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SAZETAK

Cilj istrazivanja bio je utvrditi ucinkovitost dvaju razli¢itih modela (metoda
demonstracije i metoda ucenja putem video isjeGaka), odnosno dvaju razli¢itih pristupa
ucenju specificnih motorickih znanja za vrijeme nastave na KinezioloSkom fakultetu
Sveucilista u Zagrebu na predmetu Sportsko plivanje. Uz glavni cilj, parcijalni ciljevi
bili su: utvrditi kojim modelom studenti efikasnije savladavaju specifi¢no znanje
plivanja kod cetiri plivacke tehnike, pripadajucih startova i okreta; utvrditi povezanost
morfoloskih karakteristika sa znanjem plivanja sve Cetiri plivacke tehnike i pripadajuc¢ih
startova i okreta te; utvrditi povezanost postignutih rezultata plivanja na 50 i 25 metara
kod sve cetiri tehnike sa znanjem plivanja Cetiri plivacke tehnike te pripadajucih
startova i okreta. Istrazivanje je provedeno na polaznicima nastave predmeta Sportsko
plivanje pri Kinezioloskom fakultetu Sveucilista u Zagrebu te je ispitano ukupno 98
studenata muskog spola, pri ¢emu se pazilo da nitko od ispitanika nikada nije proSao
Skolu plivanja. Ispitanici su bili podijeljeni u dvije, veli¢inom podjednake grupe (N1=
43, N2=55). Uzorak varijabli Cinile su tri skupine varijabli, a to su: morfoloske
karakteristike ispitanika, motoricke sposobnosti ispitanika i varijable za procjenu
uspjesnosti plivanja. Eksperiment je trajao Cetiri mjeseca, a nastava se odvijala 3 puta
tjedno po 45 minuta, dok su antropometrijska mjerenja prikupljena na pocetku
testiranja. Jedna grupa je plivacka znanja ucila uz pomo¢ demonstratora u vodi, dok su
se za drugu grupu prikazivali video isjecci pojedinih vjezbi i tehnika uz verbalna
objasnjenja profesora. Prije samog eksperimenta definirali su se i opisali kriteriji
ocjenjivanja za svaku tehniku plivanja na Likertovoj skali ocjena. U konacnici je
dobivena ocjena za svaku komponentu, odnosno element svake pojedine tehnike
plivanja (start, tehnic¢ka izvedba i okret). Prije koriStenja multivarijantnih statistickih
metoda, za sve koriStene varijable izraunati su parametri Cronbachove Alphe,
meducesti¢na korelacija te primijenjena analiza varijance za ponovljena mjerenja s
ciljem identifikacije statisticke znacajnosti medu pojedinim Cesticama, a pri ¢emu su
rezultati pokazali vrlo visoku pouzdanost mjernog instrumenta. Za sve varijable
izraunati su pokazatelji deskriptivne statistike. Normalitet distribucije ispitan je
Kolmogorov-Smirnovljevim testom s Lilliefors korekcijom. S ciljem ispitivanja
validnosti podataka primijenjena je faktorska analiza pod komponentnim modelom s

Guttman-Kaiserovim kriterijem za odredivanje broja ekstrahiranih parametara, pri cemu



su ekstrahirana tri faktora. S ciljem identifikacije razlika u primijenjenim modelima
ucenja u svim promatranim tehnikama koristila se dvofaktorska (2x3) analiza varijance,
a u slucaju znacajnog glavnog efekta primijenjena je Bonferronijeva post hoc korekcija.
Kod izvedbe tehnike plivanja nije identificirana statisticki znacajna razlika izmedu
grupa, dok su ocekivano pronadene statisticki znaCajne razlike izmedu komponenti
tehnike (start, tehnicka izvedba i okret). Za potrebe utvrdivanja znacajne povezanosti
izmedu morfoloskih karakteristika i usvajanja specificnih motorickih plivackih znanja,
kao 1 za potrebe utvrdivanja znacajne povezanosti izmedu vremena plivanja na 25 i 50
metara 1 usvajanja specificnih plivackih motori¢kih znanja, koristila se kanonicka
korelacijska analiza. Rezultati su pokazali kako ne postoji statisticki znacajna
povezanost izmedu morfoloskih karakteristika i usvajanja specificnih motorickih
plivackih znanja, dok je utvrdena statisti¢ki znacajna povezanost izmedu motorickih
sposobnosti 1 usvajanja specifiénih motorickih plivackih znanja. Kona¢no, mozemo
zakljuciti kako je implementacija suvremenih multimedijskih sadrzaja u obrazovni
proces pozeljna metoda poucavanja, usmjerena i na teorijska i na prakti¢na plivacka
znanja, a s obzirom da su mlade generacije dominantni nositelji razvoja tehnologije,
uvodenje multimedijskih alata u obrazovni proces trebalo bi rezultirati pozitivnim

feedbackom.

Klju¢ne rije€i: vodene aktivnosti, nastava, prijenos znanja, usvajanje, video prikaz,

demonstracija



ABSTRACT

The aim of the research was to determine the effectiveness of two different models (the
demonstration method and the method of learning through video clips), that is, two
different approaches to learning specific motor skills during classes at the Faculty of
Kinesiology in the Swimming subject. In addition to the main goal, the partial goals
were: to determine which is best model for students to master more efficiently a specific
swimming skill in four swimming techniques, associated starts and turns; to determine
the connection of morphological characteristics with swimming skill of all four
swimming techniques and associated starts and turns, and; determine the connection
between the achieved swimming results at 50 and 25 meters in all four techniques with
the skill of swimming in the four swimming techniques and associated starts and turns.
The research was conducted on the participants of the Swimming classes at the Faculty
of Kinesiology at the University of Zagreb, and a total of 98 male students were
examined, making sure that none of the respondents had ever attended swimming
school. The respondents were divided into two groups of equal size (N1= 43, N2=55).
The sample of variables consisted of three groups of variables, which were:
morphological characteristics of the subjects, motor skills of the subjects and variables
for evaluating swimming performance. The experiment lasted four months, and classes
were held 3 times a week for 45 minutes, while anthropometric measurements were
collected before the start of the research. One group learned swimming skills with the
help of demonstrators in the water, while for the other group, video clips of individual
exercises and techniques were shown with verbal explanations by the professor. Before
the experiment started, evaluation criteria were defined and described for each
swimming technique on a Likert rating scale. At the end, a score was obtained for each
component, that is, the element of each technique (start, technical performance and
turn). Before using multivariate statistical methods, Cronbach Alpha parameters,
interparticle correlation and applied analysis of variance for repeated measurements
were calculated for all variables used with the aim of identifying statistical significance
among individual particles. The results showed very high reliability of the measuring
instrument. Descriptive statistics indicators were calculated for all variables. The
normality of the distribution was tested with the Kolmogorov-Smirnov test with

Lilliefors correction. To examine the validity of the data, a factor analysis was applied



under the component model with the Guttman-Kaiser criterion for determining the
number of extracted parameters, whereby three factors were extracted. To identify
differences in the applied learning models in all observed techniques, a two-factor (2x3)
analysis of variance was used, and in the case of a significant main effect, Bonferroni's
post hoc correction was applied. In swimming technique, no statistically significant
difference was identified between the groups, while, as expected, statistically significant
differences were found between the technique components (start, technical performance
and turn). Canonical correlation analysis was used to establish a significant relationship
between morphological characteristics and the acquisition of specific swimming motor
skills, as well as to determine a significant relationship between swimming time at 25
and 50 meters and the acquisition of specific swimming motor skills. The results
showed that there is no connection between morphological characteristics and learning
of specific motor swimming skills, while a statistically significant connection was
established between motor abilities and learning of specific motor swimming skills.
Finally, we can conclude that the implementation of modern multimedia content in the
educational process is a desirable teaching method, focused on both theoretical and
practical swimming skill and considering that young generations are dominant carriers
of technology development, the introduction of multimedia tools in the educational

process should result in positive feedback.

Key words: water activities, education, skill transfer, learning, playing a video,
demonstration



1. UVOD

Ucenje kao proces u fokusu je pozornosti gotovo svih antropoloSkih znanstvenih
disciplina, a pogotovo znanosti iz podru¢ja edukacije. Kineziologija pri tome nije
iznimka pa se proces ucenja, s razli¢itih aspekata, proucava u razli¢itim podrué¢jima
kineziologije, od edukacije i sporta do rekreacije i kineziterapije (Bavcevi¢, Mileti¢,
2015). Nastavno na navedeno, mladi su ljudi okosnica drustva u mnogim socijalnim
sredinama, a najbrojniji medu njima svakako su studenti. Lonc¢ar (2017) smatra da je
studentska populacija, koja predstavlja buducu intelektualnu snagu Hrvatske,
potencijalno najkompetentniji segment svake generacije mladih. Tu specificnu skupinu
mladih definira nekoliko odrednica: odredeni su pripadno$éu formalnom obrazovnom
sustavu, socioekonomski pripadaju vis$oj klasi od prosjeka drustva, rasadnik su elita koje
bi u buduénosti trebale preuzeti najviSa mjesta u drustvu te su karakterizirani viSim
stupnjem kreativnosti i inovativnosti od ostalih mladih (Ilisin, 2008; prema Kovacié,
2014). Stoga je obrazovanje neizostavan segment svake akademske zajednice. Na
KinezioloSkim fakultetima poucavanje na predmetu Plivanje dio je obrazovanja
buduéeg kineziologa, i s obzirom na medij u kojem se ova aktivnost odvija
(Kretschmann, 2010), zahtjeva poseban postupak prijenosa informacija na relaciji
ucitelj-student. Okolinski ¢imbenici otezavaju razmjenu informacija (glava uronjena u
vodu, kapa za plivanje, buka okoline), $to dovodi do pogresaka u izvedbi tehnike (Zaton
1 Szczepan, 2014). Sve Cesce se u nastavi tjelesnog odgoja uvode razlicite tehnologije,
poput pametnih telefona, prijenosnih racunala 1 tableta u svrhu boljeg prijenosa
informacija. (Mohnsen, 2012; Kretschmann, 2015; Kretschmann, 2017). Janji§ (2021)
istice napredak tehnologije, kao i vaznost tehnologije u procesu ucenja te napominje
kako nije upitno trebamo li teZiti koriStenju tehnologija za ucenje i poucavanje, ve¢ da
moramo planirati na koje sve nacine tehnologiju mozemo upotrijebiti za ostvarivanje
cilja.

Znanstvenici (Scuratti i sur., 2019; Kapus i Virag, 2018; Giannousi i sur., 2017;
Bebetsos, 2015; Quinlan i sur., 2015) naglasavaju kako je ucenje plivackih tehnika
putem video snimki ucinkovitije u odnosu na koriStenje verbalne i vizualne tehnike:
komentari, geste, demonstracije, kao vaznost procesa obrazovanja na daljinu, a $to je

objasnjeno pozitivnim stavovima studenata. Takoder, rezultati ukazuju na to da
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programi ucenja plivanja uz upotrebu dodatnih povratnih informacija, kao Sto su

mobilni uredaji, mogu biti korisni za ucenike i preporucuju se nastavnicima.

Suprotno navedenom, postoje istrazivanja koja ne potkrepljuju navedene tvrdnje.
Luedtke i Duuos (2015) nisu pronasli znacajne razlike u razli¢itim metodama
poucavanja izvedbe prilikom izvodenja plivackih Stafeta, kao ni Khamrayeva (2022),
koja navodi kako nema znaCajne razlike u provodenju bilo kojeg tradicionalnog
strukturnog oblika nastave u odnosu na one moderne u razvoju fizickih kvaliteta

studenata.

Svakako, nastava se na razlicitim studijskim programima provodi na razne nacine. Tako
imamo primjer Fakulteta za Sport u Ljubljani, gdje se nastava provodi putem metoda
poucavanja video isjeCcima, dok se poucavanje na Kinezioloskom fakultetu u Zagrebu i
Kinezioloskom fakultetu u Splitu provodi putem demonstratora u vodi. Svakako,
napredak tehnologije tjera nas na promjene, a Suvremeni sadrzaji nude suvremene
metode rada. Tako i multimedijske tehnologije omoguéavaju nov pristup nastavnim
sadrzajima. Zahvaljujué¢i velikom porastu primjene novih interaktivnih digitalnih
sadrzaja u edukaciji, danasnji ucenici imaju mogu¢ odabir brzog i funkcionalnog ucenja.
Koristenje tehnoloskih alata kao Sto su prijenosno racunalo, tablet, pametni telefon,
pametni satovi i sli¢no nastavnicima i u¢enicima pruzaju niz novih pomagala koji imaju
potencijal da u€enje ucine znatno raznovrsnijim i boljim. Tako se, primjerice, ocekuje
da ¢e 1 upotreba aplikacije TikTok putem videozapisa kao interaktivnog medija za
uc¢enje pomo¢i ucenicima da razumiju i prihvate proces ucenja glazbe (Rijal 1
Sukmayadi, 2021). Dakle, multimedija svojim postojanjem i napretkom neprekidno
postavlja nove drustvene promjene. Kao rezultat toga, klasi¢no ucenje i poucavanje
napusta ucionice, a pomo¢ tehnologije pri pou€avanju postaje neizostavna sastavnica
nastavnog procesa (Matasi¢ 1 Dumi¢, 2012; Yusuf, 2021; Adedoyin i Soykan, 2023). U
podrucju tjelesnog vjezbanja, odnosno sporta, situacija je vrlo slicna te je koriStenje
tehnologije i tehnoloskih pomagala postala svakodnevnica (Bennett, 2021; Cushion i
Townsend, 2019). Nastavnici tjelesnog i zdravstvenog odgoja, kao i treneri, u praksi se
sve viSe oslanjaju na suvremene multimedijalne sustave. TehnoloSka pomagala postala

su neizostavni dio procesa poducavanja.
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S obzirom na to da su danaSnje generacije studenata odrasle u interaktivnoj
komunikaciji s tehnologijom, moguce je kako ¢e poucavanje putem video isjecaka biti
uc¢inkovitije od tradicionalnog nac¢ina u¢enja. Prema Holi (2012), raGunalno utemeljeno
obrazovanje i implementacija multimedijskih alata u obrazovni proces rezultiraju
pozitivnim odazivom ucenika. Suvremeni razvoj obrazovanja podrazumijeva
inkorporaciju tehnologije u nastavu, i to obostrano; s aspekta profesora, ucitelja, kao i
studenata, odnosno ucenika. Uvodenje novih metoda poucavanja omogucava brzi
napredak studenata te je necophodno implementirati nove sadrzaje ili alate kako bi
obrazovni sustav bio ucinkovitiji (Novak, 2003; Sivarajah i sur., 2019). Ignoriranjem
ove Cinjenice, postavlja se sljedece: ,,Ako ucitelj stalno rabi iste strategije, a ucenik je
neuspjesan, tko od njih dvojice zapravo sporo uc¢i?” (Jensen, 2005). Dakle, moze se reci
da je jednako vazno da uéenik pravilno usvoji neki motoric¢ki obrazac, kao i prethodni
odabir metode rada od strane ucitelja. Znanstvenici, s druge strane, imaju za cilj ispitati
ucinke suvremenih metoda, analizirati i dokazati njihovu stvarnu u€inkovitost u praksi.

U posljednjim su se desetlje¢ima s prodorom znanosti i novih tehnologija u
svakodnevni zivot dogodile velike promjene u vezi metoda poucavanja i ucenja
(Sivarajah i sur., 2019). Osobna se rac¢unala danas koriste od osnovnih $kola, pa sve do
sveuciliSta. Mlade su generacije sklone radu s novim informacijskim tehnologijama i
stoga ra¢unalno utemeljeno obrazovanje i uvodenje multimedijskih alata u obrazovni

proces obi¢no rezultira pozitivnim odgovorom ucenika.

Kako obrazovni proces podrazumijeva i oOrganizirani oblik tjelesnog vjezbanja,
neophodno je da isti bude kvalitetno osmisljen i proveden, jer je to od izuzetne vaZnosti
za potpuni razvoj antroplosSkog statusa djeteta (Harsha i Berenson, 1995; Janssen i
LeBlanc, 2010). Stoga je u tom procesu uloga ucitelja kljuéna. Medutim, kako je
prethodno navedeno, potrebno je voditi ratuna o alatima i metodama poucavanja.
Odabir pravih metoda poucavanja nije samo bitan u obrazovnom procesu, nego 1 u
sportu. ,,Metode sportskog treninga predstavljaju nacine provodenja vrlo razlicitih
trenaznih aktivnosti ili operatora. To su precizno definirani postupci, oblici, forme i
nacini rada koji su usmjereni na razvoj sposobnosti sportasa ili na svladavanje
tehnicko-taktickih znanja. Zeljeni cilj odreduje osnovni kriterij za klasifikaciju metoda
treninga. Sukladno tome, metode treninga se razlikuju ovisno o tome je li osnovni cilj

treninga razvoj odredenih antropoloskih dimenzija sportasa ili je osnovni cilj treninga
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ucenje novih motorickih znanja“ (prema Milanovié, Juki¢ i Simek, 2003). Prema
literalnom navodu, moze se isCitati kako postoje metode poucavanja i metode vjezbanja.
Za usvajanje motorickih znanja i usavrSavanje motorickih programa primjenjuju se
metode poucavanja, U kojima su informacijski procesi neizostavni. Kroz navedene
procese dogada se prijem, prijenos, obrada, zadrZavanje te zatim koriStenje motorickih
informacija integriranih u programe motorickog djelovanja (Milanovi¢ i sur., 2003).
,, Prema kriteriju nacina poucavanja motorickih znanja i vjestina postoji vise razlicitih
metoda. Prva skupina metoda definirana je razlicitim nacinima prenosenja motorickih
informacija odnosno postavljanja motorickih zadataka, dok je druga skupina metoda
definirana nacinima usvajanja (svliadavanja) i usavrsavanja motorickih zadataka koja
su predmet poucavanja“ (prema Milanovi¢ i sur., 2003). Prva se metoda odnosi na
verbalnu, vizualnu, metodu demonstracije i problemsku, dok se metoda usvajanja

motorickih znanja dijeli na sinteticku, analiticku, situacijsku i ideomotoricku.

Zbog kompleksnosti plivackih tehnika, analiticka se metoda najucestalije koristi kod
usvajanja znanja u plivanju. Ginting, Asmawi, Tangkudung i Heri (2019) proveli su
istrazivanje kojim su potvrdili tezu da predavaci jednostavnije predaju informacije u

fazama te samim time postizu pozitivan utjecaj na poboljsanje kraul tehnike plivanja.

U radu ¢emo se ipak referirati na problem prenoSenja infomacija, odnosno na
»feedback metodu prenoSenja motorickih znanja, i to specificno kod plivanja.
Informacije pomocu kojih se moze stvoriti kvalitetna predodzba 0 motorickom zadatku
mogu se davati usmenim izlaganjem (verbalna metoda), video-materijalima (vizualna
metoda) ili kvalitetnom motorickom izvedbom, odnosno demonstracijom motori¢kog
zadatka koji je predmet poucavanja (metoda demonstracije; Bompa, 1994; Platonov,
1997; Zeljaskov, 2002; Milanovié, 2013). Svi ovi faktori ujedinjuju proces uéenja te ¢e

se sve navedene metode koristiti u poucavanju ili usavrSavanju plivackih tehnika.

U praksi je, pored suvremenih metoda stjecanja vjestina, jo§ uvijek dominantna
tradicionalna metoda demonstracije, koja se smatra pouzdanom. O tome svjedoce
treneri koji nastoje pronaci ,,savrSenu® tehniku plivanja. Uzimajuéi u obzir iskustveno
znanje trenera, ove informacije mogu omoguciti bolji uvid u prijenos empirijskih nalaza

u trenersku praksu (Brackley, Barris, Tor i Farrow, 2020). Takoder i Zhao (2021) istice
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kako na nastavi plivanja na fakultetima studenti mogu kvalitetnom demonstracijom
motorickog zadatka ovladati motorickim sposobnostima, ¢ime se postize idealan u¢inak
procesa ucenja. Kako je i1 prethodno navedeno, metoda demonstracije u poucavanju
tehnika plivanja je metoda koja se najucestalije koristi na hrvatskim fakultetima

kineziologije.

Metoda verbalnog poucavanja u plivanju dosta se Cesto koristi iz razloga Sto je vrlo
primjenjiva i jednostavna te ne zahtjeva dodatan angazman nastavnika prilikom
pripreme za nastavu. Nadalje, ucitelji svojim verbalnim angazmanom mogu poboljsati
motivaciju ucenika (Kok, Kal, van Doodewaard, Savelsbergh i van der Kamp, 2021).
Zanimljivo je istrazivanje De Stefani i sur. (2020), u kojem su ispitanici uéili nove
motoricke strukture kroz dva razliita nacina poucavnaja (demonstracija i verbalna
metoda). Metoda demonstracije se pokazala kao ucinkovitijom u ucenju novih
motorickih zadataka kod ispitanika koji nemaju prethodnog motori¢kog znanja, dok je
za unaprjedenje ve¢ naucenog elementa verbalna metoda efektivnija. Dakle, moze se
re¢i kako je kombinirana metoda poucavanja najprimjerenija. Sva ova istraZivanja
ukazuju na vaznost uloge nastavnika i trenera u procesu poucavanja. PrenoSenje
informacija na relaciji nastavnik-student ili trener-sportas je od klju¢nog znacaja za
kvalitetno usvajanje motori¢kih znanja, $to se mozda najbolje pokazalo u vrijeme
pandemije Covid-19 (Filiz i Konukman, 2020). Takoder, autori Siljeg i Sindik u svom
radu (2015) naglasavaju kako bitnu ulogu u poucavanju obuke neplivaca ima sam
trener. Ipak, rezultati koje su dobili Scurati, Michielon, Signorini i Invernizzi (2019)
ukazuju na to da su, u usporedbi s verbalnom metodom poucavanja, programi ucenja
plivanja s proSirenim povratnim informacijama kao S§to su mobilni uredaji 1 video-

metoda, korisni za ucenike te se preporucuju uciteljima.

Zbog specifi¢nosti medija u kojem se plivacka aktivnost odvija, vizualna metoda uz
pomo¢ tehnoloskih pomagala vrlo se rijetko koristi. Jedno od rijetkih istrazivanja na
temu vizualih pomagala u poucavanju u plivanju proveo je Guo (2016), gdje je
istrazivao i raspravljao o primjeni virtualne stvarnosti u poducavanju plivanja s aspekta
teorije 1 prakse. KoriStene su eksperimentalne metode temeljene na softveru virtualne
stvarnosti dizajniranom za poducavanje plivanja. Rezultati eksperimenta pokazali su da

se performanse u poduCavanju plivanja mogu poboljSati koriStenjem tehnologije
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virtualne stvarnosti. Koristenje video tehnologije u svrhu poucavanja nije strano u
drugim sportovima te se ,,video-pomoc¢* pokazala kao izvrStan alat u pobolj$anju ucenja
novih motoric¢kih znanja (Raiola, Parisi i Napolitano, 2014; Gaetano i Di Tore, 2016).
Ono $to je dodatno zanimljivo kod istrazivanja Raiola i sur. (2014) je da je ona grupa
koja je imala dodatno objasnjenje video zapisa bolje napredovala, Sto joS jednom
naglasava kako je uloga nastavnika odnosno trenera iznimno bitna u procesu
poucavanja. Detaljnije o navedenim radovima bit ¢e objaSnjeno u dosadasnjim

istrazivanjima.

Govoreé¢i dalje o poducavanju, autori Figueiredo, Machado, Vilas-Boas i Fernandes
(2011), kao i Stanula i sur. (2012) smatraju da se sa stajaliSta prijenosa informacija
poboljsanje tehnike plivanja smatra izazovom. Takoder je, s aspekta sporta, jaz izmedu
osvajaca zlatne medalje i posljednjeg, osmog natjecatelja finala Olimpijskih igara,
konstantno sve maniji, sto ukazuje na to da se plivacki sport uvodenjem tehnologije sve
vise nastavlja razvijati. Zanimljiva je konstatacija Siljeg (2018) koja neminovno
postavlja pred sportske strucnjake, trenere, akademike i1 znanstvenike zahtjevan,
nezahvalan te istovremeno intrigantan izazov: ,,Sve §to danas znate iz podrucja plivanja,

sutra ¢e donijeti nove teze koje ¢e mozda pobiti danasnja saznanja”.
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2. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

Medu velikim brojem istrazivanja koja su proucavala probleme razvoja i napretka
tehnologije te klasi¢cnih 1 suvremenih metoda prenoSenja i1 usvajanja znanja, U
dosadasnjim istrazivanjima izdvojena su ona koja se odnose na problem vrednovanja tih
metoda u sustavu odgoja i obrazovanja, provodenju trenaznog procesa vrhunskih
sportasa te nastavi na kinezioloskim fakultetima. Pregledom baza znanstvene literature,

uoceno je da se najveci broj istrazivanja odnosi upravo na populaciju studenata.

Dikovi¢ (2016) navodi kako je pravilan odabir metoda poucavanja i u¢enja u odgojno-
obrazovnoj praksi od iznimne vaznosti za dostizanje ishoda ucenja za $to su potrebni
kompetentni ucitelji koji svojim znanjima, vjeStinama i vrijednostima poti¢u razvoj
kompetencija ucenika. Istrazivana je primjena metoda poucavanja i1 ucenja u
gradanskome odgoju i obrazovanju, a rezultati dobiveni na uzorku od 225 ucitelja
osnovnih skola ukazali su na to da se primjenjuju metode aktivnoga i suradnickoga

poucavanja i ucenja.

Istrazivanje koje su proveli Gaetano i Di Tore (2016) imalo je za cilj provjeriti jeli
uzorak ispitanika na kojima se vrSilo ispitivanje bolji u u¢enju odredenih vjestina u
usporedbi s kontrolnom skupinom. Ispitanici na kojima se vrsilo ispitivanje pregledavali
su video prikaze radnji ili vjeStina snimljenih tijekom igranja futsal modula dva puta
tjedno, tijekom godine dana. Dakle, 10 igraca pregledavalo je snimke prije svakog
treninga. Obje su grupe ispitanika na inicijalno bile podjednake, a svaka se testirala na
pocetku, tijekom i na kraju istrazivackog razdoblja, i t0 u tri vjestine igre odabrane iz
osnova igre: kontrola lopte, vodenje lopte i izvodenje udarca. Videoprikazi su
vrednovani od strane dva strucnjaka 1 visokokvalitetnog igraca iz skupine ispitanika.
Procjena se vrsila koriStenjem viSestruke regresijske analize dviju skupina. Skupina
ispitanika koja je pregledavala video prikaze pokazala je znacajno poboljSanje
izvodenja igrackih tehnika. Ovi pozitivni nalazi sugerirali su upotrebu videoanalize kao

alata u treniranju nogometne igre te u obrazovne svrhe.

Raiola (2014) je imao za cilj ispitati nastavnu metodologiju s vizualnim povratnim

informacijama kod odbojkasica (video analizom), kako bi se poboljsao model tehnike
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»vrScima prstiju. Uzorak ispitanika ukljucivao je zenski tim do 21 godine starosti,
podijeljen na kontrolnu i eksperimentalnu skupinu. Eksperiment je trajao 10 tjedana.
Eksperimentalna skupina pregledavala se videom bez komentara ili pomo¢i trenera koji
je u kontrolnoj skupini ocjenjivao specifi¢ne tehni¢ke aspekte specificnim deskriptorima
na kontrolnom popisu sportskih vjeStina, u prisutnosti sportasa. Eksperimentalna
skupina je za ¢ak 12% poboljsala sportske vjestine od kontrolne. Razli¢iti postotak
moze se pripisati prisutnosti vizualnih povratnih informacija u metodi nastavnog
osposobljavanja. Podaci su ukazali na budu¢u uporabu ovog alata u obuci i tjelesnom

odgoju, a ne samo za statisticku obradu podataka.

Znanstveno istrazivanje koje su proveli Luedtke i Duuos (2015) odnosilo se na
usporedbu cCetiri metode za dobivanje povratne informacije u odnosu na izmjene Stafeta
(samo vrijeme; ,time only “ — TO, vrijeme i video; ,,time and video“ — TV, samo video;
,video only “— VO i samo trener; ,,coach only “ — CO) kako bi se odredilo ukoliko neka
metoda ima veéeg utjecaja na poboljSanje vremena prilikom izmjena Stafeta. U
istrazivanju je sudjelovalo 15 muskih plivaca, ucenika srednje Skole, ¢lanova Varsity
swim teama. Ispitivanje je trajalo 9 tjedana, prilikom ¢ega je svaki pristupnik morao
jednom u tjednu odraditi 12 izmjena Stafeta (izmjene su odredivane nasumi¢nom
metodom). Za obradu podataka ovog istrazivanja koristila se faktorska ANOVA. Nisu
pronadene statisticki znacajne razlike izmedu grupa u razli¢itim metodama poucavanja

1zvedbe plivackih Stafeta.

Burzycka-Wilk u svom je radu (2010) ispitivala proces u¢enja motorickih funkcija, pri
¢emu je naglaSeno kako je bitno izbjeci usvajanje pogreSnih obrazaca kretanja. Upravo
iz tog razloga preporuceno je koriStenje kombinacija razli¢itih medija: govora,
demonstracije i prakti¢ne aktivnosti. Cilj istraZivanja bio je odrediti razlike u to¢nosti
ucenja plivackih vjestina u (eksperimentalnoj i kontrolnoj grupi) nakon primjene
vizualne informacije (geste) u eksperimentalnoj grupi. U istrazivanju je sudjelovalo 86
ucenika, od cega 40 eksperimentalne i 46 kontrolne grupe. Razlike izmedu grupa
diferencirane su razli¢itim nacdinima korekcije pogresaka u motorickoj izvedbi. U
eksperimentalnoj je grupi koriStena metoda vizualne informacije komunicirane putem
gesti, dok su u kontrolnoj grupi greske bile korigirane putem verbalne informacije.

Rezultati istrazivanja pokazali su da je razlika koeficijenta plivacke preciznosti izmedu
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dviju grupa statisticki znacajna, 1 to u korist eksperimentalne grupe. Dakle, vizualna
informacija prenoSena putem koriStenja gesti (vizualno) utjeCe na preciznost ucenja
plivackih motorickih aktivnosti 1 efektnija je nego informacija prenesena verbalnim

putem.

Madou i Iserbyt u svom su radu (2018) proucavali efekte metode uparivanja studenata
koji su se odnosili na mogucénost izvedbe, fizicku aktivnost i vrijeme potrebno za
odradivanje zadatka. Istrazivanje se provelo na studentima kineziologije (N=113), a
metode koje su se koristile prilikom obrade podataka bazirale su se na videozapisima
svih sati kroz sistem ,,.SOFIT* (,,System of Observing Fitness Instruction Time*),
odnosno ,,Sustav promatranja vremena fitness instrukcija“. Rezultati su pokazali da su
studenti koji su bili u mjesovitim parovima (bolji-losiji) pokazali poboljsanje u plivanju,
I to pogotovo kod losijih studenata. Takoder, studenti su proveli 37% vremena

nastavnog sata u srednjem do jakom fizickom optereéenju.

Scurati i sur. (2019) proucavali su utjecaj metode koristenja videosnimki (pomocu
mobilnog uredaja) na poboljSanje tehnike prsnog plivanja u odnosu na standardne
metode poucavanja, odnosno ucenje tehnike plivanja verbalnim i vizualnim putem
(komentari, geste). Uzorak je ¢inilo 16 mladih plivaca, u dobi od 20 godina. Rezultati su
pokazali da je kod ucenja tehnike plivanja bolji onaj program pomocu koriStenja

videosnimki te se preporucuje uciteljima (trenerima).

Autori Giannousi, Mountaki i Kioumourtzoglou (2005) ispitivali su efekte feedbacka na
ucenje 1 performansu plivanja slobodnim stilom. U ispitivanju je sudjelovalo 60
muskaraca, podijeljenih slu¢ajnim odabirom u Cetiri grupe (SM — metode videosnimki i
verbalne instrukcije trenera, EM — instrukcija trenera i verbalna metoda, verbalno
orijentirana grupa i kontrolna grupa — takoder tradicionalne metode), u trajanju od 7
tjedana. Rezultati su pokazali da je metoda vizualnog feedbacka, u kombinaciji s audio
feedbackom (verbalnim uputama) ucinkovitija od iskljuivo verbalne metode

poucavanja 1 tradicionalne nastave.

Quinlan, O Laighin, Mooney i Corley (2015) u svom su radu istrazivali primjenu video

baziranih metoda za analizu natjecateljskih plivackih performansi. Rezultati su pokazali
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da je video analiza jedna od najc¢es¢ih metoda koja se koristi za prikupljanje podataka za
analizu izvedbe u plivanju. Proces upotrebe videozapisa u vodenim okruzenjima jest
kompleksan, gdje kod trenera u vezi pristupa praksi nailazimo na konsenzus, obzirom
da upotreba potencijalno ometa i stoga nije uvijek djelotvorna. Procijenjene su razli¢ite
metodologije i preporuke za trenere. Sportski znanstvenici i klini¢ari svakako ga
preporucuju, a video se drzi kao izuzetno svestran alat. S obzirom na to da osigurava
vizualni zapis, moZze se¢ koristiti za kvalitativnu i kvantitativnu analizu, kao i za
planiranje i programiranje treninga i natjecanja. Teku¢i napredak u automatizaciji
tehnologije, obrade videozapisa i integracije videa s drugim alatima za analizu nalaze

nam da ¢e video analiza i dalje ostati presudan alat za pripremu elitnih plivaca.

Bebetsos (2015) u svom je radu na temu stavova i intencije studenata ispitivao moguée
sudjelovanje u programu glazbenog i plesnog ucenja na daljinu. Uzorak se sastojao od
229 studenata preddiplomskog sveucilista, u dobi od 20 do 63 godine starosti.
Preciznije, 134 ispitanika bili su studenti Helenskog otvorenog sveuciliSta, a njih 95
studenti fizicke edukacije 1 sporta SveuciliSta u Trakiji. Nalazi ovog istraZivanja
omogucuju bolje razumijevanje procesa obrazovanja na daljinu, koji objasnjava stavove
1 namjere uceni¢kog sudjelovanja te ¢cimbenike koji mogu utjecati na njihovo odredeno
sudjelovanje. Dakle, dobveni su pozitivni i ohrabrujuéi rezultati za daljnji razvoj istog.

Iz navedenog moZemo zakljuciti kako znanstvenici (Bebetsos, 2015; Quinlan i sur.,
2015; Giannousi i sur., 2017; Scuratti i sur., 2019) naglasavaju ucinkovitije uéenje
plivackih tehnika putem koristenja metoda video snimki u odnosu na ucenje putem

metoda verbalne i vizualne tehnike (komentari, geste i demonstracije).

Autori Savage i Franklin, u svom su retrospektivnom presje¢nom istrazivanju (2015)
pokusali razumjeti programe koje industrija vodenih sportova nudi ,,CALD*

zajednici (,,culturally and linguistically diverse “), a §to bi znacilo ,,kulturalno i jezi¢no
razli¢ito* te istraziti stavove ,,CALD® zajednice o0 potrebama u svezi plivanja i
edukacije o sigurnosti u vodi i procjeniti ,,AUSTSWIM* (, Australian Teacher of
Swimming and Water Safety ) metode, kako bi ustvrdili koje su najvrijednije prilikom
treniranja kandidata ,,CALD* zajednice. Znanstvenici su Koristili ankete, fokus grupe i
procjenu ,,AUSTSWIM* programa s ljudima koji dolaze iz ,,CALD* zajednice. U
LAUTSWIM® tecaju je sudjelovalo 63 ispitanika. Ova studija pokazala je kako su
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uspjesniji ishodi treninga najvjerojatniji onda kada se u radu koristi mentor i kada se
omoguéi kontinuirana mentorska podrska (oba elementa dio su modela kojeg bi
industrija vodenih sportova mogla usvojiti u kreiranju viSe efektivnih treninga u
,CALD* zajednici). Zakljucili su da zbog drugalijih ocekivanja, profesionalci U
vodenim sportovima trebaju nove metode kako bi ustvrdili najbolje modele i omogucili

Sto efikasniji prijenos plivackih vjestina, kao i vjestina sigurnosti u vodi.

Ginting i sur. (2019) proveli su istrazivanje na eksperimentalnoj grupi od 40 studenata
na kojem su imali za cilj provjeriti tezu da se sljede¢im modelom ucenja: uputa —
spremanje — ucenje — analiza — mjerenje (,,instruction — ,save” — ,learn® —
,analysis“ — , measurement*; ,,ISLAM®) nailazi na pozitivan utjecaj na poboljsanje
kraul plivanja. Zakljucili su da ,,ISLAM*“ model moZe poboljsati kraul i to iz vise
razloga: objektivnost procjene ishoda ucenja, jednostavnije postizanje stanja gdje su
polaznici dio procesa ucenja jer imaju potrebne smjernice predavaca te da predavaci

jednostavnije daju povratne informacije u fazama.

Oh, Licari, Lay i Blanksby (2011) proveli su istrazivanje koje se odnosilo na usporedbu
metoda poucavanja plivackih znanja kod dvije grupe ispitanika (N=30), djece s
razvojnim koordinacijskim poremecéajem, verbalno-vizualnim putem u odnosu na
verbalnu, vizualnu i taktilnu metodu. Ispitivao se utjecaj metoda na tehnike plivanja
kraul i lednim stilom, a ispitivanje je provedeno u trajanju od 10 lekcija (30 minuta
tjedno). U izvedbi i brzini plivanja kraul stilom nije pronadeno statisticki znacajno
poboljsanje, dok je kod lednog stila pronadeno statisti¢ki znacajno odstupanje u brzini
plivanja. Takoder, obje su grupe napredovale u brzini plivanja lednim stilom kroz 10

tjedana.

U istrazivanju (Jurak, Kapus i Kovac, 2001) cilj je bio prona¢i ucinkovitiju metodu
poucavanja plivanja prsnim stilom, odnosno utvrditi postoje li razlike u plivackim
vjestinama medu $kolskom djecom (N=370) koja su plivacke vjestine stekla sudjelujuci
u tri razli¢ita programa poucavanja plivanja. Dva su programa bila eksperimentalna (1 1
2) te su ih autori usporedili s kontrolnim programom jedne ljubljanske $kole plivanja
(0). Eksperimentalni su se programi od kontrolnog razlikovali po sadrzaju, a medusobno

su se razlikovali po vremenu trajanja. Kontrolni i prvi eksperimentalni program sastojali
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su se od 10 sati u trajanju od 60 minuta, tijekom 10 dana, dok se drugi eksperimentalni
program sastojao od 15 sati u trajanju od 90 minuta, tijekom 10 dana. U svim
programima poucavala se tehnika plivanja prsnim stilom. Za statistiCku obradu koristio
se Pearsonov hi-kvadrat test. Rezultati su pokazali statisti¢ki znacajne razlike u razini
plivackih vjestina kod ispitanika, ste¢enih u razli¢itim eksperimentalnim programima
ucenja plivanja. StatistiCki znacajna razlika dobivena je na razini konacne procjene
plivackih vjesStina izmedu ispitanika kontrolne grupe i onih iz eksperimentalnih grupa. S
obzirom na trajanje programa ucenja plivanja, statisticki znacajna razlika medu
eksperimentalnim grupama nije utvrdena. Statisticki znaCajna razlika dobivena je u
korist ispitanika iz eksperimentalnih programa koji su pokazali vi$u razinu usvojenosti
plivackih vjeStina na finalnoj provjeri znanja plivanja. Usporedba plivackih vjestina na
razini spola rezultirala je statisticki znacajnom razlikom u strukturi ocjena za djecake i
djevojcice. Statisticka znacajnost razlika u procjeni zavr$nog znanja plivanja na razini
spola dobivena je u korist djevojé¢ica u kontrolnoj grupi, dok u okviru eksperimentalnih
grupa razlike u usvojenim plivackim vjeStinama s obzirom na spol statisticki nisu

potvrdene.

Ponukan time §to je tehnologija pronasla svoje mjesto u modernoj fizickoj edukaciji, ali
ne i u nezgodnim okolinama (poput plivanja) za koristenje te iste, Kretschmann (2017)
zelio je usmjeriti fokus na istrazivanje tehnoloski uvjetovanih metoda. Njegov rad
odnosio se na odredivanje utjecaja poboljsanja feedbacka putem video metode na
plivacku izvedbu, posebno koriste¢i tablet. Uzorak su ¢inili uéenici petih razreda
(eksperimentalna; N=16 i kontrolna grupa; N=15). Ucenici eksperimentalne grupe bili
su podlozni standardnoj videoanalizi i feedback programu koriste¢i tablet, tijekom 7
tjedana. Kontrolna grupa nije koristila nikakvu tehnologiju ni medijska pomagala,
koristili su samo tradicionalne metode rada te verbalni feedback. Njihova plivacka
izvedba mjerena je na pocetku 7-tjednog programa, kao i na kraju. Eksperimentalna
grupa studenata znacajno je poboljsala svoju izvedbu. Polustrukturalni intervjui s
odredenim studentima pokazali su da su oni ocijenili video feedback metodu pozitivno u
smislu poboljsanja tehnike i rezultata. Zaklju¢no, video feedback metoda uz pomoé
tableta pokazala se izvodljivom i efektnijom metodom ucenja od tradicionalnih metoda

u poboljsanju performansi i izvedbe kraul tehnike plivanja kod ucenika petih razreda.
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Zaton i Szczepan (2014) u svom su radu pokusali utvrditi utjecaj neposredne verbalne
informacije na promjenu duljine zaveslaja. Navode kako se tehnika smatra vaznim
kinematickim parametrom ciklusa plivanja. Takoder tvrde kako okolisni ¢imbenici
otezavaju razmjenu informacija (glava uronjena u vodu, kapa za plivanje, buka
okoline), $to dovodi do pogresaka u izvedbi tehnike plivanja. Ipak, zakljucili su kako
upotreba trenutne verbalne komunikacijske metode omogucéava slom komunikacijskih
barijera, sprjeCava pojavu pogreSaka i stvara uvjete za razvoj normalnih motorickih

navika.
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3. PROBLEM ISTRAZIVANJA

Predmet ovog istrazivanja osnovne su metode rada (metode vjezbanja i metode
poucavanja). Milanovi¢ 1 sur. (2003) navode kako su metode rada u podrucju sporta
posebno vazan segment metodike sportske pripreme, a metode vjezbanja u sustini
predstavljaju razvoj motoric¢kih i funkcionalnih sposobnosti te morfoloskih osobina
pojedinca. Takoder, navode i kako metode poucavanja s druge strane predstavljaju
usvajanje informacija te usavrSavanje i stabilizaciju motorickih programa koji su
povezani s tehni¢ko-takti¢kim znanjima, stoga ¢e se ovom radu ispitivati plivanje sve
Cetiri tehnike, odnosno tehni¢ke izvedbe, pripadajucih starteva i okreta. Razvoj i
usvajanje te stabilizacija i usavrSavanje svega navedenog ovisit ¢e, izmedu ostalog, i o

primijenjenim metodama poucavanja (metoda demonstracije i metoda video isjecaka).
Dakle, glavni problem ovog istrazivanja jest analizom ucinka pojedinih metoda

poucavanja studenata tehnikama plivanja pokusati odrediti bolju metodu pouc¢avanja na

predmetu Plivanje.
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4. CILJ ISTRAZIVANJA

Osnovni cilj istrazivanja je utvrditi ucinkovitost dvaju razli¢itih modela (metoda
demonstracije i metoda ucenja putem video isjeGaka), odnosno dvaju razli¢itih pristupa
ucenju specificnih motorickih znanja za vrijeme nastave na KinezioloSkom fakultetu na

predmetu Plivanje.

Parcijalni ciljevi:

Utvrditi kojim modelom studenti pocetnici efikasnije savladavaju specifi¢éno znanje
plivanja kod cetiri plivacke tehnike, odnosno tehnicke izvedbe te pripadajucih startova i
okreta.

Utvrditi povezanost morfoloskih karakteristika sa znanjem plivanja sve Cetiri plivacke
tehnike, odnosno tehni¢ke izvedbe te pripadajucih startova i okreta kod studenata.
Utvrditi povezanost postignutih rezultata plivanja na 50 i 25 metara kod sve cetiri
tehnike sa znanjem plivanja Cetiri plivacke tehnike, odnosno tehnicke izvedbe te

pripadajucih startova i okreta.
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5. HIPOTEZE

Sukladno postavljenim ciljevima, moguce je definirati hipoteze istrazivanja. Pritom je
glavna hipoteza ispitati postoji li statisticki znaajna razlika izmedu dviju grupa
ispitanika u naucenoj razini specificnog motorickog znanja plivanja kod kraul, ledno,

prsno i leptir tehnike, odnosno tehnicke izvedbe te pripadajucih startova i okreta.

Preciznije, hipoteze postavljene u ovom istrazivanju su:

H1: Postoji statisticki znacajna razlika u primijenjenim modelima uc¢enja (demonstracija
i video isjecci) za stjecanje motorickog znanja plivanja kod cetiri tehnike plivanja,
odnosno tehnicke izvedbe te pripadajucih startova i okreta.

H2: Postoji statisticka povezanost izmedu morfoloskih karakteristika i usvajanja
specificnih motorickih plivackih znanja.

H3: Postoji statisticka povezanost izmedu rezultata plivanja na 50 i 25 metara u

pojedinoj tehnici 1 usvajanja specifi¢nih plivackih motorickih znanja pojedine tehnike.
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6. METODE RADA

6.1. Uzorak ispitanika

Ispitivanje je provedeno na studentima Kinezioloskog fakulteta SveuciliSta u Zagrebu,

polaznicima 6. semestra koji pohadaju nastavu iz predmeta Plivanje. U istraZivanju je

sudjelovalo 98 od sveukupno 150 upisanih studenata, od ¢ega su svi ispitanici muskog

spola. Pazilo se da nitko od ispitanika nikada nije prosao $kolu plivanja ili se bavio

plivackim sportom, $to je stvorilo preduvjet da se grupe ne razlikuju prije pocetka

istrazivanja. Ispitanici su bili podijeljeni u dvije, veli¢inom podjednake grupe (N1= 43,

N2=55), slu¢ajnim odabirom.

6.2. Uzorak varijabli

Uzorak varijabli Cinile su tri skupine varijabli, a to su morfoloske karakteristike

ispitanika, motoricke sposobnosti ispitanika i varijable za procjenu uspje$nosti plivanja.

Varijable su imenovane na sljede¢i nacin:

Varijable morfoloskih karakteristika
ATV — antropometrija tjelesna visina
ATM — antropometrija tjelesna masa
ADR — antropometrija duzina ruke lijevo
ASR - antropometrija §irina ramena
ASK — antropometrija $irina kukova

ADS — antropometrija duZina stopala lijevo

Varijable motorickih sposobnosti

B25K — brzina plivanja na 25 metara kraul
B25L — brzina plivanja na 25 metara ledno
B25P — brzina plivanja na 25 metara prsno
B25D — brzina plivanja na 25 metara leptir

B50K — brzina plivanja na 50 metara kraul
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B50L — brzina plivanja na 50 metara ledno
B50P — brzina plivanja na 50 metara prsno

B50D — brzina plivanja na 50 metara leptir

Varijable za procjenu uspjesnosti plivanja

KS — kraul start definiran kao prosje¢na ocjena svih ocjenjivaca

KT — kraul tehnicka izvedba plivanja definirana kao prosje¢na ocjena svih ocjenjivaca
KO — kraul okret definiran kao prosje¢na ocjena svih ocjenjivaca

LS — ledno start definiran kao prosje¢na ocjena svih ocjenjivaca

LT — ledno tehnicka izvedba plivanja definirana kao prosjecna ocjena svih ocjenjivaca
LO — ledno okret definiran kao prosjecna ocjena svih ocjenjivaca

PS — prsno start definiran kao prosjecna ocjena svih ocjenjivaca

PT — prsno tehnicka izvedba plivanja definirana kao prosje¢na ocjena svih ocjenjivaca
PO — prsno okret definiran kao prosjec¢na ocjena svih ocjenjivaca

DS — leptir start definiran kao prosje¢na ocjena svih ocjenjivaca

DT — leptir tehnicka izvedba plivanja definirana kao prosje¢na ocjena svih ocjenjivaca

DO - leptir okret definiran kao prosje¢na ocjena svih ocjenjivaca

6.2.1. Morfoloske karakteristike ispitanika

Uzorak varijabli za procjenu morfoloskih karakteristika sastojao se od 7 standardnih
antropometrijskih mjera. Morfoloske karakteristike izmjerene su za svakog pojedinog
studenta, a obuhvacale su sljede¢e mjere: tjelesna visina, masa tijela, opseg nadlaktice u
fleksiji, duzina ruke, Sirina ramena, Sirina kukova i duZina stopala. Sva mjerenja na
simetricnim dijelovima tijela vrSila su se lijevoj strani tijela, dok se svaka pojedina
varijabla mjerila jednom. S obzirom na to da pogreska u antropometriji proizlazi iz
pogreske mjerioca i/ili iz pogreske instrumenta, da bi pogreska mjerenja bila $to manja

antropometrijska mjerenja treba provoditi:

* uvijek u isto doba dana,
* uvijek istim instrumentima,
* uvijek isti ispitivac,

* uvijek istom tehnikom.
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U okviru ove standardizacije, donesen je popis 39 antropoloskih mjera koja se koriste u
antropometrijskim istrazivanjima. Dakle, mjerenja su izvrSena prema naputcima
Medunarodnog bioloskog programa (,,International Biological Program®“ — IBP).
Procedura mjerenja morfoloskih varijabli prema MisSigoj Durakovic¢ i sur. (1995), koja

se koristila za potrebe istrazivanja prikazana je nize u tekstu.

Masa tijela — mjeri se decimalnom vagom s pomi¢nim utegom. Ispitanik stoji na vagi
obucen u gacice. Mjerenje je izrazeno u kilogramima.

Visina tijela — mjeri se antropometrom. Ispitanik stoji na ravnoj podlozi, s tezinom
rasporedenom jednako na obje noge. Ramena su opustena, pete skupljene, a glava
postavljena u polozaj tzv. ,frankfurtske horizontale”, sto znaci da je zamisljena linija
koja spaja donji rub lijeve orbite i tragus heliksa lijevog uha u vodoravnom polozaju.
Vodoravni krak antropometra spusta se do tjemena glave (tocka , vertex”) tako da
prijanja ¢vrsto, ali bez pritiska. Mjerenje je izrazeno u centimetrima.

Duzina ruke — mjeri se skraéenim antropometrom. Ispitanik stoji opuStenih ramena.
Ruka je minimalno odmaknuta od tijela i potpuno ispruZena, kao i Saka ispitanika koja
je okrenuta prema tijelu. Jedan krak antropometra postavlja se na akromion (,,processus
acromialis“) i mjeri se udaljenost do vrska najduljeg prsta (tocka ,,daktylion®).
Mjerenje je izraZeno u centimetrima.

Opseq nadlaktice (u fleksiji i kontrakciji) — mjeri se centimetarskom vrpcom. Ispitanik

stoji s rukom flektiranom u laktu uz kontrakciju dvoglavog misic¢a nadlaktice. Vrpca se
postavlja u vodoravnom polozaju na najSiri dio lijeve nadlaktice u njenoj gornjoj
polovini. Mjerenje je izrazeno u centimetrima.

Sirina ramena (biakromijalni raspon) — mjeri se pelvimetrom. Ispitanik stoji opustenih

ramena. Mjerilac moze stajati ispred, ili jo§ bolje, iza ispitanika i postavlja krakove
instrumenta na vanjski dio obaju akromijalnih nastavaka lopatice (,,akromion*),
komprimirajucéi pri tome meko tkivo. Mjerenje je izraZeno u centimetrima.

Sirina zdjelice (bikristalni raspon) — mjeri se pelvimetrom. Ispitanik stoji s tezinom

jednako rasporedenom na obje noge i skupljenih peta. Mjerilac se nalazi iza ispitanika i
postavlja vrhove pelvimetra na grebene zdjeli¢nih kostiju (,crista iliaca“ — tocka
Liliocristale ) tamo gdje je Sirina najveca i pri tome komprimira meko tkivo. Mjerenje
je izrazeno u centimetrima.
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Duzina stopala — mjeri se skra¢enim antropometrom. Ispitanik sjedi s nogom savijenom

u koljenu pod pravim kutom i stopalom polozenim na vodoravnu podlogu. Krakovi
antropometra su, bez pritiskanja, postavljeni na petu (,,pternion) i na vrh najduzeg

prsta (,,akropodion ). Mjerenje je izrazeno u centimetrima.

6.2.2. Varijable za procjenu uspjesnosti plivanja

Za procjenu uspjesSnosti plivanja ocjenjivale su se sljedece varijable: start, tehnicka
izvedba tijekom plivanja 50 metara te okret na 25 metara kod sve Cetiri tehnike (kraul,

ledno, prsno i leptir).

Neposredno prije izvedbe svake pojedine dionice, ispitiva¢ je svim ispitanicima
objasnio nacin izvodenja zadatka, a zatim je prozivao redom jednog po jednog
ispitanika. Na znak zvizdukom, ispitanik se penje na startni blok, nakon cega slijedi
dolazak u startni polozaj. Nakon toga slijedi znak za pripremu starta ,,Na svoje mjesto*
te na sljede¢i znak zvizdukom skok u vodu i pocetak plivanja ocjenjivane tehnike,
vodeé¢i racuna o pravilnoj tehnickoj izvedbi, pravilnom okretu i ulasku u cilj po
zavrSetku dionice od 50m. Svaka je izvedba biljeZena video zapisom te dana na

ocjenjivanje svakom od pet ocjenjivaca.

Dakle, varijable za procjenu uspjeSnosti plivanja predstavljaju ocjene koje Ssu
ocjenjivaci dodijelili svakom pojedinom ispitaniku (studentu) pri izvodenju svakog
promatranog segmenta (start, tehnicka izvedba i okret) za tehniku plivanja kraul, ledno,

prsno i leptir.

6.3. Opis eksperimentalnog postupka

Za realizaciju ciljeva, eksperiment je trajao od kraja veljace do kraja lipnja, i to 3 puta

tjedno po 45 minuta, na bazenu SRC ,,Mladost* u Zagrebu.

Antropometrijska mjerenja prikupljena su na pocetku istraZivanja, a pri ¢emu Su
ispitanici bili upitani jesu li se bavili plivanjem. U jednom danu nastavu je pohadalo 10

skupina (u svakoj po 15 studenta). Dvije su skupine radile sat od 45 minuta
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istovremeno. Dakle, u jednom danu profesori su s prve cetiri skupine radili metode
demonstracije, a s druge Cetiri metodu prikaza putem video isjeCaka. Navedenih 8
skupina bilo je uklju¢eno u istrazivacki proces (98 studenata). Zadnje dvije skupine
¢inili su studenti koji su se nekada bavili plivanjem, odnosno koji su prosli iskustvo
plivacke Skole, studenti koji ponavljaju nastavu plivanja ili studenti koji iz objektivnih
razloga ne mogu sudjelovati u istrazivanju. Dakle, prve Cetiri skupine Cinile su prvu

grupu ipitanika (Demonstracija), a druge Cetiri skupine drugu grupu (Video).

Provoditelji eksperimenta bili su kompetentni stru¢njaci iz podruéja plivanja (njih 5),
profesori s dugogodisnjim iskustvom predavaca na Kinezioloskom fakultetu Sveucilista
u Zagrebu te s vrhunskim trenerskim rezultatima u natjecateljskom plivanju, koji su
ujedno bili i ocjenjivaci, dok je doktorandica bila prisutna na svakom satu i pri tom
biljezila sva dogadanja te pratila da se sa svakom grupom sat provodi po unaprijed
definiranim pravilima. Na pocetku svakog nastavnog sata, studentima se detaljno
objasnio nacin na koji trebaju izvesti odredeno motori¢ko gibanje. Plivanje se izvodilo
sukladno pravilima krovne svjetske plivacke organizacije — FINA (,, Fédération
Internationale de Natation*), odnosno pravilima svjetske federacije vodenih sportova
,World Aquatics*.

Jednoj je grupi izvedba bila demonstrirana, dok je druga grupa bila pou¢avana putem
video isjecaka. Vodilo se racuna da se jednako vrijeme utroSi na demonstraciju,
odnosno na gledanje video isjecaka prije samog vjezbanja tehnike te da se provodenje
vjezbi izvodi po unaprijed definiranom redoslijedu za sve grupe. Na svakom satu bio je

prisutan isti profesor.

Sukladno nastavnom planu i programu predmeta Sportsko plivanje, definirao se
unaprijed odreden broj ponavljanja svake vjezbe te isplivani metri. Svaka tehnika ucila
se/vjezbala 8 sati po 45 minuta, od ¢ega je 2 sata bilo predvideno za rad nogu, 2 sata za
rad ruku, 2 sata za usvajanje koordinacije i 2 sata za izvodenje starta i okreta. Prvi sat
odnosio se na ucenje, a drugi sat na vjezbanje. Na svakom prvom satu (od moguca 2
sata) prva grupa je noge, ruke, koordinaciju te start i okret ucila uz pomoé
demonstratora u vodi, dok su se za drugu grupu prikazivali video isjecci pojedinih

vjezbi i tehnike uz verbalna objasnjenja profesora.
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Po zavrsetku svake pojedine nastavne teme (zadnji, 9. sat), Svi su studenti imali
kolokvij. Ocjenjivalo se znanje pojedine tehnike i pripadaju¢ih elemenata, odnosno
studenti su trebali izvesti pravilan start, plivati 50 metara uz izvedbu okreta na 25
metara i pravilno uci u cilj. Na isti na¢in ponovio se postupak pri procjeni svih tehnika
plivanja. Jednaki uvjeti bili su osigurani za sve ispitanike, a odnosili su se na
temperaturu vode i zraka, izvodenje nastave na istom bazenu, start sa startnog bloka,

starter je svima bio isti, kao i snimatelj video zapisa.

Uz sve navedeno, mjerilo se i vrijeme plivanja maksimalnom brzinom na 25 metara te
vrijeme plivanja na 50 metara kod sve Cetiri tehnike plivanja. Studentima se naglasila
vaznost pravilnog plivanja same tehnike. Start je bio sa startnog bloka. Vrijeme se
mjerilo Stopericom, u stotinkama sekunde, pri ¢emu je doktorandica isto to vrijeme

biljezila.

Prije samog eksperimenta definirali su se i opisali kriteriji ocjenjivanja za svaku tehniku
plivanja i to na Likertovoj skali ocjena od 5 stupnjeva (1-5). Likertova ljestvica
primjenjuje se kao jedan od najvaznijih i najcesce koriStenih psihometrijskih alata u
istrazivanjima obrazovanja i druStvenih znanosti. Likertova skala osmisljena je kako bi
se na znanstveno prihvacen i potvrden nacin mjerenja izmjerio ,,stav. Stav se moze
definirati kao razmisSljanje (spoznaja), osje¢anje (afektivno) i djelovanje (psihomotorno)

u odredenom stanju (Joshi, Kale, Chandel i Pal, 2015).

Ocjenjivaci su, dakle, bili upoznati s kriterijima procjene svakog segmenta ocjenjivanja
tehnike. Slijedom navedenog, rezultati ocjenjivanja su tako prikazani Likertovom
mjernom ljestvicom. Pri tom su se to¢no razradile i utvrdile greske na skali (od faza
zveslaja ruku do rada nogu, disanja i koordinacije). Ovakva ljestvica pokazala se

najprimjerenijom kada je rije¢ o osjetljivosti.

Pri ocjenjivanju svakog segmenta izvedbe, ocjene su dodijeljene za sljedece:
start sa startnog bloka pojedine tehnike
tehnicka izvedba plivanja 50 metara pojedine tehnike

okret pojedine tehnike
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Navedeni elementi kod kojih se to¢no razradila ljestvica ocjenjivanja te pripadajuci
kriteriji opisani su za tehniku kraul, ledno, prsno i leptir. Kriteriji su to¢no utvrdeni i
jednaki za sve tehnike, a kako bi se ocjenjivacu omogucéilo $to objektivnije ocjenjivanje.
U konacnici je dobivena ocjena za svaku komponentu, odnosno element svake pojedine

tehnike (start, tehnicka izvedba i okret).

Osnovni kriteriji diferenciranja opisani su kako slijedi:
ocjena 5 podrazumijeva te¢nost, fluidnost te maksimalnu efikasnost u izvedbi pojedine
tehnike plivanja u svim fazama starta, tehnicke izvedbe te okreta; optimalna
koordinacijska struktura rada ruku, nogu i disanja, nisko energetski zahtjevno i na vrlo
visokoj estetskoj i efikasnoj razini
ocjena 4,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe pojedine tehnike plivanja u svim
fazama starta, tehnicke izvedbe te okreta kod koje postoje prepreke za ostvarivanje
tecne 1 fluidne izvedbe S maksimalnom efikasno$¢u, odnosno izvedba kod koje nije
postignuta optimalna koordinacijska struktura rada ruku, nogu ili disanja u izvodenju
pojedinog elementa, i/ili poloZaja tijela, nisko energetski zahtjevno i na visokoj estetskoj
I efikasnoj razini
ocjena 4 podrazumijeva demonstraciju izvedbe pojedine tehnike plivanja u svim
fazama starta, tehniCke izvedbe te okreta kod koje postoje greske koje bitno ne utjecu na
koordinacijsku strukturu rada ruku, nogu ili disanja u izvodenju pojedinog elementa,
i/ili poloZaja tijela, nisko energetski zahtjevno i na vrlo dobroj estetskoj razini
ocjena 3,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe pojedine tehnike plivanja u svim
fazama starta, tehnicke izvedbe te okreta kod koje postoje greSke koje znacajnije utjeu
na koordinacijsku strukturu rada ruku, nogu ili disanja u izvodenju pojedinog elementa,
i/ili polozaja tijela; izvedba na dobroj estetskoj I efikasnoj razini
ocjena 3 podrazumijeva demonstraciju izvedbe pojedine tehnike plivanja u svim
fazama starta, tehnicke izvedbe te okreta kod koje postoje greske koje znaCajno utjecu
na koordinacijsku strukturu rada ruku, nogu ili disanja u izvodenju pojedinog elementa,
i/ili polozaja tijela; izvedba nije tekuca, greSke kod vise faza, izvedba jo$ uvijek na
dobroj estetskoj i efikasnoj razini
ocjena 2,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe pojedine tehnike plivanja u svim
fazama starta, tehnicke izvedbe te okreta koje dovode do djelomicnog prekida
koordinacijske strukture rada ruku, nogu ili disanja u izvodenju pojedinog elementa, s
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ucestalim nepravilnostima i greSkama u izvodenju te nepogodnim polozajem tijela,
greske u gotovo svim fazama, izvedba na slabijoj estetskoj i efikasnoj razini

ocjena 2 podrazumijeva demonstraciju izvedbe pojedine tehnike plivanja u svim
fazama starta, tehnicke izvedbe te okreta koje dovode do prekida koordinacijske
strukture rada ruku, nogu ili disanja u izvodenju pojedinog elementa, s kontinuiranim
nepravilnostima i greSkama u izvodenju te loSim polozajem tijela, greSke u gotovo svim
fazama, izvedba na slaboj estetskoj i efikasnoj razini

ocjena 1,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe pojedine tehnike plivanja u svim
fazama starta, tehnicke izvedbe te okreta koje gotovo da dovode do nemoguénosti
koordinacijske strukture rada ruku, nogu ili disanja u izvodenju pojedinog elementa, s
kontinuiranim nepravilnostima 1 greSkama u izvodenju te jako loSim polozajem tijela,
greSke u gotovo svim fazama, izvedba na slaboj estetskoj i efikasnoj razini

ocjena 1 podrazumijeva nemoguc¢nost demonstracije izvedbe pojedine tehnike plivanja
u svim fazama starta, tehnicke izvedbe te okreta, odnosno nemogucnost odradivanja
zadane dionice, odstupanje od zadanog u segmentima kod kojih se prema World

Aquaticsovim pravilima greske kategoriziraju kao diskvalifikacija

Svaki od ve¢ ranije navedenih elemenata koji su analizirani poducavani su i ocijenjeni

na temelju nize navedenih kriterija za svaki pojedini segment izvedbe plivanja.
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6.3.1. Tehnika plivanja kraul (slobodno)

Kraul tehnika najbrza je tehnika plivanja (Siljeg, 2018). Pored toga, kraul je i najéesée
upotrebljavana tehnika u trenaznom procesu, kako za razvoj aerobnih sposobnosti, tako

i zarazvoj inapredak plivacke uspje$nosti u sve &etiri tehnike (prema Siljeg, 2012).

6.3.1.1. Start kraul (slobodno)

Komponenta start pocetni je i neizostavan dio svake plivacke trke. Izbor starta prije
svega ovisi o antropometrijskim karakteristikama plivaca, stoga razlikujemo atletski
start s tezinom pretezno naprijed (slika 1) ili natrag, grab start (slika 2) te atletski start s
osloncem. Prilikom izvodenja odraza, primjenjuju se vertikalna, horizontalna i lateralna
sila. Stvorene sile diktiraju smjer, brzinu i1 kut odraza i kut ulaska u vodu. Stvarajuci
viSe vertikalne sile kut odraza bit ¢e strmiji, pri ¢emu ¢e i ulazak u vodu biti obiljezen
dodatnim otporom. S druge strane, primjena horizontalne sile prema nazad inicira smjer
kretanja naprijed, dok stvaranje lateralne sile treba minimizirati. Prilikom izvodenja
starta, analiziraju se sljedece faze: faza reakcije na zvuk, faza odraza (slika 3), faza leta
(slika 4), faza ulaska u vodu (slika 5), faza klizanja (slika 6), faza podvodnog rada (slika
7) te faza pocetka plivanja (slika 8). Svaka se od navedenih faza bitno kineticki
razlikuje, Sto dodatno ukazuje na kompleksnost izvodenja samog starta, iako treba
naglasiti kako se faza odraza, klizanja, podvodnog rada i pocetka plivanja identificiraju
s istim fazama kod okreta, osim §to je kod okreta faza odraza horizontalna u vodi
(prema Siljeg, 2018).

Zbog bolje preglednosti napravljena je tablica s ocjenama koje karakteriziraju
pripadajuce greske (tablica 1).

Tablica 1. Zadane ocjene i odgovarajuce greske kod elementa start kraul.

OCJENA | G1 G2 G2a G3 G4 G5 G6 G7 G8 G9

5

45 + + +
4 + + + + + + + +

3,5 ++ ++ ++ ++ ++ ++ ++ +
3 ++ ++ ++ ++ ++ +++ ++ ++

2,5 ++ ++ ++ +++ +++ | +++ +++ ++
2 ++ +++ +++ |+t +++ | +++ ++H+ |+t
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15 ++ +++ +++ |+t ++ +H+ |+ +H+ |+t

1 +++ e I B R +++ +H+ |+t +++ +++

Legenda: G1 — Greska 1; G2 — Greska 2; G2a — Greska 2a; G3 — Greska 3; G4 — Greska 4; G5
— Greska 5; G6 — GreSka 6; G7 — Greska 7; G8 — Greska 8; G9 — Greska 9; +neznacajno;

++ znatno, +++ znacajno

Greska 1 — startna pozicija odstupa od idealne (stopalo nije zakvacCeno za prednji rub
bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija ,,sijeda®)

Greska 2 — faza reakcije na zvucni signal nepravovremena (zakasSnjela), faza napustanja
rukohvata nepravovremena (zakasnjela), faza odraza neodgovaraju¢a (nedovoljno
snazan odraz sa startnog bloka)

Greska 2a — faza reakcije na zvuc¢ni signal i napustanja rukohvata nepravovremena
(preuranjena), podvodno plivanje preko 15 m od ruba bazena

Greska 3 — faza leta odstupa od idealne (polozaj glave podignut ili spusten)

Greska 4 — faza leta odstupa od idealne (kraca faza, tijelo nije u streamline poziciji, ruke
nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili razdvojene, noge razmaknute)

Greska 5 — faza leta odstupa od idealne (noge savijene u koljenu)

Greska 6 — faza ulaska u vodu odstupa od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u
vodu, tijelo ne ulazi u vodu u streamline poziciji)

Greska 7 — faza podvodnog plivanja odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon
ulaska u vodu, nepravovremen prelazak iz faze klizanja u rad nogu — prezbrz ili prespor,
gornji dio tijela nije u streamline poziciji)

Greska 8 — izlazak iz vode odstupa od idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo
jo§ pod vodom, odnosno kasnije zapo€inje zaveslaj kada je tijelo na povrSini vode)
Greska 9 — nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura
rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

e ocjena 5 podrazumijeva besprijekornu demonstraciju izvedbe u svim
segmentima; pocetni poloZaj, pravovaljana reakcija na zvucni signal, faza
odraza, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza podvodnog
plivanja (udarci nogama leptir i/ili kraul), izlazak iz vode i pocetak plivanja

(jedna ruka pocinje povlaciti zaveslaj pod vodom, dok je druga jo§ opruzena u
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uzrucenju), optimalan polozaj tijela, izvedba na vrlo visokoj estetskoj i efikasnoj

razini (tablica 1)

Slika 2. Pocetni polozaj na startu (,,Grab* start)
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Slika 3. Faza odraza

Slika 4. Faza leta

Slika 5. Faza ulaska u vodu (kut 30° — 40°)
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Slika 6. Faza klizanja (streamline)

Slika 7. Faza klizanja i podvodnog plivanja

Slika 8. Izlazak iz vode i pocetak plivanja
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ocjena 4,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe kod koje postoje prepreke za
ostvarivanje te¢ne i fluidne izvedbe u jednom od sljede¢ih segmenata; pocetni
polozaj, pravovaljana reakcija na zvucni signal, faza odraza, faza leta, faza
ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (udarci
nogama leptir 1/ili kraul), izlazak iz vode 1 pocetak plivanja (jedna ruka pocinje
povlaciti zaveslaj pod vodom, dok je druga jo$ opruzena u uzrucenju), manje
optimalan poloZzaj tijela, izvedba na visokoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica
1)

Moguce greSke: faza reakcije na zvucni signal neznafajno nepravovremena

(zakaSnjela), faza napuStanja rukohvata neznacajno nepravovremena
(zakasSnjela), faza odraza neznacajno neodgovarajué¢a (nedovoljno snazan odraz
sa startnog bloka), faza leta neznacajno odstupa od idealne (kraéa faza, tijelo nije
u streamline poziciji (slika 9), ruke nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili
razdvojene, noge razmaknute), faza ulaska u vodu neznacajno odstupa od
idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u vodu, tijelo ne ulazi u vodu u

streamline poziciji)

Slika 9. Tijelo nije u streamline poziciji u fazi leta

ocjena 4 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u jednom
ili viSe sljedec¢ih segmenata; pocetni polozaj, pravovaljana reakcija na zvucni
signal, faza odraza, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza

podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili kraul), izlazak iz vode i pocetak
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plivanja (jedna ruka pocinje povlaciti zaveslaj pod vodom, dok je druga jo$
opruzena u uzrucenju), manje pogodan polozaj tijela, izvedba na solidnoj

estetskoj i efikasnoj razini (tablica 1)

Moguce greske: startna pozicija neznacajno odstupa od idealne (stopalo nije
zakvaceno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
»sijeda®), faza reakcije na zvucni signal neznaCajno nepravovremena
(zakaSnjela), faza napuStanja rukohvata neznacajno nepravovremena
(zakaSnjela), faza odraza neznacajno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz
sa startnog bloka; slika 10), faza leta neznacajno odstupa od idealne (poloZzaj
glave podignut ili spusten), faza leta neznacajno odstupa od idealne (kraca faza,
tijelo nije u streamline poziciji, ruke nedovoljno zategnute te savijene u laktu
i/ili razdvojene, noge razmaknute), faza ulaska u vodu neznacajno odstupa od
idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u vodu, tijelo ne ulazi u vodu u
streamline poziciji), faza podvodnog plivanja neznacajno odstupa od idealne
(nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nepravovremen prelazak iz faze
klizanja u rad nogu — prezbrz ili prespor, gornji dio tijela nije u streamline
poziciji), izlazak iz vode neznacajno odstupa od idealnog (izvodi se zaveslaj
rukama dok je tijelo jo$ pod vodom, odnosno kasnije zapocinje zaveslaj kada je
tijelo na povrsini vode), neznacajno nekoordiniran pocetak plivanja (nije

postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Slika 10. Nedovoljno snazan odraz sa startnog bloka
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ocjena 3,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greskama u izvedbi u
nekoliko sljede¢ih segmenata; pocetni polozaj, pravovaljana reakcija na zvucni
signal, faza odraza, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza
podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili kraul), izlazak iz vode i pocetak
plivanja (jedna ruka pocinje povlaciti zaveslaj pod vodom, dok je druga jos
opruzena u uzrucenju), znatno manje pogodan polozaj tijela, izvedba na
zadovoljavajucoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 1)

Moguce greske: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije

zakvaceno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
»sijeda®), faza reakcije na zvuéni signal znatno nepravovremena (zakasnjela),
faza napuStanja rukohvata znatno nepravovremena (zakasnjela), faza odraza
znatno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz sa startnog bloka), faza leta
znatno odstupa od idealne (polozaj glave podignut ili spusten), faza leta znatno
odstupa od idealne (kraca faza, tijelo nije u streamline poziciji, ruke nedovoljno
zategnute te savijene u laktu i/ili razdvojene, noge razmaknute; slika 11), faza
ulaska u vodu znatno odstupa od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u vodu,
tijelo ne ulazi u vodu u streamline poziciji; (slika 11), faza podvodnog plivanja
znatno odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu,
nepravovremen prelazak iz faze klizanja u rad nogu — prezbrz ili prespor, gornji
dio tijela nije u streamline poziciji), izlazak iz vode znatno odstupa od idealnog
(izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo jo§ pod vodom, odnosno Kkasnije
zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povrsini vode), neznacajno nekoordiniran
pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te

rotacije tijela i disanja)
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Slika 11. Noge razmaknute u fazi ulaska u vodu, faza ulaska u vodu odstupa od idealne

ocjena 3 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greskama u izvedbi u nekoliko
sljede¢ih segmenata; pocetni polozaj, pravovaljana reakcija na zvuéni signal,
faza odraza, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza
podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili kraul), izlazak iz vode i pocetak
plivanja (jedna ruka pocinje povlaciti zaveslaj pod vodom, dok je druga jo$
opruZzena u uzruenju), znatno manje pogodan poloZaj tijela, izvedba na
zadovoljavajucoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 1)

Moguce greske: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije

zakvaceno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
»sijeda®), faza reakcije na zvucni signal znatno nepravovremena (zakasnjela),
faza napustanja rukohvata znatno nepravovremena (zakas$njela), faza odraza
znatno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz sa startnog bloka), faza leta
znatno odstupa od idealne (polozaj glave podignut ili spusten), faza leta znatno
odstupa od idealne (kra¢a faza, tijelo nije u streamline poziciji, ruke nedovoljno
zategnute te savijene u laktu; slika 12, i/ili razdvojene, noge razmaknute), faza
ulaska u vodu znatno odstupa od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u vodu,
tijelo ne ulazi u vodu u streamline poziciji), faza podvodnog plivanja znacajno
odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nepravovremen
prelazak iz faze klizanja u rad nogu — prezbrz ili prespor, gornji dio tijela nije u
streamline poziciji), izlazak iz vode znatno odstupa od idealnog (izvodi se

zaveslaj rukama dok je tijelo jo§ pod vodom, odnosno kasnije zapo€inje zaveslaj
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kada je tijelo na povrsini vode), znatno nekoordiniran pocetak plivanja (nije

postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Slika 12. Ruke savijene u laktu te razdvojene u fazi leta i fazi ulaska u vodu

ocjena 2,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greskama u izvedbi koja
mogucée dovodi do djelomi¢nog prekida izvedbe, s ucestalim nepravilnostima u
nekoliko sljede¢ih segmenata; pocetni poloZzaj, pravovaljana reakcija na zvucni
signal, faza odraza, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza
podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili kraul), izlazak iz vode i pocetak
plivanja (jedna ruka pocinje povlaciti zaveslaj pod vodom, dok je druga jo$
opruzena u uzrucenju), nepogodan polozaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i

efikasnoj razini (tablica 1)

Moguce greske: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije
zakvaceno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
»sijeda®), faza reakcije na zvucni signal znatno nepravovremena (zakasnjela),
faza napustanja rukohvata znatno nepravovremena (zakas$njela), faza odraza
znatno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz sa startnog bloka), faza leta
znatno odstupa od idealne (polozaj glave podignut ili spusSten), faza leta
znacajno odstupa od idealne (kraca faza, tijelo nije u streamline poziciji, ruke
nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili razdvojene, noge razmaknute), faza
ulaska u vodu znacajno odstupa od idealne (pad na trbuh; slika 13), predubok
ulazak u vodu, tijelo ne ulazi u vodu u streamline poziciji), faza podvodnog
plivanja znac¢ajno odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu,

nepravovremen prelazak iz faze klizanja u rad nogu — prezbrz ili prespor, gornji
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dio tijela nije u streamline poziciji), izlazak iz vode znacajno odstupa od
idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joS pod vodom, odnosno
kasnije zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povr$ini vode), znatno nekoordiniran
pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te

rotacije tijela i disanja)

Slika 13. Tijelo ne ulazi u vodu u streamline poziciji, pad na trbuh

ocjena 2 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi, a koje
dovode do prekida izvedbe, s ucestalim nepravilnostima u svim segmentima;
pocetni polozaj, pravovaljana reakcija na zvuéni signal, faza odraza, faza leta,
faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (udarci
nogama leptir i/ili kraul), izlazak iz vode i pocetak plivanja (jedna ruka pocinje
povlaciti zaveslaj pod vodom, dok je druga jo$ opruzena u uzrucenju),
nepogodan polozaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 1)

Mogucée greSke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije

zakvaceno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
»sijeda®), faza reakcije na zvucni signal znacCajno nepravovremena (zakasnjela),
faza napusStanja rukohvata znacajno nepravovremena (zakaSnjela), faza odraza
znacajno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz sa startnog bloka), faza leta
znacajno odstupa od idealne (polozaj glave podignut ili spusten), faza leta
znacajno odstupa od idealne (kraca faza, tijelo nije u streamline poziciji, ruke
nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili razdvojene, noge razmaknute; slika

14), faza ulaska u vodu znacajno odstupa od idealne (pad na trbuh, predubok
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ulazak u vodu, tijelo ne ulazi u vodu u streamline poziciji), faza podvodnog
plivanja znacajno odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu,
nepravovremen prelazak iz faze klizanja u rad nogu — prezbrz ili prespor, gornji
dio tijela nije u streamline poziciji), izlazak iz vode znacajno odstupa od
idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joS pod vodom, odnosno
kasnije zapoCinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini vode), znacajno
nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada

ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Slika 14. Noge razmaknute te blago savijene u koljenu u fazi leta

ocjena 1,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greskama i nepravilnostima
koje gotovo da dovode do nemoguénosti izvedbe u svim segmentima; pocetni
polozaj, pravovaljana reakcija na zvucni signal, faza odraza, faza leta, faza
ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (udarci
nogama leptir i/ili kraul), izlazak iz vode i pocetak plivanja (jedna ruka pocinje
povlaciti zaveslaj pod vodom, dok je druga jo$ opruzena u uzrucenju),
nepogodan polozaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 1)

Moguce gre§ke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije

zakvaceno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
»sijeda®), faza reakcije na zvucni signal znacCajno nepravovremena (zakasnjela),
faza napustanja rukohvata zna¢ajno nepravovremena (zakasnjela), faza odraza
znacdajno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz sa startnog bloka), faza leta

znacajno odstupa od idealne (polozaj glave podignut ili spusten), faza leta
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znacajno odstupa od idealne (kraca faza, tijelo nije u streamline poziciji, ruke
nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili razdvojene, noge razmaknute), faza
leta znatno odstupa od idealne (noge savijene u koljenu; slika 15), faza ulaska u
vodu znacéajno odstupa od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u vodu, tijelo
ne ulazi u vodu u streamline poziciji), faza podvodnog plivanja znacajno
odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nepravovremen
prelazak iz faze klizanja u rad nogu — prezbrz ili prespor, gornji dio tijela nije u
streamline poziciji), izlazak iz vode znacajno odstupa od idealnog (izvodi se
zaveslaj rukama dok je tijelo jo§ pod vodom, odnosno kasnije zapoCinje zaveslaj
kada je tijelo na povrsini vode), znacajno nekoordiniran pocetak plivanja (nije

postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Slika 15. Koljeno savijeno u fazi leta, kratka faza leta

ocjena 1 podrazumijeva neadekvatnu demonstraciju izvedbe te nemogucnost
odradivanja zadanog elementa, odstupanje od zadanog u segmentima kod kojih
se prema World Aquaticsovim pravilima greske kategoriziraju kao
diskvalifikacija ili potpuno odstupanje u svim segmentima; pocetni polozaj,
pravovaljana reakcija na zvucni signal, faza odraza, faza leta, faza ulaska u
vodu, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir
1/ili kraul), izlazak iz vode 1 pocCetak plivanja (jedna ruka pocinje povlaciti
zaveslaj pod vodom, dok je druga jo§ opruzena u uzrucenju), nepogodan poloZaj

tijela, izvedba na vrlo niskoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 1)
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Moguce greske: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije
zakvaceno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
»sijeda‘), faza reakcije na zvucni signal znacajno nepravovremena (zakasnjela),
faza napustanja rukohvata znacajno nepravovremena (zakasnjela), faza odraza
znaajno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz sa startnog bloka), faza
reakcije na zvucni signal i napuStanja rukohvata znacajno nepravovremena
(preuranjena), znacajno podvodno plivanje preko 15 m od ruba bazena, faza leta
znacajno odstupa od idealne (polozaj glave podignut ili spusten), faza leta
znacajno odstupa od idealne (kraca faza, tijelo nije u streamline poziciji, ruke
nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili razdvojene, noge razmaknute), faza
leta znacajno odstupa od idealne (noge savijene u koljenu; slika 16), faza ulaska
u vodu znacajno odstupa od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u vodu,
tijelo ne ulazi u vodu u streamline poziciji), faza podvodnog plivanja znacajno
odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nepravovremen
prelazak iz faze klizanja u rad nogu — prezbrz ili prespor, gornji dio tijela nije u
streamline poziciji), izlazak iz vode znacajno odstupa od idealnog (izvodi se
zaveslaj rukama dok je tijelo jo§ pod vodom, odnosno kasnije zapoCinje zaveslaj
kada je tijelo na povrsini vode), znacajno nekoordiniran pocetak plivanja (nije
postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja;
slika 17)

:
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Slika 16. Koljena savijena u fazi leta, ulazak u vodu sa savijenim koljenima
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Slika 17.

Nekoordiniran pocetak plivanja
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6.3.1.2. Tehnicka izvedba plivanja kraul (slobodno)

Tehnika kraul plivanja manifestira se kao koordinacijska struktura rada ruku i nogu,
disanja te rotacije tijela. Osnovni izvor propulzivne faze rad je rukama, dok noge u
manjem dijelu sudjeluju u propulziji, a ve¢im u odrzavanju streamline pozicije. Rad
rukama podrazumijeva ulazak ruke u vodu (slika 18), zahvacanje (slika 19), povlacenje
(slika 20), otiskivanje (slika 21) te prijenos ili oporavak (slika 22), sto je ujedno i
retropulzivni dio zaveslaja. Rad nogu podrazumijeva udarce nogama prema dolje i
natrag (propulzivni dio) i kretnju prema gore (izvode se dvoudarni, Cetveroudarni i
Sesteroudarni udarci nogama). PoloZzaj tijela je horizontalan na prsima, dok disanje ovisi
o radu ruku, pri ¢emu se udah izvodi okretom tijela 1 glave, a izdisaj se izvodi dok je
glava u vodi. Vazno je usvojiti odgovarajucu koordinacijsku strukturu, koja moze biti
vodena ramenima, kukom, tijelom ili hibridna (Siljeg, 2018).

Takoder je zbog preglednosti napravljena tablica s ocjenama koje karakteriziraju

pripadajuce greske (tablica 2).

Tablica 2. Zadane ocjene i odgovarajuce greske kod elementa tehnicka izvedba kraul.

OCJENA | G1 G2 G3 G4 G5 G6 G7 G8 G9
5
45 + + +
4 + + + + + + +
3,5 ++ ++ ++ ++ ++ + + +
3 ++ ++ ++ ++ ++ + ++ ++
2,5 +++ ++ ++ ++ +++ ++ ++ ++
2 +++ +++ | | | ++ S S
1,5 +++ +++ | A+ | | A | ++ S S
1 +++ +++ | A+ | | A | +++ S S

Legenda: G1- Greska 1; G2 — Greska 2; G3 — Greska 3; G4 — Greska 4; G5 — Greska 5; G6 —
Greska 6, G7 — Greska 7; G8 — Greska 8; G9 — Greska 9; + neznacajno; ++ znatno;

+++ znacajno

Greska 1 — rad rukama; ulazak ruke u vodu odstupa od idealnog (podlaktica ne ulazi

kroz istu to¢ku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska, ruka nije u produzetku
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ramena; presiroko ili preko srediSnje zamisljene linije, savijanje dlana u zglobu Sake pri
ulasku ruke u vodu)

Greska 2 — rad rukama; izostanak faze zahvacanja vode (,,propadanje* lakta, prsti su na
povrsini vode, savinuta ruka u zglobu sake)

Greska 3 — rad rukama; povlacenje vode odstupa od idealnog (lakat u niskoj poziciji;
»propadanje* lakta, nema ,,S* zaveslaja, ruka se kre¢e previse prema unutra ili prema
van)

Greska 4 — rad rukama; otiskivanje vode odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod
druge polovice tijela ili je izvan tijela, tj. presiroko, nema zavrsetka zaveslaja, zaveslaj
ne zavrSava kod kuka, kratak zaveslaj)

Greska 5 — rad rukama; prijenos ruke kroz zrak odstupa od idealnog (niska pozicija
lakta, nema rotacije u zglobu ramena, ruka se prenosi daleko od tijela i u niskoj poziciji
blizu povrsine vode)

Greska 6 — rad nogama odstupa od zadanog (savijanje nogu u koljenu)

Greska 7 — rad nogama odstupa od zadanog (noge ,,Skare*)

Greska 8 — neoptimalan polozaj glave i tijela (visok polozaj i velika rotacija glave, niska
pozicija ramena i/ili kukova, nedovoljna ili prevelika rotacija kukova, kretanje kukova
lijevo-desno; ,,zmijoliko* plivanje)

Greska 9 — nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i

nogu te rotacije tijela i disanja; disanje s glavom izvan vode)

e ocjena 5 podrazumijeva besprijekornu demonstraciju izvedbe, te¢an i fluidan te
maksimalno iskori$ten zaveslaj u svim fazama (rad rukama; ulazak ruke u vodu,
zahvacanje vode, povlacenje vode, otiskivanje vode 1 prijenos ruke kroz zrak te
rad nogama; dvoudarni, ¢etveroudarni ili Sesteroudarni) koordinacija rada ruku i
nogu te ritam plivanja i disanja s minimalnim utroSkom energije i maksimalnom

efikasnosti (tablica 2)
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Slika 18. Ulazak ruke u vodu

Slika 19. Faza zahvacanja vode

Slika 20. Faza povlaéenja vode
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Slika 21. Faza otiskivanja vode

Slika 22. Prijenos ruke kroz zrak (oporavak)

ocjena 4,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe kod koje postoje prepreke za
ostvarivanje te¢ne i fluidne izvedbe u jednoj od sljede¢ih faza (rad rukama;
ulazak ruke u vodu, zahvacanje vode, povlacenje vode, otiskivanje vode i
prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; dvoudarni, c¢etveroudarni ili
Sesteroudarni), vrlo dobra koordinacija rada ruku i nogu te ritam plivanja i
disanja, manje optimalan poloZaj tijela, izvedba na visokoj estetskoj i1 efikasnoj
razini (tablica 2)

Mogucde greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu neznacajno odstupa od idealnog

(podlaktica ne ulazi kroz istu tocku kao 1 dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska,
ruka nije u produzetku ramena; presiroko ili preko srediSnje zamisljene linije,
savijanje dlana u zglobu Sake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; otiskivanje
vode neznac¢ajno odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge polovice tijela
ili je izvan tijela, tj. presiroko, nema zavrSetka zaveslaja, zaveslaj ne zavrSava

kod kuka, kratak zaveslaj; slika 23), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak
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neznacajno odstupa od idealnog (niska pozicija lakta, nema rotacije u zglobu

ramena, ruka se prenosi daleko od tijela i u niskoj poziciji blizu povrsine vode)

Slika 23. Kratak zaveslaj

ocjena 4 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u jednoj ili
vise sljede¢ih faza (rad rukama; ulazak ruke u vodu, zahvadanje vode,
povlacenje vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama,
dvoudarni, ¢etveroudarni ili Sesteroudarni), vrlo dobra koordinacija rada ruku i
nogu te ritam plivanja i disanja, manje pogodan poloZaj tijela, izvedba na
solidnoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 2)

Moguce greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu neznacajno odstupa od idealnog

(podlaktica ne ulazi kroz istu to¢ku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska,
ruka nije u produZetku ramena; presiroko ili preko srediSnje zamisljene linije,
savijanje dlana u zglobu Sake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; neznacajan
izostanak faze zahvacanja vode (,,propadanje* lakta, prsti su na povrsini vode,
savinuta ruka u zglobu Sake), rad rukama; povlacenje vode neznacajno odstupa
od idealnog (lakat u niskoj poziciji; ,,propadanje* lakta, nema ,,S* zaveslaja,
ruka se krece previSe prema unutra ili prema van), rad rukama; otiskivanje vode
neznacajno odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge polovice tijela ili je
izvan tijela, tj. preSiroko, nema zavrSetka zaveslaja, zaveslaj ne zavrSava kod
kuka, kratak zaveslaj), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak neznacajno odstupa
od idealnog (niska pozicija lakta, nema rotacije u zglobu ramena, ruka se prenosi
daleko od tijela i u niskoj poziciji blizu povrSine vode), neznacajno neoptimalan

polozaj glave i tijela (visok polozaj i velika rotacija glave; slika 24, niska
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pozicija ramena i/ili kukova, nedovoljna ili prevelika rotacija kukova, kretanje
kukova lijevo-desno; ,,zmijoliko* plivanje), neznacajno nekoordinirano plivanje
(nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i

disanja)

Slika 24. Velika rotacija glave pri udisaju

ocjena 3,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u
nekoliko sljede¢ih faza (rad rukama; ulazak ruke u vodu, zahvacanje vode,
povlacenje vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama;
dvoudarni, ¢etveroudarni ili Sesteroudarni), dobra koordinacija rada ruku i nogu
te ritam plivanja i disanja, znatno manje pogodan polozaj tijela, izvedba na
zadovoljavajucoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 2)

Moguce greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu znatno odstupa od idealnog

(podlaktica ne ulazi kroz istu to¢ku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska,
ruka nije u produZetku ramena; presiroko ili preko srediSnje zamisljene linije,
savijanje dlana u zglobu Sake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; znatan
izostanak faze zahvacanja vode (,,propadanje* lakta, prsti su na povrsini vode,
savinuta ruka u zglobu Sake), rad rukama; povlacenje vode znatno odstupa od
idealnog (lakat u niskoj poziciji; ,,propadanje* lakta, nema ,,S* zaveslaja, ruka se
krece previSe prema unutra ili prema van), rad rukama; otiskivanje vode znatno
odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge polovice tijela ili je izvan tijela,
tj. presiroko, nema zavrSetka zaveslaja, zaveslaj ne zavrSava kod kuka, kratak

zaveslaj), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak znatno odstupa od idealnog (niska
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pozicija lakta; slika 25, nema rotacije u zglobu ramena, ruka se prenosi daleko
od tijela i u niskoj poziciji blizu povrSine vode), rad nogama neznac¢ajno odstupa
od zadanog (savijanje nogu u koljenu), neznacajno neoptimalan polozaj glave i
tijela (visok polozaj i velika rotacija glave, niska pozicija ramena; slika 25, i/ili
kukova, nedovoljna ili prevelika rotacija kukova, kretanje kukova lijevo-desno;
,zmijoliko* plivanje), neznacajno nekoordinirano plivanje (nije postignuta

koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Slika 25. Ruka nije u produzetku ramena, niska pozicija lakta, ,,propadanje* lakta u fazi

ulaska i zahvacéanja

e ocjena 3 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u nekoliko
sljede¢ih faza (rad rukama; ulazak ruke u vodu, zahvacanje vode, povlacenje
vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; dvoudarni,
Cetveroudarni ili Sesteroudarni), dobra koordinacija rada ruku i nogu te ritam
plivanja 1 disanja, znatno manje pogodan polozaj tijela, izvedba na
zadovoljavajucoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 2)

Moguce greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu znatno odstupa od idealnog

(podlaktica ne ulazi kroz istu tocku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska,
ruka nije u produzetku ramena; slika 26; presiroko ili preko sredi$nje zamisljene
linije, savijanje dlana u zglobu Sake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; znatan
izostanak faze zahvacanja vode (,,propadanje lakta, prsti su na povrSini vode,
savinuta ruka u zglobu Sake), rad rukama; povlacenje vode znatno odstupa od
idealnog (lakat u niskoj poziciji; ,,propadanje* lakta, nema ,,S“ zaveslaja, ruka se

55



krece previse prema unutra ili prema van), rad rukama; otiskivanje vode znatno
odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge polovice tijela ili je izvan tijela,
tj. presiroko, nema zavrSetka zaveslaja, zaveslaj ne zavrSava kod kuka, kratak
zaveslaj), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak znatno odstupa od idealnog (niska
pozicija lakta, nema rotacije u zglobu ramena, ruka se prenosi daleko od tijela i u
niskoj poziciji blizu povrsine vode), rad nogama neznacajno odstupa od zadanog
(savijanje nogu u koljenu), znatno neoptimalan polozaj glave i tijela (visok
polozaj i velika rotacija glave, niska pozicija ramena /ili kukova, nedovoljna ili
prevelika rotacija kukova, kretanje kukova lijevo-desno; ,,zmijoliko* plivanje),
znatno nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada

ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Slika 26. Ruka nije u produzetku ramena, niska pozicija lakta u fazi ulaska ruke u vodu

ocjena 2,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi koja
mogucée dovodi do djelomi¢nog prekida izvedbe, s u¢estalim nepravilnostima u
nekoliko sljede¢ih faza (rad rukama; ulazak ruke u vodu, zahvacanje vode,
povlacenje vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama;
dvoudarni, ¢etveroudarni ili Sesteroudarni) lo$ija koordinacija rada ruku i nogu
te ritam plivanja i disanja, nepogodan polozaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i
efikasnoj razini (tablica 2)

Moguce greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu znacajno odstupa od idealnog

(podlaktica ne ulazi kroz istu to¢ku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska,
ruka nije u produzetku ramena; presiroko ili preko srediSnje zamisljene linije,

savijanje dlana u zglobu Sake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; znatan
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izostanak faze zahvacanja vode (,,propadanje* lakta, prsti su na povrsini vode,
savinuta ruka u zglobu $ake), rad rukama; povlacenje vode znatno odstupa od
idealnog (lakat u niskoj poziciji; slika 27; ,propadanje” lakta, nema ,,S*
zaveslaja, ruka se kreée previSe prema unutra ili prema van), rad rukama;
otiskivanje vode znatno odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge
polovice tijela ili je izvan tijela, tj. preSiroko, nema zavrSetka zaveslaja, zaveslaj
ne zavrSava kod kuka, kratak zaveslaj), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak
znacajno odstupa od idealnog (niska pozicija lakta, nema rotacije u zglobu
ramena, ruka se prenosi daleko od tijela i u niskoj poziciji blizu povrSine vode),
rad nogama neznacajno odstupa od zadanog (savijanje nogu u koljenu), znatno
neoptimalan polozaj glave i tijela (visok polozaj i velika rotacija glave; slika 27,
niska pozicija ramena i/ili kukova, nedovoljna ili prevelika rotacija kukova,
kretanje kukova lijevo-desno; ,,zmijoliko* plivanje), znatno nekoordinirano
plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije

tijela i disanja)

Slika 27. ,,Propadanje‘ lakta u fazi ulaska, zahvacanja i povlacenja, velika rotacija

glave pri udisaju

ocjena 2 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi, a koje
dovode do prekida izvedbe, s ucestalim nepravilnostima u svim fazama (rad
rukama; ulazak ruke u vodu, zahvacanje vode, povlacenje vode, otiskivanje vode

i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; dvoudarni, cetveroudarni ili
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Sesteroudarni) loSa koordinacija rada ruku i nogu te ritam plivanja i disanja,
nepogodan polozaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj I efikasnoj razini (tablica 2)

Moguce greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu znacajno odstupa od idealnog

(podlaktica ne ulazi kroz istu tocku kao 1 dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska,
ruka nije u produzetku ramena; presiroko ili preko srediSnje zamisljene linije,
savijanje dlana u zglobu Sake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; znacajan
izostanak faze zahvacanja vode (,,propadanje lakta, prsti su na povrsini vode,
savinuta ruka u zglobu Sake), rad rukama; povlacenje vode znacajno odstupa od
idealnog (lakat u niskoj poziciji; ,,propadanje‘ lakta, nema ,,S* zaveslaja, ruka se
kre¢e previSe prema unutra ili prema van), rad rukama; otiskivanje vode
znacajno odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge polovice tijela ili je
izvan tijela, tj. preSiroko, nema zavrSetka zaveslaja, zaveslaj ne zavrSava kod
kuka, kratak zaveslaj), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak znacajno odstupa od
idealnog (niska pozicija lakta; slika 28, nema rotacije u zglobu ramena, ruka se
prenosi daleko od tijela i u niskoj poziciji blizu povrsine vode), rad nogama
znatno odstupa od zadanog (savijanje nogu u koljenu), znacajno neoptimalan
polozaj glave i tijela (visok polozaj i velika rotacija glave, niska pozicija ramena
i/ili kukova, nedovoljna ili prevelika rotacija kukova, kretanje kukova lijevo-
desno; ,,zmijoliko* plivanje), znacajno nekoordinirano plivanje (nije postignuta

koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja; slika 28)

Slika 28. Neodgovarajuca pozicija lakta u fazi prijenosa, nije postignuta koordinacijska
struktura rada ruku

58



ocjena 1,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greskama i nepravilnostima
koje gotovo da dovode do nemoguénosti izvedbe u svim fazama (rad rukama;
ulazak ruke u vodu, zahvacanje vode, povlacenje vode, otiskivanje vode i
prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; dvoudarni, cetveroudarni ili
Sesteroudarni), izrazito losa koordinacija rada ruku i nogu te ritam plivanja i
disanja, nepogodan polozaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini
(tablica 2)

Moguce greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu znacajno odstupa od idealnog

(podlaktica ne ulazi kroz istu tocku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska,
ruka nije u produzetku ramena; presiroko ili preko srediSnje zamisljene linije,
savijanje dlana u zglobu Sake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; znacajan
izostanak faze zahvacanja vode (,,propadanje* lakta, prsti su na povrsini vode,
savinuta ruka u zglobu Sake), rad rukama; povlacenje vode znacajno odstupa od
idealnog (lakat u niskoj poziciji; ,,propadanje‘ lakta, nema ,,S* zaveslaja, ruka se
kre¢e previse prema unutra ili prema van), rad rukama; otiskivanje vode
znacajno odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge polovice tijela ili je
izvan tijela, tj. preSiroko, nema zavrSetka zaveslaja, zaveslaj ne zavrSava kod
kuka, kratak zaveslaj; slika 29), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak znacajno
odstupa od idealnog (niska pozicija lakta, nema rotacije u zglobu ramena, ruka
se prenosi daleko od tijela 1 u niskoj poziciji blizu povrSine vode), rad nogama
znacajno odstupa od zadanog (savijanje nogu u koljenu; slika 29), rad nogama
znatno odstupa od zadanog (noge ,,Skare*), znac¢ajno neoptimalan polozaj glave i
tijela (visok polozaj 1 velika rotacija glave, niska pozicija ramena 1/ili kukova,
nedovoljna ili prevelika rotacija kukova, kretanje kukova lijevo-desno;
,zmijoliko*“ plivanje), znacajno nekoordinirano plivanje; slika 29 (nije
postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja;

disanje s glavom izvan vode)
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Slika 29. Kratak zaveslaj, ruka nije u produzetku ramena, nekoordinirano plivanje,

savijanje nogu u koljenu, nema rotacije tijela

ocjena 1 podrazumijeva neadekvatnu demonstraciju izvedbe te nemoguénost
odradivanja zadanog elementa, odstupanje od zadanog u segmentima kod kojih
se prema World Aquaticsovim pravilima greSske kategoriziraju kao
diskvalifikacija ili potpuno odstupanje u svim segmentima; slika 30; (rad
rukama; ulazak ruke u vodu, zahvacanje vode, povlacenje vode, otiskivanje vode
i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; dvoudarni, cetveroudarni ili
Sesteroudarni), nema koordinacije rada ruku i nogu, kao ni ritma plivanja i
disanja, nepogodan polozaj tijela, izvedba na vrlo niskoj estetskoj i efikasnoj
razini (tablica 2)

Moguce greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu znacajno odstupa od idealnog

(podlaktica ne ulazi kroz istu to¢ku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska,
ruka nije u produzetku ramena; presiroko ili preko sredi$nje zamisljene linije,
savijanje dlana u zglobu Sake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; znacajan
izostanak faze zahvacanja vode (,,propadanje lakta, prsti su na povrsini vode,
savinuta ruka u zglobu Sake), rad rukama; povlacenje vode znacajno odstupa od
idealnog (lakat u niskoj poziciji; ,,propadanje* lakta, nema ,,S* zaveslaja, ruka se
kre¢e previSe prema unutra ili prema van), rad rukama; otiskivanje vode
znacajno odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge polovice tijela ili je
izvan tijela, tj. preSiroko, nema zavrSetka zaveslaja, zaveslaj ne zavrSava kod
kuka, kratak zaveslaj), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak znacajno odstupa od

idealnog (niska pozicija lakta, nema rotacije u zglobu ramena, ruka se prenosi
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daleko od tijela i u niskoj poziciji blizu povrSine vode), rad nogama znacajno
odstupa od zadanog (savijanje nogu u koljenu), rad nogama znacajno odstupa od
zadanog (noge ,,Skare®), znacajno neoptimalan polozaj glave 1 tijela (visok
polozaj 1 velika rotacija glave, niska pozicija ramena i/ili kukova, nedovoljna ili
prevelika rotacija kukova, kretanje kukova lijevo-desno; ,,zmijoliko* plivanje),
znacajno nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada

ruku i nogu te rotacije tijela i disanja; disanje s glavom izvan vode)

Slika 30. Potpuno odstupanje od zadanog u svim fazama
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6.3.1.3. Okret kraul (slobodno)

Kod okreta pri plivanju kraul (kao i ledno) tehnike, razlikujemo sljedece faze: dolazak
na zid (slika 31), odgurivanje (slika 35), faza klizanja, faza rada nogama i pocetak
plivanja. Prva faza je prilazak zidu te priprema za okret. Priprema je definirana
vremenom 1 udaljenosti od otprilike 5 do 7 m od zida, a ovisi takoder i o vjeStinama
plivaca te njegovim antropometrijskim karakteristikama. Pliva¢ ne bi smio biti previse
blizu zidu, niti predaleko od zida. Slijedi rotacija tijela (slika 32, slika 33) oko poprec¢ne
osi uz savijanje glave prema dolje te udarac nogama kraul ili leptir. Fleksija u koljenima
trebala bi iznositi od 110° do 120°. Ukoliko je kut fleksije manji, to znaci da je plivac
preblizu zidu, kao i obrnuto. Prije postavljanja stopala na zid, tijelo je postavljeno
bocno, nakon Cega se ostvaruje kontakt sa zidom na dubini od oko 0,3 — 0,4 m (slika
34). Uslijed lose rotacije, stopala mogu biti postavljena prenisko ili previsoko, §to ima
za posljedicu kretnju tijela prema gore ili prema dolje te slijedi faza odgurivanja od zida
(slika 35). Navedena biomehanicka kretnja moze za pocetnika biti izuzetno slozena
motoricka radnja, stoga treba obratiti paznju na ucenje ovog segmenta u fazama (prema
Siljeg, 2018). Nakon odgurivanja od zida slijedi faza klizanja, odnosno streamline (slika
37), faza podvodnog plivanja, odnosno rad nogu, slika 38), izlazak na povrSinu i
pocetak plivanja, slika 39).

U tablici 3 prikazane su ocjene koje karakteriziraju pripadajuce greske.

Tablica 3. Zadane ocjene i odgovarajuée greske kod elementa okret kraul.

OCJENA G1 G2 G3 G4 G5 G6 G7 G8

5

45 + +
4 + + + + + +

3,5 + ++ + ++ + +
3 ++ ++ ++ ++ ++ ++ +

2,5 ++ +++ ++ +++ ++ ++ ++
2 ++ +++ +++ +++ ++ +++ ++

15 +++ +++ +++ +++ +++ +++ ++
1 +++ +++ +++ +++ +++ +++ +++ +++
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Legenda: G1 — Greska 1; G2 — Greska 2; G3 — Greska 3; G4 — Greska 4, G5 — Greska 5; G6

— Greska 6, G7 — Greska 7; G8 — Greska 8, + neznacajno; ++ znatno, +++ znacajno

Greska 1 — dolazak na okret odstupa od pravovremenog (zakaSnjeli ili prerani;
»habijanje* na zid ili postavljanje predaleko od zida)

Greska 2 — rotacija tijela odstupa od idealne (rotacija ne zapocinje savijanjem glave
prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija)

Greska 3 — kontakt sa zidom pri okretu odstupa od idealnog (stopala preblizu/predaleko
od zida ili previse razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela
nije u streamlineu)

Greska 4 — faza odgurivanja od zida odstupa od idealne (nedovoljno snaZno
odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida jednom nogom)
Greska 5 — faza klizanja i podvodnog plivanja odstupa od idealne (tijelo nije u idealnoj
streamline poziciji, nepravovremen pocetak rada nogu i ruku)

Greska 6 — izlazak iz vode odstupa od pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok
je tijelo jo§ pod vodom, odnosno kasnije zapocCinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini
vode)

Greska 7 — nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura
rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Greska 8 — okret dodirom zida s jednom ili dvije ruke, podvodno plivanje preko 15 m

od ruba bazena

e ocjena 5 podrazumijeva besprijekornu demonstraciju izvedbe u svim fazama;
dolazak na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od zida,
faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili
kraul), izlazak iz vode i pocetak plivanja (jedna ruka pocinje povlaciti zaveslaj
pod vodom, dok je druga jo§ opruzena u uzrucenju), optimalan polozaj tijela,

izvedba na vrlo visokoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 3)
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Slika 33

. Rotacija tijela
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Slika 34. Kontakt sa zidom (fleksija koljena 110° — 120°)

Slika 35. Odgurivanje od zida

Slika 36. Tranzicija na prsa
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Slika 37. Streamline

Slika 38. Podvodno plivanje

Slika 39. Izlazak na povrsinu i poCetak plivanja
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ocjena 4,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe kod koje postoje prepreke za
ostvarivanje te¢ne i fluidne izvedbe u jednoj od sljedecih faza; dolazak na okret,
rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od zida, faza klizanja
(streamline), faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili kraul), izlazak
iz vode 1 pocetak plivanja (jedna ruka pocinje povlaciti zaveslaj pod vodom, dok
je druga jo§ opruZena u uzrucenju), manje optimalan polozaj tijela, izvedba na
visokoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 3)

Mogudée greske: rotacija tijela neznacajno odstupa od idealne (rotacija ne

zapoc€inje savijanjem glave prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora
rotacija), faza odgurivanja od zida neznacajno odstupa od idealne (nedovoljno
snazno odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida

jednom nogom)

Slika 40. Dolazak na okret neznacajno odstupa od pravovremenog (zakasnjeli)

ocjena 4 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u jednoj ili
viSe sljedecih faza; dolazak na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu,
odgurivanje od zida, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (udarci
nogama leptir 1/ili kraul), izlazak iz vode 1 pocetak plivanja (jedna ruka pocinje
povlaciti zaveslaj pod vodom, dok je druga jo$ opruZena u uzrucenju), manje
pogodan polozaj tijela, izvedba na solidnoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 3)

Mogucée greske: dolazak na okret neznacajno odstupa od pravovremenog

(zaka$njeli ili prerani; ,,nabijanje na zid; slika 41, ili postavljanje predaleko od

zida), rotacija tijela neznacajno odstupa od idealne (rotacija ne zapocinje
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savijanjem glave prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija),
kontakt sa zidom pri okretu neznacajno odstupa od idealnog (stopala
preblizu/predaleko od zida ili previSe razmaknuta, prevelika ili premala fleksija
u koljenu, gornji dio tijela nije u streamlineu), faza odgurivanja od zida
neznacajno odstupa od idealne (nedovoljno snazno odgurivanje, dubina klizanja
prevelika ili premala, odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja i
podvodnog plivanja neznacajno odstupa od idealne (tijelo nije u idealnoj
streamline poziciji, nepravovremen pocetak rada nogu i ruku), izlazak iz vode
neznacajno odstupa od pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo
jos pod vodom, odnosno kasnije zapocCinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini

vode)

Slika 41. , Nabijanje* na zid prilikom dolaska na okret

ocjena 3,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u
nekoliko sljedec¢ih faza; dolazak na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu,
odgurivanje od zida, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (udarci
nogama leptir i/ili kraul), izlazak iz vode i pocetak plivanja (jedna ruka pocinje
povlaciti zaveslaj pod vodom, dok je druga jo§ opruzena u uzrucenju), znatno
manje pogodan polozaj tijela, izvedba na zadovoljavajucoj estetskoj i efikasnoj
razini (tablica 3)

Moguée greske: dolazak na okret neznacajno odstupa od pravovremenog

(zakas$njeli ili prerani; ,,nabijanje” na zid ili postavljanje predaleko od zida),

rotacija tijela znatno odstupa od idealne (rotacija ne zapocinje savijanjem glave
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prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), kontakt sa zidom
pri okretu neznacajno odstupa od idealnog (stopala preblizu/predaleko od zida ili
previsSe razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije
u streamlineu), faza odgurivanja od zida znatno odstupa od idealne (nedovoljno
snazno odgurivanje; slika 42, dubina klizanja prevelika ili premala; slika 42,
odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja i podvodnog plivanja
neznacajno odstupa od idealne (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji,
nepravovremen pocetak rada nogu i ruku), izlazak iz vode neznacajno odstupa
od pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo jo§ pod vodom,

odnosno kasnije zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povrsini vode)

Slika 42. Nedovoljno snazno odgurivanje, dubina klizanja premala

ocjena 3 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greskama u izvedbi u nekoliko
sljede¢ih faza; dolazak na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu,
odgurivanje od zida, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (udarci
nogama leptir i/ili kraul), izlazak iz vode i pocetak plivanja znatno manje
pogodan polozaj tijela, izvedba na zadovoljavajucoj estetskoj i efikasnoj razini

(tablica 3)

Moguce greske: dolazak na okret znatno odstupa od pravovremenog (zakaSnjeli

ili prerani; ,,nabijanje* na zid ili postavljanje predaleko od zida), rotacija tijela
znatno odstupa od idealne (rotacija ne zapocinje savijanjem glave prema dolje,
prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), kontakt sa zidom pri okretu

znatno odstupa od idealnog (stopala preblizu/predaleko od zida ili previse

69



razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u
streamlineu), faza odgurivanja od zida znatno odstupa od idealne; slika 43
(nedovoljno snazno odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala
odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja i podvodnog plivanja znatno
odstupa od idealne (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji, nepravovremen
pocetak rada nogu i ruku), izlazak iz vode znatno odstupa od pravovremenog
(izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo jo§ pod vodom, odnosno kasnije
zapocCinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini vode), neznacajno nekoordiniran
pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te

rotacije tijela i disanja)

Slika 43. Faza odgurivanja odstupa od idealne; kut odraza 1os, 10§ odraz od zida,

prilikom faze odraza ruke nisu opruzene

e ocjena 2,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi koja
mogucée dovodi do djelomicnog prekida izvedbe, s ucestalim nepravilnostima u
nekoliko sljedecih faza; dolazak na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu,
odgurivanje od zida, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (udarci
nogama leptir i/ili kraul), izlazak iz vode i pocetak plivanja (jedna ruka pocinje
povlacditi zaveslaj pod vodom, dok je druga joS opruzena u uzrucenju),
nepogodan polozaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj I efikasnoj razini (tablica 3)

Moguce greske: dolazak na okret znatno odstupa od pravovremenog (zakasnjeli

ili prerani; ,,nabijanje* na zid ili postavljanje predaleko od zida), rotacija tijela

znacajno odstupa od idealne (rotacija ne zapocinje savijanjem glave prema dolje,
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prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), kontakt sa zidom pri okretu
znatno odstupa od idealnog (stopala preblizu/predaleko od zida ili previse
razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u
streamlineu), faza odgurivanja od zida znacajno odstupa od idealne (nedovoljno
snazno odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida
jednom nogom), faza klizanja i podvodnog plivanja znatno odstupa od idealne
(tijelo nije u idealnoj streamline poziciji; slika 44, nepravovremen pocetak rada
nogu i ruku), izlazak iz vode znatno odstupa od pravovremenog (izvodi se
zaveslaj rukama dok je tijelo jo§ pod vodom, odnosno kasnije zapocinje zaveslaj
kada je tijelo na povrSini vode), znatno nekoordiniran pocetak plivanja (nije

postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Slika 44. Tijelo nije u streamline poziciji u fazi klizanja i podvodnog plivanja

ocjena 2 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greskama u izvedbi, a koje
dovode do prekida izvedbe, s u¢estalim nepravilnostima u svim fazama; dolazak
na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od zida, faza
klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili kraul),
izlazak 1z vode 1 pocCetak plivanja (jedna ruka pocCinje povlaciti zaveslaj pod
vodom, dok je druga joS opruzena u uzrucenju), nepogodan polozaj tijela,
izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 3)

Moguce greske: dolazak na okret znatno odstupa od pravovremenog (zakaSnjeli

ili prerani; ,nabijanje” na zid; slika 45, ili postavljanje predaleko od zida),

rotacija tijela znaCajno odstupa od idealne (rotacija ne zapocinje Savijanjem
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glave prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), kontakt sa
zidom pri okretu znac¢ajno odstupa od idealnog (stopala preblizu/predaleko od
zida ili previSe razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio
tijela nije u streamlineu), faza odgurivanja od zida zna¢ajno odstupa od idealne
(nedovoljno snazno odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala,
odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja i podvodnog plivanja znatno
odstupa od idealne (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji, nepravovremen
pocetak rada nogu i ruku), izlazak iz vode znacajno odstupa od pravovremenog
(izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo jo§ pod vodom, odnosno kasnije
zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povrsini vode), znatno nekoordiniran pocetak
plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije

tijela i disanja)

Slika 45. Dolazak na okret znatno odstupa od pravovremenog; ,,nabijanje* na zid, ruke

nisu pozicionirane uz tijelo

ocjena 1,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama i nepravilnostima
koje gotovo da dovode do nemoguénosti izvedbe u svim fazama; dolazak na
okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od zida, faza klizanja
(streamline), faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili kraul), izlazak
iz vode 1 pocetak plivanja (jedna ruka pocinje povlaciti zaveslaj pod vodom, dok
je druga jo$ opruzena u uzrucenju), nepogodan polozaj tijela, izvedba na niskoj
estetskoj i efikasnoj razini (tablica 3)

Moguée greske: dolazak na okret znacajno odstupa od pravovremenog

(zaka$njeli ili prerani; ,,nabijanje na zid; slika 46, ili postavljanje predaleko od
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zida), rotacija tijela znaCajno odstupa od idealne (rotacija ne zapocCinje
savijanjem glave prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija),
kontakt sa zidom pri okretu znacajno odstupa od idealnog; slika 46 (stopala
preblizu/predaleko od zida ili previSe razmaknuta, prevelika ili premala fleksija
u koljenu, gornji dio tijela nije u streamlineu), faza odgurivanja od zida znacajno
odstupa od idealne (nedovoljno snazno odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili
premala, odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja i podvodnog
plivanja znacajno odstupa od idealne (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji,
nepravovremen pocetak rada nogu i ruku), izlazak iz vode znac¢ajno odstupa od
pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joS pod vodom, odnosno
kasnije zapoc€inje zaveslaj kada je tijelo na povr$ini vode), znatno nekoordiniran
pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te

rotacije tijela i disanja)

Slika 46. Zakasnjeli dolazak na okret, ,,nabijanje* na zid, kontakt sa zidom pri okretu

znacajno odstupa od idealnog; kut odraza lo$ (premala fleksija koljena), jako lo§ odraz

od zida, prilikom faze odraza ruke savijene u laktu

ocjena 1 podrazumijeva neadekvatnu demonstraciju izvedbe te nemogucnost
odradivanja zadanog elementa, odstupanje od zadanog u segmentima kod kojih
se prema World Aquaticsovim pravilima greske kategoriziraju kao
diskvalifikacija ili potpuno odstupanje u svim segmentima; dolazak na okret,
rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od zida, faza klizanja
(streamline), faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili kraul), izlazak
iz vode i pocetak plivanja (jedna ruka pocinje povlaciti zaveslaj pod vodom, dok
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je druga joS opruzena u uzrucenju), nepogodan polozaj tijela, izvedba na vrlo
niskoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 3)

Moguce greske: dolazak na okret znafajno odstupa od pravovremenog

(zakas$njeli ili prerani; ,,nabijanje” na zid ili postavljanje predaleko od zida),
rotacija tijela znacajno odstupa od idealne (rotacija ne zapocinje savijanjem
glave prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), kontakt sa
zidom pri okretu znac¢ajno odstupa od idealnog (stopala preblizu/predaleko od
zida ili previSe razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio
tijela nije u streamlineu), faza odgurivanja od zida znacajno odstupa od idealne
(nedovoljno snazno odgurivanje, dubina Klizanja prevelika ili premala,
odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja i podvodnog plivanja
znacajno odstupa od idealne (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji,
nepravovremen pocetak rada nogu i ruku), izlazak iz vode znacajno odstupa od
pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joS pod vodom, odnosno
kasnije zapoCinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini vode), znacajno
nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada
ruku i nogu te rotacije tijela i disanja), okret dodirom zida s jednom ili dvije ruke

(slika 47), znacajno podvodno plivanje preko 15 m od ruba bazena

Slika 47. Dolazak na okret s dvije ruke istovremeno
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6.3.2. Tehnika plivanja ledno

Ledno tehnika, prema entropiji (stupnju slozenosti), najkompleksnija je tehnika.
Kompleksnost se objasnjava polozajem tijela te velikim utjecajem vestibularnog sistema
koji omogucuje orijentaciju u prostoru, kontroliranje misi¢ne napetosti te odrzavanje

ravnoteZe i uskladivanje pokreta glave s pokretima trupa i o¢iju (Siljeg, 2018).

6.3.2.1. Start ledno

Start ledne tehnike izvodi se iz vode te se dijeli na sljedece faze: faza reakcije, faza
napustanja rukohvata, faza odgurivanja, faza ulaska u vodu, faza klizanja, faza
podvodnog plivanja te faza pocetka plivanja. Pocetna pozicija na rukohvatu u Sirini je
ramena (slika 48), nakon cega slijedi odgurivanje rukama o blok te zamah rukama
prema natrag i odgurivanje nogama (slika 49). Neposredno prije odgurivanja nogama,
gornji dio tijela se pokrece, Sto uvjetuje povecanje kuta koljena i kuka. Cilj je Sto brze
odgurniti se rukama i nogama od zida te smanjiti vrijeme provedeno u fazi leta. Ovdje
je iznimno vazna fleksibilnost kraljeznice kako bi tijelo dobilo uvinuée, dok glava
predvodi pokret (slika 50). Takoder, prilikom faze ulaska u vodu (slika 51, slika 52)
potrebno je smanjiti otpor. Nakon toga slijedi faza klizanja i podvodnog plivanja (slika
53). Najvaznija faza ove komponente je faza podvodnog plivanja do 15 metara, koja
najvise pridonosi brzini starta (Vantorre, Chollet i Seifer, 2014), nakon cega slijedi
izlazak iz vode i pocetak plivanja (slika 54).

U tablici 4 prikazane su ocjene koje karakteriziraju pripadajuce greske.

Tablica 4. Zadane ocjene i odgovarajuce greske kod elementa start ledno.

OCJENA | G1 G2 G2a G3 G4 G5 G6 G7 G8 | G9
5
4,5 + +
4 + + + + + + + + +
3,5 ++ ++ ++ ++ + + + ++ +
3 ++ ++ ++ ++ ++ ++ ++ ++ | ++
2,5 ++ ++ ++ +++ ++ +++ ++ +++ |+
2 ++ +++ I T = oA Qe ++ +++ |+
15 ++ +++ I T = oA Qe ++ e+ |+
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1 +++ T e T e e e e | |+t

Legenda: G1 — Greska 1; G2 — Greska 2; G2a — Greska 2a;, G3 — Greska 3; G4 — Greska 4,
G5 — Greska 5; G6 — Greska 6; G7 — Greska 7; G8 — Greska 8; G9 — GreSka 9;+ neznacajno;

++ znatno, +++ znacajno

Greska 1 — startna pozicija odstupa od idealne (stopala nisu zakvacena za rub bazena,
odnosno zid, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija ,,sijeda‘)

Greska 2 — faza reakcije na zvucni signal nepravovremena (zakasnjela), faza napustanja
rukohvata nepravovremena (zakasnjela)

Greska 2a — faza reakcije na zvuéni signal i napusStanja rukohvata nepravovremena
(preuranjena), podvodno plivanje preko 15 m od ruba bazena

Greska 3 — faza odraza neodgovaraju¢a (nedovoljno snaZan odraz od ruba bazena,
odnosno zida, proklizavanje pri odrazu, odraz previse vertikalan)

Greska 4 — faza leta odstupa od idealne (glava nije zabacena nazad; postavljena na
prsima)

Greska 5 — faza leta odstupa od idealne (ruke nedovoljno zategnute te savijene u laktu
1/ili razdvojene, nema uvinuca tijelom, pozicija ,,sijeda*)

Greska 6 — faza ulaska u vodu odstupa od idealne (prsti ruke ne ulaze prvi u vodu)
Greska 7 — faza podvodnog plivanja odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon
ulaska u vodu)

Greska 8 — izlazak iz vode odstupa od idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo
jos$ pod vodom, odnosno kasnije zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povrsini vode)
Greska 9 — nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura

rada ruku i nogu te rotacije tijela)

e ocjena 5 podrazumijeva besprijekornu demonstraciju izvedbe u svim
segmentima; pocetni polozaj, pravovaljana reakcija na zvucni signal, napustanje
rukohvata, odgurivanje, faza leta s uvinuc¢em tijela, faza ulaska u vodu, faza
klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili ledni),
izlazak iz vode i pocetak plivanja, optimalan polozaj tijela leZze¢i na ledima,

izvedba na vrlo visokoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 4)
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Slika 49. Faza odgurivanja
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Slika 51. Faza ulaska u vodu (kut 30° — 40°)

Slika 52. Faza ulaska u vodu
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Slika 53. Faza klizanja i podvodnog plivanja

Slika 54. Izlazak iz vode i pocetak plivanja

ocjena 4,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe kod koje postoje prepreke za
ostvarivanje te¢ne i fluidne izvedbe u jednom od sljede¢ih segmenata; pocetni
polozaj, pravovaljana reakcija na zvucni signal, napuStanje rukohvata,
odgurivanje, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza
podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili ledni), izlazak iz vode i pocetak
plivanja, manje optimalan poloZaj tijela, izvedba na visokoj estetskoj 1 efikasnoj
razini (tablica 4)

Moguée greSke: faza reakcije na zvucni signal neznacajno nepravovremena

(zakasnjela), faza napustanja rukohvata nepravovremena (zakasnjela), faza
ulaska u vodu neznacajno odstupa od idealne; slika 56, (prsti ruke ne ulaze prvi

u vodu)
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Slika 55. Faza ulaska u vodu odstupa od idealne (savijeni laktovi)

ocjena 4 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u jednom
ili viSe sljede¢ih segmenata; pocetni poloZaj, reakcija na zvucni signal,
napustanje rukohvata, odgurivanje, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja
(streamline), faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili ledni), izlazak
iz vode 1 pocetak plivanja, manje pogodan polozaj tijela, izvedba na solidnoj
estetskoj i efikasnoj razini (tablica 4)

Moguce greske: startna pozicija neznacajno odstupa od idealne (stopala nisu

zakvacena za rub bazena, odnosno zid, nema hvata rukama u startnoj poziciji,
pozicija ,sijeda®), faza reakcije na zvucni signal neznacajno nepravovremena
(zakaSnjela), faza napuStanja rukohvata neznacajno nepravovremena
(zakaSnjela), faza odraza neznacajno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz
od ruba bazena, odnosno zida, proklizavanje pri odrazu, odraz previse
vertikalan; slika 56), faza leta neznacajno odstupa od idealne (glava nije
zabacena nazad; postavljena na prsima), faza leta neznacajno odstupa od idealne
(ruke nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili razdvojene, nema uvinuca
tijelom; slika 56, pozicija ,,sijeda”), faza ulaska u vodu neznacajno odstupa od
idealne (prsti ruke ne ulaze prvi u vodu), faza podvodnog plivanja neznacajno
odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu), izlazak iz vode
neznacajno odstupa od idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo jos pod

vodom, odnosno kasnije zapocCinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini vode),
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neznacajno nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska

struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela)

Slika 56. Faza odraza neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz), faza leta s

nedovoljnim uvinu¢em tijela

ocjena 3,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u
nekoliko sljede¢ih segmenata; pocetni polozaj, reakcija na zvucni signal,
napustanje rukohvata, odgurivanje, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja
(streamline), faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili ledni), izlazak
iz vode 1 pocetak plivanja, znatno manje pogodan polozaj tijela, izvedba na
zadovoljavajucoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 4)

Mogucée greSke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopala nisu

zakvacena za rub bazena, odnosno zid, nema hvata rukama u startnoj poziciji,
pozicija ,sijeda”), faza reakcije na zvucni signal znatno nepravovremena
(zaka$njela), faza napuStanja rukohvata znatno nepravovremena (zakasnjela),
faza odraza znatno neodgovaraju¢a (nedovoljno snazan odraz od ruba bazena,
odnosno zida, proklizavanje pri odrazu, odraz previSe vertikalan), faza leta
znatno odstupa od idealne (glava nije zabacCena nazad; postavljena na prsima),
faza leta neznacajno odstupa od idealne (ruke nedovoljno zategnute te savijene u
laktu i/ili razdvojene, nema uvinuca tijelom, pozicija ,sijeda*), faza ulaska u
vodu neznacajno odstupa od idealne (prsti ruke ne ulaze prvi u vodu), faza
podvodnog plivanja neznacajno odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon

ulaska u vodu), izlazak iz vode znatno odstupa od idealnog (izvodi se zaveslaj
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rukama dok je tijelo joS pod vodom, odnosno kasnije zapoCinje zaveslaj kada je
tijelo na povrsini vode; slika 57), neznacajno nekoordiniran pocetak plivanja

(nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela)

Slika 57. Faza pocetka plivanja pri ¢emu jedna ruka pocinje povlaciti zaveslaj pod

vodom, dok je druga savijena u laktu

e ocjena 3 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u nekoliko
sljede¢ih segmenata; pocetni polozaj, reakcija na zvucni signal, napustanje
rukohvata, odgurivanje, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline),
faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili ledni), izlazak iz vode i
pocetak plivanja, znatno manje pogodan poloZaj tijela, izvedba na
zadovoljavajucoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 4)

Moguce greSke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopala nisu

zakvacena za rub bazena, odnosno zid, nema hvata rukama u startnoj poziciji,
pozicija ,sijeda”), faza reakcije na zvu€ni signal znatno nepravovremena
(zakaSnjela), faza napustanja rukohvata znatno nepravovremena (zakasnjela),
faza odraza znatno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz od ruba bazena,
odnosno zida, proklizavanje pri odrazu, odraz previse vertikalan), faza leta
znatno odstupa od idealne (glava nije zabacena nazad; postavljena na prsima),
faza leta znatno odstupa od idealne (ruke nedovoljno zategnute te savijene u
laktu i/ili razdvojene, nema uvinuca tijelom, pozicija ,,sijeda*), faza ulaska u
vodu znatno odstupa od idealne (prsti ruke ne ulaze prvi u vodu), faza
podvodnog plivanja znatno odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska

u vodu), izlazak iz vode znatno odstupa od idealnog (izvodi se zaveslaj rukama
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dok je tijelo jos pod vodom, odnosno kasnije zapocinje zaveslaj kada je tijelo na
povrsini vode; slika 58), znatno nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta

koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela)

Slika 58. Faza podvodnog plivanja pri ¢emu obje ruke po¢inju povladiti zaveslaj gotovo

istovremeno, koljena savijena

ocjena 2,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi koja
mogucée dovodi do djelomicnog prekida izvedbe, s ucestalim nepravilnostima u
nekoliko sljede¢ih segmenata; pocetni polozaj, reakcija na zvuéni signal,
napustanje rukohvata, odgurivanje, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja
(streamline), faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili ledni), izlazak
iz vode i pocetak plivanja, nepogodan polozaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i
efikasnoj razini (tablica 4)

Moguce greSke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopala nisu

zakvacena za rub bazena, odnosno zid, nema hvata rukama u startnoj poziciji,
pozicija ,sijeda”; slika 59), faza reakcije na zvucni signal znatno
nepravovremena  (zakaSnjela), faza  napuStanja  rukohvata  znatno
nepravovremena (zaka$njela), faza odraza znatno neodgovaraju¢a (nedovoljno
snazan odraz od ruba bazena, odnosno zida, proklizavanje pri odrazu, odraz
previSe vertikalan), faza leta znacajno odstupa od idealne (glava nije zabacena
nazad; postavljena na prsima), faza leta znatno odstupa od idealne (ruke
nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili razdvojene, nema uvinuca tijelom,

pozicija ,,sijeda’), faza ulaska u vodu znacajno odstupa od idealne (prsti ruke ne
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ulaze prvi u vodu), faza podvodnog plivanja znatno odstupa od idealne (nema
faze klizanja nakon ulaska u vodu), izlazak iz vode znacajno odstupa od
idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo jo§ pod vodom, odnosno
kasnije zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povr$ini vode), znatno nekoordiniran
pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te

rotacije tijela)

Slika 59. Faza leta pri ¢emu je polozaj tijela ,,sjede¢i

ocjena 2 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greskama u izvedbi, a koje
dovode do prekida izvedbe, s ucestalim nepravilnostima u svim segmentima;
pocetni polozaj, reakcija na zvucni signal, napustanje rukohvata, odgurivanje,
faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza podvodnog
plivanja (udarci nogama leptir i/ili ledni), izlazak iz vode i pocetak plivanja,
nepogodan polozaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 4)

Moguce greSke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopala nisu

zakvacCena za rub bazena, odnosno zid, nema hvata rukama u startnoj poziciji,
pozicija ,sijeda®), faza reakcije na zvu€ni signal znacajno nepravovremena
(zakaSnjela), faza napustanja rukohvata znacajno nepravovremena (zakasnjela),
faza odraza znacajno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz od ruba bazena,
odnosno zida, proklizavanje pri odrazu, odraz previSe vertikalan), faza leta
znacajno odstupa od idealne; slika 60 (glava nije zabaCena nazad; postavljena na

prsima), faza leta znacajno odstupa od idealne (ruke nedovoljno zategnute te
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savijene u laktu i/ili razdvojene, nema uvinuca tijelom, pozicija ,,sijeda‘), faza
ulaska u vodu znacajno odstupa od idealne (prsti ruke ne ulaze prvi u vodu; slika
60), faza podvodnog plivanja znatno odstupa od idealne (nema faze klizanja
nakon ulaska u vodu), izlazak iz vode znaajno odstupa od idealnog (izvodi se
zaveslaj rukama dok je tijelo jo§ pod vodom, odnosno kasnije zapoCinje zaveslaj
kada je tijelo na povrsini vode), znatno nekoordiniran pocetak plivanja (nije

postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela)

Slika 60. Nema faze leta, faza ulaska u vodu znacajno odstupa od idealnog

ocjena 1,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama i nepravilnostima
koje gotovo da dovode do nemoguénosti izvedbe u svim segmentima; pocetni
poloZaj, reakcija na zvucni signal, napustanje rukohvata, odgurivanje, faza leta,
faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (udarci
nogama leptir i/ili ledni), izlazak iz vode 1 pocetak plivanja, nepogodan polozaj
tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 4)

Mogucée greSke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopala nisu

zakvacena za rub bazena, odnosno zid, nema hvata rukama u startnoj poziciji,
pozicija ,sijeda”; slika 61), faza reakcije na zvucni signal znacajno
nepravovremena  (zakaSnjela), faza napuStanja  rukohvata  znacajno
nepravovremena (zakasnjela), faza odraza znac¢ajno neodgovarajuca (nedovoljno
snazan odraz od ruba bazena, odnosno zida, proklizavanje pri odrazu, odraz
previSe vertikalan), faza leta znacajno odstupa od idealne (glava nije zabacena

nazad; postavljena na prsima), faza leta znacajno odstupa od idealne (ruke
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nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili razdvojene, nema uvinuca tijelom,
pozicija ,,sijeda*), faza ulaska u vodu znacajno odstupa od idealne (prsti ruke ne
ulaze prvi u vodu), faza podvodnog plivanja znatno odstupa od idealne (nema
faze klizanja nakon ulaska u vodu), izlazak iz vode znacajno odstupa od
idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joS pod vodom, odnosno
kasnije zapoCinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini vode), znacajno
nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada

ruku i nogu te rotacije tijela)

Slika 61. Nema faze leta, faza leta i ulaska u vodu odstupa od idealnog (polozaj

»sjedeéi)

ocjena 1 podrazumijeva neadekvatnu demonstraciju izvedbe te nemoguénost
odradivanja zadanog elementa, odstupanje od zadanog u segmentima kod kojih
se prema World Aquaticsovim pravilima greSske kategoriziraju kao
diskvalifikacija ili potpuno odstupanje u svim segmentima; pocetni polozaj,
reakcija na zvucni signal, napusStanje rukohvata, odgurivanje, faza leta, faza
ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (udarci
nogama leptir i/ili ledni), izlazak iz vode 1 pocetak plivanja, nepogodan polozaj
tijela, izvedba na vrlo niskoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 4)

Moguce greSke: startna pozicija znacajno odstupa od idealne (stopala nisu

zakvacena za rub bazena, odnosno zid, nema hvata rukama u startnoj poziciji,
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pozicija ,sijeda®), faza reakcije na zvu€ni signal znacajno nepravovremena
(zakasSnjela), faza napustanja rukohvata znacajno nepravovremena (zakasnjela),
faza reakcije na zvucni signal 1 napustanja rukohvata znacajno nepravovremena
(preuranjena), znacajno podvodno plivanje preko 15 m od ruba bazena, faza
odraza znacajno neodgovaraju¢a (nedovoljno snazan odraz od ruba bazena,
odnosno zida, proklizavanje pri odrazu, odraz previse vertikalan), faza leta
znacajno odstupa od idealne (glava nije zabacena nazad; postavljena na prsima),
faza leta znacajno odstupa od idealne (ruke nedovoljno zategnute te savijene u
laktu 1/ili razdvojene, nema uvinuca tijelom, pozicija ,,sijeda*), faza ulaska u
vodu znacajno odstupa od idealne; slika 62; slika 63 (prsti ruke ne ulaze prvi u
vodu), faza podvodnog plivanja znacajno odstupa od idealne (nema faze klizanja
nakon ulaska u vodu), izlazak iz vode znacajno odstupa od idealnog; slika 64
(izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo jo§ pod vodom, odnosno kasnije
zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini vode), znacajno nekoordiniran
pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te

rotacije tijela)

Slika 62. Faza ulaska znac¢ajno odstupa od idealne
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Slika 63. Faza ulaska zna¢ajno odstupa od idealne (preduboko uranjanje)

Slika 64. Izlazak iz vode odstupa od idealnog, izranjanje vertikalno
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6.3.2.2. Tehnicka izvedba plivanja ledno

Kompleksnost ledne tehnike uvjetovana je prije svega polozajem tijela, koji je leze¢i na
ledima. Potrebna je aktivacija vestibularnog sustava koji omogucuje orijentaciju i
ravnotezu, kontrola misi¢ne napetosti, koordinacija pokreta glave s pokretima trupa,
ciklicki rad rukama koji se odvija sa strane tijela, rad nogama te rotacija tijela.
Biomehanika izvedbe tehnike ogledava se u sljede¢im fazama: rad rukama (ulazak ruke
u vodu; slika 65, zahvacanje vode; slika 66, povlacenje vode; slika 67, otiskivanje vode;
slika 68 i1 prijenos ruke kroz zrak; slika 69), rad nogama; slika 70 (Sesteroudarni ciklus),
koordinacija rada ruku i nogu, rotacija tijela te ritam plivanja i disanja s fazom
relaksacije. Streamline polozaj na ledima S§to blize povrSini vode uvjet je efikasnog
izvodenja. Glava je blago podignuta, usi u razini vode, dok su ramena relaksirana.
Tijelo se rotira oko uzduZne osi na stranu ruke koja ulazi u vodu i izvodi zaveslaj. Saka
se postavlja na dubini od oko 10 — 30 centimetara ispod povrsine te oko 20° do 40°
rotacije, uz fleksiju lakta od 110° do 120°. Rotacija se ne vr$i u fazi povlacenja, dok
noge tijekom ciklusa rada rukama izvode $estoudarni rad (prema Siljeg, 2018).

U tablici 5 mozemo vidjeti ocjene koje karakteriziraju pripadajuce greske.

Tablica 5. Zadane ocjene i odgovarajuce greske kod elementa tehnicka izvedba ledno.

OCJENA | G1 G2 G3 G4 G5 G6 G7 G8 G9
5
45 + + +
4 + + + + + + +
3,5 ++ ++ ++ ++ ++ + + +
3 ++ ++ ++ ++ ++ + ++ ++
2,5 +++ ++ ++ ++ +++ ++ ++ ++
2 +++ +++ | | A | ++ +++ |+t
1,5 +++ 4+ | | | A | +++ |
1 +++ +++ | | A | | +++ +++ |

Legenda: G1 — Greska 1; G2 — Greska 2; G3 — Greska 3; G4 — Greska 4; G5 — Greska 5; G6
— Greska 6, G7 — Greska 7, G8 — Greska 8; G9 — Greska 9, + neznacajno, ++ znatno,

+++ znacajno
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Greska 1 — rad rukama; ulazak ruke u vodu odstupa od idealnog (ruka ne ulazi malim
prstom okrenutim prema dnu bazena, palac nije okrenut prema van, ruka nije opruzena
iznad ramena, ruka ne ulazi u vodu u produzetku ramena; presiroko ili preko srediSnje
zamisljene linije, savijanje lakta pri ulasku ruke u vodu)

Greska 2 — rad rukama; izostanak faze zahvacanja vode (Saka nije pod vodom na dubini
10 do 30 cm, palac nije okrenut prema natrag, nema savijanja ruke u zglobu lakta,
unutra$nji dio podlaktice nije okrenut prema nogama, nema pozicije ,,usidrenog* lakta)
Greska 3 — rad rukama; povlacenje vode odstupa od idealnog (Saka sa strane tijela nije
okrenuta prema van; gornji dio leda, ramena, nadlaktica, lakat, podlaktica i Saka nisu u
istoj ravnini; lakat nije flektiran pod kutom od 110° do 120°; ,,propadanje* lakta)
Greska 4 — rad rukama; otiskivanje vode odstupa od idealne putanje (ruka se ne krece
prema stopalima, nije na dubini, nema okretanja $ake prema unutra i dolje, zaveslaj ne
zavrSava dublje od razine kuka s palcem okrenutim prema gore; kratak zaveslaj)

Greska 5 — rad rukama; prijenos ruke kroz zrak odstupa od idealnog (dlan nije okrenut
prema tijelu s palcem gore, ruka nije u Sirini ramena, ruka previSe relaksirana ili
kontrahirana; prenosi se savijena u laktu, izostanak rotacije ruke u najvisoj tocki i
okretanja dlana prema van, predaleka putanja ruke od tijela, guranje ruke iza glave)
Greska 6 — rad nogama odstupa od zadanog (savijanje nogu u koljenu, izvodi se
dvoudarni ili ¢etveroudarni ciklus)

Greska 7 — rad nogama odstupa od zadanog (noge ,,Skare®)

Greska 8 — neoptimalan polozaj glave i tijela (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji,
visok poloZaj glave, brada naslonjena na prsa, niska pozicija kukova, pozicija ,,sijeda‘)
Greska 9 — nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i

nogu te rotacije tijela i disanja)

ocjena 5 podrazumijeva besprijekornu demonstraciju izvedbe, te¢an i fluidan te
maksimalno iskorisSten zaveslaj u svim fazama (rad rukama; ulazak ruke u vodu,
zahvacanje vode, povlacenje vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz zrak te rad
nogama; propulzija s jednim, dva ili tri ubrzanja), koordinacija rada ruku i nogu,
rotacija tijela te ritam plivanja i disanja s fazom relaksacije, odnosno minimalnim

utroskom energije i maksimalnom efikasnosti (tablica 5)

90



Slika 65. Ulazak ruke u vodu

Slika 65. Zahvacanje vode

Slika 67. Povlaenje vode
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Slika 68. Otiskivanje vode

Slika 69. Prijenos ruke kroz zrak

Slika 70. Rad nogama
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ocjena 4,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe kod koje postoje prepreke za
ostvarivanje te¢ne i fluidne izvedbe u jednoj od sljede¢ih faza (rad rukama;
ulazak ruke u vodu, zahvacanje vode, povlacenje vode, otiskivanje vode i
prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; Sesteroudarni ciklus), vrlo dobra
koordinacija rada ruku i nogu, rotacija tijela te ritam plivanja i disanja s fazom
relaksacije, manje optimalan polozaj tijela (Slika 71), izvedba na visokoj
estetskoj i efikasnoj razini (tablica 5)

Mogucde greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu neznacajno odstupa od idealnog

(ruka ne ulazi malim prstom okrenutim prema dnu bazena, palac nije okrenut
prema van, ruka nije opruZena iznad ramena, ruka ne ulazi u vodu u produZzetku
ramena; presiroko ili preko srediSnje zamisljene linije, savijanje lakta pri ulasku
ruke u vodu), rad rukama; otiskivanje vode neznacajno odstupa od idealne
putanje (ruka se ne krece prema stopalima, nije na dubini, nema okretanja Sake
prema unutra i dolje, zaveslaj ne zavrSava dublje od razine kuka s palcem
okrenutim prema gore; kratak zaveslaj), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak
neznacajno odstupa od idealnog (dlan nije okrenut prema tijelu s palcem gore,
ruka nije u Sirini ramena, ruka previSe relaksirana ili kontrahirana; prenosi se
savijena u laktu, izostanak rotacije ruke u najvisoj tocki i okretanja dlana prema

van, predaleka putanja ruke od tijela, guranje ruke iza glave)

Slika 71. Manje optimalan polozaj tijela (tijelo nije u idealnom streamlineu)

ocjena 4 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u jednoj ili
vise sljede¢ih faza (rad rukama; ulazak ruke u vodu, zahvacanje vode,
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povlacenje vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama;
Sesteroudarni ciklus), vrlo dobra koordinacija rada ruku i nogu, rotacija tijela te
ritam plivanja 1 disanja s fazom relaksacije, manje pogodan polozaj tijela,
izvedba na solidnoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 5)

Moguce greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu neznacajno odstupa od idealnog

(ruka ne ulazi malim prstom okrenutim prema dnu bazena, palac nije okrenut
prema van, ruka nije opruzena iznad ramena, ruka ne ulazi u vodu u produzetku
ramena; slika 72; presiroko ili preko sredi$nje zamiSljene linije, savijanje lakta
pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; neznacajan izostanak faze zahvacanja vode
(8aka nije pod vodom na dubini 10 do 30 cm, palac nije okrenut prema natrag,
nema savijanja ruke u zglobu lakta, unutrasnji dio podlaktice nije okrenut prema
nogama, nema pozicije ,usidrenog® lakta), rad rukama; povlacenje vode
neznacajno odstupa od idealnog (Saka sa strane tijela nije okrenuta prema van;
gornji dio leda, ramena, nadlaktica, lakat, podlaktica i Saka nisu u istoj ravnini;
lakat nije flektiran pod kutom od 110° do 120°; ,,propadanje* lakta), rad rukama;
otiskivanje vode neznacajno odstupa od idealne putanje (ruka se ne krece prema
stopalima, nije na dubini, nema okretanja Sake prema unutra i dolje, zaveslaj ne
zavrSava dublje od razine kuka s palcem okrenutim prema gore; kratak zaveslaj),
rad rukama; prijenos ruke kroz zrak neznacajno odstupa od idealnog (dlan nije
okrenut prema tijelu s palcem gore, ruka nije u S$irini ramena, ruka previse
relaksirana ili kontrahirana; prenosi se savijena u laktu, izostanak rotacije ruke u
najvisSoj to€ki 1 okretanja dlana prema van, predaleka putanja ruke od tijela,
guranje ruke iza glave), nezna€ajno neoptimalan polozaj glave i tijela (tijelo nije
u idealnoj streamline poziciji; slika 72, visok polozaj glave, brada naslonjena na
prsa, niska pozicija kukova, pozicija ,sijeda”), neznacajno nekoordinirano
plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije

tijela i disanja)
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Slika 72. Ruka nije u §irini i produzetku ramena, pozicija tijela nije u streamlineu

ocjena 3,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u
nekoliko sljede¢ih faza (rad rukama; ulazak ruke u vodu, zahvacanje vode,
povlacenje vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama;
Sesteroudarni ciklus), dobra koordinacija rada ruku i nogu, rotacija tijela te ritam
plivanja i disanja s fazom relaksacije, znatno manje pogodan polozaj tijela,
izvedba na zadovoljavajucoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 5)

Moguce greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu znatno odstupa od idealnog

(ruka ne ulazi malim prstom okrenutim prema dnu bazena, palac nije okrenut
prema van, ruka nije opruzena iznad ramena, ruka ne ulazi u vodu u produzetku
ramena; presiroko ili preko srediSnje zamisljene linije, savijanje lakta pri ulasku
ruke u vodu), rad rukama; znatan izostanak faze zahvacanja vode (Saka nije pod
vodom na dubini 10 do 30 cm, palac nije okrenut prema natrag, nema savijanja
ruke u zglobu lakta, unutrasnji dio podlaktice nije okrenut prema nogama, nema
pozicije ,,usidrenog* lakta), rad rukama; povlacenje vode znatno odstupa od
idealnog (Saka sa strane tijela nije okrenuta prema van; gornji dio leda, ramena,
nadlaktica, lakat, podlaktica i Saka nisu u istoj ravnini; lakat nije flektiran pod
kutom od 110° do 120°; ,propadanje” lakta), rad rukama; otiskivanje vode
znatno odstupa od idealne putanje (ruka se ne krece prema stopalima, nije na
dubini, nema okretanja Sake prema unutra i dolje, zaveslaj ne zavrSava dublje od
razine kuka s palcem okrenutim prema gore; kratak zaveslaj), rad rukama;
prijenos ruke kroz zrak znatno odstupa od idealnog; slika 73 (dlan nije okrenut

prema tijelu s palcem gore, ruka nije u $irini ramena, ruka previse relaksirana ili
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kontrahirana; prenosi se savijena u laktu, izostanak rotacije ruke u najvisoj tocki
I okretanja dlana prema van, predaleka putanja ruke od tijela, guranje ruke iza
glave), rad nogama neznacajno odstupa od zadanog (savijanje nogu u koljenu,
izvodi se dvoudarni ili ¢etveroudarni ciklus), neznac¢ajno neoptimalan polozaj
glave i tijela (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji, visok polozaj glave, brada
naslonjena na prsa, niska pozicija kukova, pozicija ,sijeda®), neznacajno
nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i

nogu te rotacije tijela i disanja)

Slika 73. U fazi prijenosa palac ne vodi pokret u prvom dijelu putanje

ocjena 3 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u nekoliko
sljede¢ih faza (rad rukama; ulazak ruke u vodu, zahvacanje vode, povlacenje
vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; Sesteroudarni
ciklus), dobra koordinacija rada ruku i nogu, rotacija tijela te ritam plivanja i
disanja s fazom relaksacije, znatno manje pogodan poloZaj tijela, izvedba na
zadovoljavajucoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 5)

Moguce greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu znatno odstupa od idealnog

(ruka ne ulazi malim prstom okrenutim prema dnu bazena, palac nije okrenut
prema van, ruka nije opruZena iznad ramena, ruka ne ulazi u vodu u produZzetku
ramena; presiroko ili preko srediSnje zamisljene linije, savijanje lakta pri ulasku
ruke u vodu), rad rukama; znatan izostanak faze zahvac¢anja vode (Saka nije pod
vodom na dubini 10 do 30 cm, palac nije okrenut prema natrag, nema savijanja
ruke u zglobu lakta, unutrasnji dio podlaktice nije okrenut prema nogama, nema
pozicije ,,usidrenog“ lakta), rad rukama; povlaenje vode znatno odstupa od
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idealnog (Saka sa strane tijela nije okrenuta prema van; gornji dio leda, ramena,
nadlaktica, lakat, podlaktica i Saka nisu u istoj ravnini; lakat nije flektiran pod
kutom od 110° do 120°; ,propadanje“ lakta), rad rukama; otiskivanje vode
znatno odstupa od idealne putanje (ruka se ne kre¢e prema stopalima, nije na
dubini, nema okretanja Sake prema unutra i dolje, zaveslaj ne zavrSava dublje od
razine kuka s palcem okrenutim prema gore; kratak zaveslaj), rad rukama;
prijenos ruke kroz zrak znatno odstupa od idealnog (dlan nije okrenut prema
tijelu s palcem gore, ruka nije u S$irini ramena, ruka previSe relaksirana ili
kontrahirana; prenosi se savijena u laktu, izostanak rotacije ruke u najvisoj tocki
I okretanja dlana prema van, predaleka putanja ruke od tijela, guranje ruke iza
glave), rad nogama neznacajno odstupa od zadanog (savijanje nogu u koljenu,
izvodi se dvoudarni ili ¢etveroudarni ciklus), znatno neoptimalan polozaj glave i
tijela; slika 74 (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji, visok polozaj glave,
brada naslonjena na prsa, niska pozicija kukova, pozicija ,sijeda*), znatno
nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i

nogu te rotacije tijela i disanja)

Slika 74. Pozicija tijela nije u streamlineu, prevelika rotacija tijela

ocjena 2,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greskama u izvedbi koja
mogucée dovodi do djelomicnog prekida izvedbe, s ucestalim nepravilnostima u
nekoliko sljede¢ih faza (rad rukama; ulazak ruke u vodu, zahvacanje vode,
povlacenje vode, otiskivanje vode i1 prijenos ruke kroz zrak te rad nogama;

Sesteroudarni ciklus), loSija koordinacija rada ruku 1 nogu, rotacija tijela te ritam

97



plivanja 1 disanja s fazom relaksacije, nepogodan polozaj tijela, izvedba na
niskoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 5)

Moguce greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu znacajno odstupa od idealnog

(ruka ne ulazi malim prstom okrenutim prema dnu bazena, palac nije okrenut
prema van, ruka nije opruzena iznad ramena, ruka ne ulazi u vodu u produzetku
ramena; presiroko ili preko sredi$nje zamisljene linije, savijanje lakta pri ulasku
ruke u vodu), rad rukama; znatan izostanak faze zahvacanja vode (Saka nije pod
vodom na dubini 10 do 30 cm, palac nije okrenut prema natrag, nema savijanja
ruke u zglobu lakta, unutrasnji dio podlaktice nije okrenut prema nogama, nema
pozicije ,,usidrenog* lakta), rad rukama; povlaenje vode znatno odstupa od
idealnog (Saka sa strane tijela nije okrenuta prema van; gornji dio leda, ramena,
nadlaktica, lakat, podlaktica i Saka nisu u istoj ravnini; lakat nije flektiran pod
kutom od 110° do 120°; ,propadanje” lakta), rad rukama; otiskivanje vode
znatno odstupa od idealne putanje (ruka se ne kreée prema stopalima, nije na
dubini, nema okretanja Sake prema unutra i dolje, zaveslaj ne zavrSava dublje od
razine kuka s palcem okrenutim prema gore; kratak zaveslaj), rad rukama;
prijenos ruke kroz zrak znacajno odstupa od idealnog (dlan nije okrenut prema
tijelu s palcem gore, ruka nije u Sirini ramena, ruka previSe relaksirana ili
kontrahirana; prenosi se savijena u laktu, izostanak rotacije ruke u najvisoj tocki
i okretanja dlana prema van, predaleka putanja ruke od tijela, guranje ruke iza
glave), rad nogama znatno odstupa od zadanog; slika 75 (savijanje nogu u
koljenu, izvodi se dvoudarni ili Cetveroudarni ciklus), znatno neoptimalan
polozaj glave i tijela (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji, visok poloZzaj
glave, brada naslonjena na prsa, niska pozicija kukova, pozicija ,,sijeda‘), znatno
nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i

nogu te rotacije tijela i disanja)
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Slika 75. Savijanje koljena prema gore

ocjena 2 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi, a koje
dovode do prekida izvedbe, s ucestalim nepravilnostima u svim fazama (rad
rukama; ulazak ruke u vodu, zahvacanje vode, povlacenje vode, otiskivanje vode
I prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; Sesteroudarni ciklus), losa koordinacija
rada ruku i nogu, rotacija tijela te ritam plivanja i disanja s fazom relaksacije,
nepogodan polozaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 5)

Moguce greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu znacajno odstupa od idealnog

(ruka ne ulazi malim prstom okrenutim prema dnu bazena, palac nije okrenut
prema van, ruka nije opruZena iznad ramena, ruka ne ulazi u vodu u produZetku
ramena; presiroko ili preko srediSnje zamisljene linije, savijanje lakta pri ulasku
ruke u vodu), rad rukama; znacajan izostanak faze zahvaéanja vode (Saka nije
pod vodom na dubini 10 do 30 cm, palac nije okrenut prema natrag, nema
savijanja ruke u zglobu lakta, unutrasnji dio podlaktice nije okrenut prema
nogama, nema pozicije ,usidrenog™ lakta), rad rukama; povlacenje vode
znacajno odstupa od idealnog (Saka sa strane tijela nije okrenuta prema van;
gornji dio leda, ramena, nadlaktica, lakat, podlaktica i Saka nisu u istoj ravnini;
lakat nije flektiran pod kutom od 110° do 120°; ,,propadanje* lakta), rad rukama;
otiskivanje vode znacajno odstupa od idealne putanje (ruka se ne kre¢e prema
stopalima, nije na dubini, nema okretanja Sake prema unutra i dolje, zaveslaj ne
zavrSava dublje od razine kuka s palcem okrenutim prema gore; kratak zaveslaj),
rad rukama; prijenos ruke kroz zrak znaéajno odstupa od idealnog (dlan nije
okrenut prema tijelu s palcem gore, ruka nije u Sirini ramena, ruka previse
relaksirana ili kontrahirana; prenosi se savijena u laktu, izostanak rotacije ruke u
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najvisoj tocki i1 okretanja dlana prema van, predaleka putanja ruke od tijela,
guranje ruke iza glave), rad nogama znatno odstupa od zadanog (savijanje nogu
u koljenu, izvodi se dvoudarni ili ¢etveroudarni ciklus), zna¢ajno neoptimalan
polozaj glave i tijela; slika 76 (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji, visok
polozaj glave, brada naslonjena na prsa, niska pozicija kukova, pozicija
»sijeda®), znaCajno nekoordinirano plivanje; slika 76 (nije postignuta

koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Slika 76. lIzostanak rotacije tijela, pozicija tijela nije u streamlineu, lakat savijen pri fazi

ulaska ruke u vodu, savijanje koljena prema gore

ocjena 1,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama i nepravilnostima
koje gotovo da dovode do nemoguénosti izvedbe u svim fazama; slika 77; (rad
rukama; ulazak ruke u vodu, zahvacanje vode, povlacenje vode, otiskivanje vode
I prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; Sesteroudarni ciklus), izrazito loSa
koordinacija rada ruku i nogu, rotacija tijela te ritam plivanja i disanja s fazom
relaksacije, nepogodan polozaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj
razini (tablica 5)

Moguce greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu znacajno odstupa od idealnog

(ruka ne ulazi malim prstom okrenutim prema dnu bazena, palac nije okrenut
prema van, ruka nije opruZena iznad ramena, ruka ne ulazi u vodu u produZetku
ramena; presiroko ili preko srediSnje zamisljene linije, savijanje lakta pri ulasku
ruke u vodu), rad rukama; znacajan izostanak faze zahvacanja vode (Saka nije
pod vodom na dubini 10 do 30 c¢cm, palac nije okrenut prema natrag, nema

savijanja ruke u zglobu lakta, unutrasnji dio podlaktice nije okrenut prema
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nogama, nema pozicije ,usidrenog® lakta), rad rukama; povlacenje vode
znacajno odstupa od idealnog (Saka sa strane tijela nije okrenuta prema van;
gornji dio leda, ramena, nadlaktica, lakat, podlaktica 1 Saka nisu u istoj ravnini;
lakat nije flektiran pod kutom od 110° do 120°; ,,propadanje* lakta), rad rukama;
otiskivanje vode znacajno odstupa od idealne putanje (ruka se ne kre¢e prema
stopalima, nije na dubini, nema okretanja Sake prema unutra i dolje, zaveslaj ne
zavrSava dublje od razine kuka s palcem okrenutim prema gore; kratak zaveslaj),
rad rukama; prijenos ruke kroz zrak znacajno odstupa od idealnog (dlan nije
okrenut prema tijelu s palcem gore, ruka nije u Sirini ramena, ruka previse
relaksirana ili kontrahirana; prenosi se savijena u laktu, izostanak rotacije ruke u
najvi$oj tocki i1 okretanja dlana prema van, predaleka putanja ruke od tijela,
guranje ruke iza glave), rad nogama znacajno odstupa od zadanog (savijanje
nogu u koljenu, izvodi se dvoudarni ili Cetveroudarni ciklus), znacajno
neoptimalan polozaj glave i tijela (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji, visok
polozaj glave, brada naslonjena na prsa, niska pozicija kukova, pozicija
»sijeda”), znacajno nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska

struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Slika 77. Izvedba s izrazitim greSkama i nepravilnostima koje gotovo da dovode do

nemogucnosti izvedbe u svim fazama

ocjena 1 podrazumijeva neadekvatnu demonstraciju izvedbe te nemoguénost
odradivanja zadanog elementa, odstupanje od zadanog u segmentima kod kojih
se prema World Agquaticsovim pravilima greSke kategoriziraju kao

diskvalifikacija ili potpuno odstupanje u svim segmentima; slika 78; (rad
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rukama; ulazak ruke u vodu, zahvacanje vode, povlacenje vode, otiskivanje vode
I prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; udarac i/ili udarci prema dolje i kretnja/i
ili kretnje prema gore), nema koordinacije rada ruku i nogu, kao ni ritma
plivanja i disanja, nepogodan polozaj tijela, izvedba na vrlo niskoj estetskoj I
efikasnoj razini (tablica 5)

Moguce greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu znacajno odstupa od idealnog

(ruka ne ulazi malim prstom okrenutim prema dnu bazena, palac nije okrenut
prema van, ruka nije opruzena iznad ramena, ruka ne ulazi u vodu u produzetku
ramena; presiroko ili preko sredi$nje zamisljene linije, savijanje lakta pri ulasku
ruke u vodu), rad rukama; znacajan izostanak faze zahvacanja vode (Saka nije
pod vodom na dubini 10 do 30 cm, palac nije okrenut prema natrag, nema
savijanja ruke u zglobu lakta, unutrasnji dio podlaktice nije okrenut prema
nogama, nema pozicije ,usidrenog® lakta), rad rukama; povlacenje vode
znacajno odstupa od idealnog (Saka sa strane tijela nije okrenuta prema van;
gornji dio leda, ramena, nadlaktica, lakat, podlaktica 1 Saka nisu u istoj ravnini;
lakat nije flektiran pod kutom od 110° do 120°; ,,propadanje* lakta), rad rukama;
otiskivanje vode znacajno odstupa od idealne putanje (ruka se ne kre¢e prema
stopalima, nije na dubini, nema okretanja Sake prema unutra i dolje, zaveslaj ne
zavrSava dublje od razine kuka s palcem okrenutim prema gore; kratak zaveslaj),
rad rukama; prijenos ruke kroz zrak znacajno odstupa od idealnog (dlan nije
okrenut prema tijelu s palcem gore, ruka nije u Sirini ramena, ruka previse
relaksirana ili kontrahirana; prenosi se savijena u laktu, izostanak rotacije ruke u
najvi$oj tocki i okretanja dlana prema van, predaleka putanja ruke od tijela,
guranje ruke iza glave), rad nogama znafajno odstupa od zadanog (savijanje
nogu u koljenu, izvodi se dvoudarni ili Cetveroudarni ciklus), rad nogama
znacajno odstupa od zadanog (noge ,.Skare®), znacajno neoptimalan polozaj
glave i tijela (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji, visok polozaj glave, brada
naslonjena na prsa, niska pozicija kukova, pozicija ,sijeda”), znacajno
nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i

nogu te rotacije tijela i disanja)
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Slika 78. lzostanak koordinacije rada ruku i nogu, potpuno odstupanje od zadanog u

svim fazama

103



6.3.2.3. Okret ledno

Okret ledno gotovo je identican kraul okretu, osim §to se pliva¢ u lednoj tehnici
prilikom izvodenja zadnjeg zaveslaja s ledne pozicije prebacuje na prsa. Slijedi
identi¢na motoricka struktura okreta. Dakle, izvodi se prilazak zidu (slika 79) i priprema
za okret te okret na prsa (rotacija tijela oko uzduzne osi; slika 80), zatim rotacija tijela
oko popre¢ne osi uz savijanje glave prema dolje (slika 81; slika 82) te udarac nogama
kraul ili leptir. Nakon toga pliva¢ ostaje u streamline poziciji na ledima, uz kontakt sa
zidom (slika 83), nakon cCega slijedi faza odgurivanja od zida (slika 84). Pravilno
postavljanje stopala na zid osigurat ¢e brzu reakciju te snazan odraz. Slijedi faza
klizanja u streamline poziciji (slika 85) te faza podvodnog plivanja (slika 86), koja je
identi¢na fazi podvodnog plivanja nakon starta (prema Siljeg, 2018). Slijedi izlazak na
povrsinu i pocetak plivanja (slika 87).

Ocjene koje karakteriziraju pripadajuce greske prikazane su u tablici 6.

Tablica 6. Zadane ocjene i odgovarajucée greske kod elementa okret ledno.

OCJENA Gl G2 G3 G4 G5 G6 G7 G8

5

4,5 + +
4 + + + + + +

3,5 + ++ + ++ + +
3 ++ ++ ++ ++ ++ ++ +

2,5 ++ +++ ++ +++ ++ ++ ++
2 ++ +++ +++ +++ ++ +++ ++

1,5 +++ +++ +++ +++ +++ +++ ++
1 +++ +++ +++ +++ +++ +++ +++ +++

Legenda: G1 — Greska 1; G2 — Greska 2; G3 — Greska 3; G4 — Greska 4, G5 — Greska 5; G6

— Greska 6, G7 — Greska 7; G8 — Greska 8, + neznacajno, ++ znatno, +++ znacajno

Greska 1 — dolazak na okret odstupa od pravovremenog (neodgovarajucéi prelazak s
ledne pozicije na poziciju prsa; zakasnjeli ili prerani dolazak; ,,nabijanje” na zid ili
postavljanje predaleko od zida, rad nogama u poziciji na prsima kada ruke zavrSe

zaveslaj)
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Greska 2 — rotacija tijela odstupa od idealne (rotacija ne zapocinje savijanjem glave
prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija)

Greska 3 — kontakt sa zidom pri okretu odstupa od idealnog (stopala previse
razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u streamlineu)

Greska 4 — faza odgurivanja od zida odstupa od idealne (nedovoljno snazno
odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida jednom nogom)

Greska 5 — faza klizanja i podvodnog plivanja odstupa od idealne (tijelo nije u idealnoj
streamline poziciji, nepravovremen pocetak rada nogu i ruku)

Greska 6 — izlazak iz vode odstupa od pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok
je tijelo jos pod vodom, odnosno kasnije zapocCinje zaveslaj kada je tijelo na povrsini
vode)

Greska 7 — nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura
rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Greska 8 — okret dodirom zida s jednom ili dvije ruke, podvodno plivanje preko 15 m

od ruba bazena

ocjena 5 podrazumijeva besprijekornu demonstraciju izvedbe u svim fazama; dolazak
na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od zida, faza klizanja
(streamline), faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili ledni), izlazak iz vode i

pocetak plivanja, izvedba na vrlo visokoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 6)

Slika 79. Posljednji zaveslaj prije dolaska na okret
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Slika 81. Rotacija tijela

Slika 82. Rotacija tijela
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Slika 83. Kontakt sa zidom (fleksija koljena 110° — 120°)

Slika 84. Odgurivanje

Slika 85. Streamline
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Slika 86. Podvodno plivanje

Slika 87. Izlazak iz vode i pocetak plivanja

ocjena 4,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe kod koje postoje prepreke za
ostvarivanje te¢ne i fluidne izvedbe u jednoj od sljedecih faza; dolazak na okret,
rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od zida, faza klizanja
(streamline), faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili ledni), izlazak
iz vode i pocetak plivanja, manje optimalan polozaj tijela, izvedba na visokoj
estetskoj i efikasnoj razini (tablica 6)

Moguce greske: rotacija tijela neznacajno odstupa od idealne (neodgovarajuca

uzduZna rotacija prilikom klizanja gdje se tijelo rotira s lednog polozaja u
polozaj na prsa, popre€na rotacija ne zapocinje savijanjem glave prema dolje,

prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), faza odgurivanja od zida
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neznacajno odstupa od idealne (nedovoljno snazno odgurivanje, dubina klizanja

prevelika ili premala; slika 88, odgurivanje od zida jednom nogom)

Slika 88. Faza odgurivanja od zida neznacajno odstupa od idealne (dubina klizanja

premala)

e ocjena 4 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u jednoj ili
vise sljedecih faza; dolazak na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu,
odgurivanje od zida, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (udarci
nogama leptir 1/ili ledni), izlazak iz vode i pocetak plivanja, manje pogodan
polozaj tijela, izvedba na solidnoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 6)

Mogudée greske: dolazak na okret neznacajno odstupa od pravovremenog

(neodgovarajuci prelazak s ledne pozicije na poziciju prsa; zakasnjeli ili prerani
dolazak; ne zapocinje na kraju zadnjeg ciklusa rukama, ,,nabijanje” na zid ili
postavljanje predaleko od zida, rad nogama u poziciji na prsima kada ruke
zavrse zaveslaj), rotacija tijela neznacajno odstupa od idealne (neodgovarajuca
uzduzna rotacija prilikom klizanja gdje se tijelo rotira s lednog polozaja u
polozaj na prsa, poprecna rotacija ne zapocinje savijanjem glave prema dolje,
prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), kontakt sa zidom pri okretu
neznacajno odstupa od idealnog (stopala previSe razmaknuta, prevelika ili
premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u streamlineu), faza odgurivanja
od zida neznac¢ajno odstupa od idealne (nedovoljno snazno odgurivanje; slika 89,
dubina klizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida jednom nogom), faza

klizanja i podvodnog plivanja neznacajno odstupa od idealne (tijelo nije u
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idealnoj streamline poziciji, nepravovremen pocetak rada nogu i ruku), izlazak
iz vode neznacajno odstupa od pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok je
tijelo jo§ pod vodom, odnosno kasnije zapoCinje zaveslaj kada je tijelo na

povrsini vode)

Slika 89. Nedovoljno snazan odraz od zida, prilikom faze odraza ruke nisu zategnute

ocjena 3,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u
nekoliko sljedecih faza; dolazak na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu,
odgurivanje od zida, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (udarci
nogama leptir i/ili ledni), izlazak iz vode i1 pocetak plivanja, znatno manje
pogodan polozaj tijela, izvedba na zadovoljavajucoj estetskoj i efikasnoj razini
(tablica 6)

Mogudée greske: dolazak na okret neznacajno odstupa od pravovremenog

(neodgovarajuci prelazak s ledne pozicije na poziciju prsa; zakasnjeli ili prerani
dolazak; ne zapocinje na kraju zadnjeg ciklusa rukama, ,,nabijanje” na zid ili
postavljanje predaleko od zida, rad nogama u poziciji na prsima kada ruke
zavrSe zaveslaj), rotacija tijela znatno odstupa od idealne (neodgovarajuca
uzduzna rotacija prilikom klizanja gdje se tijelo rotira s lednog polozaja u
polozaj na prsa, poprecna rotacija ne zapocinje savijanjem glave prema dolje,
prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), kontakt sa zidom pri okretu
neznacajno odstupa od idealnog (stopala previSe razmaknuta, prevelika ili
premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u streamlineu), faza odgurivanja
od zida znatno odstupa od idealne (nedovoljno snazno odgurivanje, dubina

110



klizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja
I podvodnog plivanja neznacajno odstupa od idealne; slika 90 (tijelo nije u
idealnoj streamline poziciji, nepravovremen pocetak rada nogu i ruku), izlazak
iz vode neznacajno odstupa od pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok je
tijelo jos pod vodom, odnosno kasnije zapoCinje zaveslaj kada je tijelo na

povrsini vode)

Slika 90. Faza klizanja odstupa od idealne

ocjena 3 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u nekoliko
sljede¢ih faza; dolazak na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu,
odgurivanje od zida, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (udarci
nogama leptir i/ili ledni), izlazak iz vode i pocetak plivanja, znatno manje
pogodan polozaj tijela, izvedba na zadovoljavajucoj estetskoj i efikasnoj razini
(tablica 6)

Moguée greske: dolazak na okret znatno odstupa od pravovremenog

(neodgovarajudi prelazak s ledne pozicije na poziciju prsa; zakasSnjeli ili prerani
dolazak; ne zapocinje na kraju zadnjeg ciklusa rukama, ,,nabijanje” na zid ili
postavljanje predaleko od zida, rad nogama u poziciji na prsima kada ruke
zavrSe zaveslaj), rotacija tijela znatno odstupa od idealne (neodgovarajuca
uzduZna rotacija prilikom klizanja gdje se tijelo rotira s lednog polozaja u
polozaj na prsa; slika 91, poprecna rotacija ne zapoc€inje savijanjem glave prema
dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), kontakt sa zidom pri
okretu znatno odstupa od idealnog (stopala previse razmaknuta, prevelika ili

premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u streamlineu), faza odgurivanja
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od zida znatno odstupa od idealne (nedovoljno snazno odgurivanje, dubina
klizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja
i podvodnog plivanja znatno odstupa od idealne (tijelo nije u idealnoj streamline
poziciji, nepravovremen pocetak rada nogu i ruku), izlazak iz vode znatno
odstupa od pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo jo§ pod
vodom, odnosno kasnije zapocCinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini vode),
neznacajno nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska

struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Slika 91. Neodgovarajuéa rotacija tijela oko uzduzne osi prilikom dolaska na okret

ocjena 2,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi koja
mogucée dovodi do djelomi¢nog prekida izvedbe, s u¢estalim nepravilnostima u
nekoliko sljedecih faza; dolazak na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu,
odgurivanje od zida, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (udarci
nogama leptir i/ili ledni), izlazak iz vode 1 pocetak plivanja, nepogodan polozaj
tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 6)

Mogucée greske: dolazak na okret znatno odstupa od pravovremenog

(neodgovarajudi prelazak s ledne pozicije na poziciju prsa; zakasSnjeli ili prerani
dolazak; ne zapocinje na kraju zadnjeg ciklusa rukama, ,,nabijanje* na zid ili
postavljanje predaleko od zida, rad nogama u poziciji na prsima kada ruke
zavrse zaveslaj), rotacija tijela znacajno odstupa od idealne (neodgovarajuca
uzduZna rotacija prilikom klizanja gdje se tijelo rotira s lednog polozaja u

polozaj na prsa, poprecna rotacija ne zapocinje savijanjem glave prema dolje,
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prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), kontakt sa zidom pri okretu
znatno odstupa od idealnog (stopala previse razmaknuta, prevelika ili premala
fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u streamlineu), faza odgurivanja od zida
znacajno odstupa od idealne (nedovoljno snazno odgurivanje, dubina klizanja
prevelika ili premala, odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja i
podvodnog plivanja znatno odstupa od idealne (tijelo nije u idealnoj streamline
poziciji, nepravovremen pocetak rada nogu i ruku), izlazak iz vode znatno
odstupa od pravovremenog; slika 92 (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo jo§
pod vodom, odnosno kasnije zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povrsini vode),
znatno nekoordiniran pocetak plivanja; slika 92 (nije postignuta koordinacijska

struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Slika 92. Tijelo nije u streamline poziciji u fazi pocetka plivanja

ocjena 2 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi, a koje
dovode do prekida izvedbe, s u¢estalim nepravilnostima u svim fazama; dolazak
na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od zida, faza
klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili ledni),
izlazak iz vode 1 pocetak plivanja, nepogodan polozaj tijela, izvedba na niskoj
estetskoj i efikasnoj razini (tablica 6)

Moguée greske: dolazak na okret znatno odstupa od pravovremenog

(neodgovarajuci prelazak s ledne pozicije na poziciju prsa; zakasnjeli ili prerani
dolazak; ne zapo€inje na kraju zadnjeg ciklusa rukama, ,,nabijanje* na zid ili

postavljanje predaleko od zida, rad nogama u poziciji na prsima kada ruke
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zavrse zaveslaj), rotacija tijela znaCajno odstupa od idealne (neodgovarajuca
uzduzna rotacija prilikom klizanja gdje se tijelo rotira s lednog polozaja u
polozaj na prsa, popre€na rotacija ne zapocinje savijanjem glave prema dolje,
prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), kontakt sa zidom pri okretu
znacajno odstupa od idealnog; slika 93 (stopala previse razmaknuta, prevelika ili
premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u streamlineu), faza odgurivanja
od zida znacajno odstupa od idealne; slika 93 (nedovoljno snazno odgurivanje,
dubina klizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida jednom nogom), faza
klizanja i podvodnog plivanja znatno odstupa od idealne (tijelo nije u idealnoj
streamline poziciji, nepravovremen pocetak rada nogu i ruku), izlazak iz vode
znacajno odstupa od pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joS$
pod vodom, odnosno kasnije zapo€inje zaveslaj kada je tijelo na povrsini vode),
znatno nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura
rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Slika 93. Neodgovarajuéa procjena udaljenosti tijela od zida prilikom dolaska na okret;

kut odraza lo$ (premala fleksija koljena), prilikom faze odraza ruke odvojene

ocjena 1,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama i nepravilnostima
koje gotovo da dovode do nemoguénosti izvedbe u svim fazama; dolazak na
okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od zida, faza klizanja
(streamline), faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili ledni), izlazak
iz vode i pocetak plivanja, nepogodan polozaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i

efikasnoj razini (tablica 6)
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Mogucée greske: dolazak na okret znaCajno odstupa od pravovremenog

(neodgovarajuci prelazak s ledne pozicije na poziciju prsa; zakasnjeli ili prerani
dolazak; ne zapocinje na kraju zadnjeg ciklusa rukama, ,,nabijanje na zid; slika
94, ili postavljanje predaleko od zida, rad nogama u poziciji na prsima kada ruke
zavrse zaveslaj), rotacija tijela znaCajno odstupa od idealne (neodgovarajuca
uzduzna rotacija prilikom klizanja gdje se tijelo rotira s lednog polozaja u
polozaj na prsa, popre€na rotacija ne zapocinje savijanjem glave prema dolje,
prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), kontakt sa zidom pri okretu
znacajno odstupa od idealnog (stopala previse razmaknuta, prevelika ili premala
fleksija u koljenu; slika 94, gornji dio tijela nije u streamlineu), faza odgurivanja
od zida znacajno odstupa od idealne (nedovoljno snazno odgurivanje, dubina
klizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja
I podvodnog plivanja znacajno odstupa od idealne (tijelo nije u idealnoj
streamline poziciji, nepravovremen pocetak rada nogu i ruku), izlazak iz vode
znacajno odstupa od pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joS$
pod vodom, odnosno kasnije zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini vode),
znatno nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura
rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Slika 94. , Nabijanje* na zid prilikom dolaska na okret; kut odraza lo$ (prevelika

fleksija koljena)

ocjena 1 podrazumijeva neadekvatnu demonstraciju izvedbe te nemogucnost

odradivanja zadanog elementa, odstupanje od zadanog u segmentima kod kojih
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se prema World Aquaticsovim pravilima greske kategoriziraju kao
diskvalifikacija ili potpuno odstupanje u svim segmentima; dolazak na okret,
rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od zida, faza klizanja
(streamline), faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili ledni), izlazak
iz vode 1 pocetak plivanja, nepogodan polozaj tijela, izvedba na vrlo niskoj
estetskoj i efikasnoj razini (tablica 6)

Moguée greske: dolazak na okret znacajno odstupa od pravovremenog

(neodgovarajuci prelazak s ledne pozicije na poziciju prsa; zakasnjeli ili prerani
dolazak; ne zapocinje na kraju zadnjeg ciklusa rukama, ,,nabijanje* na zid ili
postavljanje predaleko od zida; slika 95, rad nogama u poziciji na prsima kada
ruke zavrSe zaveslaj), rotacija tijela znacajno odstupa od idealne
(neodgovaraju¢a uzduzna rotacija prilikom klizanja gdje se tijelo rotira s lednog
polozaja u polozaj na prsa, popreCna rotacija ne zapocinje savijanjem glave
prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), kontakt sa zidom
pri okretu znacajno odstupa od idealnog (stopala previSe razmaknuta, prevelika
ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u streamlineu), faza
odgurivanja od zida znacajno odstupa od idealne (nedovoljno snazno
odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida jednom
nogom), faza klizanja i podvodnog plivanja znacajno odstupa od idealne (tijelo
nije u idealnoj streamline poziciji, nepravovremen pocetak rada nogu i ruku),
izlazak iz vode znacajno odstupa od pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama
dok je tijelo jo§ pod vodom, odnosno kasnije zapocCinje zaveslaj kada je tijelo na
povrsini vode), znacajno nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta
koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja), znacajno
okret dodirom zida s jednom ili dvije ruke, zna¢ajno podvodno plivanje preko 15

m od ruba bazena
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Slika 95. Neodgovarajuca procjena udaljenosti tijela od zida prilikom dolaska na

okret koja onemogucuje prilazak zidu
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6.3.3. Tehnika plivanja prsno

Prsno je plivanje jedina tehnika plivanja gdje su cjelokupni pokreti ruku i nogu
simetri¢ni 1 izvode se pod vodom. Dinamicni, cikli¢ni 1 simultani pokreti ruku, nogu i

tijela omogucuju stvaranje propulzivne sile i kretanje tijela prema naprijed, a rad

6.3.3.1. Start prsno

Start kod prsne tehnike plivanja pocinje kao i1 kod kraula pocetnim polozajem na startu
(slika 96), a dijeli se na fazu reakcije na zvuk, fazu odraza (slika 97), fazu leta (slika
98), fazu ulaska u vodu (slika 99), fazu klizanja (slika 100), fazu podvodnog rada (slika
101, slika 102, slika 103) te izlazak iz vode i pocetak plivanja (slika 104). Kod faze
odraza, kut ¢e biti nesto visi u odnosu na povrsinu vode nego kod uobicajenog starta, a
iz razloga $to plivaci prsne tehnike primjenjuju vecu vertikalnu silu, $to omogucéava
strmiji ulazak u vodu te samim time efikasnije izvodenje podvodnog dijela plivanja.
Podvodni dio podrazumijeva rad nogama (udarce leptir i prsno) te rad rukama prsno.
Podvodna faza takoder je najvazniji dio komponente starta kod prsnog plivanja, gdje
koordinacija ide od leptir udarca nogama i simultanog povlacenja rukama natrag koje
ostaju opruzene uz tijelo uz kratku stanku. Tada se iz te pozicije krecu ispod tijela 1
naprijed, stvaraju¢i §to manji otpor uz istovremeno izvodenje udarca nogama prsno,
nakon &ega slijedi faza pocetka plivanja (prema Siljeg, 2018).

Ocjene i pripadajucée greske prikazane su u tablici 7.

Tablica 7. Zadane ocjene i odgovarajuce greske kod elementa start prsno.

OCJENA | G1 G2 | G2a | G3 G4 G5 G6 G7 G8 G9 | G10

5

4,5 + + +
4 + + + + + + + +

35 ++ ++ ++ ++ ++ ++ ++ +
3 ++ ++ ++ ++ ++ +++ ++ ++

25 ++ ++ ++ +++ |+t +++ ++
2 ++ +++ +H+ |+t |+t +H+ |+

15 ++ +++ +H+ |+t ++ |+t +H+ |+
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1 +++ I = = N i s +++ +H+ |+t | b |

Legenda: G1 — Greska 1; G2 — Greska 2; G2a — Greska 2a; G3 — Greska 3; G4 — Greska 4;
G5 — Greska 5; G6 — Greska 6; G7 — Greska 7; G8 — Greska 8; G9 — Greska 9; G10 — Greska

10; + neznacajno, ++ znatno, +++ znacajno

Greska 1 — startna pozicija odstupa od idealne (stopalo nije zakvaceno za prednji rub
bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija ,,sijeda®)

Greska 2 — faza reakcije na zvucni signal nepravovremena (zakasnjela), faza napustanja
rukohvata nepravovremena (zakasnjela), faza odraza neodgovaraju¢a (nedovoljno
snazan odraz sa startnog bloka)

Greska 2a — faza reakcije na zvuéni signal i napusStanja rukohvata nepravovremena
(preuranjena)

Greska 3 — faza leta odstupa od idealne (polozaj glave podignut ili spusten)

Greska 4- faza leta odstupa od idealne (kraca faza, tijelo nije u streamline poziciji, ruke
nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili razdvojene, noge razmaknute)

Greska 5 — faza leta odstupa od idealne (noge savijene u koljenu)

Greska 6 — faza ulaska u vodu odstupa od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u
vodu, tijelo ne ulazi u vodu u streamline poziciji)

Greska 7 — faza podvodnog plivanja odstupa od idealne (nema faze klizanja i
streamlinea nakon ulaska u vodu, nema udarca nogama delfin i podvodnog simultanog
zaveslaja rukama, nema druge faze streamlinea dok su ruke uz tijelo, nema stanke prije
sljedece faze)

Greska 8 — izlazak iz vode odstupa od idealnog (ne izvodi se zaveslaj, odnosno povratak
ruku prema naprijed, ispod 1 ispred tijela dok je tijelo jo§ pod vodom; odnosno kasnije
zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povrsini vode)

Greska 9 — nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura
rada ruku i nogu i disanja)

Greska 10- rad nogu kraul, leptir ili ,,Skare*

e ocjena 5 podrazumijeva besprijekornu demonstraciju izvedbe u svim
segmentima; pocetni poloZaj, pravovaljana reakcija na zvucni signal, faza

odraza, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza podvodnog
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plivanja (ruke simultano izvode podvodni zaveslaj sli¢an leptir zaveslaju uz
udarac nogama leptir prije ili za vrijeme zaveslaja; druga pozicija streamlinea s
rukama uz tijelo, nakon cega slijedi vra¢anje ruku ispod tijela 1 naprijed te
priprema za udarac nogama, pri ¢emu se tijelo podize prema povrSini vode),
izlazak iz vode i1 pocetak plivanja, optimalan polozaj tijela, izvedba na vrlo

visokoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 7)

Slika 97. Faza odraza
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Slika 98. Faza leta

Slika 99. Faza ulaska u vodu (kut 30° — 40°)

Slika 100. Faza klizanja (streamline)
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Slika 101. Faza klizanja i podvodnog plivanja

Slika 102. Povlacenje podvodnog zaveslaja

Slika 103. Zavrsetak podvodnog zaveslaja
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Slika 104. 1zlazak iz vode i pocetak plivanja

ocjena 4,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe kod koje postoje prepreke za
ostvarivanje te¢ne i fluidne izvedbe u jednom od sljede¢ih segmenata; pocetni
polozaj, pravovaljana reakcija na zvuéni signal, faza odraza, faza leta, faza
ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (ruke
simultano izvode podvodni zaveslaj sliCan leptir zaveslaju uz udarac nogama
leptir prije ili za vrijeme zaveslaja; druga pozicija streamlinea s rukama uz
tijelo, nakon cega slijedi vracanje ruku ispod tijela i naprijed te priprema za
udarac nogama, pri ¢emu se tijelo podize prema povrsini vode), izlazak iz vode i
pocetak plivanja, manje optimalan poloZzaj tijela, izvedba na visokoj estetskoj 1
efikasnoj razini (tablica 7)

Moguée greske: faza reakcije na zvucni signal neznacajno nepravovremena

(zakasnjela), faza napuStanja rukohvata neznaCajno nepravovremena
(zakasnjela), faza odraza neznafajno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz
sa startnog bloka; slika 105), faza leta neznacajno odstupa od idealne (kraca
faza, tijelo nije u streamline poziciji, ruke nedovoljno zategnute te savijene u
laktu 1/ili razdvojene, noge razmaknute), faza ulaska u vodu neznacajno odstupa
od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u vodu, tijelo ne ulazi u vodu u

streamline poziciji)
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Slika 105. Nedovoljno snazan odraz

ocjena 4 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u jednom
ili viSe sljede¢ih segmenata; pocetni polozaj, pravovaljana reakcija na zvuéni
signal, faza odraza, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza
podvodnog plivanja (ruke simultano izvode podvodni zaveslaj sli¢an leptir
zaveslaju uz udarac nogama leptir prije ili za vrijeme zaveslaja; druga pozicija
streamlinea s rukama uz tijelo, nakon cega slijedi vra¢anje ruku ispod tijela i
naprijed te priprema za udarac nogama, pri cemu se tijelo podize prema povrsini
vode), izlazak iz vode i pocetak plivanja, manje pogodan polozaj tijela, izvedba
na solidnoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 7)

Moguée greske: startna pozicija neznacajno odstupa od idealne (stopalo nije

zakvaceno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
»sijeda®), faza reakcije na zvucni signal neznafajno nepravovremena
(zakasnjela), faza napuStanja rukohvata neznacajno nepravovremena
(zakasSnjela), faza odraza neznacajno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz
sa startnog bloka), faza leta neznacajno odstupa od idealne (polozaj glave
podignut ili spusten), faza leta neznacajno odstupa od idealne (kraca faza, tijelo
nije u streamline poziciji, ruke nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili
razdvojene, noge razmaknute), faza ulaska u vodu neznacajno odstupa od
idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u vodu, tijelo ne ulazi u vodu u
streamline poziciji), faza podvodnog plivanja neznacajno odstupa od idealne;
slika 106 (nema faze klizanja i streamlinea nakon ulaska u vodu, nema udarca

nogama delfin i podvodnog simultanog zaveslaja rukama, nema druge faze
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streamlinea dok su ruke uz tijelo, nema stanke prije sljedece faze), izlazak iz
vode neznacajno odstupa od idealnog (ne izvodi se zaveslaj, odnosno povratak
ruku prema naprijed, ispod 1 ispred tijela dok je tijelo jo§ pod vodom; odnosno
kasnije zapoCinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini vode), neznacajno
nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada
ruku i nogu i disanja)

Slika 106. Neodgovarajuc¢a faza podvodnog plivanja

ocjena 3,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u
nekoliko sljede¢ih segmenata; pocetni poloZzaj, pravovaljana reakcija na zvucni
signal, faza odraza, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza
podvodnog plivanja (ruke simultano izvode podvodni zaveslaj slican leptir
zaveslaju uz udarac nogama leptir prije ili za vrijeme zaveslaja; druga pozicija
streamlinea s rukama uz tijelo, nakon cega slijedi vra¢anje ruku ispod tijela i
naprijed te priprema za udarac nogama, pri cemu se tijelo podize prema povrsini
vode), izlazak iz vode i pocetak plivanja, znatno manje pogodan polozaj tijela,
izvedba na zadovoljavajucoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 7)

Moguce greSke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije

zakvaceno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
»sijeda”), faza reakcije na zvucni signal znatno nepravovremena (zakasnjela),
faza napustanja rukohvata znatno nepravovremena (zakasnjela), faza odraza
znatno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz sa startnog bloka), faza leta
znatno odstupa od idealne (polozaj glave podignut ili spusten), faza leta znatno

odstupa od idealne (kra¢a faza, tijelo nije u streamline poziciji, ruke nedovoljno
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zategnute te savijene u laktu i/ili razdvojene, noge razmaknute), faza ulaska u
vodu znatno odstupa od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u vodu, tijelo ne
ulazi u vodu u streamline poziciji), faza podvodnog plivanja znatno odstupa od
idealne (nema faze klizanja i streamlinea nakon ulaska u vodu, nema udarca
nogama delfin i podvodnog simultanog zaveslaja rukama, nema druge faze
streamlinea dok su ruke uz tijelo, nema stanke prije sljedece faze), izlazak iz
vode znatno odstupa od idealnog; slika 107 (ne izvodi se zaveslaj, odnosno
povratak ruku prema naprijed, ispod 1 ispred tijela dok je tijelo joS pod vodom;
odnosno kasnije zapoCinje zaveslaj kada je tijelo na povrsini vode), neznacajno
nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada

ruku i nogu i disanja)

Slika 107. Izlazak iz vode odstupa od pravovremenog

ocjena 3 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greskama u izvedbi u nekoliko
sljede¢ih segmenata; pocetni polozaj, pravovaljana reakcija na zvuéni signal,
faza odraza, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza
podvodnog plivanja (ruke simultano izvode podvodni zaveslaj slican leptir
zaveslaju uz udarac nogama leptir prije ili za vrijeme zaveslaja; druga pozicija
streamlinea s rukama uz tijelo, nakon Cega slijedi vra¢anje ruku ispod tijela i
naprijed te priprema za udarac nogama, pri ¢emu se tijelo podiZe prema povrsini
vode), izlazak iz vode i poc¢etak plivanja, znatno manje pogodan polozaj tijela,
izvedba na zadovoljavajucoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 7)

Moguce gre§ke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije

zakvaceno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
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»sijeda®; slika 108), faza reakcije na zvucni signal znatno nepravovremena
(zakaSnjela), faza napustanja rukohvata znatno nepravovremena (zakasnjela),
faza odraza znatno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz sa startnog bloka),
faza leta znatno odstupa od idealne (polozaj glave podignut ili spusten), faza leta
znatno odstupa od idealne (kraca faza, tijelo nije u streamline poziciji, ruke
nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili razdvojene, noge razmaknute), faza
ulaska u vodu znatno odstupa od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u vodu,
tijelo ne ulazi u vodu u streamline poziciji), faza podvodnog plivanja znac¢ajno
odstupa od idealne (nema faze klizanja i streamlinea nakon ulaska u vodu, nema
udarca nogama delfin i podvodnog simultanog zaveslaja rukama, nema druge
faze streamlinea dok su ruke uz tijelo, nema stanke prije sljedece faze), izlazak
iz vode znatno odstupa od idealnog (ne izvodi se zaveslaj, odnosno povratak
ruku prema naprijed, ispod i ispred tijela dok je tijelo jos pod vodom; odnosno
kasnije zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povrsini vode), znatno nekoordiniran
pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu 1

disanja)

N LR

Slika 108. Neodgovarajuci pocetni polozaj

ocjena 2,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greskama u izvedbi koja
moguce dovodi do djelomi¢nog prekida izvedbe, s ucestalim nepravilnostima u

nekoliko sljede¢ih segmenata; pocetni polozaj, pravovaljana reakcija na zvu¢ni
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signal, faza odraza, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza
podvodnog plivanja (ruke simultano izvode podvodni zaveslaj slican leptir
zaveslaju uz udarac nogama leptir prije ili za vrijeme zaveslaja; druga pozicija
streamlinea s rukama uz tijelo, nakon ¢ega slijedi vracanje ruku ispod tijela i
naprijed te priprema za udarac nogama, pri ¢emu se tijelo podize prema povrsini
vode), izlazak iz vode i pocetak plivanja, nepogodan polozaj tijela, izvedba na
niskoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 7)

Moguée greSke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije

zakvaceno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
»sijeda”), faza reakcije na zvucni signal znatno nepravovremena (zakasnjela),
faza napuStanja rukohvata znatno nepravovremena (zakaSnjela), faza odraza
znatno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz sa startnog bloka), faza leta
znatno odstupa od idealne (polozaj glave podignut ili spusten), faza leta
znacajno odstupa od idealne (kraca faza, tijelo nije u streamline poziciji, ruke
nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili razdvojene, noge razmaknute), faza
ulaska u vodu znacajno odstupa od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u
vodu, tijelo ne ulazi u vodu u streamline poziciji), faza podvodnog plivanja
znacajno odstupa od idealne (nema faze klizanja i streamlinea nakon ulaska u
vodu, nema udarca nogama delfin i podvodnog simultanog zaveslaja rukama,
nema druge faze streamlinea dok su ruke uz tijelo, nema stanke prije sljedece
faze), izlazak iz vode znacajno odstupa od idealnog; slika 109 (ne izvodi se
zaveslaj, odnosno povratak ruku prema naprijed, ispod i ispred tijela dok je tijelo
jo§ pod vodom; odnosno kasnije zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini
vode), znatno nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska

struktura rada ruku i nogu i disanja)
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Slika 109. Izlazak iz vode znacajno odstupa od pravovremenog, nekoordiniran rad ruku

i nogu

ocjena 2 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi, a koje
dovode do prekida izvedbe, s ucestalim nepravilnostima u svim segmentima;
pocetni polozaj, pravovaljana reakcija na zvuéni signal, faza odraza, faza leta,
faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (ruke
simultano izvode podvodni zaveslaj sliCan leptir zaveslaju uz udarac nogama
leptir prije ili za vrijeme zaveslaja; druga pozicija streamlinea s rukama uz
tijelo, nakon cega slijedi vracanje ruku ispod tijela i naprijed te priprema za
udarac nogama, pri ¢emu se tijelo podize prema povrsini vode), izlazak iz vode i
pocetak plivanja, nepogodan polozaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i
efikasnoj razini (tablica 7)

Moguce greske: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije

zakvaceno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
»sijeda®), faza reakcije na zvucni signal zna€ajno nepravovremena (zakasnjela),
faza napustanja rukohvata znacajno nepravovremena (zakaSnjela), faza odraza
znacajno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz sa startnog bloka), faza leta
znacajno odstupa od idealne (polozaj glave podignut ili spusten), faza leta
znacajno odstupa od idealne (kraca faza, tijelo nije u streamline poziciji, ruke
nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili razdvojene, noge razmaknute), faza
ulaska u vodu znacajno odstupa od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u

vodu, tijelo ne ulazi u vodu u streamline poziciji), faza podvodnog plivanja
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znacajno odstupa od idealne; slika 110 (nema faze klizanja i streamlinea nakon
ulaska u vodu, nema udarca nogama delfin i podvodnog simultanog zaveslaja
rukama, nema druge faze streamlinea dok su ruke uz tijelo, nema stanke prije
sljedece faze), izlazak iz vode znafajno odstupa od idealnog (ne izvodi se
zaveslaj, odnosno povratak ruku prema naprijed, ispod i ispred tijela dok je tijelo
jos pod vodom; odnosno kasnije zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini
vode), znacajno nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska

struktura rada ruku i nogu i disanja)

Slika 110. Nema faze podvodnog plivanja

ocjena 1,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greskama i nepravilnostima
koje gotovo da dovode do nemoguénosti izvedbe u svim segmentima; pocetni
polozaj, pravovaljana reakcija na zvuéni signal, faza odraza, faza leta, faza
ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (ruke
simultano izvode podvodni zaveslaj slian leptir zaveslaju uz udarac nogama
leptir prije ili za vrijeme zaveslaja; druga pozicija streamlinea s rukama uz
tijelo, nakon cega slijedi vra¢anje ruku ispod tijela i naprijed te priprema za
udarac nogama, pri ¢emu se tijelo podize prema povrsini vode), faza izlaska iz
vode te pocCetak plivanja, nepogodan polozaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i
efikasnoj razini (tablica 7)

Moguce greSke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije

zakvaceno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
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»sijeda‘), faza reakcije na zvucni signal znacajno nepravovremena (zakasnjela),
faza napustanja rukohvata znacajno nepravovremena (zakaSnjela), faza odraza
znacajno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz sa startnog bloka), faza leta
znacajno odstupa od idealne (polozaj glave podignut ili spusten), faza leta
znacajno odstupa od idealne (kraca faza, tijelo nije u streamline poziciji, ruke
nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili razdvojene, noge razmaknute), faza
leta znatno odstupa od idealne (noge savijene u koljenu), faza ulaska u vodu
znacajno odstupa od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u vodu, tijelo ne
ulazi u vodu u streamline poziciji), faza podvodnog plivanja znacajno odstupa
od idealne; slika 111 (nema faze klizanja i streamlinea nakon ulaska u vodu,
nema udarca nogama delfin i podvodnog simultanog zaveslaja rukama, nema
druge faze streamlinea dok su ruke uz tijelo, nema stanke prije sljedece faze),
izlazak iz vode znacajno odstupa od idealnog (ne izvodi se zaveslaj, odnosno
povratak ruku prema naprijed, ispod 1 ispred tijela dok je tijelo joS pod vodom;
odnosno kasnije zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini vode), znacajno
nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada

ruku i nogu i disanja)

Slika 111. Nema udarca nogama u fazi povlacenja podvodnog zaveslaja, noge

razmaknute

ocjena 1 podrazumijeva neadekvatnu demonstraciju izvedbe te nemogucnost
odradivanja zadanog elementa, odstupanje od zadanog u segmentima kod kojih

se prema World Aquaticsovim pravilima greske kategoriziraju kao
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diskvalifikacija ili potpuno odstupanje u svim segmentima; pocetni polozaj,
pravovaljana reakcija na zvuc¢ni signal, faza odraza, faza leta, faza ulaska u
vodu, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (ruke simultano
izvode podvodni zaveslaj slican leptir zaveslaju uz udarac nogama leptir prije ili
za vrijeme zaveslaja; druga pozicija streamlinea s rukama uz tijelo, nakon ¢ega
slijedi vra¢anje ruku ispod tijela 1 naprijed te priprema za udarac nogama, pri
¢emu se tijelo podiZze prema povrsini vode), izlazak iz vode i1 pocetak plivanja,
nepogodan polozaj tijela, izvedba na vrlo niskoj estetskoj i efikasnoj razini
(tablica 7)

Moguce greske: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije

zakvaceno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
»sijeda), faza reakcije na zvucni signal znacajno nepravovremena (zakasnjela),
faza napustanja rukohvata znacajno nepravovremena (zakaSnjela), faza odraza
znaajno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz sa startnog bloka), faza
reakcije na zvuéni signal i napuStanja rukohvata znacajno nepravovremena
(preuranjena), faza leta znacajno odstupa od idealne (polozaj glave podignut ili
spusten), faza leta znacajno odstupa od idealne (kraca faza, tijelo nije u
streamline poziciji, ruke nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili
razdvojene, noge razmaknute), faza leta znacajno odstupa od idealne (noge
savijene u koljenu), faza ulaska u vodu znac¢ajno odstupa od idealne (pad na
trbuh, predubok ulazak u vodu, tijelo ne ulazi u vodu u streamline poziciji), faza
podvodnog plivanja znacajno odstupa od idealne (nema faze klizanja i
streamlinea nakon ulaska u vodu, nema udarca nogama delfin i podvodnog
simultanog zaveslaja rukama, nema druge faze streamlinea dok su ruke uz tijelo,
nema stanke prije sljedeée faze), izlazak iz vode znacajno odstupa od idealnog
(ne izvodi se zaveslaj, odnosno povratak ruku prema naprijed, ispod i ispred
tijela dok je tijelo jo§S pod vodom; odnosno kasnije zapocCinje zaveslaj kada je
tijelo na povrSini vode), znacajno nekoordiniran pocetak plivanja (nije
postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu i disanja), znacajan rad

nogu kraul (slika 112), leptir ili ,,Skare*
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Slika 112. Odstupanje od zadanog — noge “kraul”
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6.3.3.2. Tehnicka izvedba plivanja prsno

Tehnika plivanja prsnim stilom razlikuje se od ostalih stilova po specifi¢nosti izvodenja,
gdje glavnu propulzivnu silu proizvode noge te na taj nac¢in omogucuju kretnju tijela
prema naprijed, dok je rad ruku simultan. Prsna tehnika pogodna je za odrzavanje tijela
na vodi, iako sam polozaj tijela pri kretanju prema naprijed zahtijeva izuzetnu
energetsku potrosnju. Tehnika plivanja ovim nacinom sastoji se od nekoliko segmenata;
rad rukama (pocetak zaveslaja iz streamline pozicije sa sculling pokretom; slika 113,
vanjsko zahvacanje vode; slika 114, povlacenje vode; slika 115, potiskivanje vode;
slika 116 i prijenos ruke; slika 117) te rad nogama (oporavak; slika 118, zahvaéanje;
slika 119, vanjsko potiskivanje; slika 120, unutarnje potiskivanje; slika 121, podizanje
nogu i faza klizanja; slika 122), zatim dobra koordinacija rada ruku i nogu u ovisnosti o
varijanti prsnog plivanja te ritam plivanja i disanja. Ruke u prsnoj tehnici prve pocinju s
radom, nakon Cega slijedi udarac nogama u drugom dijelu zaveslaja rukama. Tijekom
svakog ciklusa zaveslaja dolazi do jednog udarca, pri ¢emu su pokreti ruku i nogu
simetri¢ni 1 izvode se pod vodom. U propulzivnoj fazi kretnji ruku ne vrsi se potpuni
»S zaveslaj, kao Sto se ne odvija posljednja faza zaveslaja (faza otiskivanja). Zbog
specifi¢nog istovremenog rada nogu i ruku, pliva¢i imaju veliko odstupanje u brzini
tijekom jednog ciklusa udarca. To je jedan od razloga §to je prsno najsporija i
najzahtjevnija tehnika (prema Siljeg, 2018).

Ocjene koje karakteriziraju pripadajuce greske prikazane su nize (tablica 8).

Tablica 8. Zadane ocjene i odgovarajuce greske kod elementa tehnic¢ka izvedba prsno.

OCJENA | G1 G2 G3 G4 G5 G6 G7 G8 G9
5
45 + + +
4 + + + + + +
3,5 ++ ++ ++ ++ ++ + + +
3 ++ ++ ++ ++ ++ + ++ ++
2,5 +++ ++ ++ ++ +++ ++ ++ ++
2 +++ +++ | | A | ++ +++ |
1,5 +++ 4+ | | | A | ++ +++ |
1 +++ +++ | | A | | +++ +++ |
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Legenda: G1 — Greska 1; G2 — Greska 2; G3 — Greska 3; G4 — Greska 4, G5 — Greska 5; G6
— Greska 6, G7 — Greska 7; G8 — Greska 8; G9 — Greska 9; + neznacajno,; ++ znatno;

+++ znacajno

Greska 1 — rad rukama; pocetak zaveslaja odstupa od idealnog (nema scullinga)

Greska 2 — rad rukama; izostanak faze vanjskog zahvacanja vode (savijanje laktova,
podizanje glave prema gore)

Greska 3 — rad rukama; povlacenje vode odstupa od idealnog (nema ,,Sirine*, dlanovi ne
idu kruzno prema dolje, prsti 1 podlaktica ne okrecu se prema dolje, ,,propadanje lakta,
tijelo nije u streamlineu)

Greska 4 — rad rukama; potiskivanje vode odstupa od idealnog (Sake nisu vertikalno
ispod lakta, Sake ne idu prema povrSini i naprijed, glava i tijelo nisu nagnuti prema
naprijed, tijelo nije u streamlineu)

Greska 5 — rad rukama; oporavak odstupa od idealnog (prsti nisu usmjereni prema
naprijed, nema rotacije dlanova prema dolje, ruke nisu ispruzene)

Greska 6 — rad nogama odstupa od zadanog (stopala se ne okrec¢u prema van, stopala se
ne privlace kukovima, privlacenje nogu na prsa, noge izlaze iz linije kukova)

Greska 7 — rad nogama odstupa od zadanog (noge ,Skare”, udarci potkoljenicom,
stopala izlaze vani)

Greska 8 — neoptimalan polozaj glave i tijela (tijelo nije u streamlineu, nizak polozaj
kukova, kukovi nisu u istoj ravnini, visok poloZaj glave, kretanje ,,gore-dolje*)

Greska 9 — nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i

nogu i disanja)

e ocjena 5 podrazumijeva besprijekornu demonstraciju izvedbe, tecan i fluidan te
maksimalno iskoriSten zaveslaj u svim fazama (rad rukama; pocetak zaveslaja iz
streamline pozicije sa sculling pokretom, vanjsko zahvacanje vode, povlacenje
vode, potiskivanje vode i prijenos ruke te rad nogama; oporavak, zahvacanje,
vanjsko potiskivanje, unutarnje potiskivanje, podizanje nogu i faza klizanja),
koordinacija rada ruku i nogu u ovisnosti o varijanti prsnog plivanja te ritam
plivanja i disanja s minimalnim utroSkom energije 1 maksimalnom efikasnosti

(tablica 8)
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Slika 113. Rad rukama; pocetak zaveslaja iz streamline pozicije

Slika 114. Rad rukama; vanjsko zahvacanje vode

Slika 115. Rad rukama; povlacenje vode
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Slika 116. Rad rukama; potiskivanje vode

Slika 117. Rad rukama; faza oporavka (prijenosa)
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Slika 118. Rad nogama; faza oporavka

Slika 119. Rad nogama; zahvacanje vode
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Slika 120. Rad nogama; vanjsko potiskivanje

Slika 121. Rad nogama; unutarnje potiskivanje

Slika 122. Podizanje nogu i faza klizanja

ocjena 4,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe kod koje postoje prepreke za
ostvarivanje te¢ne i fluidne izvedbe u jednoj od sljede¢ih faza (rad rukama;
pocetak zaveslaja iz streamline pozicije sa sculling pokretom, vanjsko
zahvacanje vode, povlacenje vode, potiskivanje vode i prijenos ruke te rad
nogama; oporavak, zahvacanje, vanjsko potiskivanje, unutarnje potiskivanje,
podizanje nogu i faza klizanja), vrlo dobra koordinacija rada ruku i nogu u
ovisnosti o0 varijanti prsnog plivanja te ritam plivanja i disanja, manje optimalan
polozaj tijela, izvedba na visokoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 8)

Mogucde greske: rad rukama; pocetak zaveslaja neznacajno odstupa od idealnog

(nema scullinga), rad rukama; potiskivanje vode neznac¢ajno odstupa od idealnog
(Sake nisu vertikalno ispod lakta, Sake ne idu prema povrsini i naprijed, glava i
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tijelo nisu nagnuti prema naprijed, tijelo nije u streamlineu), rad rukama;
oporavak neznacajno odstupa od idealnog (prsti nisu usmjereni prema naprijed,

nema rotacije dlanova prema dolje, ruke nisu ispruzene)

I . e . . e e el i, el . e . .

-

Slika 123. Rad rukama; oporavak neznacajno odstupa od idealnog (ruke nisu

ispruzene)

ocjena 4 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u jednoj ili
vise sljede¢ih faza (rad rukama; pocetak zaveslaja iz streamline pozicije sa
sculling pokretom, vanjsko zahvacanje vode, povlacenje vode, potiskivanje
vode i prijenos ruke te rad nogama; oporavak, zahvacanje, vanjsko potiskivanje,
unutarnje potiskivanje, podizanje nogu i faza klizanja), vrlo dobra koordinacija
rada ruku i nogu u ovisnosti o varijanti prsnog plivanja te ritam plivanja i
disanja, manje pogodan polozaj tijela, izvedba na solidnoj estetskoj i efikasnoj
razini (tablica 8)

Moguce greske: rad rukama; pocetak zaveslaja neznacajno odstupa od idealnog

(nema scullinga), rad rukama; neznacajan izostanak faze vanjskog zahvacanja
vode (savijanje laktova, podizanje glave prema gore), rad rukama; povlacenje
vode neznacajno odstupa od idealnog (nema ,Sirine”, dlanovi ne idu kruzno
prema dolje, prsti 1 podlaktica ne okre¢u se prema dolje, ,,propadanje* lakta;
slika 124, tijelo nije u streamlineu), rad rukama; potiskivanje vode neznacajno
odstupa od idealnog (Sake nisu vertikalno ispod lakta, Sake ne idu prema
povrsini 1 naprijed, glava i tijelo nisu nagnuti prema naprijed, tijelo nije u
streamlineu), rad rukama; oporavak neznacajno odstupa od idealnog (prsti nisu

usmjereni prema naprijed, nema rotacije dlanova prema dolje, ruke nisu
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ispruzene), neznaCajno neoptimalan polozaj glave 1 tijela (tijelo nije u
streamlineu, nizak polozaj kukova, kukovi nisu u istoj ravnini, visok polozaj

glave, kretanje ,,gore-dolje*)

Slika 124. Lakat u niskoj poziciji u fazi povlacenja

ocjena 3,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u
nekoliko sljedecih faza (rad rukama; pocetak zaveslaja iz streamline pozicije sa
sculling pokretom, vanjsko zahvacanje vode, povlacenje vode, potiskivanje
vode i prijenos ruke te rad nogama; oporavak, zahvacanje, vanjsko potiskivanje,
unutarnje potiskivanje, podizanje nogu i faza klizanja), dobra koordinacija rada
ruku i nogu u ovisnosti o varijanti prsnog plivanja te ritam plivanja i disanja,
znatno manje pogodan polozaj tijela, izvedba na zadovoljavajucoj estetskoj i
efikasnoj razini (tablica 8)

Mogucée greske: rad rukama; pocetak zaveslaja znatno odstupa od idealnog

(nema scullinga), rad rukama; znatan izostanak faze vanjskog zahvacanja vode
(savijanje laktova, podizanje glave prema gore), rad rukama; povlacenje vode
znatno odstupa od idealnog (nema ,,Sirine®, dlanovi ne idu kruzno prema dolje,
prsti i podlaktica ne okrecu se prema dolje, ,,propadanje lakta, tijelo nije u
streamlineu), rad rukama; potiskivanje vode znatno odstupa od idealnog (Sake
nisu vertikalno ispod lakta, Sake ne idu prema povrSini i naprijed, glava i tijelo
nisu nagnuti prema naprijed, tijelo nije u streamlineu), rad rukama; oporavak
znatno odstupa od idealnog (prsti nisu usmjereni prema naprijed, nema rotacije

dlanova prema dolje, ruke nisu ispruzene), rad nogama neznacajno odstupa od
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zadanog (stopala se ne okrecu prema van, stopala se ne privlate kukovima,
privlacenje nogu na prsa, noge izlaze iz linije kukova; slika 125), neznacajno
neoptimalan polozaj glave i tijela (tijelo nije u Streamlineu, nizak polozaj
kukova, kukovi nisu u istoj ravnini, visok polozaj glave, kretanje ,,gore-dolje*),
neznacajno nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura

rada ruku i nogu i disanja)

Slika 125. Noge izlaze iz linije kukova

ocjena 3 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greskama u izvedbi u nekoliko
sljedecih faza (rad rukama; pocetak zaveslaja iz streamline pozicije sa sculling
pokretom, vanjsko zahvacanje vode, povlacenje vode, potiskivanje vode i
prijenos ruke te rad nogama; oporavak, zahvacanje, vanjsko potiskivanje,
unutarnje potiskivanje, podizanje nogu i faza klizanja), dobra koordinacija rada
ruku i nogu u ovisnosti o varijanti prsnog plivanja te ritam plivanja i disanja,
znatno manje pogodan polozaj tijela, izvedba na zadovoljavajucoj estetskoj i
efikasnoj razini (tablica 8)

Moguce greske: rad rukama; pocetak zaveslaja znatno odstupa od idealnog

(nema scullinga), rad rukama; znatan izostanak faze vanjskog zahvacanja vode
(savijanje laktova, podizanje glave prema gore), rad rukama; povlacenje vode
znatno odstupa od idealnog (nema ,,Sirine®, dlanovi ne idu kruzno prema dolje,
prsti 1 podlaktica ne okrecu se prema dolje, ,,propadanje® lakta, tijelo nije u
streamlineu), rad rukama; potiskivanje vode znatno odstupa od idealnog (Sake

nisu vertikalno ispod lakta, Sake ne idu prema povrsini i naprijed, glava i tijelo
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nisu nagnuti prema naprijed, tijelo nije u streamlineu), rad rukama; oporavak
znatno odstupa od idealnog (prsti nisu usmjereni prema naprijed, nema rotacije
dlanova prema dolje, ruke nisu ispruzene), rad nogama neznacajno odstupa od
zadanog (stopala se ne okrecu prema van, stopala se ne privlate kukovima,
privlacenje nogu na prsa, noge izlaze iz linije kukova), znatno neoptimalan
polozaj glave i tijela; slika 126 (tijelo nije u streamlineu, nizak polozaj kukova,
kukovi nisu u istoj ravnini, visok polozaj glave, kretanje ,,gore-dolje*), znatno
nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i

nogu i disanja)

Slika 126. Glava, ruke i gornji dio tijela nisu ispred vala koji su stvorili s kutom prema

naprijed u odnosu na vodu, koljena nisu u uskoj poziciji

e ocjena 2,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi koja
mogucée dovodi do djelomi¢nog prekida izvedbe, s u¢estalim nepravilnostima u
nekoliko sljedecih faza (rad rukama; pocetak zaveslaja iz streamline pozicije sa
sculling pokretom, vanjsko zahvacanje vode, povlacenje vode, potiskivanje
vode i prijenos ruke te rad nogama; oporavak, zahvacanje, vanjsko potiskivanje,
unutarnje potiskivanje, podizanje nogu i faza klizanja), losija koordinacija rada
ruku i nogu u ovisnosti o varijanti prsnog plivanja te ritam plivanja i disanja,
nepogodan polozaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 8)

Moguce greske: rad rukama; pocetak zaveslaja znacajno odstupa od idealnog

(nema scullinga), rad rukama; znatan izostanak faze vanjskog zahvacanja vode
(savijanje laktova, podizanje glave prema gore), rad rukama; povlacenje vode
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znatno odstupa od idealnog (nema ,,Sirine®, dlanovi ne idu kruzno prema dolje,
prsti i podlaktica ne okrecu se prema dolje, ,,propadanje lakta, tijelo nije u
streamlineu), rad rukama; potiskivanje vode znatno odstupa od idealnog (Sake
nisu vertikalno ispod lakta, Sake ne idu prema povrsini 1 naprijed, glava 1 tijelo
nisu nagnuti prema naprijed, tijelo nije u streamlineu), rad rukama; oporavak
znacajno odstupa od idealnog; slika 127 (prsti nisu usmjereni prema naprijed,
nema rotacije dlanova prema dolje, ruke nisu ispruzene), rad nogama znatno
odstupa od zadanog (stopala se ne okrecu prema van, stopala se ne privlace
kukovima, privlatenje nogu na prsa, noge izlaze iz linije kukova), znatno
neoptimalan polozaj glave i tijela (tijelo nije u Streamlineu, nizak polozaj
kukova, kukovi nisu u istoj ravnini, visok polozaj glave; slika 127, kretanje
»gore-dolje*), znatno nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska

struktura rada ruku i nogu i disanja)

Slika 127. Visok polozaj glave, oporavak ruku odstupa od idealnog

ocjena 2 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi, a koje
dovode do prekida izvedbe, s ucestalim nepravilnostima u svim fazama (rad
rukama; pocetak zaveslaja iz streamline pozicije sa sculling pokretom, vanjsko
zahvacanje vode, povlacenje vode, potiskivanje vode i prijenos ruke te rad
nogama; oporavak, zahvacanje, vanjsko potiskivanje, unutarnje potiskivanje,

podizanje nogu i faza klizanja) losa koordinacija rada ruku i nogu u ovisnosti o
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varijanti prsnog plivanja te ritam plivanja i disanja, nepogodan polozaj tijela,
izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 8)

Moguce greske: rad rukama; pocetak zaveslaja znacajno odstupa od idealnog

(nema scullinga), rad rukama; znatan izostanak faze vanjskog zahvacanja vode
(savijanje laktova, podizanje glave prema gore), rad rukama; povlacenje vode
znatno odstupa od idealnog (nema ,,Sirine®, dlanovi ne idu kruzno prema dolje,
prsti 1 podlaktica ne okrecu se prema dolje, ,,propadanje lakta, tijelo nije u
streamlineu), rad rukama; potiskivanje vode znatno odstupa od idealnog (Sake
nisu vertikalno ispod lakta, Sake ne idu prema povrsini i naprijed, glava i tijelo
nisu nagnuti prema naprijed, tijelo nije u streamlineu), rad rukama; oporavak
znacajno odstupa od idealnog; slika 128 (prsti nisu usmjereni prema naprijed,
nema rotacije dlanova prema dolje, ruke nisu ispruZene), rad nogama znatno
odstupa od zadanog (stopala se ne okrecu prema van, stopala se ne privlace
kukovima, privlaenje nogu na prsa, noge izlaze iz linije kukova), znacajno
neoptimalan polozaj glave i tijela; slika 128 (tijelo nije u streamlineu, nizak
polozaj kukova, kukovi nisu u istoj ravnini, visok polozaj glave, kretanje ,,gore-
dolje”), znacajno nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska

struktura rada ruku i nogu i disanja)

Slika 128. Neoptimalan polozaj glave, oporavak ruku odstupa od idealnog

ocjena 1,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama i nepravilnostima
koje gotovo da dovode do nemoguénosti izvedbe u svim fazama (rad rukama;

pocetak zaveslaja iz streamline pozicije sa sculling pokretom, vanjsko
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zahvacanje vode, povlacenje vode, potiskivanje vode i prijenos ruke te rad
nogama; oporavak, zahvacanje, vanjsko potiskivanje, unutarnje potiskivanje,
podizanje nogu i faza klizanja), izrazito losa koordinacija rada ruku i nogu te
ritam plivanja i disanja, nepogodan polozaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i
efikasnoj razini (tablica 8)

Moguce greske: rad rukama; pocetak zaveslaja znacajno odstupa od idealnog

(nema scullinga), rad rukama; znatan izostanak faze vanjskog zahvacanja vode
(savijanje laktova, podizanje glave prema gore), rad rukama; povlacenje vode
znatno odstupa od idealnog (nema ,,Sirine®, dlanovi ne idu kruzno prema dolje,
prsti i podlaktica ne okrecu se prema dolje, ,,propadanje lakta, tijelo nije u
streamlineu), rad rukama; potiskivanje vode znatno odstupa od idealnog (Sake
nisu vertikalno ispod lakta, Sake ne idu prema povrsini 1 naprijed, glava 1 tijelo
nisu nagnuti prema naprijed, tijelo nije u streamlineu), rad rukama; oporavak
znacajno odstupa od idealnog (prsti nisu usmjereni prema naprijed, nema
rotacije dlanova prema dolje, ruke nisu ispruZene), rad nogama znacajno odstupa
od zadanog; slika 129 (stopala se ne okrec¢u prema van, stopala se ne privlace
kukovima, privlaenje nogu na prsa, noge izlaze iz linije kukova), znacajno
neoptimalan polozaj glave i tijela (tijelo nije u streamlineu, nizak polozaj
kukova, kukovi nisu u istoj ravnini, visok polozaj glave, kretanje ,,gore-dolje®),
znacajno nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada

ruku i nogu i disanja)

Slika 129. Rad nogama odstupa od zadanog (stopala se ne privlace kukovima,

privlacenje nogu na prsa)
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ocjena 1 podrazumijeva neadekvatnu demonstraciju izvedbe te nemogucnost
odradivanja zadanog elementa, odstupanje od zadanog u segmentima kod kojih
se prema World Aquaticsovim pravilima greske kategoriziraju kao
diskvalifikacija ili potpuno odstupanje u svim segmentima (rad rukama; pocetak
zaveslaja iz streamline pozicije sa sculling pokretom, vanjsko zahvacéanje vode,
povlacenje vode, potiskivanje vode i prijenos ruke te rad nogama; oporavak,
zahvacanje, vanjsko potiskivanje, unutarnje potiskivanje, podizanje nogu i faza
klizanja), nema koordinacije rada ruku i nogu, kao ni ritma plivanja i disanja,
nepogodan polozaj tijela, izvedba na vrlo niskoj estetskoj i efikasnoj razini
(tablica 8)

Moguce greske: rad rukama; pocetak zaveslaja znacajno odstupa od idealnog

(nema scullinga), rad rukama; znatan izostanak faze vanjskog zahvacanja vode
(savijanje laktova, podizanje glave prema gore), rad rukama; povlacenje vode
znatno odstupa od idealnog (nema ,,Sirine®, dlanovi ne idu kruzno prema dolje,
prsti i podlaktica ne okrecu se prema dolje, ,,propadanje lakta, tijelo nije u
streamlineu), rad rukama; potiskivanje vode znatno odstupa od idealnog (Sake
nisu vertikalno ispod lakta, Sake ne idu prema povrSini i1 naprijed, glava i tijelo
nisu nagnuti prema naprijed, tijelo nije u streamlineu), rad rukama; oporavak
znacajno odstupa od idealnog (prsti nisu usmjereni prema naprijed, nema
rotacije dlanova prema dolje, ruke nisu ispruZene), rad nogama znacajno odstupa
od zadanog (stopala se ne okrec¢u prema van, stopala se ne privlace kukovima,
noge izlaze iz linije kukova), rad nogama znacajno odstupa od zadanog; slika
130 (noge ,Skare*, udarci potkoljenicom, stopala izlaze vani), znacajno
neoptimalan polozaj glave i tijela (tijelo nije u streamlineu, nizak poloZzaj
kukova, kukovi nisu u istoj ravnini, visok poloZzaj glave, kretanje ,,gore-dolje*),
znacajno nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada

ruku i nogu i disanja)
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Slika 130. Rad nogama odstupa od zadanog (udarci potkoljenicom, stopala izlaze vani)
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6.3.3.3. Okret prsno

Faza prilaska zidu u prsnoj (i leptir) tehnici predstavlja procjenu udaljenosti ruku od
zida kako bi se ruke na zid postavile u idealnoj poziciji (slika 131). Pruzene ili
zategnute ruke omogucuju najbrzi okretni moment. Izvodi se simultan dolazak na zid s
dvije ruke istovremeno oko ravnine povrSine vode, pri ¢emu su ramena paralelna s
povrsinom vode. Idealan dokazak na zid uvjetuje brzinu izvodenja okreta. Nakon dodira
zida rukama; slika 132), jedna se ruka spusta u vodu i ispruza ispred tijela u produzetku
ramena, usmjerena prema drugoj strani zida. Druga se ruka gura od zida i prenosi kroz
zrak, s visokim polozajem lakta to¢no preko glave (glava je blizu povrsine); slika 133.
Noge se iz pozicije streamlinea brzo podvlace ispod tijela, pri ¢emu su koljena
flektirana 1 $to blize tijelu. Pri postavljanju nogu na zid, treba usmjeriti paznju na
poziciju kukova i ramena koje trebaju biti u liniji (slika 134). Slijedi sunozni odraz
nogama (slika 135), pri ¢emu se nastoji zadrzati idealna streamline pozicija (slika 136)
na prsima (prema Siljeg, 2018). Nakon ove faze slijedi podvodno plivanje (rad
rukama); slika 137, izlazak na povrSinu i pocetak plivanja (slika 138).

Ocjene koje karakteriziraju pripadajuce greske mozemo vidjeti u tablici 9.

Tablica 9. Zadane ocjene i odgovarajuée greske kod elementa okret prsno.

OCJENA | G1 G2 G3 G4 G5 G6 G7 G8

5

4,5 + +
4 + + + + + +

35 + ++ + ++ + +
3 ++ ++ ++ ++ ++ ++ +

25 ++ +++ ++ +++ ++ ++ ++
2 ++ ++H+ | | ++ +++ ++

15 +++ FH+ | | R | A | ++
1 +++ T e T s e s +++ +++

Legenda: G1 — Greska 1; G2 — Greska 2; G3 — Greska 3; G4 — Greska 4; G5 — Greska 5; G6

— Greska 6, G7 — Greska 7; G8 — Greska 8, + neznacajno, ++ znatno, +++ znacajno
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Greska 1 — dolazak na okret odstupa od idealnog (ruke nisu opruzene ili blago savijene,
ramena nisu paralelna s povrSinom vode, ruke nisu postavljene oko ravnine povrSine
vode)

Greska 2 — rotacija tijela odstupa od idealne (ruka se ne postavlja ispod tijela, ruka nije
opruzena ispred tijela u produzetku ramena, druga ruka se ne gura dovoljno snazno od
zida, nizak poloZzaj lakta u prijenosu ruke, glava nije blizu povrSine vode, noge se ne
podvlace pod tijelo, koljena nisu flektirana, pozicija kukova i1 ramena nije u
streamlineu)

Greska 3 — kontakt sa zidom pri okretu odstupa od idealnog (stopala previse
razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u streamlineu)

Greska 4 — faza odgurivanja od zida odstupa od idealne (nedovoljno snaZno
odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida jednom nogom)

Greska 5 — faza klizanja i podvodnog plivanja odstupa od idealne (nema faze klizanja i
streamlinea nakon ulaska u vodu, nema udarca nogama delfin i podvodnog simultanog
zaveslaja rukama, nema druge faze streamlinea dok su ruke uz tijelo, nema stanke prije
sljedece faze)

Greska 6 — izlazak iz vode odstupa od idealnog (ne izvodi se zaveslaj, odnosno povratak
ruku prema naprijed, ispod i ispred tijela dok je tijelo jo§s pod vodom; odnosno kasnije
zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini vode)

Greska 7 — nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura
rada ruku i nogu i disanja)

Greska 8 — okret dodirom zida jednom rukom

e ocjena 5 podrazumijeva besprijekornu demonstraciju izvedbe u svim fazama;
dolazak na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od zida,
faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (ruke simultano izvode
podvodni zaveslaj sli€an leptir zaveslaju uz udarac nogama leptir prije ili za
vrijeme zaveslaja; druga pozicija streamlinea s rukama uz tijelo, nakon ¢ega
slijedi vrac¢anje ruku ispod tijela i naprijed te priprema za udarac nogama, pri
¢emu se tijelo podiZze prema povrsini vode), izlazak iz vode i1 pocetak plivanja
(tablica 9)
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Slika 131. Posljednji zaveslaj prije dolaska na okret

Slika 132. Dodir objema rukama

Slika 133. Rotacija tijela
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Slika 134. Kontakt nogama sa zidom (fleksija koljena 110° — 120°)

Slika 135. Odgurivanje

Slika 136. Streamline
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Slika 137. Podvodno plivanje

Slika 138. Izlazak iz vode i pocetak plivanja

e ocjena 4,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe kod koje postoje prepreke za
ostvarivanje tecne 1 fluidne izvedbe u jednoj od sljedecih faza; dolazak na okret,
rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od zida, faza klizanja
(streamline), faza podvodnog plivanja (ruke simultano izvode podvodni zaveslaj
slian leptir zaveslaju uz udarac nogama leptir prije ili za vrijeme zaveslaja;
druga pozicija streamlinea s rukama uz tijelo, nakon Cega slijedi vracanje ruku
ispod tijela 1 naprijed te priprema za udarac nogama, pri ¢emu se tijelo podize
prema povrsini vode), izlazak iz vode i pocetak plivanja, manje optimalan

polozaj tijela, izvedba na visokoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 9)
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Mogudée greske: rotacija tijela neznacajno odstupa od idealne (ruka se ne
postavlja ispod tijela, ruka nije opruzena ispred tijela u produzetku ramena,
druga ruka se ne gura dovoljno snazno od zida, nizak polozaj lakta u prijenosu
ruke, glava nije blizu povrSine vode, noge se ne podvlace pod tijelo, koljena nisu
flektirana, pozicija kukova i ramena nije u streamlineu), faza odgurivanja od
zida neznacajno odstupa od idealne; slika 139 (nedovoljno snazno odgurivanje,

dubina Kklizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida jednom nogom)

e el e el e e P e e ™

- -

Slika 139. Faza odgurivanja od zida neznacajno odstupa od idealne (ruke nisu

zategnute)

ocjena 4 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u jednoj ili
viSe sljedecih faza; dolazak na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu,
odgurivanje od zida, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (ruke
simultano izvode podvodni zaveslaj sli¢an leptir zaveslaju uz udarac nogama
leptir prije ili za vrijeme zaveslaja; druga pozicija streamlinea s rukama uz
tijelo, nakon cega slijedi vra¢anje ruku ispod tijela i naprijed te priprema za
udarac nogama, pri ¢emu se tijelo podize prema povrsini vode), izlazak iz vode i
pocetak plivanja, manje pogodan polozaj tijela, izvedba na solidnoj estetskoj i
efikasnoj razini (tablica 9)

Moguce greske: dolazak na okret neznacajno odstupa od idealnog (ruke nisu

opruzene ili blago savijene, ramena nisu paralelna s povrSinom vode, ruke nisu
postavljene oko ravnine povrSine vode), rotacija tijela neznacajno odstupa od

idealne (ruka se ne postavlja ispod tijela, ruka nije opruzena ispred tijela u
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produzetku ramena, druga ruka se ne gura dovoljno snazno od zida, nizak
polozaj lakta u prijenosu ruke, glava nije blizu povrSine vode, noge se ne
podvlace pod tijelo, koljena nisu flektirana, pozicija kukova i ramena nije u
streamlineu), kontakt sa zidom pri okretu neznaéajno odstupa od idealnog
(stopala previse razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio
tijela nije u streamlineu), faza odgurivanja od zida neznacajno odstupa od
idealne (nedovoljno snazno odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala,
odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja i podvodnog plivanja
neznacajno odstupa od idealne (nema faze klizanja i streamlinea nakon ulaska u
vodu, nema udarca nogama delfin i podvodnog simultanog zaveslaja rukama,
nema druge faze streamlinea dok su ruke uz tijelo, nema stanke prije sljedece
faze), izlazak iz vode neznacajno odstupa od idealnog (ne izvodi se zaveslaj,
odnosno povratak ruku prema naprijed, ispod i ispred tijela dok je tijelo jo§ pod

vodom; odnosno kasnije zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povrsini vode)

Slika 140. Dolazak na okret odstupa od idealnog (ruke nisu opruzene, ramena nisu

paralelna s povrSinom vode)

ocjena 3,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u
nekoliko sljedec¢ih faza; dolazak na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu,
odgurivanje od zida, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (ruke
simultano izvode podvodni zaveslaj sli¢an leptir zaveslaju uz udarac nogama
leptir prije ili za vrijeme zaveslaja; druga pozicija streamlinea s rukama uz

tijelo, nakon cega slijedi vracanje ruku ispod tijela i naprijed te priprema za
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udarac nogama, pri ¢emu se tijelo podize prema povrsini vode), izlazak iz vode i
pocetak plivanja, znatno manje pogodan polozaj tijela, izvedba na
zadovoljavajucoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 9)

Moguce greske: dolazak na okret neznacajno odstupa od idealnog (ruke nisu

opruzene ili blago savijene, ramena nisu paralelna s povrSinom vode, ruke nisu
postavljene oko ravnine povrsine vode), rotacija tijela znatno odstupa od idealne
(ruka se ne postavlja ispod tijela, ruka nije opruzena ispred tijela u produzetku
ramena, druga ruka se ne gura dovoljno snazno od zida, nizak polozaj lakta u
prijenosu ruke, glava nije blizu povrsine vode, noge se ne podvlace pod tijelo,
koljena nisu flektirana, pozicija kukova i ramena nije u streamlineu), kontakt sa
zidom pri okretu neznacajno odstupa od idealnog; slika 141 (stopala previse
razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u
streamlineu), faza odgurivanja od zida znatno odstupa od idealne (nedovoljno
snazno odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida
jednom nogom), faza klizanja i podvodnog plivanja neznacajno odstupa od
idealne (nema faze klizanja i streamlinea nakon ulaska u vodu, nema udarca
nogama delfin i podvodnog simultanog zaveslaja rukama, nema druge faze
streamlinea dok su ruke uz tijelo, nema stanke prije sljedece faze), izlazak iz
vode neznacajno odstupa od idealnog (ne izvodi se zaveslaj, odnosno povratak
ruku prema naprijed, ispod 1 ispred tijela dok je tijelo jo§ pod vodom; odnosno

kasnije zapoCinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini vode)

Slika 141. Glava nije blizu povrsine vode, nepravilna rotacija u koljenima
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ocjena 3 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s gresSkama u izvedbi u nekoliko
sljede¢ih faza; dolazak na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu,
odgurivanje od zida, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (ruke
simultano izvode podvodni zaveslaj sli¢an leptir zaveslaju uz udarac nogama
leptir prije ili za vrijeme zaveslaja; druga pozicija streamlinea s rukama uz
tijelo, nakon cega slijedi vra¢anje ruku ispod tijela i naprijed te priprema za
udarac nogama, pri ¢emu se tijelo podize prema povrsini vode), izlazak iz vode i
pocetak plivanja, znatno manje pogodan polozaj tijela, izvedba na
zadovoljavajucoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 9)

Moguce greske: dolazak na okret znatno odstupa od idealnog (ruke nisu

opruzene ili blago savijene, ramena nisu paralelna s povrSinom vode, ruke nisu
postavljene oko ravnine povrsine vode), rotacija tijela znatno odstupa od idealne
(ruka se ne postavlja ispod tijela, ruka nije opruzena ispred tijela u produzetku
ramena, druga ruka se ne gura dovoljno snazno od zida, nizak polozaj lakta u
prijenosu ruke, glava nije blizu povrsine vode, noge se ne podvlace pod tijelo,
koljena nisu flektirana, pozicija kukova i ramena nije u streamlineu), kontakt sa
zidom pri okretu znatno odstupa od idealnog; slika 142 (stopala previse
razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u
streamlineu), faza odgurivanja od zida znatno odstupa od idealne (nedovoljno
snazno odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida
jednom nogom), faza klizanja i podvodnog plivanja znatno odstupa od idealne
(nema faze klizanja i streamlinea nakon ulaska u vodu, nema udarca nogama
delfin i podvodnog simultanog zaveslaja rukama, nema druge faze streamlinea
dok su ruke uz tijelo, nema stanke prije sljedece faze), izlazak iz vode znatno
odstupa od idealnog (ne izvodi se zaveslaj, odnosno povratak ruku prema
naprijed, ispod i ispred tijela dok je tijelo jo§ pod vodom; odnosno kasnije
zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini vode), neznacajno nekoordiniran
pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu i

disanja)
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Slika 142. Pozicija kukova i ramena nije u ravnini prilikom postavljanja na zid, kut

odraza neodgovarajué

ocjena 2,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi koja
mogucée dovodi do djelomi¢nog prekida izvedbe, s ucestalim nepravilnostima u
nekoliko sljedecih faza; dolazak na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu,
odgurivanje od zida, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (ruke
simultano izvode podvodni zaveslaj sli¢an leptir zaveslaju uz udarac nogama
leptir prije ili za vrijeme zaveslaja; druga pozicija streamlinea s rukama uz
tijelo, nakon cega slijedi vra¢anje ruku ispod tijela i naprijed te priprema za
udarac nogama, pri ¢emu se tijelo podize prema povrsini vode), izlazak iz vode i
pocetak plivanja, nepogodan polozaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i
efikasnoj razini (tablica 9)

Mogucée greske: dolazak na okret znatno odstupa od idealnog (ruke nisu

opruzene ili blago savijene, ramena nisu paralelna s povrSinom vode, ruke nisu
postavljene oko ravnine povrSine vode), rotacija tijela znacajno odstupa od
idealne (ruka se ne postavlja ispod tijela, ruka nije opruzena ispred tijela u
produzetku ramena, druga ruka se ne gura dovoljno snazno od zida, nizak
polozaj lakta u prijenosu ruke, glava nije blizu povrSine vode, noge se ne
podvlace pod tijelo, koljena nisu flektirana, pozicija kukova i ramena nije u
streamlineu), kontakt sa zidom pri okretu znatno odstupa od idealnog; slika 143
(stopala previSe razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio
tijela nije u streamlineu), faza odgurivanja od zida zna¢ajno odstupa od idealne

(nedovoljno snazno odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala,
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odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja i podvodnog plivanja znatno
odstupa od idealne (nema faze klizanja i streamlinea nakon ulaska u vodu, nema
udarca nogama delfin i podvodnog simultanog zaveslaja rukama, nema druge
faze streamlinea dok su ruke uz tijelo, nema stanke prije sljedece faze), izlazak
iz vode znatno odstupa od idealnog (ne izvodi se zaveslaj, odnosno povratak
ruku prema naprijed, ispod i ispred tijela dok je tijelo josS pod vodom; odnosno
kasnije zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povrs$ini vode), znatno nekoordiniran
pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu 1

disanja)

Slika 143. Glava udaljena od povrsine vode, dug kontakt sa zidom

ocjena 2 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi, a koje
dovode do prekida izvedbe, s ucestalim nepravilnostima u svim fazama; dolazak
na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od zida, faza
klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (ruke simultano izvode podvodni
zaveslaj slican leptir zaveslaju uz udarac nogama leptir prije ili za vrijeme
zaveslaja; druga pozicija streamlinea s rukama uz tijelo, nakon Cega slijedi
vracanje ruku ispod tijela i naprijed te priprema za udarac nogama, pri ¢emu se
tijelo podize prema povrSini vode), izlazak iz vode i pocetak plivanja,
nepogodan polozaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 9)

Moguée greske: dolazak na okret znatno odstupa od idealnog (ruke nisu

opruzene ili blago savijene, ramena nisu paralelna s povrSinom vode, ruke nisu

postavljene oko ravnine povrSine vode), rotacija tijela znacajno odstupa od
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idealne (ruka se ne postavlja ispod tijela, ruka nije opruzena ispred tijela u
produzetku ramena, druga ruka se ne gura dovoljno snazno od zida, nizak
polozaj lakta u prijenosu ruke, glava nije blizu povrSine vode, noge se ne
podvlace pod tijelo, koljena nisu flektirana, pozicija kukova i ramena nije u
streamlineu), kontakt sa zidom pri okretu znac¢ajno odstupa od idealnog (stopala
previse razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije
u streamlineu), faza odgurivanja od zida znafajno odstupa od idealne
(nedovoljno snazno odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala; slika 144,
odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja i podvodnog plivanja znatno
odstupa od idealne; slika 144 (nema faze klizanja i streamlinea nakon ulaska u
vodu, nema udarca nogama delfin i podvodnog simultanog zaveslaja rukama,
nema druge faze streamlinea dok su ruke uz tijelo, nema stanke prije sljedece
faze), izlazak iz vode znacajno odstupa od idealnog (ne izvodi se zaveslaj,
odnosno povratak ruku prema naprijed, ispod i ispred tijela dok je tijelo jo$ pod
vodom; odnosno kasnije zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini vode),
znatno nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura
rada ruku i nogu i disanja)

Slika 144. Kut odraza neodgovarajué¢, dubina klizanja premala, nema faze podvodnog

plivanja

ocjena 1,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama i nepravilnostima
koje gotovo da dovode do nemogucénosti izvedbe u svim fazama; dolazak na

okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od zida, faza klizanja

160



(streamline), faza podvodnog plivanja (ruke simultano izvode podvodni zaveslaj
slian leptir zaveslaju uz udarac nogama leptir prije ili za vrijeme zaveslaja;
druga pozicija streamlinea s rukama uz tijelo, nakon ¢ega slijedi vracanje ruku
ispod tijela 1 naprijed te priprema za udarac nogama, pri ¢emu se tijelo podize
prema povrsini vode), izlazak iz vode i pocetak plivanja, nepogodan polozaj
tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 9)

Moguée greske: dolazak na okret znaCajno odstupa od idealnog (ruke nisu

opruzene ili blago savijene, ramena nisu paralelna s povrSinom vode, ruke nisu
postavljene oko ravnine povrSine vode), rotacija tijela znacajno odstupa od
idealne (ruka se ne postavlja ispod tijela, ruka nije opruzena ispred tijela u
produzetku ramena, druga ruka se ne gura dovoljno snazno od zida, nizak
polozaj lakta u prijenosu ruke, glava nije blizu povrSine vode, noge se ne
podvlace pod tijelo, koljena nisu flektirana, pozicija kukova i ramena nije u
streamlineu), kontakt sa zidom pri okretu znacajno odstupa od idealnog (stopala
previsSe razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije
u streamlineu), faza odgurivanja od zida znacajno odstupa od idealne; slika 145
(nedovoljno snazno odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala,
odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja i podvodnog plivanja
znacajno odstupa od idealne (nema faze klizanja i streamlinea nakon ulaska u
vodu, nema udarca nogama delfin i podvodnog simultanog zaveslaja rukama,
nema druge faze streamlinea dok su ruke uz tijelo, nema stanke prije sljedece
faze), izlazak iz vode znacajno odstupa od idealnog (ne izvodi se zaveslaj,
odnosno povratak ruku prema naprijed, ispod i ispred tijela dok je tijelo jo$ pod
vodom; odnosno kasnije zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini vode),
znatno nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura

rada ruku i nogu i disanja)

161



Slika 145. Nepravovremeno postavljanje stopala na zid, neodgovarajuc¢e odgurivanje od

zida

ocjena 1 podrazumijeva neadekvatnu demonstraciju izvedbe te nemogucnost
odradivanja zadanog elementa, odstupanje od zadanog u segmentima kod kojih
se prema World Aquaticsovim pravilima greske kategoriziraju kao
diskvalifikacija ili potpuno odstupanje u svim segmentima; dolazak na okret,
rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od zida, faza klizanja
(streamline), faza podvodnog plivanja (ruke simultano izvode podvodni zaveslaj
slian leptir zaveslaju uz udarac nogama leptir prije ili za vrijeme zaveslaja;
druga pozicija streamlinea s rukama uz tijelo, nakon Cega slijedi vracanje ruku
ispod tijela 1 naprijed te priprema za udarac nogama, pri ¢emu se tijelo podize
prema povrsini vode), izlazak iz vode i pocetak plivanja, nepogodan polozaj
tijela, izvedba na vrlo niskoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 9)

Moguce greske: dolazak na okret znacajno odstupa od idealnog (ruke nisu

opruzene ili blago savijene, ramena nisu paralelna s povrSinom vode, ruke nisu
postavljene oko ravnine povrSine vode), rotacija tijela znacajno odstupa od
idealne (ruka se ne postavlja ispod tijela, ruka nije opruzena ispred tijela u
produzetku ramena, druga ruka se ne gura dovoljno snazno od zida, nizak
polozaj lakta u prijenosu ruke, glava nije blizu povrSine vode, noge se ne
podvlace pod tijelo, koljena nisu flektirana, pozicija kukova i ramena nije u
streamlineu), kontakt sa zidom pri okretu znac¢ajno odstupa od idealnog (stopala

previse razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije
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u streamlineu), faza odgurivanja od zida znacajno odstupa od idealne; slika 146
(nedovoljno snazno odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala,
odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja i podvodnog plivanja
znacajno odstupa od idealne (nema faze klizanja i streamlinea nakon ulaska u
vodu, nema udarca nogama delfin i podvodnog simultanog zaveslaja rukama,
nema druge faze streamlinea dok su ruke uz tijelo, nema stanke prije sljedece
faze), izlazak iz vode znaCajno odstupa od idealnog (ne izvodi se zaveslaj,
odnosno povratak ruku prema naprijed, ispod 1 ispred tijela dok je tijelo jo§ pod
vodom; odnosno kasnije zapoCinje zaveslaj kada je tijelo na povrsini vode),
znacajno nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska

struktura rada ruku i nogu i disanja), znacajno okret dodirom zida jednom rukom

Slika 146. Neodgovarajuce odgurivanje od zida
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6.3.4. Tehnika plivanja leptir (dupin)

Leptir tehnika druga je po brzini plivackih tehnika. Uslijed umora naruSava se
koordinacijska struktura koja onemogucuje nastavak plivanja. Ova je situacija ¢esta kod
pocetnika ili studenata kineziologije gdje neminovno izostaje sama tehnicka izvedba

plivanja, a plivaéi izvlade ,,metre na snagu (Siljeg, 2018).

6.3.4.1. Start leptir (dupin)

Start kod leptir tehnike plivanja izvodi se na isti nacin kao kraul, odnosno prsno, izuzev
podvodnog dijela plivanja gdje je dozvoljen isklju¢ivo rad nogama leptir, nakon ¢ega
slijedi pocetak plivanja. Plivaci sprinteri prilikom odraza viSe primjenjuju vertikalnu
silu, dok je horizontalna &e¢a kod plivata dugoprugasa i srednjeprugasa (prema Siljeg,
2018). Dakle, faze izvodenja leptir starta su; pocetni polozaj (slika 148), pravovaljana
reakcija na zvucni signal, faza odraza (slika 149), faza leta (slika 150), faza ulaska u
vodu (slika 151), faza klizanja (streamline); slika 152, faza podvodnog plivanja (rad
nogu); slika 153, izlazak iz vode i pocetak plivanja (slika 154).

Ocjene koje karakteriziraju pripadajuce greske prikazane su u tablici 10.

Tablica 10. Zadane ocjene i odgovarajuce greske kod elementa start leptir.

OCJENA G1 G2 G2a G3 G4 G5 G6 G7 G8 G9 | G10

5

4,5 + + +
4 + + + + + + + +

3,5 ++ ++ ++ ++ ++ ++ ++ +
3 ++ ++ ++ ++ ++ +++ ++ ++

2,5 ++ ++ ++ +++ +++ |+t +++ ++
2 ++ +++ +++ |+t +++ |+t +++ +++

15 ++ +++ +++ |+t ++ +++ |+t +++ +++
1 +++ e 2 I o e +++ +++ |+t +++ +++ |

Legenda: G1 — Greska 1; G2 — Greska 2; G2a — Greska 2a; G3 — Greska 3; G4 — Greska 4;
G5 — Greska 5; G6 — Greska 6; G7 — Greska 7; G8 — Greska 8; G9 — Greska 9; G10 — Greska
10;
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+ neznacajno, ++ znatno,; +++ znacajno
Greska 1 — startna pozicija odstupa od idealne (stopalo nije zakvaceno za prednji rub
bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija ,,sijeda®)
Greska 2 — faza reakcije na zvucni signal nepravovremena (zakasnjela), faza napustanja
rukohvata nepravovremena (zakaSnjela), faza odraza neodgovaraju¢a (nedovoljno
snazan odraz sa startnog bloka)
Greska 2a — faza reakcije na zvucéni signal i napusStanja rukohvata nepravovremena
(preuranjena)
Greska 3 — faza leta odstupa od idealne (polozaj glave podignut ili spusten)
Greska 4 — faza leta odstupa od idealne (krac¢a faza, tijelo nije u streamline poziciji, ruke
nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili razdvojene, noge razmaknute)
Greska 5 — faza leta odstupa od idealne (noge savijene u koljenu)
Greska 6 — faza ulaska u vodu odstupa od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u
vodu, tijelo ne ulazi u vodu u streamline poziciji)
Greska 7 — faza podvodnog plivanja odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon
ulaska u vodu, nema valovitog gibanja tijela)
Greska 8 — izlazak iz vode odstupa od idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo
jos pod vodom, odnosno kasnije zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini vode)
Greska 9 — nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura
rada ruku i nogu te valovitog gibanja tijela i disanja)
Greska 10 — rad nogu kraul, prsno ili ,,$kare, podvodno plivanje preko 15 m od ruba

bazena

e ocjena 5 podrazumijeva besprijekornu demonstraciju izvedbe u svim
segmentima; pocetni polozaj, pravovaljana reakcija na zvucni signal, faza
odraza, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza podvodnog
plivanja (rad nogu), izlazak iz vode i pocetak plivanja, optimalan polozaj tijela,

izvedba na vrlo visokoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 10)
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Slika 148. Pocetni polozaj na startu (,,Atletski start* s tezinom pretezno naprijed)
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Slika 150. Faza leta

Slika 151. Faza ulaska u vodu (kut 30° — 40°)

Slika 152. Faza klizanja (streamline)
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Slika 153. Faza klizanja i podvodnog plivanja

Slika 154. Izlazak iz vode i pocetak plivanja

ocjena 4,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe kod koje postoje prepreke za
ostvarivanje te¢ne i fluidne izvedbe u jednom od sljedecih segmenata; pocetni
polozaj, pravovaljana reakcija na zvucni signal, faza odraza, faza leta, faza
ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (rad nogu),
izlazak iz vode i pocetak plivanja, manje optimalan polozaj tijela, izvedba na
visokoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 10)

Moguce greSke: faza reakcije na zvucni signal neznafajno nepravovremena

(zakas$njela), faza napuStanja rukohvata neznacajno nepravovremena
(zakasSnjela), faza odraza neznacajno neodgovarajué¢a (nedovoljno snazan odraz
sa startnog bloka), faza leta neznacajno odstupa od idealne (kraca faza; slika
155, tijelo nije u streamline poziciji, ruke nedovoljno zategnute te savijene u
laktu i/ili razdvojene, noge razmaknute), faza ulaska u vodu neznacajno odstupa
od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u vodu, tijelo ne ulazi u vodu u

streamline poziciji)
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Slika 155. Kraca faza leta

ocjena 4 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u jednom
ili viSe sljedeéih segmenata; pocetni polozaj, pravovaljana reakcija na zvuéni
signal, faza odraza, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza
podvodnog plivanja (rad nogu), izlazak iz vode i1 pocetak plivanja, manje
pogodan polozaj tijela, izvedba na solidnoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica
10)

Mogudée greske: startna pozicija neznacajno odstupa od idealne (stopalo nije

zakvaceno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
»sijeda®), faza reakcije na zvucni signal neznafajno nepravovremena
(zakasnjela), faza napuStanja rukohvata neznacajno nepravovremena
(zakasSnjela), faza odraza neznacajno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz
sa startnog bloka), faza leta neznacajno odstupa od idealne (polozaj glave
podignut ili spusten), faza leta neznacajno odstupa od idealne (kraca faza, tijelo
nije u streamline poziciji, ruke nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili
razdvojene, noge razmaknute), faza ulaska u vodu neznacajno odstupa od
idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u vodu, tijelo ne ulazi u vodu u
streamline poziciji), faza podvodnog plivanja neznacajno odstupa od idealne
(nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nema valovitog gibanja tijela), izlazak
iz vode neznacajno odstupa od idealnog; slika 156 (izvodi se zaveslaj rukama
dok je tijelo jo§ pod vodom, odnosno kasnije zapocCinje zaveslaj kada je tijelo na
povrsini vode), neznacajno nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta

koordinacijska struktura rada ruku i nogu te valovitog gibanja tijela i disanja)
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Slika 156. Zakasnjeli izlazak iz vode i pocetak plivanja

ocjena 3,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u
nekoliko sljede¢ih segmenata; pocetni poloZzaj, pravovaljana reakcija na zvucni
signal, faza odraza, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza
podvodnog plivanja (rad nogu), izlazak iz vode i pocetak plivanja, znatno manje
pogodan polozaj tijela, izvedba na zadovoljavajucoj estetskoj i efikasnoj razini
(tablica 10)

Mogucée greske: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije

zakvaceno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
»sijeda”; slika 157), faza reakcije na zvucni signal znatno nepravovremena
(zakaSnjela), faza napuStanja rukohvata znatno nepravovremena (zakasnjela),
faza odraza znatno neodgovaraju¢a (nedovoljno snaZan odraz sa startnog bloka),
faza leta znatno odstupa od idealne (poloZaj glave podignut ili spusten), faza leta
znatno odstupa od idealne (kraca faza, tijelo nije u streamline poziciji, ruke
nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili razdvojene, noge razmaknute), faza
ulaska u vodu znatno odstupa od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u vodu,
tijelo ne ulazi u vodu u streamline poziciji), faza podvodnog plivanja znatno
odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nema valovitog
gibanja tijela), izlazak iz vode znatno odstupa od idealnog (izvodi se zaveslaj
rukama dok je tijelo joS pod vodom, odnosno kasnije zapoCinje zaveslaj kada je
tijelo na povrSini vode), neznacajno nekoordiniran pocetak plivanja (nije
postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te valovitog gibanja tijela i

disanja)
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Slika 157. Pozicija ,,sijeda®

ocjena 3 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u nekoliko
sljede¢ih segmenata; pocetni polozaj, pravovaljana reakcija na zvucni signal,
faza odraza, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza
podvodnog plivanja (rad nogu), izlazak iz vode 1 pocetak plivanja, znatno manje
pogodan polozaj tijela, izvedba na zadovoljavajucoj estetskoj i efikasnoj razini
(tablica 10)

Mogucée greSke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije

zakvaceno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
»sijeda”), faza reakcije na zvucni signal znatno nepravovremena (zakasnjela),
faza napustanja rukohvata znatno nepravovremena (zakasnjela), faza odraza
znatno neodgovarajuc¢a (nedovoljno snazan odraz sa startnog bloka), faza leta
znatno odstupa od idealne (polozaj glave podignut ili spusten), faza leta znatno
odstupa od idealne (kraéa faza, tijelo nije u streamline poziciji, ruke nedovoljno
zategnute te savijene u laktu i/ili razdvojene, noge razmaknute), faza ulaska u
vodu znatno odstupa od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u vodu, tijelo ne
ulazi u vodu u streamline poziciji), faza podvodnog plivanja znacajno odstupa
od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nema valovitog gibanja
tijela), izlazak iz vode znatno odstupa od idealnog; slika 158 (izvodi se zaveslaj
rukama dok je tijelo joS pod vodom, odnosno kasnije zapoCinje zaveslaj kada je
tijelo na povrsini vode), znatno nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta

koordinacijska struktura rada ruku i nogu te valovitog gibanja tijela i disanja)
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Slika 158. Razmaknute noge pri izlasku iz vode

ocjena 2,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi koja
mogucée dovodi do djelomicnog prekida izvedbe, s ucestalim nepravilnostima u
nekoliko sljedec¢ih segmenata; pocCetni polozaj, pravovaljana reakcija na zvucni
signal, faza odraza, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza
podvodnog plivanja (rad nogu), izlazak iz vode 1 pocetak plivanja, nepogodan
polozaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 10)

Moguce greske: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije

zakvaceno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
»sijeda®), faza reakcije na zvucni signal znatno nepravovremena (zakasnjela),
faza napuStanja rukohvata znatno nepravovremena (zakasnjela), faza odraza
znatno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz sa startnog bloka), faza leta
znatno odstupa od idealne (polozaj glave podignut ili spusSten), faza leta
znacajno odstupa od idealne (kraca faza, tijelo nije u streamline poziciji, ruke
nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili razdvojene, noge razmaknute), faza
ulaska u vodu znacajno odstupa od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u
vodu, tijelo ne ulazi u vodu u streamline poziciji), faza podvodnog plivanja
znacajno odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nema
valovitog gibanja tijela), izlazak iz vode znacajno odstupa od idealnog (izvodi se
zaveslaj rukama dok je tijelo jo§ pod vodom, odnosno kasnije zapoCinje zaveslaj
kada je tijelo na povrsini vode; slika 159), znatno nekoordiniran poc¢etak plivanja
(nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te valovitog gibanja

tijela i disanja)
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Slika 159. Neodgovarajuci izlazak iz vode (kasnije zapocinje zaveslaj)

ocjena 2 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi, a koje
dovode do prekida izvedbe, s ucestalim nepravilnostima u svim segmentima;
pocetni polozaj, pravovaljana reakcija na zvuéni signal, faza odraza, faza leta,
faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (rad
nogu), izlazak iz vode i pocetak plivanja, nepogodan polozaj tijela, izvedba na
niskoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 10)

Moguce greske: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije

zakvaceno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
»sijeda®), faza reakcije na zvucni signal zna€ajno nepravovremena (zakasnjela),
faza napustanja rukohvata znacajno nepravovremena (zakaSnjela), faza odraza
znacajno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz sa startnog bloka), faza leta
znacajno odstupa od idealne (polozaj glave podignut ili spusten), faza leta
znacajno odstupa od idealne (kraca faza, tijelo nije u Streamline poziciji, ruke
nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili razdvojene, noge razmaknute), faza
ulaska u vodu znacajno odstupa od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u
vodu, tijelo ne ulazi u vodu u streamline poziciji), faza podvodnog plivanja
znaajno odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nema
valovitog gibanja tijela; slika 160), izlazak iz vode znacajno odstupa od idealnog
(izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joS pod vodom, odnosno kasnije
zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini vode), znacajno nekoordiniran
pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te

valovitog gibanja tijela i disanja)
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Slika 160. Nema valovitog gibanja tijela u fazi podvodnog plivanja

ocjena 1,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama i nepravilnostima
koje gotovo da dovode do nemoguénosti izvedbe u svim segmentima; pocetni
polozaj, pravovaljana reakcija na zvucni signal, faza odraza, faza leta, faza
ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (rad nogu),
izlazak iz vode 1 pocetak plivanja, nepogodan poloZaj tijela, izvedba na niskoj

estetskoj i efikasnoj razini (tablica 10)

Moguce greske: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije
zakvaceno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
»sijeda®), faza reakcije na zvucni signal zna€ajno nepravovremena (zakasnjela),
faza napustanja rukohvata znaajno nepravovremena (zakaSnjela), faza odraza
znacajno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz sa startnog bloka), faza leta
znaajno odstupa od idealne (polozaj glave podignut ili spusten), faza leta
znacajno odstupa od idealne (kraca faza, tijelo nije u Streamline poziciji, ruke
nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili razdvojene, noge razmaknute), faza
leta znatno odstupa od idealne (noge savijene u koljenu; slika 161), faza ulaska u
vodu znacajno odstupa od idealne; slika 161 (pad na trbuh, predubok ulazak u
vodu, tijelo ne ulazi u vodu u streamline poziciji), faza podvodnog plivanja
znaajno odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nema
valovitog gibanja tijela), izlazak iz vode znacajno odstupa od idealnog (izvodi se
zaveslaj rukama dok je tijelo jos pod vodom, odnosno kasnije zapocCinje zaveslaj
kada je tijelo na povrSini vode), zna¢ajno nekoordiniran pocetak plivanja (nije
postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te valovitog gibanja tijela i

disanja)
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Slika 161. Savijeno koljeno u fazi leta, faza ulaska odstupa od idealnog

ocjena 1 podrazumijeva neadekvatnu demonstraciju izvedbe te nemogucnost
odradivanja zadanog elementa, odstupanje od zadanog u segmentima kod kojih
se prema World Aquaticsovim pravilima greske kategoriziraju kao
diskvalifikacija ili potpuno odstupanje u svim segmentima; pocetni polozaj,
pravovaljana reakcija na zvucni signal, faza odraza, faza leta, faza ulaska u
vodu, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (rad nogu), izlazak iz
vode i pocetak plivanja, nepogodan polozaj tijela, izvedba na vrlo niskoj
estetskoj i efikasnoj razini (tablica 10)

Mogucée greske: startna pozicija znacajno odstupa od idealne (stopalo nije

zakvaceno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
»sijeda), faza reakcije na zvuéni signal znacajno nepravovremena (zakasnjela),
faza napustanja rukohvata znacajno nepravovremena (zakaSnjela), faza odraza
znacajno neodgovarajuca (nedovoljno snazan odraz sa startnog bloka), faza
reakcije na zvucni signal i napuStanja rukohvata znacajno nepravovremena
(preuranjena), faza leta znacajno odstupa od idealne (polozaj glave podignut ili
spusten), faza leta znaCajno odstupa od idealne (kraca faza, tijelo nije u
streamline poziciji, ruke nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ili
razdvojene, noge razmaknute), faza leta znacajno odstupa od idealne (noge
savijene u koljenu), faza ulaska u vodu znacajno odstupa od idealne (pad na
trbuh, predubok ulazak u vodu, tijelo ne ulazi u vodu u streamline poziciji), faza
podvodnog plivanja znacajno odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon

ulaska u vodu, nema valovitog gibanja tijela), izlazak iz vode zna¢ajno odstupa
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od idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo jos pod vodom, odnosno
kasnije zapoCinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini vode), znacajno
nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada
ruku 1 nogu te valovitog gibanja tijela i disanja), znac¢ajan rad nogu kraul, prsno

ili ,,8kare* (slika 162), znac¢ajno podvodno plivanje preko 15 m od ruba bazena

Slika 162. Noge ,,8kare* pri izlasku iz vode i pocetku plivanja
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6.3.4.2. Tehnicka izvedba plivanja leptir (dupin)

Tehnika plivanja leptir saCinjena je od sljede¢ih elemenata: rada rukama (ulazak ruke u
vodu; slika 163, zahvacanje vode; Slika 164, povlacenje vode; slika 165, otiskivanje
vode; slika 166 i prijenos ruke kroz zrak; slika 167), rada nogama (kretnje prema gore;
slika 168 i udarci prema dolje; slika 169), koordinacije rada ruku i nogu (propulzivna
faza s jednim, dva, tri ili Cetiri ubrzanja) te ritma plivanja i disanja. Ono S§to je
specificno kod ove tehnike je valovito gibanje tijela gore-dolje, gdje je glava zacetnik
pokreta koji ide preko ramena, kraljeznice, kukova i sve do stopala. Ovako stvoren val
omogucuje koordinaciju rada ruku i udaraca nogu. Stoga kod leptir tehnike plivanja
osim valovitog, sinusoidnog gibanja imamo i popre¢nu rotaciju tijela (prema Siljeg,
2018).

Ocjene i pripadajucée greske prikazane su u tablici 11.

Tablica 11. Zadane ocjene i odgovarajuce greske kod elementa tehnicka izvedba leptir.

OCJENA | G1 G2 G3 G4 G5 G6 G7 G8 G9
5
45 + + +
4 + + + + +
3,5 ++ ++ ++ ++ ++ + + +
3 ++ ++ ++ ++ ++ + ++ ++
2,5 +++ ++ ++ ++ +++ ++ ++ ++
2 e S T o I ++ +H+ |+t
15 +H+ | | | A | | ++H+ |+t
1 e A I e e T e e s e A B e e B = s

Legenda: G1 — Greska 1; G2 — Greska 2; G3 — GreSka 3; G4 — Greska 4, G5 — Greska 5; G6
— Greska 6, G7 — Greska 7, G8 — Greska 8; G9 — Greska 9, + neznacajno, ++ znatno,

+++ znacajno

Greska 1 — rad rukama; ulazak ruke u vodu odstupa od idealnog (podlaktica ne ulazi
kroz istu to¢ku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska, ruka nije u produzetku
ramena; presiroko ili preko srediSnje zamisljene linije, savijanje dlana u zglobu Sake pri

ulasku ruke u vodu)
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Greska 2 — rad rukama; izostanak faze zahvacanja vode (,,propadanje* lakta, prsti su na
povrsini vode, savinuta ruka u zglobu Sake)

Greska 3 — rad rukama; povlacenje vode odstupa od idealnog (lakat u niskoj poziciji;
,propadanje* lakta, nema ,,S* zaveslaja, ruka se krece previSe prema unutra ili prema
van)

Greska 4 — rad rukama; otiskivanje vode odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod
druge polovice tijela ili je izvan tijela, tj. preSiroko, nema zavrSetka zaveslaja, zaveslaj
ne zavrSava kod kuka, kratak zaveslaj)

Greska 5 — rad rukama; prijenos ruke kroz zrak odstupa od idealnog (Sake izlaze prve
vani, nema rotacije u zglobu ramena, ruke se ne kre¢u kruzno)

Greska 6 — rad nogama odstupa od zadanog (savijanje nogu u Kkoljenu, udarci nisu iz
grudnog kosa, udarci ne prate valovito gibanje tijela)

Greska 7 — rad nogama odstupa od zadanog (noge ,Skare“ ili kraul), izostanak
,,sinusoide*

Greska 8 — neoptimalan polozaj glave 1 tijela (visok polozaj glave, niska pozicija
kukova)

Greska 9 — nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i
nogu te valovitog gibanja tijela i disanja; prvi udarac nogama ne zapocinje u trenutku
ulaska ruku u vodu i ne zavrSava u fazi zahvacanja ruku, a drugi udarac nogama ne

zapocinje u fazi povlacenja i ne zavrSava u fazi otiskivanja ruku)

e ocjena 5 podrazumijeva besprijekornu demonstraciju izvedbe, te¢an i fluidan te
maksimalno iskori$ten zaveslaj u svim fazama (rad rukama; ulazak ruke u vodu,
zahvacanje vode, povlacenje vode, otiskivanje vode 1 prijenos ruke kroz zrak; te
rad nogama; kretnje prema gore i udarci prema dolje), koordinacija rada ruku i
nogu (propulzivna faza s jednim, dva, tri ili Cetiri ubrzanja) te ritam plivanja 1
disanja, pravovaljano valovito gibanje tijela s minimalnim utroSkom energije i

maksimalnom efikasnosti (tablica 11)
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Slika 163. Ulazak ruke u vodu

Slika 164. Zahvacéanje vode

Slika 165. Povlacenje vode
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Slika 166. Otiskivanje vode

Slika 168. Rad nogama — kretnja prema gore
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Slika 169. Rad nogama — udarac prema dolje

ocjena 4,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe kod koje postoje prepreke za
ostvarivanje te¢ne i fluidne izvedbe u jednoj od sljede¢ih faza (rad rukama;
ulazak ruke u vodu, zahvacanje vode, povlacenje vode, otiskivanje vode 1
prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; udarci prema dolje i kretnje prema gore),
vrlo dobra koordinacija rada ruku i nogu te ritam plivanja i disanja, polozaj tijela
odstupa od idealnog (slika 170), valovito gibanje tijela odstupa od idealnog,
izvedba na visokoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 11)

Moguce greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu neznacajno odstupa od idealnog

(podlaktica ne ulazi kroz istu to¢ku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska,
ruka nije u produzetku ramena; presiroko ili preko srediSnje zamisljene linije,
savijanje dlana u zglobu Sake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; otiskivanje
vode neznacajno odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge polovice tijela
ili je izvan tijela, tj. presiroko, nema zavrsetka zaveslaja, zaveslaj ne zavrSava
kod kuka, kratak zaveslaj), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak neznacajno
odstupa od idealnog (Sake izlaze prve vani, nema rotacije u zglobu ramena, ruke

se ne krecu kruzno)
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Slika 170. Visok polozaj glave

ocjena 4 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u jednoj ili
vise sljede¢ih faza (rad rukama; ulazak ruke u vodu, zahvadanje vode,
povlacenje vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama;
udarci prema dolje i kretnje prema gore), vrlo dobra koordinacija rada ruku i
nogu te ritam plivanja i disanja, polozaj tijela znacajnije odstupa od idealnog,
valovito gibanje tijela znacajnije odstupa od idealnog, izvedba na solidnoj

estetskoj i efikasnoj razini (tablica 11)

Moguce greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu neznacajno odstupa od idealnog
(podlaktica ne ulazi kroz istu to¢ku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska,
ruka nije u produzetku ramena; presiroko ili preko sredi$nje zamisljene linije,
savijanje dlana u zglobu Sake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; neznacajan
izostanak faze zahvacanja vode (,,propadanje” lakta, prsti su na povrsini vode,
savinuta ruka u zglobu Sake), rad rukama; povlacenje vode neznacajno odstupa
od idealnog (lakat u niskoj poziciji; ,,propadanje* lakta, nema ,,S“ zaveslaja,
ruka se krece previSe prema unutra ili prema van), rad rukama; otiskivanje vode
neznacajno odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge polovice tijela ili je
izvan tijela, tj. preSiroko, nema zavrSetka zaveslaja, zaveslaj ne zavrSava kod
kuka, kratak zaveslaj; slika 170), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak neznacajno
odstupa od idealnog (Sake izlaze prve vani, nema rotacije u zglobu ramena, ruke

se ne kre¢u kruzno)
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Slika 171. Visok polozaj glave, kratak zaveslaj (izostanak faze otiskivanja)

ocjena 3,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u
nekoliko sljede¢ih faza (rad rukama; ulazak ruke u vodu, zahvacanje vode,
povlacenje vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama,
udarci prema dolje i kretnje prema gore), dobra koordinacija rada ruku i nogu te
ritam plivanja i disanja, znatno manje pogodan polozaj tijela, nepravovaljano
valovito gibanje tijela, izvedba na zadovoljavajucoj estetskoj i efikasnoj razini
(tablica 11)

Moguce greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu znatno odstupa od idealnog

(podlaktica ne ulazi kroz istu to¢ku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska,
ruka nije u produZetku ramena; presiroko ili preko srediSnje zamisljene linije,
savijanje dlana u zglobu Sake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; znatan
izostanak faze zahvacanja vode (,,propadanje* lakta, prsti su na povrsini vode,
savinuta ruka u zglobu $ake), rad rukama; povlac¢enje vode znatno odstupa od
idealnog (lakat u niskoj poziciji; ,,propadanje* lakta, nema ,,S* zaveslaja, ruka se
kreée previSe prema unutra ili prema van), rad rukama; otiskivanje vode znatno
odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge polovice tijela ili je izvan tijela,
tj. presiroko, nema zavrSetka zaveslaja, zaveslaj ne zavrSava kod kuka, kratak
zaveslaj), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak znatno odstupa od idealnog (Sake
izlaze prve vani, nema rotacije u zglobu ramena, ruke se ne krecu kruzno), rad
nogama neznacajno odstupa od zadanog (savijanje nogu u koljenu, udarci nisu iz
grudnog koSa, udarci ne prate valovito gibanje tijela), neznacajno neoptimalan

polozaj glave i tijela; slika 172 (visok polozaj glave, niska pozicija kukova),
183



neznacajno nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura
rada ruku i nogu te valovitog gibanja tijela i disanja; prvi udarac nogama ne
zapocinje u trenutku ulaska ruku u vodu 1 ne zavrSava u fazi zahvacanja ruku, a
drugi udarac nogama ne zapocinje u fazi povlacenja 1 ne zavrSava u fazi

otiskivanja ruku)

B s S g

Slika 172. Visok polozaj glave, niska pozicija kukova

ocjena 3 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u nekoliko
sljede¢ih faza (rad rukama; ulazak ruke u vodu, zahvacanje vode, povlacenje
vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; udarci prema
dolje i kretnje prema gore), dobra koordinacija rada ruku i nogu te ritam plivanja
i disanja, znatno manje pogodan polozaj tijela, nepravovaljano valovito gibanje
tijela, izvedba na zadovoljavajucoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 11)

Moguce greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu znatno odstupa od idealnog

(podlaktica ne ulazi kroz istu to¢ku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska,
ruka nije u produZetku ramena; presiroko ili preko srediSnje zamisljene linije,
savijanje dlana u zglobu Sake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; znatan
izostanak faze zahvacanja vode (,,propadanje* lakta, prsti su na povrsini vode,
savinuta ruka u zglobu Sake), rad rukama; povlacenje vode znatno odstupa od
idealnog (lakat u niskoj poziciji; ,,propadanje* lakta, nema ,,S* zaveslaja, ruka se
kre¢e previSe prema unutra ili prema van), rad rukama; otiskivanje vode znatno
odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge polovice tijela ili je izvan tijela,
tj. presiroko, nema zavrSetka zaveslaja, zaveslaj ne zavrSava kod kuka, kratak

zaveslaj), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak znatno odstupa od idealnog (Sake
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izlaze prve vani, nema rotacije u zglobu ramena, ruke se ne krecu kruzno; slika
173), rad nogama neznacajno odstupa od zadanog (savijanje nogu u koljenu,
udarci nisu iz grudnog koSa, udarci ne prate valovito gibanje tijela), znatno
neoptimalan polozaj glave 1 tijela; Slika 173 (visok polozaj glave, niska pozicija
kukova), znatno nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska
struktura rada ruku i nogu te valovitog gibanja tijela i disanja; prvi udarac
nogama ne zapoc€inje u trenutku ulaska ruku u vodu i ne zavrSava u fazi
zahvacanja ruku, a drugi udarac nogama ne zapoc€inje u fazi povladenja i ne

zavrsava u fazi otiskivanja ruku)

Slika 173. Ruke se ne kre¢u kruzno u fazi prijenosa, visok polozaj glave

ocjena 2,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi koja
mogucée dovodi do djelomicnog prekida izvedbe, s ucestalim nepravilnostima u
nekoliko sljede¢ih faza (rad rukama; ulazak ruke u vodu, zahvacanje vode,
povlacenje vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama,
udarci prema dolje i kretnje prema gore), losija koordinacija rada ruku i nogu te
ritam plivanja i disanja, nepogodan polozaj tijela, nepravovaljano valovito
gibanje tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 11)

Moguce greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu znacajno odstupa od idealnog

(podlaktica ne ulazi kroz istu to¢ku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska,
ruka nije u produzetku ramena; presiroko ili preko srediSnje zamisljene linije,
savijanje dlana u zglobu Sake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; znatan

izostanak faze zahvacanja vode (,,propadanje* lakta, prsti su na povrsini vode,
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savinuta ruka u zglobu Sake), rad rukama; povlacenje vode znatno odstupa od
idealnog (lakat u niskoj poziciji; ,,propadanje* lakta, nema ,,S“ zaveslaja, ruka se
krece previSe prema unutra ili prema van), rad rukama; otiskivanje vode znatno
odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge polovice tijela ili je izvan tijela,
tj. presiroko, nema zavrSetka zaveslaja, zaveslaj ne zavrSava kod kuka, kratak
zaveslaj), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak znacajno odstupa od idealnog
(8ake izlaze prve vani, nema rotacije u zglobu ramena; slika 174, ruke se ne
kre¢u kruzno), rad nogama znatno odstupa od zadanog (savijanje nogu u
koljenu, udarci nisu iz grudnog kosa, udarci ne prate valovito gibanje tijela),
znatno neoptimalan polozaj glave i tijela; slika 174 (visok polozaj glave, niska
pozicija kukova), znatno nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska
struktura rada ruku i nogu te valovitog gibanja tijela i disanja; prvi udarac
nogama ne zapocinje u trenutku ulaska ruku u vodu i ne zavrSava u fazi
zahvacanja ruku, a drugi udarac nogama ne zapocCinje u fazi povlacenja i ne

zavrsava u fazi otiskivanja ruku)

Slika 174. Los polozaj glave i tijela, nema rotacije u ramenu, ruke savijene u laktu

prilikom faze prijenosa

ocjena 2 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi, a koje
dovode do prekida izvedbe, s ucestalim nepravilnostima u svim fazama (rad
rukama; ulazak ruke u vodu, zahvacanje vode, povlacenje vode, otiskivanje vode
i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; udarci prema dolje i kretnje prema

gore), losa koordinacija rada ruku i nogu te ritam plivanja 1 disanja, nepogodan
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polozaj tijela, nepravovaljano valovito gibanje tijela, izvedba na niskoj estetskoj
I efikasnoj razini (tablica 11)

Moguce greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu znacajno odstupa od idealnog

(podlaktica ne ulazi kroz istu tocku kao 1 dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska,
ruka nije u produzetku ramena; presiroko ili preko srediSnje zamisljene linije,
savijanje dlana u zglobu Sake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; znacajan
izostanak faze zahvacanja vode (,,propadanje lakta, prsti su na povrsini vode,
savinuta ruka u zglobu Sake), rad rukama; povlacenje vode znacajno odstupa od
idealnog (lakat u niskoj poziciji; ,,propadanje* lakta; slika 175, nema ,,S*
zaveslaja, ruka se kreée previSe prema unutra ili prema van), rad rukama;
otiskivanje vode znacajno odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge
polovice tijela ili je izvan tijela, tj. preSiroko, nema zavrSetka zaveslaja, zaveslaj
ne zavrSava kod kuka, kratak zaveslaj), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak
znacajno odstupa od idealnog (Sake izlaze prve vani, nema rotacije u zglobu
ramena, ruke se ne krecu kruzno), rad nogama znatno odstupa od zadanog
(savijanje nogu u koljenu; slika 175, udarci nisu iz grudnog kos$a, udarci ne prate
valovito gibanje tijela), znacajno neoptimalan polozaj glave i tijela (visok
polozaj glave; slika 175, niska pozicija kukova), znacajno nekoordinirano
plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te valovitog
gibanja tijela 1 disanja; prvi udarac nogama ne zapocinje u trenutku ulaska ruku
u vodu i ne zavrsava u fazi zahvaéanja ruku, a drugi udarac nogama ne zapocinje

u fazi povlacenja i ne zavrsava u fazi otiskivanja ruku)

PR —————
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Slika 175. Visok polozaj glave, laktovi nisu u visokoj poziciji u fazi zahvacanja i

povlacenja, savijanje nogu u koljenu

ocjena 1,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama i nepravilnostima
koje gotovo da dovode do nemoguénosti izvedbe u svim fazama (rad rukama;
ulazak ruke u vodu, zahvacanje vode, povlacenje vode, otiskivanje vode i
prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; udarci prema dolje i kretnje prema gore),
izrazito losa koordinacija rada ruku i nogu te ritam plivanja i disanja, nepogodan
polozaj tijela, izrazito nepravovaljano valovito gibanje tijela, izvedba na niskoj
estetskoj i efikasnoj razini (tablica 11)

Moguce greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu znacajno odstupa od idealnog

(podlaktica ne ulazi kroz istu tocku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska,
ruka nije u produzetku ramena; presiroko ili preko srediSnje zamisljene linije,
savijanje dlana u zglobu Sake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; znacajan
izostanak faze zahvaéanja vode (,,propadanje lakta, prsti su na povrsini vode,
savinuta ruka u zglobu $ake), rad rukama; povlacenje vode znacajno odstupa od
idealnog (lakat u niskoj poziciji; ,,propadanje lakta; slika 176, nema ,,S*
zaveslaja, ruka se kre¢e previSe prema unutra ili prema van), rad rukama;
otiskivanje vode znaCajno odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge
polovice tijela ili je izvan tijela, tj. preSiroko, nema zavrSetka zaveslaja, zaveslaj
ne zavrSava kod kuka, kratak zaveslaj), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak
znaajno odstupa od idealnog (Sake izlaze prve vani, nema rotacije u zglobu
ramena, ruke se ne krec¢u kruzno), rad nogama znacajno odstupa od zadanog
(savijanje nogu u koljenu, udarci nisu iz grudnog kosa, udarci ne prate valovito
gibanje tijela), znacajno neoptimalan polozaj glave i tijela (visok polozaj glave,
niska pozicija kukova), znacajno nekoordinirano plivanje (nije postignuta
koordinacijska struktura rada ruku i nogu te valovitog gibanja tijela i disanja;
prvi udarac nogama ne zapoc€inje u trenutku ulaska ruku u vodu 1 ne zavrSava u
fazi zahvacanja ruku, a drugi udarac nogama ne zapocinje u fazi povlacenja i ne

zavrsava u fazi otiskivanja ruku)

188



Slika 176. ,,Propadanje* lakta u fazi povlacenja

ocjena 1 podrazumijeva neadekvatnu demonstraciju izvedbe te nemoguénost
odradivanja zadanog elementa, odstupanje od zadanog u segmentima kod kojih
se prema World Aquaticsovim pravilima greSske kategoriziraju kao
diskvalifikacija ili potpuno odstupanje u svim segmentima; (rad rukama; ulazak
ruke u vodu, zahvacanje vode, povlacenje vode, otiskivanje vode i prijenos ruke
kroz zrak te rad nogama; udarci prema dolje i kretnje prema gore), nema
koordinacije rada ruku 1 nogu, kao ni ritma plivanja i disanja, nepogodan poloZaj
tijela, nema valovitog gibanja tijela, izvedba na vrlo niskoj estetskoj i efikasnoj
razini (tablica 11)

Moguce greske: rad rukama; ulazak ruke u vodu znacajno odstupa od idealnog

(podlaktica ne ulazi kroz istu to¢ku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska,
ruka nije u produzetku ramena; presiroko ili preko sredi$nje zamisljene linije,
savijanje dlana u zglobu Sake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; znacajan
izostanak faze zahvacanja vode (,,propadanje* lakta, prsti su na povrsini vode,
savinuta ruka u zglobu Sake), rad rukama; povlacenje vode znacajno odstupa od
idealnog (lakat u niskoj poziciji; ,,propadanje* lakta, nema ,,S“ zaveslaja, ruka se
kre¢e previSe prema unutra ili prema van), rad rukama; otiskivanje vode
znacajno odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge polovice tijela ili je
izvan tijela, tj. preSiroko, nema zavrSetka zaveslaja, zaveslaj ne zavrSava kod
kuka, kratak zaveslaj), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak znac¢ajno odstupa od
idealnog (Sake izlaze prve vani, nema rotacije u zglobu ramena, ruke se ne kre¢u

kruzno), rad nogama znacajno odstupa od zadanog (savijanje nogu u koljenu,
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udarci nisu iz grudnog kosa, udarci ne prate valovito gibanje tijela), rad nogama
znaajno odstupa od zadanog (noge ,Skare“ ili kraul; slika 177), znacajan
izostanak ,,sinusoide*, znacajno neoptimalan polozaj glave i tijela (visok polozaj
glave, niska pozicija kukova), znac¢ajno nekoordinirano plivanje (nije postignuta
koordinacijska struktura rada ruku i nogu te valovitog gibanja tijela i disanja;
prvi udarac nogama ne zapocinje u trenutku ulaska ruku u vodu i ne zavrSava u
fazi zahvacanja ruku, a drugi udarac nogama ne zapoc€inje u fazi povlacenja i ne

zavrSava u fazi otiskivanja ruku)

Slika 177. Rad nogama odstupa od zadanog (noge ,.kraul®)
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6.3.4.3. Okret leptir (dupin)

Okret u leptir tehnici biomehanicki se izvodi na jednak nacin kao u prsnoj tehnici, osim
S$to u podvodnoj fazi nema podvodnog zaveslaja rukama. Okret se, dakle, sastoji od faze
prilaska zidu (slika 178), kontakta sa zidom pri okretu (slika 179), rotacija tijela (slika
180), postavljanja nogu na zid (slika 181) te sunoznog odraza nogama (slika 182),
nakon ¢ega slijedi faza klizanja (slika 183), podvodnog plivanja — rad nogu (slika 184),
izlazak na povrSinu i pocetak plivanja (slika 185).

U tablici 12 prikazane su ocjene koje karakteriziraju pripadajuce greske.

Tablica 12. Zadane ocjene i odgovarajuce greske kod elementa okret leptir.

OCJENA | G1 G2 G3 G4 G5 G6 G7 G8

5

4,5 + +
4 + + + + + +

3,5 + ++ + ++ + +
3 ++ ++ ++ ++ ++ ++ +

2,5 ++ +++ ++ +++ ++ ++ ++
2 ++ ++H+ | | ++ +++ ++

15 +++ FH+ | | | | ++
1 +++ FH+ | | | | +++ +++

Legenda: G1 — Greska 1; G2 — Greska 2; G3 — Greska 3; G4 — Greska 4, G5 — Greska 5; G6

— Greska 6, G7 — Greska 7; G8 — Greska 8, + neznacajno; ++ znatno, +++ znacajno

Greska 1 — dolazak na okret odstupa od idealnog (ruke nisu opruZene ili blago savijene,
ramena nisu paralelna s povrS§inom vode, ruke nisu postavljene oko ravnine povrSine
vode)

Greska 2 — rotacija tijela odstupa od idealne (ruka se ne postavlja ispod tijela, ruka nije
opruzena ispred tijela u produzetku ramena, druga ruka se ne gura dovoljno snazno od
zida, nizak poloZaj lakta u prijenosu ruke, glava nije blizu povrSine vode, noge se ne
podvlate pod tijelo, koljena nisu flektirana, pozicija kukova i1 ramena nije u

streamlineu)
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Greska 3 — kontakt sa zidom pri okretu odstupa od idealnog (stopala previse
razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u streamlineu)

Greska 4 — faza odgurivanja od zida odstupa od idealne (nedovoljno snaZno
odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida jednom nogom)

Greska 5 — faza klizanja i podvodnog plivanja odstupa od idealne (nema faze klizanja
nakon ulaska u vodu, nema valovitog gibanja tijela)

Greska 6 — izlazak iz vode odstupa od idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo
jo§ pod vodom, odnosno kasnije zapo€inje zaveslaj kada je tijelo na povrSini vode,
zaveslaj nije simultan)

Greska 7 — nekoordiniran pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura
rada ruku i nogu te valovitog gibanja tijela i disanja)

Greska 8 — okret dodirom zida jednom rukom, podvodno plivanje preko 15 m od ruba

bazena

e ocjena 5 podrazumijeva besprijekornu demonstraciju izvedbe u svim fazama;
dolazak na okret, kontakt sa zidom pri okretu, prebacivanje tijela, kontakt
nogama sa zidom, odgurivanje od zida, faza klizanja (streamline), faza

podvodnog plivanja (rad nogu), izlazak iz vode i pocetak plivanja (tablica 12)

Slika 178. Posljednji zaveslaj prije dolaska na okret
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Slika 179. Dodir objema rukama

Slika 180. Rotacija tijela

Slika 181. Kontakt nogama sa zidom (fleksija koljena 110° — 120°)
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Slika 182. Odgurivanje

Slika 183. Streamline
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Slika 184. Podvodno plivanje

Slika 185. Izlazak iz vode i pocetak plivanja

ocjena 4,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe kod koje postoje prepreke za
ostvarivanje te¢ne 1 fluidne izvedbe u jednoj od sljedec¢ih faza; dolazak na okret,
rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od zida, faza klizanja
(streamline), faza podvodnog plivanja (rad nogu), izlazak iz vode i pocetak
plivanja, manje optimalan polozaj tijela, izvedba na visokoj estetskoj i efikasnoj

razini (tablica 12)
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Mogudée greske: rotacija tijela neznacajno odstupa od idealne (ruka se ne

postavlja ispod tijela, ruka nije opruzena ispred tijela u produzetku ramena,
druga ruka se ne gura dovoljno snazno od zida, nizak polozaj lakta u prijenosu
ruke, glava nije blizu povrSine vode, noge se ne podvlace pod tijelo, koljena nisu
flektirana, pozicija kukova i ramena nije u streamlineu; slika 186), faza
odgurivanja od zida neznacajno odstupa od idealne (nedovoljno snazno
odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida jednom

nogom)

Slika 186. Pozicija kukova i ramena nije u streamlineu

ocjena 4 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u jednoj ili
viSe sljedecih faza; dolazak na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu,
odgurivanje od zida, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (rad
nogu), izlazak iz vode i pocetak plivanja, manje pogodan polozaj tijela, izvedba
na solidnoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 12)

Moguce greske: dolazak na okret neznacajno odstupa od idealnog (ruke nisu

opruzene ili blago savijene, ramena nisu paralelna s povrSinom vode, ruke nisu
postavljene oko ravnine povrSine vode), rotacija tijela neznacajno odstupa od
idealne (ruka se ne postavlja ispod tijela, ruka nije opruzena ispred tijela u
produzetku ramena, druga ruka se ne gura dovoljno snazno od zida, nizak
polozaj lakta u prijenosu ruke, glava nije blizu povrSine vode, noge se ne

podvlace pod tijelo, koljena nisu flektirana, pozicija kukova i ramena nije u
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streamlineu), kontakt sa zidom pri okretu neznacajno odstupa od idealnog
(stopala previse razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio
tijela nije u streamlineu), faza odgurivanja od zida neznacajno odstupa od
idealne (nedovoljno snazno odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala,
odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja i podvodnog plivanja
neznacajno odstupa od idealne; slika 187 (nema faze klizanja nakon ulaska u
vodu, nema valovitog gibanja tijela), izlazak iz vode neznacajno odstupa od
idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo jo§ pod vodom, odnosno

kasnije zapocinje zaveslaj kada je tijelo na povrsini vode, zaveslaj nije simultan)

Slika 187. Faza podvodnog plivanja odstupa od idealne, tijelo nije u streamline poziciji

ocjena 3,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u
nekoliko sljedecih faza; dolazak na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu,
odgurivanje od zida, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (rad
nogu), izlazak iz vode i pocetak plivanja, znatno manje pogodan polozaj tijela,
izvedba na zadovoljavajucoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 12)

Moguce greske: dolazak na okret neznacajno odstupa od idealnog (ruke nisu

opruzene ili blago savijene, ramena nisu paralelna s povrSinom vode, ruke nisu
postavljene oko ravnine povrSine vode), rotacija tijela znatno odstupa od idealne
(ruka se ne postavlja ispod tijela, ruka nije opruzena ispred tijela u produzetku
ramena, druga ruka se ne gura dovoljno snazno od zida, nizak polozaj lakta u
prijenosu ruke, glava nije blizu povrSine vode, noge se ne podvlace pod tijelo,

koljena nisu flektirana, pozicija kukova i ramena nije u streamlineu), kontakt sa
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zidom pri okretu neznacajno odstupa od idealnog (stopala previse razmaknuta,
prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u streamlineu), faza
odgurivanja od zida znatno odstupa od idealne (nedovoljno snazno odgurivanje;
slika 189, dubina klizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida jednom
nogom), faza klizanja i podvodnog plivanja neznacajno odstupa od idealne
(nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nema valovitog gibanja tijela), izlazak
iz vode neznacajno odstupa od idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo
jos pod vodom, odnosno kasnije zapocCinje zaveslaj kada je tijelo na povrSini

vode, zaveslaj nije simultan)

Slika 188. Faza odgurivanja od zida odstupa od idealne (nedovoljno snazno

odgurivanje, dubina klizanja premala)

ocjena 3 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi u nekoliko
sljede¢ih faza; dolazak na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu,
odgurivanje od zida, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (rad
nogu), izlazak iz vode i pocetak plivanja, znatno manje pogodan polozaj tijela,

izvedba na zadovoljavajucoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 12)

Moguce greske: dolazak na okret znatno odstupa od idealnog (ruke nisu
opruzene ili blago savijene, ramena nisu paralelna s povrSinom vode, ruke nisu
postavljene oko ravnine povrSine vode), rotacija tijela znatno odstupa od idealne
(ruka se ne postavlja ispod tijela, ruka nije opruzena ispred tijela u produzetku

ramena, druga ruka se ne gura dovoljno snazno od zida, nizak polozaj lakta u
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prijenosu ruke, glava nije blizu povrsine vode (slika 189), noge se ne podvlace
pod tijelo, koljena nisu flektirana, pozicija kukova i ramena nije u streamlineu),
kontakt sa zidom pri okretu znatno odstupa od idealnog (stopala previse
razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u
streamlineu), faza odgurivanja od zida znatno odstupa od idealne (nedovoljno
snazno odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida
jednom nogom), faza klizanja i podvodnog plivanja znatno odstupa od idealne
(nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nema valovitog gibanja tijela), izlazak
iz vode znatno odstupa od idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo jos$
pod vodom, odnosno kasnije zapoCinje zaveslaj kada je tijelo na povrsini vode,
zaveslaj nije simultan), neznafajno nekoordiniran pocetak plivanja (nije
postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te valovitog gibanja tijela i

disanja)

Slika 189. Glava nije blizu povrSine vode, noge se ne podvlace pod tijelo

ocjena 2,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi koja
moguce dovodi do djelomi¢nog prekida izvedbe, s ucestalim nepravilnostima u
nekoliko sljedec¢ih faza; dolazak na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu,
odgurivanje od zida, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (rad
nogu), izlazak iz vode i pocetak plivanja, nepogodan polozaj tijela, izvedba na

niskoj estetskoj i efikasnoj razini (tablica 12)
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Moguce greske: dolazak na okret znatno odstupa od idealnog (ruke nisu

opruzene ili blago savijene, ramena nisu paralelna s povrSinom vode, ruke nisu
postavljene oko ravnine povrSine vode), rotacija tijela znafajno odstupa od
idealne (ruka se ne postavlja ispod tijela, ruka nije opruzena ispred tijela u
produzetku ramena, druga ruka se ne gura dovoljno snazno od zida, nizak
polozaj lakta u prijenosu ruke, glava nije blizu povrSine vode, noge se ne
podvlace pod tijelo, koljena nisu flektirana, pozicija kukova i ramena nije u
streamlineu), kontakt sa zidom pri okretu znatno odstupa od idealnog (stopala
previse razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije
u streamlineu), faza odgurivanja od =zida znacajno odstupa od idealne
(nedovoljno snazno odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala,
odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja i podvodnog plivanja znatno
odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nema valovitog
gibanja tijela), izlazak iz vode znatno odstupa od idealnog (izvodi se zaveslaj
rukama dok je tijelo jo$ pod vodom, odnosno kasnije zapocinje zaveslaj kada je
tijelo na povrSini vode, zaveslaj nije simultan), znatno nekoordiniran pocetak
plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te valovitog
gibanja tijela i disanja); slika 190

Slika 190. Nekoordiniran pocetak plivanja

ocjena 2 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greSkama u izvedbi, a koje
dovode do prekida izvedbe, s ucestalim nepravilnostima u svim fazama; dolazak

na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od zida, faza
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klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (rad nogu), izlazak iz vode i
pocetak plivanja, nepogodan polozaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj |

efikasnoj razini (tablica 12)

Moguée greske: dolazak na okret znatno odstupa od idealnog (ruke nisu
opruzene ili blago savijene, ramena nisu paralelna s povrSinom vode, ruke nisu
postavljene oko ravnine povrSine vode), rotacija tijela znacajno odstupa od
idealne; slika 191 (ruka se ne postavlja ispod tijela, ruka nije opruzena ispred
tijela u produzetku ramena, druga ruka se ne gura dovoljno snazno od zida, nizak
polozaj lakta u prijenosu ruke, glava nije blizu povrSine vode, noge se ne
podvlace pod tijelo, koljena nisu flektirana, pozicija kukova i ramena nije u
streamlineu), kontakt sa zidom pri okretu znacajno odstupa od idealnog (stopala
previSe razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije
u streamlineu), faza odgurivanja od =zida znacajno odstupa od idealne
(nedovoljno snazno odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala,
odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja i podvodnog plivanja znatno
odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nema valovitog
gibanja tijela), izlazak iz vode znacajno odstupa od idealnog (izvodi se zaveslaj
rukama dok je tijelo jo$ pod vodom, odnosno kasnije zapocinje zaveslaj kada je
tijelo na povrSini vode, zaveslaj nije simultan), znatno nekoordiniran pocetak
plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te valovitog

gibanja tijela i disanja)

Slika 191. Rotacija tijela znacajno odstupa od idealne
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ocjena 1,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greskama i nepravilnostima
koje gotovo da dovode do nemogucnosti izvedbe u svim fazama; dolazak na
okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od zida, faza klizanja
(streamline), faza podvodnog plivanja (rad nogu), izlazak iz vode i pocetak
plivanja, nepogodan polozaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini
(tablica 12)

Mogucée greske: dolazak na okret znacajno odstupa od idealnog (ruke nisu

opruzene ili blago savijene, ramena nisu paralelna s povrsinom vode (slika 192),
ruke nisu postavljene oko ravnine povrSine vode), rotacija tijela znacajno
odstupa od idealne (ruka se ne postavlja ispod tijela, ruka nije opruzena ispred
tijela u produzetku ramena, druga ruka se ne gura dovoljno snazno od zida, nizak
polozaj lakta u prijenosu ruke, glava nije blizu povrSine vode, noge se ne
podvlace pod tijelo, koljena nisu flektirana, pozicija kukova i ramena nije u
streamlineu), kontakt sa zidom pri okretu znacajno odstupa od idealnog (stopala
previse razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije
u streamlineu), faza odgurivanja od =zida znacajno odstupa od idealne
(nedovoljno snazno odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala,
odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja i podvodnog plivanja
znacajno odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nema
valovitog gibanja tijela), izlazak iz vode znacajno odstupa od idealnog (izvodi se
zaveslaj rukama dok je tijelo jo§ pod vodom, odnosno kasnije zapocCinje zaveslaj
kada je tijelo na povrSini vode, zaveslaj nije simultan), znatno nekoordiniran
pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te

valovitog gibanja tijela i disanja)
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Slika 192. Ramena nisu paralelna s povrSinom vode, ruke nisu postavljene oko ravnine

povrsine vode

ocjena 1 podrazumijeva neadekvatnu demonstraciju izvedbe te nemoguénost
odradivanja zadanog elementa, odstupanje od zadanog u segmentima kod kojih
se prema World Aquaticsovim pravilima greske kategoriziraju kao
diskvalifikacija ili potpuno odstupanje u svim segmentima; dolazak na okret,
rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od zida, faza klizanja
(streamline), faza podvodnog plivanja (rad nogu), izlazak iz vode i pocetak
plivanja, nepogodan polozaj tijela, izvedba na vrlo niskoj estetskoj i efikasnoj
razini (tablica 12)

Moguée greske: dolazak na okret znacajno odstupa od idealnog (ruke nisu

opruzene ili blago savijene, ramena nisu paralelna s povrSinom vode, ruke nisu
postavljene oko ravnine povrSine vode), rotacija tijela znaCajno odstupa od
idealne (ruka se ne postavlja ispod tijela, ruka nije opruzena ispred tijela u
produzetku ramena, druga ruka se ne gura dovoljno snazno od zida, nizak
polozaj lakta u prijenosu ruke, glava nije blizu povrSine vode, noge se ne
podvlace pod tijelo, koljena nisu flektirana, pozicija kukova i ramena nije u
streamlineu), kontakt sa zidom pri okretu znac¢ajno odstupa od idealnog (stopala
previSe razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije
u streamlineu), faza odgurivanja od zida znaCajno odstupa od idealne
(nedovoljno snazno odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala,

odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja i podvodnog plivanja

203



znacajno odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nema
valovitog gibanja tijela), izlazak iz vode znacajno odstupa od idealnog (izvodi se
zaveslaj rukama dok je tijelo jo§ pod vodom, odnosno kasnije zapo€inje zaveslaj
kada je tijelo na povrSini vode, zaveslaj nije simultan), zna¢ajno nekoordiniran
pocetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te
valovitog gibanja tijela i disanja), znac¢ajno okret dodirom zida jednom rukom

(slika 193), znacajno podvodno plivanje preko 15 m od ruba bazena

Slika 193. Okret dodirom zida jednom rukom
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b)

6.4. Metode obrade podataka

Prije koriStenja multivarijatnih statistiCkih metoda za sve koriStene varijable izracunati
su parametri Cronbach Alpha, meducesti¢na korelacija te primijenjena analiza varijance
za ponovljena mjerenja s ciljem identifikacije statisticke znacajnosti medu pojedinim
cesticama. Normalitet distribucije svih varijabli ispitan je Kolmogorov-Smirnovljevim
testom s Lilliefors korekcijom. Nadalje, s ciljem ispitivanja validnosti podataka,
odnosno utvrdivanja latentne strukture promatranih manifestacija, primijenjena je
faktorska analiza pod komponentnim modelom s Guttman-Kaiserovim Kkriterijem za
odredivanje broja ekstrahiranih parametara. Pri tom je za svaki faktor prikazana koli¢ina
varijabiliteta kojeg faktor tumaci apsolutno i postotno. Za sve varijable izracunati su
pokazatelji deskriptivne statistike: aritmeticka sredina, standardna devijacija, medijan,
minimum, maksimum, koeficijent varijacije, mjera asimetri¢nosti te mjera spljoStenosti

distribucije. Za obradu podataka koristio se paket Statistica 14.00.15.

Hipoteza H1: s ciljem identifikacije razlika u primijenjenim modelima uéenja u svim
promatranim tehnikama Koristila se dvofaktorska (2x3) analiza varijance, pri ¢emu su
definirani faktor Grupa (Demonstracija i Video) te faktor Element (Start, Tehnicka
izvedba i Okret).

U dvofaktorskoj analizi varijance izracunati su F- level, statisti¢ka znacajnost (p) te je
kao veli¢ina uéinka koristen parcijalni eta kvadrat (4?). U slu¢aju znadajnog glavnog
efekta koristena je Bonferronijeva post hoc korekcija. Analiza varijance koristena je

Cetiri puta, za svaku tehniku posebno.

Hipoteza H2: za potrebe utvrdivanja znacajne povezanosti izmedu morfoloskih
karakteristika i usvajanja specificnih motorickih plivackih znanja, koristila se kanonicka
korelacijska analiza. Pri tom je prvi skup bio opisan s varijablama morfologije, drugi
skup s varijablama primijenjenih modela ucenja te su izracunati koeficijent kanonicke

korelacije (Can R), struktura kanonickih faktora i pridruzena znacajnost.

Hipoteza H3: za potrebe utvrdivanja znacajne povezanosti izmedu vremena plivanja na
251 50 metara 1 usvajanja specificnih plivackih motoric¢kih znanja koristila se kanonicka

korelacijska analiza. Pri tom je prvi skup bio opisan s varijablama motorike, drugi skup
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s varijablama primijenjenih modela ucenja te su izraCunati koeficijent kanonicke

korelacije (Can R), struktura kanonic¢kih faktora i pridruzena znacajnost.
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7. REZULTATI

U nize navedenim rezultatima prezentirano je 28 tablica u kojima je prikazana
statisticka obrada podataka. UcCinjena je analiza metrijskih karakteristika, odnosno
pouzdanost mjernog instrumenta promatranih varijabli, prikazani su parametri
deskriptivne statistike za sve promatrane varijable, kao i za svaku grupu ispitanika,
zatim rezultati Kolmogorov-Smirnovljevog testa normaliteta distribucije podataka za
sve ocjene te rezultati faktorske analize promatranih varijabli. Dalje su za sve Cetiri
tehnike plivanja prikazani rezultati dvofaktorske analize varijance, za faktore Grupa
(Demonstracija i Video) i Element (Start, Tehni¢ka izvedba i Okret) s izraCunatim
glavnim efektom pojedinih faktora te interacijskim efektom, ucinjeno je testiranje
znacajnosti kanonickog modela, uz prag signifikantnosti (p<0,01) te su sukladno tome
prikazani rezultati kanonicke korelacijske analize, odnosno faktorske strukture skupa
morfoloskih i motori¢kih varijabli, kao i strukture motori¢kih varijabli, to jest brzine sve
Cetiri tehnike plivanja na dionicama 25 i 50 metara i usvajanja specificnih znanja

plivanja.
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U tablici 13. prikazane su metrijske karakteristike pouzdanosti za sve promatrane
varijable, odnosno suce u elementima start, tehnicka izvedba i okret za Cetiri razlicite
tehnike kraul, ledno, prsno i leptir. Pri tom su izracunati sljede¢i parametri pouzdanosti:
koeficijent Cronbach Alpha, meducesticna korelacija, testna vrijednost 1 koeficijent

znacajnosti.

Tablica 13. Metrijske karakteristike pouzdanosti promatranog uzorka: koeficijent
Cronbach Alpha (Ca); meducesti¢na korelacija (IIR); razlike izmedu mjerenja petorice

sudaca (F) i nivo statisticke znacajnosti (p).

Varijabla Ca IR F p
KS 0,86 0,58 23,04 <0,01
KT 0,91 0,66 34,96 <0,01
KO 0,94 0,76 34,60 <0,01
LS 0,93 0,74 22,18 <0,01
LT 0,90 0,66 64,10 <0,01
LO 0,94 0,78 5,94 <0,01
PS 0,87 0,60 4,89 <0,01
PT 0,90 0,65 25,28 <0,01
PO 0,90 0,65 8,48 <0,01
DS 0,92 0,72 8,52 <0,01
DT 0,92 0,73 17,52 <0,01
DO 0,95 0,80 7,23 <0,01

Legenda: KS — kraul start; KT— kraul tehnicka izvedba; KO — kraul okret; LS — ledno start; LT
— ledno tehnicka izvedba; LO — ledno okret; PS — prsno start; PT — prsno tehnicka izvedba; PO
— prsno okret; DS — leptir start; DT — leptir tehnicka izvedba, DO — leptir okret.

Iz rezultata prikazanih u tablici 13 iscitava se kako su indikatori pouzdanosti relativno
visoki, $to se posebno odnosi na Cronbach Alphu (0,86-0,95). Meducesti¢na korelacija
takoder daje visoke vrijednosti u smislu pouzdanosti (0,58-0,80). lako analiza varijance
daje znacajne razlike kod sudaca, §to se prvenstveno vidi kod razlike u rezultatima
ledno tehnicka izvedba (F=64,10), detaljnim uvidom u rezultate moze se uoditi njihova

konzistentnost. Vazno je naglasiti i da je kod varijable prsno start najmanja razlika u
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mjerenjima sudaca (F=4,89). Promatraju¢i s aspekta cjelokupne tehnike plivanja,
najvise je razlika upravo u samoj tehnickoj izvedbi izmedu cetiri promatrane tehnike.
Najmanja je razlika kod okreta promatranih tehnika, osim kod tehnike plivanja kraul.
Dakle, moze se re¢i kako dobiveni rezultati jasno pokazuju vrlo visoku pouzdanost

mjernog instrumenta.
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U tablici 14 prikazane su metrijske karakteristike pouzdanosti za sve promatrane
varijable, odnosno suce u elementima start, tehnicka izvedba i okret za Cetiri razliCite
tehnike kraul, ledno, prsno i leptir, Samo za prvu grupu ispitanika (Demonstracija). Pri
tom su izraCunati sljede¢i parametri pouzdanosti: koeficijent Cronbach Alpha,

meducesti¢na korelacija, testna vrijednost i koeficijent znacajnosti.

Tablica 14. Metrijske karakteristike pouzdanosti za prvu grupu ispitanika
(Demonstracija): koeficijent Cronbach Alpha (Ca); meducesti¢na korelacija (IIR);

razlike izmedu mjerenja petorice sudaca (F) i nivo statisticke znacajnosti (p).

Varijabla Ca IR F p
KS 0,93 0,75 22,19 <0,01
KT 0,91 0,68 11,13 <0,01
KO 0,94 0,77 18,57 <0,01
LS 0,94 0,78 11,55 <0,01
LT 0,93 0,76 22,40 <0,01
LO 0,93 0,75 1,34 0,26
PS 0,90 0,65 2,91 0,02
PT 0,90 0,66 7,35 <0,01
PO 0,88 0,60 3,77 0,01
DS 0,89 0,63 2,87 0,02
DT 0,93 0,76 9,46 <0,01
DO 0,93 0,74 1,78 0,13

Legenda: KS — kraul start; KT — kraul tehnicka izvedba; KO — kraul okret; LS — ledno start,
LT — ledno tehnicka izvedba; LO — ledno okret; PS — prsno start; PT — prsno tehnicka izvedba,

PO — prsno okret; DS — leptir start; DT — leptir tehnicka izvedba, DO — leptir okret.

Iz tablice 14 moze se vidjeti kako su parametri pouzdanosti za prvu skupinu ispitanika
dosta visoki, o ¢emu prvenstveno govore koeficijenti Cronbach Alpha (0,88-0,94) i
meducesti¢na korelacija (0,60-0,78). Analiza varijance 1 ovdje pokazuje znacajne
razlike kod sudaca, i1 to u rezultatima kraul start (F=22,19) i ledno tehnicka izvedba

(F=22,40). Kod varijable ledno okret najmanja je razlika u mjerenjima sudaca (F=1,34),
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Sto potvrduje i koeficijent znacajnosti (p=0,26). Takoder i ovi rezultati jasno ukazuju na

vrlo visoku pouzdanost mjernog instrumenta.

U tablici 15 prikazane su metrijske karakteristike pouzdanosti za sve promatrane
varijable, odnosno suce u elementima start, tehni¢ka izvedba i okret za Cetiri razliCite
tehnike kraul, ledno, prsno i leptir, samo za drugu grupu ispitanika (Video). Pri tom su
izracunati sljede¢i parametri pouzdanosti: koeficijent Cronbach Alpha, meducesti¢na

korelacija, testna vrijednost 1 koeficijent znacajnosti.

Tablica 15. Metrijske Kkarakteristike pouzdanosti za drugu grupu ispitanika (Video):
koeficijent Cronbach Alpha (Ca); meducesticna korelacija (IIR); razlike izmedu

mjerenja petorice sudaca (F) i nivo statisticke signifikantnosti (p).

Varijabla Ca IR F p
KS 0,87 0,59 15,54 <0,01
KT 0,91 0,68 28,32 <0,01
KO 0,94 0,77 20,48 <0,01
LS 0,92 0,72 16,30 <0,01
LT 0,88 0,60 45,76 <0,01
LO 0,95 0,81 6,84 <0,01
PS 0,85 0,54 3,81 0,01
PT 0,89 0,63 20,24 <0,01
PO 0,91 0,68 4,76 <0,01
DS 0,94 0,78 6,20 <0,01
DT 0,91 0,70 8,53 <0,01
DO 0,96 0,84 7,29 <0,01

Legenda: KS — kraul start; KT — kraul tehnicka izvedba; KO — kraul okret; LS — ledno start,
LT — ledno tehnicka izvedba,; LO — ledno okret; PS — prsno start; PT — prsno tehnicka izvedba;

PO — prsno okret; DS — leptir start; DT — leptir tehnicka izvedba, DO — leptir okret

U tablici 15 vidljivo je kako su i parametri pouzdanosti za drugu skupinu ispitanika
takoder visoki, na Sto ukazuju koeficijenti Cronbach Alpha (0,85-0,96) 1 meducesti¢na
korelacija (0,54-0,84). Znacajne razlike kod sudaca prikazuje analiza varijance, i t0O

najviSe kod rezultata ledno tehni¢ka izvedba (F=45,76) i kraul tehnicka izvedba
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(F=28,32). Kod varijable prsno start najmanja je razlika u mjerenjima sudaca (F=3,81),

stoga se moze re¢i da rezultati pokazuju vrlo visoku pouzdanost mjernog instrumenta.
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U tablici 16 prikazani su parametri deskriptivne statistike za promatrane varijable.

Tablica 16. Parametri deskriptivne statistike: AS — aritmeticka sredina; SD —
standardna devijacija; Med — medijan; Min — minimalna vrijednost; Max — maksimalna
vrijednost; KV — koeficijent varijacije; Skew — mjera asimetri¢nosti distribucije (eng.

,,skewness “); Kurt — mjera spljostenosti distribucije (eng. ,, kurtosis ).

Varijabla  AS+SD Med Min Max KV Skew Kurt
KS  15,78+4,45 16,25 5,00 23,75 28,22 -0,35 -0,42
KT = 15,54+3,83 15,38 6,00 24,25 24,66 -0,15 0,00
KO  13,84+£5,05 14,88 5,00 25,00 36,47 -0,21 -0,74
LS 12,724537 13,13 5,00 24,25 42,19 0,14 -0,95
LT  9,94+429 8,00 5,00 21,00 43,17 1,02 -0,13
LO 10,27+5,09 9,63 5,00 24,75 49,55 0,73 -0,29
PS  13,5144,73 13,25 5,00 23,25 35,00 0,15 -0,80
PT  13,77+4,60 13,25 5,00 24,00 33,38 0,15 -0,63
PO  12,76+5,01 12,63 5,00 24,25 39,28 0,17 -0,81
DS @ 15,09+4,72 14,75 5,00 25,00 31,26 -0,08 -0,73
DT  12,15+5,18 11,25 5,00 24,00 42,59 0,38 -1,00
DO  12,9545,55 12,38 5,00 24,00 42,83 0,14 -1,09

Legenda: KS — kraul start; KT — kraul tehnicka izvedba, KO — kraul okret; LS — ledno start;
LT — ledno tehnicka izvedba, LO — ledno okret; PS — prsno start; PT — prsno tehnicka izvedba;
PO — prsno okret; DS — leptir start; DT — leptir tehnicka izvedba, DO — leptir okret.

Uvidom u tablicu 16 vidi se kako sSvi promatrani parametri potvrduju normalnu
distribuciju podataka za sve navedene varijable, premda treba naglasiti kako je
aritmetiCka sredina plus/minus standardna devijacija za varijablu ledno tehnicka izvedba
9,944+4,29, s medijanom 8,00, dok je za istu varijablu mjera asimetri¢nosti distribucije

najveca s vrijednosc¢u 1,02.
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Tablice 17 1 18 prikazuju deskriptivnu statistiku za navedene varijable za prvu te
jednako tako i za drugu grupu ispitanika.

Tablica 17. Parametri deskriptivne statistike za prvu grupu ispitanika (Demonstracija):
AS — aritmeti¢ka sredina; SD — standardna devijacija; Med — medijan; Min — minimalna
vrijednost; Max — maksimalna vrijednost; KV — koeficijent varijacije; Skew — mjera
asimetri¢nosti distribucije (eng. ,,skewness“); Kurt — mjera spljoStenosti distribucije

(eng. ,, kurtosis ).

Varijabla AS+SD Med Min Max KV Skew Kurt
KS 15,35+5,15 16,00 5,00 23,25 33,56 -0,36 -0,78
KT 15,27+4,14 15,50 6,00 23,50 27,11 -0,14 -0,34
KO 13,52+5,47 14,25 5,00 24,00 40,48 -0,16 -1,13
LS 12,27+5,50 13,50 5,00 23,25 44,81 0,11 -1,08
LT 10,34+4,58 9,00 5,50 21,00 44,29 0,94 -0,35
LO 10,26+£5,04 10,00 5,00 23,00 49,17 0,72 -0,13
PS 12,84+4,87 13,00 5,00 22,50 37,93 0,25 -0,69
PT 12,50+4,52 12,75 5,00 21,75 36,18 0,04 -0,51
PO 12,09+4,72 12,25 4,00 22,00 39,06 0,16 -0,68
DS 14,58+4,44 14,50 5,00 22,25 30,44 -0,10 -0,62
DT 11,52+5,00 10,50 5,25 22,75 43,41 0,63 -0,79
DO 12,53+£5,14 12,00 5,00 22,25 40,97 0,18 -0,92

Legenda: KS — kraul start; KT — kraul tehnicka izvedba, KO — kraul okret; LS — ledno start;
LT — ledno tehnicka izvedba, LO — ledno okret; PS — prsno start, PT — prsno tehnicka izvedba;
PO — prsno okret; DS — leptir start; DT — leptir tehnicka izvedba, DO — leptir okret.

Iz navedene tablice moze se vidjeti kako medijan varijable kraul start ima najveéu
vrijednost (KS=16,00; KT=15,50; KO=14,25). Jednako tako, vidi se kako i ostale
varijable s elementima start imaju vece vrijednosti navedenog parametra (LS=13,50;
PS=13,00; DS=14,50), dok je vrijednost medijana najmanja kod varijable LT (9,00).

Iz tablice 17 se, nadalje, vidi kako varijabla ledno ima veliki parametar koeficijenta

varijacije (LS=44,81; LT=44,29; LO=49,17).
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Parametri asimetri¢nosti i spljoStenosti distribucije dodatno ukazuju na normalitet
distribucije, iako varijable ledno tehnicka izvedba i ledno okret imaju i najveéi

parametar asimetricnosti (0,94 1 0,72).

Tablica 18. Parametri deskriptivne statistike za drugu grupu ispitanika (Video): AS —
aritmeticka sredina; SD — standardna devijacija Med — medijan; Min — minimalna
vrijednost; Max — maksimalna vrijednost; KV — koeficijent varijacije; Skew — mjera
asimetri¢nosti distribucije (eng. ,,skewness“); Kurt — mjera spljoStenosti distribucije

(eng. ,, kurtosis ).

Varijabla AS£SD Med Min Max KV Skew Kurt
KS 16,1143,84 16,75 6,75 23,75 23,80 -0,12 -0,45
KT 15,76+3,60 15,25 6,00 24,25 22,85 -0,11 0,45
KO 14,10+4,73 15,00 5,00 25,00 33,52 -0,23 -0,30
LS 13,07+5,28 13,00 5,00 24,25 40,42 0,19 -0,85
LT 9,64+4,07 8,00 5,00 19,75 42,26 1,09 0,10
LO 10,28+5,17 9,00 5,00 24,75 50,28 0,75 -0,31
PS 14,03+4,59 13,25 5,00 23,25 32,72 0,10 -0,84
PT 14,774+4,44 13,25 7,25 24,00 30,09 0,30 -1,08
PO 13,29+5,21 13,00 5,00 24,25 39,22 0,14 -0,93
DS 15,50+4,93 15,25 5,00 25,00 31,81 -0,13 -0,79
DT 12,65+5,30 12,00 5,00 24,00 41,92 0,20 -1,03
DO 13,27+5,87 12,50 5,00 24,00 44,26 0,09 -1,22

Legenda: KS — kraul start; KT — kraul tehnicka izvedba, KO — kraul okret; LS — ledno start;
LT — ledno tehnicka izvedba, LO — ledno okret; PS — prsno start; PT — prsno tehnicka izvedba;
PO — prsno okret; DS — leptir start; DT — leptir tehnicka izvedba, DO — leptir okret.

Iz tablice 18 vidi se kako medijan za varijable kraul tehnike ima najvecu vrijednost
(KS=16,75; KT=15,25; KO=15,00), dok su vece vrijednosti dobivene i kod varijabli
starta (LS=13,00; PS=13,20; DS=15,25), pri ¢emu je vrijednost medijana najmanja kod
varijable LT (9,00). Varijabla ledno okret ima najveéi parametar koeficijenta varijacije

(LO= 50,28). Takoder, parametri asimetri¢nosti i spljoStenosti distribucije i ovdje
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ukazuju na normalitet distribucije, dok varijable ledno tehnicka izvedba i ledno okret

takoder imaju ve¢u mjeru asimetri¢nosti s vrijednostima 1,09 1 0,75.

U tablici 19 prikazani su rezultati Kolmogorov-Smirnovljevog testa normaliteta

distribucije podataka za sve ocjene.

Tablica 19. Test normaliteta distribucije (K-S test) za Cetiri razlicite tehnike plivanja te

njihove elemente: maksimalno odstupanje izmedu empirijske i teoretske relativne

kumulativne frekvencije (max D), nivo znacajnosti K-S testa (p); nivo znacajnosti uz

Lilliefors korekciju (Lilliefors) p.

Varijabla

KS
KT
KO
LS
LT
LO
PS
PT
PO
DS
DT
DO

max D

0,07
0,08
0,10
0,08
0,18
0,16
0,08
0,08
0,05
0,08
0,10
0,09

K-Sp

p>0,20
p>0,20
p>0,20
p>0,20
p<0,01
p <0,05
p>0,20
p>0,20
p>0,20
p>0,20
p>0,20
p>0,20

(Lilliefors) p

p>0,20
p<0,10
p<0,01
p <0,20
p<0,01
p<0,01
p<0,15
p<0,20
p>0,20
p<0,15
p<0,01
p<0,10

Legenda: KS — kraul start; KT — kraul tehnicka izvedba, KO — kraul okret; LS — ledno start;

LT — ledno tehnicka izvedba, LO — ledno okret; PS — prsno start; PT — prsno tehnicka izvedba;

PO — prsno okret; DS — leptir start; DT — leptir tehnicka izvedba, DO — leptir okret.

Iz prikazane tablice vidi se kako je vecina promatranih varijabli normalno distribuirana.

Tek varijable kraul okret, ledno tehnicka izvedba i ledno okret, kao i leptir tehnicka

izvedba nisu normalno distribuirane (p<0,01). Obzirom na to da samo nekoliko varijabli

nema normalnu distribuciju, koristila se parametrijska tehnika.
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U tablici 20 prikazani su rezultati faktorske analize s ciljem identifikacije latentne

strukture promatranih varijabli.

Tablica 20. Faktorska struktura promatranih varijabli: Faktor 1 — latentna dimenzija;

Faktor 2 — druga latentna dimenzija; Faktor 3 — treca latentna dimenzija

Varijabla Faktor Faktor Faktor
1 2 3

KS 0,45 0,10 0,67
KT 0,63 0,09 0,59
KO 0,66 0,03 0,49
LS 0,78 0,14 0,19
LT 0,80 0,32 0,12
LO 0,80 0,38 0,18
PS 0,17 0,74 0,40
PT 0,20 0,88 0,16
PO 0,24 0,83 0,24
DS 0,09 0,33 0,84
DT 0,30 0,27 0,74
DO 0,19 0,37 0,78

Expl.Var 3,18 2,61 3,22

Prp.Totl 0,26 0,22 0,27

Legenda: KS — kraul start; KT — kraul tehnicka izvedba, KO — kraul okret; LS — ledno start;
LT — ledno tehnicka izvedba, LO — ledno okret; PS — prsno start; PT — prsno tehnicka izvedba;
PO — prsno okret; DS — leptir start; DT — leptir tehnicka izvedba, DO — leptir okret; Expl. Var

— apsolutna kolicina varijabiliteta kojeg faktor tumaci; Prp.Totl — postotna kolicina

varijabiliteta kojeg faktor tumaci.

Iz tablice 20 moze se isCitati kako su ekstrahirana 3 konstrukta, odnosno faktora te kako
svaki pojedini faktor definira po jednu tehniku plivanja. Prvi faktor, obzirom na visoke
projekcije na varijablama (LS=0,78; LT=0,80; LO=0,80) definira tehniku plivanja
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ledno, pri ¢emu su sve ostale projekcije niske, dok su varijable KO i KT relativno
visoke (0,66; 0,63).

Drugi faktor definira tehniku plivanja prsno, s vrlo visokim projekcijama na varijablama
PS=0,74, PT=0,88 i PO=0,83. Takoder, sve ostale varijable imaju niske projekcije.

Nadalje, varijable DS, DT i DO konstruirale su tre¢i faktor, tehniku plivanja leptir s vrlo

visokim koeficijentima (DS=0,84; DT=0,74; DO=0,78). I ovdje moZemo vidjeti kako su
sve ostale projekcije jako niske, dok su na varijablama kraul umjerene.
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Tablica 21 prikazuje rezultate dvofaktorske analize varijance kod tehnike plivanja kraul,
za faktor Grupa (Demonstracija i Video) te za faktor Element (Start, Tehnicka izvedba i
Okret). Pri tom su izracunati glavni efekti pojedinih faktora te interacijski efekt skupa s

pridruzenom znacajnosc¢u, a parcijalni eta kvadrat koristen je kao mjera veli¢ine ucinka.

Tablica 21. Dvofaktorska analiza varijance kod tehnike plivanja kraul za faktor Grupa
(Demonstracija i Video) te za faktor Element (Start, Tehnicka izvedba i Okret): testna

vrijednost ANOVA (F), nivo znagajnosti (p) i parcijalni eta kvadrat (n?).

F p W
GRUPA 0,58 0,45 0,01
ELEMENT 16,38 0,001 0,15
ELEMENTxGRUPA 0,07 0,93 <0,001

Legenda: GRUPA — glavni efekt faktora Grupa; ELEMENT — glavni efekt faktora Element;
ELEMENT xGRUPA — interakcijski efekt faktora Grupa i Element.

Promatraju¢i tablicu 21, moze se re¢i kako za tehniku plivanja kraul nije identificirana
statisticki znaCajna razlika medu grupama (F=0,58; p=0,45; n?=0,01). Nadalje,
identificirana je statisticki znacajna razlika izmedu elemenata kraul start, kraul tehnicka
izvedba i kraul okret (F=16,38; p=0,00; n?=0,15).

S obzirom na to da je glavni efekt (element) znac¢ajan, koriStena je Bonferronijeva post

hoc korekcija kako bi se ispitalo gdje se to¢no nalazi zna¢ajnost.
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Tablica 22 prikazuje rezultate post hoc testa, odnosno postojanje razlike izmedu slojeva
faktora Element za tehniku plivanja kraul.

Tablica 22. Post hoc analiza glavnog efekta faktora Element (Start, Tehnicka izvedba,

Okret) za tehniku plivanja kraul koristenjem Bonferroni post hoc korekcije.

ELEMENT
1 KS
2 KT 1,00
3 KO <0,01 <0,01

Legenda: KS — kraul start; KT — kraul tehnicka izvedba; KO — kraul okret.

Uvidom u tablicu 22 moze se vidjeti da je identificirana Statisticki znacajna razlika

izmedu kraul starta i kraul okreta te kraul tehni¢ke izvedbe i kraul okreta.
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Tablica 23 takoder prikazuje rezultate dvofaktorske analize varijance za faktore Grupa
(Demonstracija i Video) te za faktor Element (Start, Tehnicka izvedba i Okret) kod
lednog plivanja, pri ¢emu su izraCunati glavni efekti pojedinih faktora, kao i interacijski
efekt skupa s pridruzenom znacajnoscu, a parcijalni eta kvadrat koristen je kao mjera

veli¢ine ucinka.

Tablica 23. Dvofaktorska analiza varijance kod tehnike plivanja ledno za faktor Grupa
(Demonstracija i Video) te za faktor Element (Start, Tehnicka izvedba i Okret): testna

vrijednost ANOVA (F), nivo zna¢ajnosti (p) i parcijalni eta kvadrat (n?).

F p n?
GRUPA <0,01 0,96 <0,01
ELEMENT 26,39 <0,01 0,22
ELEMENTxGRUPA 1,70 0,18 <0,02

Legenda: GRUPA — glavni efekt faktora Grupa; ELEMENT — glavni efekt faktora Element;
ELEMENT*xGRUPA — interakcijski efekt faktora Grupa i Element.

U navedenoj tablici takoder nije identificirana statisticki znacajna razlika izmedu grupa
(F<0,01; p=0,96; 1?<0,01), dok je s druge strane ocekivano pronadena statisticki

znacajna razlika izmedu elemenata (F=26,39; p<0,01; n2<0,02).

S obzirom na to da je glavni efekt i ovdje znacajan, koriStena je Bonferronijeva post hoc

korekcija kako bi se utvrdilo gdje se nalazi zna¢ajnost.
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U tablici 24 prikazani su rezultati post hoc testa za tehniku plivanja ledno, a koji i ovdje

prikazuju postojanje razlike izmedu slojeva faktora Element.

Tablica 24. Post hoc analiza glavnog efekta faktora Element (Start, Tehnicka izvedba,

Okret) za tehniku plivanja ledno koriStenjem Bonferroni post hoc korekcije.

ELEMENT
1 LS
2 LT <0,01
3 LO <0,01 1,00

Legenda: LS — ledno start; LT — ledno tehnicka izvedba; LO — ledno okret.

Uvidom u tablicu 24 moze se vidjeti da je identificirana statisticki znacajna razlika

izmedu ledno starta i ledno tehnicke izvedbe te ledno starta i ledno okreta.
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U tablici 25 vidljivi su rezultati dvofaktorske analize varijance za faktore Grupa

(Demonstracija i Video) te za faktor Element (Start, Tehnicka izvedba i Okret) kod

tehnike plivanja prsno. lzracunati su glavni efekti pojedinih faktora te interacijski efekt

skupa s pridruzenom znacajno$c¢u, dok je parcijalni eta kvadrat i ovdje koristen kao

mjera veli¢ine ucinka.

Tablica 25. Dvofaktorska analiza varijance kod tehnike plivanja prsno za faktor Grupa

(Demonstracija i Video) te za faktor Element (Start, Tehnicka izvedba i Okret): testna

vrijednost ANOVA (F), nivo zna¢ajnosti (p) i parcijalni eta kvadrat (n?).

2

F p 1
GRUPA 3,25 0,07 0,03
ELEMENT 3,49 0,03 0,04
ELEMENTxGRUPA 1,37 0,26 0,01

Legenda: GRUPA — glavni efekt faktora Grupa; ELEMENT — glavni efekt faktora Element;

ELEMENT*xGRUPA — interakcijski efekt faktora Grupa i Element.

U tablici 25 nema statisticki znacajne razlika medu grupama (F=3,25; p=0,07; n2=0,03),

medutim kod glavnog efeka pronadena je znadajnost (F=3,49; p=0,03; n>=0,04) te je

koriStena Bonferronijeva post hoc korekcija.
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U tablici 26 prikazani su rezultati post hoc testa za tehniku plivanja prsno, koji

prikazuju postojanje razlike izmedu slojeva faktora Element.

Tablica 26. Post hoc analiza glavnog efekta faktora Element (Start, Tehnicka izvedba,

Okret) za tehniku plivanja prsno koristenjem Bonferroni post hoc korekcije.

ELEMENT
1 PS
2 PT 1,00
3 PO 0,15 0,02

Legenda: PS — prsno start; PT — prsno tehnicka izvedba; PO — prsno okret.

Iz tablice 26 vidljivo je kako je utvrdena znacajna razlika izmedu prsno tehnicke

izvedbe i prsno okreta.
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U tablici 27 prikazani su rezultati dvofaktorske analize varijance za faktore Grupa
(Demonstracija i Video) te za faktor Element (Start, Tehnicka izvedba i Okret) kod
tehnike plivanja leptir. Izra¢unati su glavni efekti pojedinih faktora te interacijski efekt
skupa s pridruzenom znacajnoscu, a parcijalni eta kvadrat koristen je kao mjera veliCine

ucinka.

Tablica 27. Dvofaktorska analiza varijance kod tehnike plivanja leptir za faktor Grupa
(Demonstracija i Video) te za faktor Element (Start, Tehnicka izvedba i Okret): testna

vrijednost ANOVA (F), nivo zna¢ajnosti (p) i parcijalni eta kvadrat (n?).

2

F p 1
GRUPA 0,95 0,33 0,01
ELEMENT 32,01 <0,01 0,25
ELEMENTxGRUPA 0,13 0,88 <0,01

Legenda: GRUPA — glavni efekt faktora Grupa; ELEMENT — glavni efekt faktora Element;
ELEMENT*xGRUPA — interakcijski efekt faktora Grupa i Element.

Takoder ni u tablici 27 nije uocena statisti¢ki znacajna razlika izmedu grupa (F=0,95

p=0,33; nzz0,0l), dok je vidljivo postojanje razlika izmedu elemenata (F=32,01 p<0,01;

n%°0,25). Bonferronijeva post hoc korekcija koristila se za utvrdivanje zna¢ajnosti.
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U tablici 28 vidljivi su rezultati post hoc testa za tehniku plivanja leptir, koji prikazuju

postojanje razlike izmedu slojeva faktora Element.

Tablica 28. Post hoc analiza glavnog efekta faktora Element (Start, Tehnicka izvedba,

Okret) za tehniku plivanja leptir koristenjem Bonferroni post hoc korekcije.

ELEMENT
1 DS
2 DT <0,01
3 DO <0,01 0,11

Legenda: DS — leptir start; DT — leptir tehnicka izvedba; DO — leptir okret.

U tablici 28 mogu se vidjeti rezultati post hoc testa, utvrdena razlika izmedu leptir starta

i leptir tehnicke izvedbe te leptir starta i leptir okreta.
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Tablica 29 prikazuje rezultate kanonicke korelacijske analize, pri ¢emu su se promatrali
skup morfoloskih varijabli te varijable iz skupa modela poucavanja i to u kontekstu

hipoteze H2.

Tablica 29. Testiranje znacajnosti kanoni¢kog modela, skupa morfoloSkih varijabli te
varijabli iz skupa modela poucavanja za sve ispitanike: broj kanonic¢kih parova
eliminiranih iz modela (RR; eng. ,,root removed ), koeficijent kanonicke korelacije
(CanR), koeficijent kanonitke determinacije (CanR?), Chi-kvadrat test (x®, broj

stupnjeva slobode (df) i nivo znacajnosti (p).

RR CanR CanR? v df p
0 0,53 0,28 83,7 84 0,49
1 0,43 0,19 54,6 66 0,84
2 0,41 0,17 36,6 50 0,92
3 0,35 0,12 20,9 36 0,98
4 0,22 0,05 9,3 24 1,00
5 0,21 0,04 4.8 14 0,99
6 0,11 0,01 1,0 6 0,99

Iz tablice 29 moze se zakljuciti kako niti jedan kanonicki par nije statisticki znacajan,

odnosno kako nije identificirana statisticki zna¢ajna povezanost.
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U tablici 30 prikazani su rezultati korelacijske analize promatranog uzorka, a radi
utvrdivanja znacajne povezanosti izmedu morfoloskih karakteristika i usvajanja

specificnih motorickih plivackih znanja.

Tablica 30. Kanonicka korelacijska analiza. Faktorska struktura skupa morfoloskih i

motorickih varijabli svih ispitanika.

(Var — Varijabla; F1 — Faktor 1; F2 — Faktor 2; F3 — Faktor 3; F4 — Faktor 4; F5 —
Faktor 5; F6 — Faktor 6; F7 — Faktor 7)

Var F1 F2 F3 F4 FS F6 F7
ATV 0,18 -0,31 -0,54 -0,33 -0,49 -0,40 0,26
ATM -0,25 -0,55 -0,30 -0,34 -0,38 -0,35 -0,42
AON 0,14 -0,56 -0,16 0,13 0,07 -0,38 -0,69
ADR 0,26 -0,02 -0,07 -0,42 -0,54 -0,64 0,22
ASR -0,27 0,06 -0,57 0,12 -0,14 -0,75 -0,03
ASK -0,34 -0,56 -0,02 -0,26 0,09 -0,62 0,32
ADS -0,04 -0,35 0,04 0,03 -0,81 -0,40 0,22
KS 0,09 -0,07 -0,21 -0,04 0,34 0,16 0,69
KT -0,01 -0,20 -0,24 -0,60 0,15 0,22 0,37
KO -0,09 -0,16 0,19 -0,42 0,24 0,34 0,54
LS -0,08 -0,28 -0,12 -0,14 -0,40 0,22 0,38
LT 0,17 -0,14 -0,06 -0,29 -0,48 -0,20 0,58
LO 0,30 0,02 0,02 -0,36 -0,43 0,25 0,47
PS 0,14 -0,50 0,05 -0,20 -0,05 0,09 0,62
PT 0,08 -0,33 0,25 0,04 -0,17 0,24 0,53
PO -0,13 -0,03 0,30 -0,12 -0,36 0,23 0,47
DS 0,37 -0,33 0,29 -0,05 0,17 0,03 0,24
DT 0,35 -0,45 -0,04 -0,13 -0,06 0,22 0,07
DO -0,03 -0,29 0,08 -0,20 0,04 -0,06 0,12
CanR 0,53 0,43 0,41 0,34 0,22 0,21 0,11
CanR? 0,28 0,19 0,17 0,12 0,05 0,04 0,01

Legenda: ATV — tjelesna visina; ATM — tjelesna masa; AON — opseg nadlaktice; ADR — duzina

ruke; ASR — Sirina ramena; ASK — Sirina kukova; ADS — duzina stopala; KS — kraul start; KT
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— kraul tehnicka izvedba; KO — kraul okret; LS — ledno start; LT — ledno tehnicka izvedba; LO
— ledno okret; PS — prsno start; PT — prsno tehnicka izvedba; PO — prsno okret; DS — leptir
start; DT — leptir tehnicka izvedba, DO — leptir okret.

S obzirom na to da niti jedan korijen u morfoloskom skupu nije statisticki znacajan, a
Sto se moze vidjeti iz samih koeficijenata koji su relativno niski, parametri ukazuju na to
kako bi se nac¢elno moglo raditi o faktoru longitudinalnosti koji je povezan s faktorom
leptir start i leptir tehnic¢ka izvedba (tablica 30). Dakle, ne postoji statisti¢ki znacajna
povezanost izmedu morfoloskih karakteristika i usvajanja specifiénih motorickih

plivackih znanja.
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Tablica 31 prikazuje rezultate kanonic¢ke korelacijske analize, pri cemu su se promatrali
skup morfoloskih varijabli te varijable iz skupa modela poucavanja demonstracijom za

prvu grupu ispitanika (Demonstracija).

Tablica 31. Testiranje znacajnosti kanonickog modela, skupa morfoloskih varijabli te
varijabli iz skupa modela poucavanja metodom demonstracije za prvu grupu ispitanika
(Demonstracija): broj kanonickih parova eliminiranih iz modela (RR; eng. , root
removed ‘), koeficijent kanoniCke korelacije (CanR), koeficijent kanoniCke
determinacije (CanR?), Chi-kvadrat test (x?, broj stupnjeva slobode (df) i nivo

znacajnosti (p).

RR CanR CanR? a df p
0 0,85 0,72 96,91 84 0,16
1 0,73 0,53 55,97 66 0,81
2 0,59 0,35 31,91 50 0,98
3 0,50 0,25 18,08 36 0,99
4 0,39 0,15 8,98 24 1,00
5 0,30 0,09 3,64 14 1,00
6 0,14 0,02 0,66 6 1,00

Iz tablice 31 moze se zakljuciti kako niti jedan kanonicki par nije statisticki znacajan,

odnosno kako nije identificirana statisticki zna¢ajna povezanost.
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U tablici 32 prikazani su rezultati korelacijske analize, a radi utvrdivanja znacajne

povezanosti izmedu morfoloSkih karakteristika i usvajanja specificnih motorickih

plivackih znanja za prvu grupu ispitanika (Demonstracija).

Tablica 32. Kanonicka korelacijska analiza. Faktorska struktura skupa morfoloskih i

motorickih varijabli za prvu grupu ispitanika (Demonstracija).

(Var — Varijabla; F1 — Faktor 1; F2 — Faktor 2; F3 — Faktor 3; F4 — Faktor 4; F5 —
Faktor 5; F6 — Faktor 6; F7 — Faktor 7)

Var

ATV
ATM
AON
ADR
ASR
ASK
ADS
KS
KT
KO
LS
LT
LO
PS
PT
PO
DS
DT
DO
CanR
CanR?

F1
0,56
0,35
0,42
0,42
0,05
0,51
0,55
-0,01
-0,12
-0,07
0,03
0,02
-0,16
0,43
0,27
-0,18
0,26
-0,01
-0,04
0,85
0,72

F2
-0,57
0,06
-0,01
-0,36
-0,61
0,30
-0,08

-0,19
0,08
0,32
-0,01
-0,05
0,08
0,18
0,49
0,47
0,20
0,39
0,37
0,73
0,53

F3
-0,42
-0,60
-0,04
-0,12
-0,33
-0,11
-0,38
0,44
0,09
0,31
-0,18
0,06
0,07
-0,13
0,01
-0,01
0,66
0,26
0,37
0,59
0,35

F4
-0,29
-0,10
0,14
-0,69
-0,26
-0,22
-0,63
0,50
0,19
0,26
0,36
0,16
0,04
0,32
0,15
0,15
0,30
0,33
0,07
0,50
0,25

F5
-0,29
-0,42
-0,31
-0,40
-0,05
-0,30
0,11
-0,34
-0,67
-0,23
-0,38
-0,07
-0,08
-0,09
0,22
-0,09
-0,46
-0,36
-0,47
0,39
0,15

F6
-0,02
0,56
0,83
0,21
0,49
0,10
0,37
-0,41
-0,57
-0,38
-0,13
-0,40
-0,50
-0,38
-0,58
-0,31
0,09
-0,07
-0,13
0,30
0,09

F7
-0,14
-0,13
-0,12
0,02
-0,46
-0,69
-0,07

0,04
0,03
0,25
0,69
0,52
0,64
-0,04
0,19
0,24
0,02
-0,09
-0,14
0,14
0,02

Legenda: ATV — tjelesna visina; ATM — tjelesna masa; AON — opseg nadlaktice; ADR — duzina

ruke; ASR — Sirina ramena; ASK — Sirina kukova; ADS — duzina stopala; KS — kraul start; KT
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— kraul tehnicka izvedba; KO — kraul okret; LS — ledno start; LT — ledno tehnicka izvedba; LO
— ledno okret; PS — prsno start; PT — prsno tehnicka izvedba; PO — prsno okret; DS — leptir
start; DT — leptir tehnicka izvedba, DO — leptir okret.

S obzirom na to da niti jedan korijen u morfoloSkom skupu nije statisticki znacajan, a
Sto se moze iscitati iz niskih vrijednosti koeficijenata (tablica 32), zaklju¢ujemo kako ne
postoji statisticki znaCajna povezanost izmedu morfoloSkih karakteristika i usvajanja

specifi¢nih motori¢kih plivackih znanja kod prve grupe ispitanika (Demonstracija).
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Tablica 33 prikazuje rezultate kanonic¢ke korelacijske analize, pri cemu su se promatrali
skup morfoloskih varijabli te varijable iz skupa modela poucavanja putem video prikaza

za drugu grupu ispitanika (Video).

Tablica 33. Testiranje znacajnosti kanoni¢kog modela, skupa morfoloSkih varijabli te
varijabli iz skupa modela poucavanja video metodom za drugu grupu ispitanika
(Video): broj kanonickih parova eliminiranih iz modela (RR; eng. , root removed*),
koeficijent kanoni¢ke korelacije (CanR), koeficijent kanoni¢ke determinacije (CanR?),

Chi-kvadrat test (x?, broj stupnjeva slobode (df) i nivo znacajnosti (p).

RR CanR CanR? 1 df p
0 0,72 0,51 84,55 84 0,15
0,64 0,41 52,82 66 0,30
2 0,51 0,26 29,44 50 0,51
3 0,41 0,17 16,03 36 0,70
4 0,32 0,10 8,11 24 0,83
5 0,22 0,05 3,27 14 0,93
6 0,16 0,03 1,10 6 0,98

Iz tablice 33 moZe se zakljuciti kako niti jedan kanonicki par nije statisti¢ki znacajan,

odnosno kako nije identificirana statisticki znacajna povezanost.
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U tablici 34 prikazani su rezultati korelacijske analize, a radi utvrdivanja znacajne

povezanosti izmedu morfoloSkih karakteristika i usvajanja specificnih motorickih

plivackih znanja za drugu grupu ispitanika (Video).

Tablica 34. Kanonicka korelacijska analiza. Faktorska struktura skupa morfoloskih i

motorickih varijabli za drugu grupu ispitanika (Video).

(Var — Varijabla; F1 — Faktor 1; F2 — Faktor 2; F3 — Faktor 3; F4 — Faktor 4; F5 —
Faktor 5; F6 — Faktor 6; F7 — Faktor 7)

Var

ATV
ATM
AON
ADR
ASR
ASK
ADS
KS
KT
KO
LS
LT
LO
PS
PT
PO
DS
DT
DO
CanR
CanR?

F1
-0,21
0,16
-0,16
-0,27
0,29
0,46
0,05

0,17
-0,03
0,07
0,16
-0,17
-0,43
-0,11
-0,18
-0,05
-0,21
-0,51
-0,01
0,72
0,51

F2
0,51
0,32
0,26
-0,05
0,30
0,29
0,24

0,21
0,33
0,12
0,22
0,10
0,11
0,00
0,05
0,04
0,09
0,51
0,31
0,64
0,41

F3
-0,73
-0,85
-0,26
-0,72
-0,33
-0,59
-0,55

-0,16
-0,44
-0,35
-0,21
-0,62
-0,37
-0,15
0,00
-0,13
-0,02
-0,20
-0,25
0,51
0,26

F4
-0,22
0,07
0,16
-0,42
-0,14
-0,11
-0,78
-0,15
0,19
0,10
-0,36
-0,48
-0,25
-0,09
-0,25
-0,45
-0,21
-0,21
-0,11
0,41
017

F5
0,03
-0,30
-0,62
0,07
-0,63
0,08
0,13
0,20
0,27
0,46
0,37
0,07
0,29
0,25
-0,02
0,20
0,31
0,15
0,03
0,32
0,10

F6
-0,22
0,10
0,60
-0,21
-0,14
0,30
-0,14
-0,08
-0,11
-0,18
0,15
0,23
-0,09
0,35
0,05
-0,28
0,01
0,06
-0,10
0,22
0,05

F7
0,27
-0,22
-0,28
0,43
0,53
0,50
-0,03
0,22
0,24
0,21
-0,05
0,07
0,11
0,30
0,40
0,28
-0,21
0,07
-0,05
0,16
0,03

Legenda: ATV — tjelesna visina; ATM — tjelesna masa; AON — opseg nadlaktice; ADR — duzina

ruke; ASR — Sirina ramena; ASK — Sirina kukova; ADS — duzina stopala; KS — kraul start; KT
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— kraul tehnicka izvedba; KO — kraul okret; LS — ledno start; LT — ledno tehnicka izvedba; LO
— ledno okret; PS — prsno start; PT — prsno tehnicka izvedba; PO — prsno okret; DS — leptir
start; DT — leptir tehnicka izvedba, DO — leptir okret.

S obzirom na to da i kod tablice 34 rezultati ukazuju na to kako niti jedan korijen u
morfoloskom skupu nije statistiCki znaCajan, nema statisticki znacajne povezanosti
izmedu morfoloskih karakteristika 1 usvajanja specifi¢nih motoric¢kih plivackih znanja

kod druge grupe ispitanika (Video).
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Tablica 35 prikazuje rezultate kanonic¢ke korelacijske analize u kontekstu hipoteze H3,

gdje su se promatrali skup motorickih varijabli te varijable iz skupa modela poucavanja

za promatrani uzorak.

Tablica 35. Testiranje znacajnosti kanoni¢kog modela, skupa motoric¢kih varijabli te

varijabli iz skupa modela poucavanja za sve ispitanike: broj kanonic¢kih parova

eliminiranih iz modela (RR; eng. ,,root removed ), koeficijent kanonic¢ke korelacije

(CanR), koeficijent kanonitke determinacije (CanR?), Chi-kvadrat test (x®, broj

stupnjeva slobode (df) i nivo znacajnosti (p).

RR CanR

0,79
0,62
0,54
0,42
0,40
0,26
0,24
0,18

~N o o AW N B O

CanR?

0,62
0,39
0,29
0,18
0,16
0,07
0,06
0,03

203
119
76
46
29
14

df

96
77
60
45
32
21
12

<0,01
<0,01
0,08
0,42
0,60
0,87
0,79
0,74

Iz tablice 35 vidljivo je kako kako su prva dva kanonicka para statisticki znacajna

(p<0,01). Zaklju¢ujemo kako je identificirana statisti¢ki znacajna povezanost izmedu

motorickih sposobnosti 1 usvajanja specifi¢nih plivackih motorickih znanja.
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Tablica 36 prikazuje rezultate korelacijske analize, radi utvrdivanja statisticki znacajne

povezanosti izmedu motorickih sposobnosti (vremena plivanja na 25 i 50 metara za

Cetiri tehnike) i usvajanja specifi¢nih plivackih motori¢kih znanja.

Tablica 36. Kanonic¢ka korelacijska analiza. Faktorska struktura motori¢kih varijabli

(brzine sve cetiri tehnike na dionicama 25 i 50 metara i usvajanje specifi¢nih znanja) za

sve ispitanike.

(Var — Varijabla; F1 — Faktor 1; F2 — Faktor 2; F3 — Faktor 3; F4 — Faktor 4; F5 —

Var

B25K
B25L
B25P
B25D
B50K
B50L
B50P
B50D

KS
KT
KO
LS
LT
LO
PS
PT
PO
DS
DT
DO
CanR
CanR?

Faktor 5; F6 — Faktor 6; F7 — Faktor 7; F8 — Faktor 8)

F1

0,54
0,51
0,61
0,89
0,86
0,57
0,66
0,87
-0,77
-0,94
-0,71
-0,64
-0,60
-0,64
-0,44
-0,42
-0,50
-0,63
-0,70
-0,76
0,79%
0,62*

F2

-0,19
0,04
0,66
0,12
-0,17
0,14
0,50
0,21

0,04
0,05
0,12
-0,16
-0,12
-0,28
-0,38
-0,71
-0,18
-0,01
-0,23
-0,08
0,62*
0,39*%

F3
-0,03
0,44
-0,11
-0,09
0,15
0,51
-0,22
0,02
0,18
-0,05
-0,17
-0,40
-0,52
-0,43
0,12
0,26
0,24
0,18
-0,20
0,17
0,54
0,29

F4

0,55
0,58
0,10
0,09
-0,34
-0,40
-0,17
-0,00
-0,06
0,11
0,31
-0,11
-0,03
0,36
0,01
0,08
-0,00
-0,22
-0,20
-0,03
0,42
0,18

* faktori koji su se pokazali znacajni (p<0,01)

F5

-0,32
-0,34
-0,03
0,11
0,28
-0,10
-0,36
0,03
-0,20
0,06
-0,15
-0,31
0,35
0,14
-0,11
0,13
0,37
-0,26
0,02
-0,07
0,40
0,16

F6

0,24
0,13
0,23
-0,32
0,05
-0,43
0,10
0,02

0,29
-0,13
-0,11
0,12
-0,07
0,10
-0,42
-0,28
-0,33
-0,12
-0,12
-0,20
0,26
0,07

F7

0,40
-0,01
0,28
-0,20
0,03
0,07
-0,07
-0,30
-0,24
0,07
-0,16
-0,45
-0,29
-0,25
-0,31
-0,34
-0,47
-0,02
033
017
0,24
0,06

F8

0,24
-0,28
-0,21
0,18
-0,12
0,18
-0,30
0,32
0,02
0,22
-0,07
0,02
-0,12
-0,27
-0,04
-0,16
-0,33
-0,55
-0,42
-0,42
0,18
0,03
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Legenda: B25K — brzina plivanja na 25 metara kraul; B25L — brzina plivanja na 25metara
ledno; B25P — brzina plivanja na 25 metara prsno; B25D — brzina plivanja na 25 metara
leptir; B50K — brzina plivanja na 50 metara kraul; BSOL — brzina plivanja na 50 metara ledno;
B50P — brzina plivanja na 50 metara prsno; B50D — brzina plivanja na 50 metara leptir; KS —
kraul start; KT — kraul tehnicka izvedba; KO — kraul okret; LS — ledno start; LT — ledno
tehnicka izvedba; LO — ledno okret; PS — prsno start; PT — prsno tehnicka izvedba; PO —
prsno okret; DS — leptir start; DT — leptir tehnicka izvedba, DO — leptir okret.

Iz tablice 36 vidljivo je kako su samo prva dva korijena u motorickom skupu statisticki
znaCajna, Uz prag znacajnosti (p<0,01). Dakle, svi preostali faktori nisu statisticki
znacajni, premda su takoder prikazani u tablici. Daljnim uvidom u faktorsku strukturu
varijabli brzine (motoricka mjerenja) kod prvog faktora vidimo konzistenciju u
rezultatima s ve¢im projekcijama na varijable B25D=0,89; B50K=0,86; B50D=0,87 te
su izrazene projekcije za tehni¢ku izvedbu plivanja kraul. Kod drugog je faktora
izraZena projekcija na varijabli B25P=0,66 kao i kod tehnicke izvedbe plivanja prsno.

Zaklju€ujemo kako postoji statisticki znacajna povezanost izmedu motorickih

sposobnosti 1 usvajanja specifi¢nih motorickih plivackih znanja.
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Tablica 37 prikazuje rezultate kanonicke korelacijske analize, gdje su se promatrali
skup motoric¢kih varijabli te varijable iz skupa modela poucavanja demonstracijom za

prvu grupu ispitanika (Demonstracija).

Tablica 37. Testiranje znacajnosti kanoni¢kog modela, skupa motoric¢kih varijabli te
varijabli iz skupa modela poucavanja metodom demonstracije za prvu grupu ispitanika
(Demonstracija): broj kanoni¢kih parova eliminiranih iz modela (RR; eng. ,,root
removed ‘), koeficijent kanoniCke korelacije (CanR), koeficijent kanoniCke
determinacije (CanR?), Chi-kvadrat test (x®, broj stupnjeva slobode (df) i nivo

znacajnosti (p).

RR CanR CanR? a df p
0 0,87 0,75 128,28 96 0,02
1 0,78 0,61 84,68 77 0,07
2 0,74 0,55 55,12 60 0,17
3 0,60 0,36 29,67 45 0,39
4 0,49 0,24 15,74 32 0,61
5 0,38 0,15 7,31 21 0,79
6 0,20 0,04 2,30 12 0,93
7 0,18 0,03 1,03 5 0,97

Iz tablice 37 vidljivo je kako kako niti jedan kanonicki par nije statisticki znac¢ajan.
Zaklju¢ujemo kako nije identificirana statistiCki znaCajna povezanost izmedu

motorickih sposobnosti 1 usvajanja specifi¢nih plivackih motorickih znanja.
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Tablica 38 prikazuje rezultate korelacijske analize, radi utvrdivanja statisticki znacajne

povezanosti izmedu motorickih sposobnosti (vremena plivanja na 25 i 50 metara za

Cetiri tehnike) 1 usvajanja specificnih plivackih motorickih znanja za prvu grupu

ispitanika (Demonstracija).

Tablica 38. Kanonicka korelacijska analiza. Faktorska struktura motorickih varijabli

(brzine sve Cetiri tehnike na dionicama 25 i 50 metara i usvajanje specifi¢nih znanja) za

prvu grupu ispitanika (Demonstracija).

(Var — Varijabla; F1 — Faktor 1; F2 — Faktor 2; F3 — Faktor 3; F4 — Faktor 4; F5 —

Var

B25K
B25L
B25P
B25D
B50K
B50L
B50P
B50D

KS
KT
KO
LS
LT
LO
PS
PT
PO
DS
DT
DO
CanR
CanR?

Faktor 5; F6 — Faktor 6; F7 — Faktor 7; F8 — Faktor 8)

F1

0,44
-0,21
0,24
0,55
0,45
0,09
0,44
0,56

-0,64
-0,53
-0,44
-0,04
0,03
0,07
-0,21
-0,23
-0,19
-0,41
-0,07
-0,38
0,87
0,75

F2

-0,66
-0,88
-0,22
0,73
0,72
-0,59
-0,20
-0,72
0,46
0,73
0,44
0,63
0,53
0,52
-0,07
-0,33
-0,02
0,38
0,63
0,56
0,78
0,61

F3

0,24
0,31
0,77
0,17
0,39
0,64
0,57
0,26
-0,21
-0,21
-0,39
-0,30
-0,56
-0,64
-0,38
-0,61
-0,45
0,06
-0,30
-0,30
0,74
0,55

F4

-0,07
-0,18
0,27
0,04
-0,09
-0,19
-0,21
0,10

0,08
0,04
-0,19
-0,27
0,16
0,05
-0,11
-0,17
0,32
-0,19
-0,07
0,03
0,60
0,36

F5

-0,23
0,19
0,45
0,03
-0,28
-0,17
0,59
-0,11
0,03
0,04
0,40
0,00
0,12
0,12
0,17
-0,21
0,25
0,29
0,37
0,42
0,49
0,24

F6

-0,36
0,14
-0,12
0,03
-0,16
0,11
0,23
0,18

0,05
0,12
0,43
0,23
0,13
0,28
-0,15
0,20
0,30
-0,18
-0,19
-0,28
0,38
0,15

F7

0,35
0,01
0,00
0,04
-0,10
0,06
0,00
0,22
0,26
-0,07
0,13
-0,01
-0,10
-0,29
-0,03
-0,28
-0,40
0,03
0,19
-0,09
0,20
0,04

F8

-0,01
0,07
0,12
-0,38
0,10
-0,41
0,08
-0,10
0,18
-0,22
0,08
-0,16
0,13
0,20
-0,31
-0,17
-0,30
0,27
0,01
0,04
0,18
0,03
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Legenda: B25K — brzina plivanja na 25 metara kraul; B25L — brzina plivanja na 25metara
ledno; B25P — brzina plivanja na 25 metara prsno; B25D — brzina plivanja na 25 metara
leptir; B50K — brzina plivanja na 50 metara kraul; BSOL — brzina plivanja na 50 metara ledno,
B50P — brzina plivanja na 50 metara prsno; B50D — brzina plivanja na 50 metara leptir; KS —
kraul start; KT — kraul tehnicka izvedba,; KO — kraul okret; LS — ledno start; LT — ledno
tehnicka izvedba; LO — ledno okret; PS — prsno start; PT — prsno tehnicka izvedba; PO —
prsno okret; DS — leptir start; DT — leptir tehnicka izvedba, DO — leptir okret.

Iz tablice 38 vidljivo je kako niti jedan korijen u motorickom skupu nije statisticki

znacajan. Zakljucujemo kako ne postoji statisticki znacajna povezanost izmedu

motorickih sposobnosti 1 usvajanja specifi¢nih motorickih plivackih znanja.
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Tablica 39 prikazuje rezultate kanoni¢ke korelacijske analize, gdje su se promatrali
skup motorickih varijabli te varijable iz skupa modela poucavanja video metodom za

drugu grupu ispitanika (Video).

Tablica 39. Testiranje znacajnosti kanoni¢kog modela, skupa motoric¢kih varijabli te
varijabli iz skupa modela poucavanja video metodom za drugu grupu ispitanika
(Video): broj kanonic¢kih parova eliminiranih iz modela (RR; eng. ,,root removed*),
koeficijent kanoni¢ke korelacije (CanR), koeficijent kanoni¢ke determinacije (CanR?),

Chi-kvadrat test (x?, broj stupnjeva slobode (df) i nivo znacajnosti (p).

RR CanR CanR? v df p
0 0,83 0,68 146,62 96 0,00
1 0,74 0,54 96,57 77 0,07
2 0,67 0,45 62,65 60 0,38
3 0,50 0,25 36,80 45 0,80
4 0,47 0,22 24,04 32 0,84
5 0,36 0,13 13,42 21 0,89
6 0,31 0,10 7,38 12 0,83
7 0,26 0,07 2,99 5 0,70

Iz tablice 39 vidljivo je kako kako je samo prvi kanonicki par statisticki znacajan
(p<0,01). Zaklju¢ujemo kako je identificirana statisticki znacajna povezanost izmedu

motorickih sposobnosti 1 usvajanja specifi¢nih plivackih motorickih znanja.
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Tablica 40 prikazuje rezultate korelacijske analize, radi utvrdivanja statisticki znacajne
povezanosti izmedu motorickih sposobnosti (vremena plivanja na 25 i 50 metara za
Cetiri tehnike) i usvajanja specificnih plivackih motorickih znanja za drugu grupu

ispitanika (Video).

Tablica 40. Kanonicka korelacijska analiza. Faktorska struktura motorickih varijabli
(brzine sve Cetiri tehnike na dionicama 25 i 50 metara i usvajanje specifi¢nih znanja) za

drugu grupu ispitanika (Video).

(Var — Varijabla; F1 — Faktor 1; F2 — Faktor 2; F3 — Faktor 3; F4 — Faktor 4; F5 —
Faktor 5; F6 — Faktor 6; F7 — Faktor 7; F8 — Faktor 8)

Var F1 F2 F3 F4 F5 F6 F7 F8
B25K 0,39 -0,29 -0,26 0,30 0,73 -0,22 -0,14 0,10
B25L 0,46 -0,19 -0,21 -0,13 0,69 0,05 0,41 0,22
B25P 0,69 -0,19 -0,50 -0,01 -0,09 -0,43 0,19 0,12
B25D 0,78 -0,16 -0,30 0,03 -0,25 0,44 -0,09 -0,14
B50K 0,75 -0,22 0,38 -0,16 -0,38 0,05 0,11 -0,23
B50L 0,49 0,12 0,19 -0,65 -0,21 0,27 -0,41 0,10
B50P 0,81 0,22 -0,31 0,04 -0,23 -0,22 0,24 0,19
B50D 0,78 0,13 -0,41 -0,09 -0,16 0,24 -0,02 -0,33
KS -0,60 0,58 0,07 0,07 0,19 -0,23 0,03 -0,01
KT -0,94 0,07 -0,12 0,10 0,09 -0,05 -0,22 -0,11
KO -0,69 -0,09 -0,38 0,13 0,01 -0,33 -0,28 0,10
LS -0,65 0,33 0,03 0,43 0,03 -0,13 0,28 0,14
LT -0,76 -0,04 0,15 0,37 -0,34 -0,25 0,09 0,10
LO -0,74 -0,20 0,09 0,34 0,23 -0,22 0,36 0,12
PS -0,61 0,19 0,40 -0,01 0,15 0,22 -0,12 0,27
PT -0,70 -0,14 0,59 -0,04 0,11 0,05 0,03 0,13
PO -0,68 -0,09 0,32 -0,45 -0,14 0,04 0,28 0,05
DS -0,66 0,30 0,20 -0,15 0,02 0,06 0,21 0,52
DT -0,76 -0,06 0,39 -0,04 -0,02 -0,27 -0,01 0,18
DO -0,72 0,11 0,26 -0,37 0,25 -0,09 0,04 0,30
CanR 0,83* 0,74 0,67 0,50 0,47 0,36 0,31 0,26
CanR? 0,68* 0,54 0,45 0,25 0,22 0,13 0,10 0,07

* faktori koji su se pokazali znacajni (p<0,01)
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Legenda: B25K — brzina plivanja na 25 metara kraul; B25L — brzina plivanja na 25metara
ledno; B25P — brzina plivanja na 25 metara prsno; B25D — brzina plivanja na 25 metara
leptir; B50K — brzina plivanja na 50 metara kraul; BSOL — brzina plivanja na 50 metara ledno,
B50P — brzina plivanja na 50 metara prsno; B50D — brzina plivanja na 50 metara leptir; KS —
kraul start; KT — kraul tehnicka izvedba,; KO — kraul okret; LS — ledno start; LT — ledno
tehnicka izvedba; LO — ledno okret; PS — prsno start; PT — prsno tehnicka izvedba; PO —
prsno okret; DS — leptir start; DT — leptir tehnicka izvedba, DO — leptir okret.

Iz tablice 40 vidljivo je kako je samo prvi korijen u motorickom skupu statisticki
znacajan (p<0,01). Uvidom u faktorsku strukturu varijabli brzine (motoricka mjerenja)
vidimo konzistenciju u rezultatima s veéim projekcijama na varijable B50P=0,81,;
B50D=0,78 i B25D=0,78. S druge strane, faktor mozemo identificirati time kako su
izrazene projekcije za tehni¢ku izvedbu plivanja kraul. Zaklju¢ujemo kako postoji
statistiCki znacajna povezanost izmedu motorickih sposobnosti i usvajanja specifi¢nih

motorickih plivackih znanja.
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8. RASPRAVA

8.1. Pouzdanost mjernog instrumenta

Na temelju prikazanih rezultata, moze se re¢i kako su dobiveni koeficijenti pouzdanosti
relativno visoki, $to se prvenstveno odnosi na Cronbach Alphu. Takoder i meducesti¢na
korelacija takoder daje vrlo visoke vrijednosti u smislu pouzdanosti. Premda analiza
varijance daje znacajne razlike, prisutna je njihova konzistentnost. Svakako, vidljivo je
kako rezultati vrlo jasno prikazuju vrlo visoku pouzdanost mjernog instrumenta, sto
nam ukazuje na to da su suci, kao i kriteriji ocjenjivanja u ovom istrazivanju relevantni.
Takoder, a s obzirom da se u ovom radu govori o sucima, odnosno ekspertima,
pouzdanost se moze tumaciti i kao mjera objektivnosti. Budu¢i da dobiveni rezultati
ispitivanja pouzdanosti ukazuju na ponovljivost mjernog instrumenta, ovakvi se testovi

mogu primijeniti i u daljnim istrazivanjima i u praksi.

Navedeno potvrduje i rad autora Simsek i Balaban (2010), gdje se ispitivao odnos
izmedu modela ucenja i akademskog uspjeha sveucili$nih studenata te su dobiveni jako
sli¢ni rezultate prilikom ispitivanja pouzdanosti. Pokazalo se da su studenti visih godina
svjesniji 1 iskusniji u koriStenju razli¢itih modela ucenja. Utvrdena je pozitivna i
znacajna korelacija izmedu koriStenja razli¢itih strategija ucenja 1 razine akademskog
uspjeha. Pri tom je Cronbach Alpha koeficijent pouzdanosti izraCunat od 0,93 za cijelu
ljestvicu, dok su se koeficijenti pouzdanosti za kategorije ljestvice kretali od 0,72 do
0,85.

Vrlo sli¢ni rezultati dobiveni su i u istrazivanju Mandi¢ Jelaska (2014), gdje je cilj bio
analizirati ucinkovitosti 1 razlike u ucinkovitosti motorickog ucenja nogometno-
specifiénih motori¢kih znanja kod djece mlade Skolske dobi u ovisnosti o vrsti i
ucestalosti ekstrinzi¢ne povratne informacije, a pri ¢emu je nuzno bilo konstruirati
validne 1 pouzdane mjerne instrumente za pracenje razine motorickog znanja kod
pocetnika u nogometu, za §to je koriStena Likertova skala od 1 do 7.

Kao mjere objektivnosti mjernog instrumenta izracunate su korelacije izmedu ocjena
sudaca, prosje¢na korelacija medu ocjenama sudaca te koeficijent Cronbach alfa.
Rezultati ispitivanja metrijskih karakteristika ukazali su na vrlo visoku pouzdanost

mjernog instrumenta identificiranu kroz vrlo visok koeficijent meducesticne korelacije
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(IIR: 0.89-0.99), dok je koeficijent Cronbach alfa varirao u rasponu (Ca: 0.96-0.99), sto
govori 0 iznimnoj pouzdanosti novo konstruiranih mjernih instrumenata, gdje su
rezultati u konacnici ukazali na njihovu izvrsnu pouzdanost, osjetljivost i homogenost te

upotrebljivost u praksi.

Rezultati istraZivanja koje su proveli Pajek, M., Forbes, Pajek J. i Cuk (2011) pokazali
su kako je Real Time Judging System ucinkovit sustav za povecanje transparentnosti i
informativne vrijednosti ocjenjivanja u gimnastici. Za mjeru konzistentnosti i procjenu
pouzdanosti izraunati su parametri ukupna korelacija Cestica, Cronbach Alpha,
unutarcesticna korelacija 1 koeficijent Armor's theta. Ukupni rezultati bili su
zadovoljavaju¢i u smislu konzistencije i pouzdanosti (Ca iznad 0,96; Armor's theta
0,95; korelacija unutar klase za pojedinacne i prosjecne mjere 0,77 odnosno 0,95), $to je

sli¢no rezultatima dobivenim u ovom istrazivanju.

Ponciano 1 sur., (2018) proveli su istrazivanje s ciljem provjere pouzdanosti procjene
tehnickih elemenata od strane sudaca u sinkroniziranom plivanju, putem video metode.
Rezultati ispitivanja metrijskih znacajki po pitanju pouzdanosti pokazali su kako je Ca
koeficijent iznosio 0,85-0,83, sto ukazuje na visoku unutarnju konzistenciju Cestica te u
konacnici sugerira kako je video metoda pouzdan alat za ocjenjivanje tehnickih

elemenata kod sudaca u sinkroniziranom plivanju.

Naposlijetku, vrlo je vazno naglasiti 1 kako je jasan, detaljan 1 sazet opis kriterija
ocjenjivanja bitna pretpostavka pouzdanog mjernog instrumenta, a s obzirom da bilo
kakva greska u sudenju ili ocjenjivanju moZe uvelike utjecati na ocjenu, a samim time i

na ukupne rezultate istraZivanja.

8.2. Osnovne znacajke promatranog uzorka

U ovom segmentu rasprave diskutirat ¢e se o parametrima deskriptivne statistike koji
ujedno i potvrduju normalnu distribuciju podataka za sve navedene varijable, iako je
vidljivo kako wvarijabla ledno tehnicka izvedba odstupa u parametrima aritmeticke
sredine, standardne devijacije, medijana te mjeri asimetri¢nosti distribucije. Ovakvo
odstupanje ledne tehnike dogada se zbog same slozenosti ledne tehnike, a objasnjeno je
u daljnjem tekstu.
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Identiéni parametri deskriptivne statistike izraCunati su za obje grupe ispitanika
(Demonstracija i Video). Kod prve grupe (Demonstracija), koja je Kkoristila
demonstraciju kao alat poucavanja, moze se vidjeti kako je vrijednost medijana
najmanja kod varijable ledno tehnicka izvedba, Sto ukazuje na kompleksnost izvodenja
ovog elementa. Nadalje, sve varijable ledne tehnike imaju veliki parametar koeficijenta
varijacije. Prema Siljeg (2018), ledno tehnika najkompleksnija je tehnika.
Kompleksnost se objasnjava polozajem tijela te velikim utjecajem vestibularnog sistema
koji omogucuje orijentaciju u prostoru, kontroliranje misiéne napetosti, odrzavanje
ravnoteze 1 uskladivanje pokreta glave s pokretima trupa i oc¢iju. Takoder, kod ledne
tehnike zaveslaj se odvija sa strane tijela, distalno, $to je s motorickog aspekta mnogo
teze kontrolirati. Takoder, moment rotacije dogada se samo u fazi zahvacéanja i prvog
dijela povlacenja zaveslaja, dok kod kraula rotacija moze biti prisutna tijekom izvodenja
kompletnog zaveslaja. Nadalje, kod ledne tehnike nema vidne kontrole prilikom
izvodenja podvodnog dijela zaveslaja, za razliku od ostalih tehnika plivanja. Jednako
tako, ledno plivanje na jedan ciklus rukama zahtijeva Sesteroudarne udarce nogama, a
za to je potrebna iznimna fleksija stopala i brz rad nogama, za razliku od kraul tehnike
plivanja kod koje to nije zadano, ve¢ je uz Sesteroudarni dozvoljen i Cetveroudarni i
dvoudarni rad nogu. Dodatno je kod ledne tehnike plivanja istovremeno jedna ruka
potpuno pruzena, dok je druga savijena ispod tijela, $to kod ostalih tehnika nije sluca;.
Promatraju¢i daljnje vrijednosti prikazanih varijabli, moze se re¢i kako medijan
varijable kraul start ima najvecu vrijednost, jednako kao Sto i1 varijable s elementima
start imaju vece vrijednosti istog parametra. Ovo mozemo pripisati tome §to je moguce
da se navedeno motori¢ko znanje poznaje iz ranijih faza zivota, a narocito se odnosi na

kraul start.

Parametri deskriptivne statistike prikazani su i za drugu grupu ispitanika. Medijan
varijable kraul start i ovdje ima najvecu vrijednost, a takoder i ostale varijable s
elementima start imaju vece vrijednosti. Vrijednost medijana i ovdje je najmanja kod
varijable ledno tehnika, §to potvrduje ve¢ ranije spomenuto.

Dakle, iz prikazanih se rezultata moze kazati kako je prisutna normalna distribucija

podataka za sve promatrane varijable.
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S ciljem utvrdivanja normaliteta distribucije podataka za sve ocjene (Cetiri razlicite
tehnike plivanja te pripadajuci elementi), napravljen je Kolmogorov-Smirnovljev test.
Rezultati prikazuju kako je veéina promatranih varijabli normalno distribuirana, dok
neke varijable, odnosno ocjene kraul okret, ledno tehni¢ka izvedba, ledno okret te leptir
tehni¢ka izvedba nisu normalno distribuirane. Prethodno je moguce iz razloga $to je
ledno plivanje ve¢ opisano kao najzahtjevnija tehnika plivanja, koju odmah slijedi
tehnika leptir, dok je okret vrlo slozena motori¢ka radnja o ¢emu ¢e se viSe reéi dalje u

tekstu.

8.3. Latentna struktura varijabli

S ciljem identifikacije latentne strukture promatranih varijabli napravljena je faktorska
analiza podataka, pri ¢emu su ekstrahirana tri konstrukta, odnosno faktora. Svaki
pojedini faktor definira po jednu tehniku plivanja. Prvi faktor, obzirom na visoke
projekcije na varijablama LS, LT i LO definira tehniku plivanja ledno. Treba naglasiti
kako su sve ostale projekcije niske, dok je varijabla KO relativno visoka, a obzirom na
to da su kraul okret i ledno okret biomehanicki jako sli¢ni. Okret rotacijom koristi se
tijekom plivanja kraul i lednom tehnikom 1 karakterizira ga faza kontakta stopala i zida
nakon prevrtanja tijela prema naprijed (Slawson, Conway, Justham, Le Sage i West,
2010).

Drugi faktor definira tehniku plivanja prsno, s vrlo visokim projekcijama na varijablama
PS, PT 1 PO. Takoder, sve ostale varijable imaju niske projekcije. Prsna se tehnika u
svojoj osnovnoj motori¢koj strukturi bitno razlikuje od ostalih triju tehnika. Rad
nogama koji ima najvecu ulogu u propulziji tijela prema naprijed karakteristian je i
bitno razli¢it od rada nogama kod ostalih tehnika (Siljeg, 2018). Nadalje, dok je
mehanika rada ruku i ramena sli¢na kod kraula, leptira i lednog, gdje se velik dio
propulzije prema naprijed stvara tijekom faze provlacenja zaveslaja, pri ¢emu je rezultat
sila uzgona proizvedena poprecnim kretanjem Sake i podlaktice, kod prsnog plivanja
voda se "izbija" izmedu nogu koje se brzo zatvaraju, pri ¢emu fleksija iznosi i do 140

stupnjeva (Richardson, 1986).

Nadalje, varijable DS, DT 1 DO konstruirale su tre¢i faktor, tehniku plivanja leptir s vrlo
visokim koeficijentima. Za naglasiti je kako je tehnika plivanja leptir, uz tehniku
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plivanja kraul, druga najbrza tehnika plivanja. Leptir tehnika za mnoge je plivace druga
najbrza tehnika plivanja i predstavlja najveéi izazov za vrhunsku izvedbu (Siljeg, 2018).
I ovdje mozemo rec¢i kako su sve ostale projekcije jako niske, dok su na varijablama
kraul umjerene. S druge strane, pokreti leptir tehnike izvode se simultano kao i kod
prsnog plivanja. Takoder je zanimljivo kako se faktor pod tehnikom plivanja kraul
rasprSio. Razlog tome moze biti specificnost svih tehnika plivanja, dok je kraul
relativno univerzalna tehnika koji se usvaja od najranije dobi kod djece, a sastavni je
element obuke nepliva¢a u sklopu $kole plivanja. Prema Siljeg (2018), jedan od prvih i
primarnih ciljeva u prvom stupnju ,,Skole plivanja“ jest savladavanje motoricke kretnje
rada nogama kraul, rada rukama kraul, disanje pri plivanju kraul tehnike te plivanje
kraul tehnikom u cjelovitoj koordinacijskoj strukturi (ruke, noge, disanje i poloZzaj

tijela).

Potrebno je wuociti kako ekstrahirana tri faktora jasno ukazuju na razliCitost
primjenjivanih biomehanickih struktura kod lednog, prsnog i leptira. Dodatno je
zanimljivo da se kraul faktorizirao skupa s lednim, odnosno s leptirom. Razlog tome
mogao bi biti Sto kraul i ledno tehnika plivanja obuhvacaju sinkronizaciju sva cetiri
ekstremiteta, i to svakog pojedinog u razlicitoj fazi motori¢kog obrasca (Bartolomeu,
Costa i Barbosa, 2018). Nadalje, autori tvrde kako kod tehnike kraul propulzivna sila
gornjih udova ¢ini 88% ukupne brzine plivanja te da je propulzivna sila gornjih udova
klju¢na odrednica brzine plivanja kod leptir tehnike, $to bi moglo objasniti dobivene
rezulate. Jos jedan razlog ovakvim rezultatima moze biti to $to je prsno tehnika kod koje
dominantnu ulogu imaju prvenstveno noge, kao $to je veé ranije navedeno. Prsna se
tehnika priliéno razlikuje od drugih tehnika u odredenim antropometrijskim
karakteristikama, kao 1 prema kategoriji upotrebe misi¢a te je najmanje ucinkovita od
svih tehnika, pri ¢emu se plivaci susrecu s ve¢im frontalnim otporom nego u bilo kojoj
drugoj tehnici plivanja (Hannula, 2003). Razlike se ogledavaju u tome $to ruke u prsnoj
tehnici prve pocinju s radom (za razliku od preostalih tehnika), nakon cega slijedi
udarac nogama u drugom dijelu zaveslaja rukama. Tijekom svakog ciklusa zaveslaja
dolazi do jednog udarca, pri ¢emu su pokreti ruku i nogu simetri¢ni 1 izvode se pod
vodom. Kretanje ruku razli¢ito je u usporedbi s drugim tehnikama jer se u propulzivnoj
fazi ne vrsi potpuni ,,S” zaveslaj, kao Sto ne sadrzi posljednju fazu zaveslaja (faza

otiskivanja). Takoder, prsno plivanje je biomehanicki slozena tehnika karakterizirana
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diskontinuiranim propulzivnim fazama, velikom intraciklic(kom varijacijom brzine i
niskom srednjom brzinom (Nicol, Pearson, Saxby, Minahan i Tor, 2022).

Interesantno je za primijetiti kako kod elitnih plivaca nema plivac¢a koji je osvojio
olimpijsku medalju u plivanju prsnom te nekom drugom tehnikom plivanja, a na Sto

nam ukazuju sluzbeni rezultati, odnosno podaci federacije World Aquatics.

8.4. Razlike izmedu promatranih grupa

Rezultati dvofaktorske analize varijance za tehniku plivanja kraul, ledno, prsno 1 leptir
pokazali su kako nema statisticki znaCajnih razlika izmedu promatranih grupa
(Demonstracija i Video). Dakle, moze se re¢i kako ne postoji statisticki znacajna razlika
izmedu dvije promatrane grupe u plivackim tehnikama. Nadalje se ovim radom
potvrduje Cinjenica da je primjena suvremene tehnologije neizostavan alat u

znanstvenom i prakti¢nom radu te u realizaciji programa rada kod plivaca i studenata.

S prakti¢nog aspekta, evidentno je kako koriStenje video materijala polucuje isti rezultat
kao 1 koriStenje metoda demonstracije. U istrazivanju Mashud, Tangkudungn i
Widiastuti (2018), autori na temelju rezultata dobivenih istrazivanjem zakljucuju kako
nastava plivanja bazirana na interaktivnom multimedijskom modelu daje bolji ishod u
ucenju kod studenata ukljucenih u nastavni program. Dakle, rezultati ukazuju na to da
plivacki treneri 1 struénjaci mogu koristiti video materijale kako bi pojasnili tehnicke
detalje, ali 1 za generiranje praktinih smjernica u nastavi plivanja, a Sto je sli¢no
istrazivanju gdje su autori Mooney 1 sur. (2015) utvrdili kako je primjena video
baziranih metoda za analizu natjecateljske uspjeSnosti plivaca jedna od najcesce
koriStenih metoda za prikupljanje podataka za analizu uspjeSnosti u plivanju, iako je

sam proces koriStenja video prikaza u vodenom okruzenju kompleksan.

Takoder, prema istrazivanju O’Donoghue (2006), video analiza izvedbe kod elitnih
plivaca glavni je alat za plivace, trenere i znanstvenike. Pritom je bitno naglasiti kako u
posljednje vrijeme postoji sve veci interes trenera, analitiCara i znanstvenika vezano za
samu ulogu starta, okreta i cilja u plivackoj izvedbi (Marinho 1 sur., 2020). Nadalje,
racunalna se 1 multimedijska tehnologija vrlo brzo razvija i sve viSe koristi, §to donosi
modernizaciju obrazovne tehnologije te daje poticaj reformi tjelesnog odgoja |

obrazovanja. Primjena multimedije u sveuciliSnim sportovima poput plivanja mozZe
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ucinkovito poboljsati kvalitetu 1 ucinak nastave, kao i savladavanje vjestina i znanja
studenata te potaknuti interes za ucenje (Zeng, 2020). Sve navedeno potvrduje kako
primjena suvremene tehnologije pogoduje napretku znanstveno-obrazovnog sustava,

koji ¢e u buducénosti biti temelj nekim novim spoznajama.

8.5. Razlike kod elemenata tehnike plivanja

Premda nije pronadena statisticki znacajna razlika izmedu dvije promatrane skupine
ispitanika, postoje razlike izmedu elemenata svake pojedine tehnike plivanja (Start,

Tehnicka izvedba i Okret).

8.5.1. Razlike kod tehnike plivanja kraul

Identificirana je statisticki znacajna razlika izmedu elemenata tehnike kraul, a $to je bilo
i oCekivano s obzirom na biomehani¢ke komponente gibanja koje se Kkoriste pri
realizaciji navedenih plivackih struktura. Znacajna razlika identificirana je izmedu kraul

starta i1 kraul okreta te kraul tehnic¢ke izvedbe i kraul okreta.

Iako su elementi kraul start i kraul okret jednim dijelom sli¢ni po svojoj strukturi, i to u
fazi podvodnog plivanja, izlaska iz vode i pocetka plivanja, pronadene su razlike
izmedu istih. Istrazivanje Garcia-Ramos i sur. (2015) pokazalo je kako su brzina u fazi
leta 1 prosjecno horizontalno ubrzanje (izracunato kao prosjecna horizontalna sila
podijeljena s tjelesnom masom plivaca) varijable koje su najviSe povezane s izvedbom
starta kraul kod iskusnih pliva¢a. Navedene komponente svakako nisu sastavni dio
elemenata tehnicka izvedba, kao ni elementa okret, stoga je logi¢no da ¢e pridonijeti

postojanju razlika.

Premda je tehnicka izvedba plivanja sastavni dio faze okreta, jer se sam okret izmedu
ostalog sastoji od faze prilaska zidu i faze pocetka plivanja, gdje se pocetak plivanja
odreduje u trenutku kada noge zapoc¢nu s radom, a zavrSetak kada ruke zavrSe drugi
zaveslaj, okret kraul iznimno je kompleksna motoricka vjestina koja ukljucuje mnoge
razli¢ite radnje koje se izvode uzastopno i brzo. Primjerice, potrebno je oko 1,1 sekunde
od pocetka rotacije do trenutka kada stopala napuste zid. U ovom kratkom vremenu
pliva¢ usporava, mijenja poziciju te generira najve¢u mogucu brzinu u potpuno
suprotnom smjeru, primjenjujuéi silu odraza od zida. Odmah nakon toga slijedi
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podvodna faza koja ukljucuje klizanje 1 podvodno plivanje (Koster, Arnoldus, David,
Schreven i Beek, 2022). Stoga, za ocekivati je da ¢e razliCite motoricke strukture kao

Sto su tehnic¢ka izvedba ili okret rezultirati 1 razli¢itim uéincima.

Neke druge studije prikazale su sli¢ne ishode. Autori Vantorre i sur. u svom su radu
(2014) zakljucili da $to se tice efekta vjesStina, oni koji su uspjesni u plivackom startu,
razlikuju se od onih koji su vjesti u tehnickoj izvedbi plivanja. Takoder, plivaci koji su
losiji u izvodenju starta provode viSe vremena u ovoj fazi te su posveceni smanjenju
vremena izmedu reakcije od zvu¢énog signala i impulsa na startnom bloku te vremena u

tranziciji izmedu klizanja i udaraca nogu, kao i izmedu udaraca nogu i pocetka plivanja.

Analiza kraul okreta napravljena je u istrazivanju Vantorre, Seifert, Fernandes, Boas i
Chollet (2010), gdje je cilj bio utvrditi koje su faze u korelaciji s vremenom starta na 15
metara. Pri tom su grupirani pojedinacni profili plivac¢a. Kinematic¢ka analiza procijenila
je trajanje faza bloka, leta, ulaska, klizanja, udarca nogama i plivanja do oznake 15
metara. Relativno trajanje zracne faze (blok, let), ulazne i podvodne faze bilo je u
korelaciji sa startnim vremenom. Uocena je medupredmetna varijabilnost, $to upucéuje

na to da su za pocetak koriStena razli¢ita motoricka rjeSenja.

Autori Gabrilo, Orlovi¢ 1 Mili¢i¢ (2017) u svom su radu ispitivali postoje 1i razlike u
plivackoj uspjeSnosti kod studenata kineziologije prilikom provodenja dva razlicita
plivacka programa, na dionicama od 25 i 50 m kraul. Program 1 (PR1) obuhvacao je
elemente klizanja prilikom izvodenja starta, klizanja i okreta, a Program 2 (PR2)
obuhvacao je elemente kraul tehnicke izvedbe; udarci nogama, zaveslaj, disanje,
pozicija tijela. Rezultati su pokazali zna¢ajno pobolj$anje u oba programa, i to 5% (5%
u PR1 i 5% u PR2) na dionici 25 m kraul i 7-9% (9% u PR1 i 7% u PR2) na dionici 50
m kraul. Zaklju€ili su kako su oba programa pogodna za poboljsanje rezultata plivanja

kod plivaca pocetnika.

8.5.2. Razlike kod tehnike plivanja ledno

Rezultati dvofaktorske analize varijance kod tehnike plivanja ledno ocekivano su
potvrdili postojanje znacajnih razlika izmedu elemenata, i to izmedu ledno starta i ledno

tehni¢ke izvedbe te ledno starta 1 ledno okreta.
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Promatrajuéi ledno start i ledno tehnicku izvedbu, jasno je kako se radi o motoricki dva
potpuno razli¢ita gibanja, premda ledno start u svojoj strukturi sadrzi fazu pocetka
plivanja, svakako je logicno da su izmedu ovih elemenata pronadene znacajne razlike.

S druge strane, zanimljiva je Cinjenica kako je, unato¢ tomu Sto ledno start i ledno okret
imaju zajednicku fazu odgurivanja od zida, fazu podvodnog plivanja te izlazak iz vode i
pocetak plivanja, izmedu ova dva elementa pronadena razlika. Prema Novais i sur.
(2012), plivac tijekom izvodenja starta treba minimizirati hidrodinamicku silu kako bi
zadrzao kretanje kroz vodu do tocke izlaska iz vode i1 poCetka plivanja, dok su klju¢na
dva cimbenika koja utjeCu na ucinkovitost faze podvodnog plivanja, a to su
hidrodinamicki otpor i pocetna brzina odgurivanja. Autori Tor, Pease i Ball (2015)
navode kako je sila proizvedena tijekom podvodne faze lednog starta najveca
hidrodinamicka sila otpora koja se moze producirati te koja usporava kretanje tijela
nakon pocetnog odgurivanja. Svakako, ono $to je bitno navesti jest i da je brzina
rotacije pod vodom kod okreta u lednoj tehnici plivanja klju¢na varijabla povezana s

razinom vjestine plivaca (Veiga, Cala, Frutos i Navarro, 2013).

8.5.3. Razlike kod tehnike plivanja prsno

Kod analize varijance tehnike plivanja prsno pronadena je statisticki znacajna razlika
izmedu elemenata, gdje je glavni efekt ukazao na postojanje razlika izmedu prsno

tehnicke izvedbe i prsno okreta.

S aspekta biomotori¢ke radnje, jedine zajednicke faze kod elementa prsno tehnicka
izvedba i prsno okret jesu faza prilaska zidu i sam pocetak plivanja. Stoga je ocekivano
postojanje razlika kod ova dva elementa, tim vise §to je prsna tehnika jedina tehnika
koja ima specifi¢an podvodni zaveslaj. Medutim, zanimljivo je kako ne postoje razlike
izmedu elemenata prsno start 1 prsno tehnicka izvedba, s obzirom na to da start takoder
ima fazu podvodnog plivanja, odnosno specifican podvodni zaveslaj. Pretpostavka
autora je kako te razlike nema jer se ocjena starta uz podvodnu fazu sastoji i od faze
odraza, leta te ulaska u vodu. Nadalje, prethodno je usvojena tehnika kraul, gdje su sve
navedene faze ve¢ ranije uvjezbane. Za razliku od toga, okret je dominantno

predodreden fazom podvodnog zaveslaja.
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S druge strane, autori Marinho, Barbosa, Neiva, Silva i Morais (2020) naglasavaju kako
su kljuéne odrednice kod okreta prsno povrSinske varijable, odnosno prsno plivanje

(prilazak zidu do 5m i faza izlaska do 15m) u odnosu na one podvodne.

8.5.4. Razlike kod tehnike plivanja leptir

Kod promatranih elemenata tehnike plivanja leptir, rezultati dvofaktorske analize
varijance ukazali su na postojanje statisticki znacajne razlike, i to izmedu leptir starta i
leptir tehnicke izvedbe te leptir starta i leptir okreta. Kao Sto je ve¢ i1 prethodno opisano,
start kod ove tehnike najprije je uvjezban kroz start kraul i prsno, gdje postoje potpuno
identi¢ne faze (faza odraza, faza leta) do faze ulaska u vodu, dok kod kraula ¢ak i ta

faza mozZe biti sli¢na.

Nadalje, element leptir start razlikuje se od elementa tehnicka izvedba u svim fazama, a
jedino zajedini¢ko ovim elementima je pocetak plivanja, stoga je razumljivo kako su i

pronadene razlike.

S druge strane, motoricka kretnja start leptir i okret leptir razlikuju se u svim fazama
osim u fazi podvodnog plivanja, izlaska na povrsinu i pocetka plivanja, premda neki
autori navode kako je podvodna faza odredujuéi faktor kod starta, dok su povrsinski
faktori odreduju¢i kod okreta (Marinho i sur., 2020). Takoder, vazno je ¢im prije
uspostaviti adekvatnu streamline poziciju, jer je upravo idealan streamline preduvjet
efikasnog izlaska iz vode 1 pocetka horizontalnog kretanja tijela prema naprijed. Faza
podvodnog rada nogu s leptir udarcima koristi se kod starta i okreta takoder i kod ledne
1 kraul tehnike, iz razloga Sto leptir udarci osiguravaju vecu brzinu i vecu prijedenu
udaljenost od udaraca kraul, odnosno lednog (Clothier, McElroy, Blanksby i Payne,
2000).

Dodatno je zanimljivo naglasiti kako se kod dobivenih rezultata uocavaju razlike
izmedu kraul starta i kraul tehnicke izvedbe u odnosu na leptir start i leptir tehnicku
izvedbu. Ovo govori o specifi¢nosti samih plivackih tehhnika, dok je start gotovo
identican (osim kod faze podvodnog plivanja gdje se kod leptira koriste isklju¢ivo

udarci leptir, dok kod kraula mogu biti kraul i/ili leptir udarci nogama).
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8.6. Povezanost morfoloskih karakteristika 1 usvajanja znanja u plivanju

S ciljem utvrdivanja znacajne povezanosti izmedu morfoloskih karakteristika i
usvajanja specifiénih motori¢kih plivackih znanja za sve ispitanike, sukladno hipotezi
H2, koristila se kanonicka korelacijska analiza. Pri tom je prvi skup bio opisan s
varijablama morfologije, a drugi skup s varijablama primijenjenih modela ucenja.
Rezultati su pokazali da, obzirom na to da prvi korijen u morfoloskom skupu nije
statisticki znaCajan, S$to se moze vidjeti iz relativno niskih koeficijenata, nije
identificirana statisti¢ki znaCajna povezanost izmedu morfoloskih karakteristika i
usvajanja specifi¢nih motorickih plivackih znanja. lako dobiveni parametri ukazuju na
to kako bi se nacelno moglo raditi o faktoru longitudinalnosti koji je povezan s
faktorom leptir start i leptir tehnicka izvedba, zakljuCuje se kako niti jedan kanonicki

par nije statisticki znacajan.

Sto se ti¢e korelacije skupa morfoloskih varijabli i skupa primijenjenih modela u¢enja
(metode demonstracije) za prvu grupu ispitanika (Demonstracija), jednako tako nisu
pronadene statisticki znacajne razlike. Ista je situacija i kod povezanosti skupa
morfoloskih varijabli 1 skupa primijenjenih modela ucenja putem video metode kod
druge grupe ispitanika (Video), gdje takoder nisu identificirane statisticki znacajne

razlike.

Navodi literature priznaju vaZnost somatskih obiljezja kao Sto su duljina i sastav tijela
koje se moraju uzeti u obzir pri analizi tijela plivaca koji se natjeCu unutar discipline
leptir tehnike plivanja (Silva i sur., 2007). Takoder i autori Sammoud i sur., (2017)
navode kako je brzina leptir plivanja (100 m) kod plivaca znacajno pozitivno povezana
s omjerom duzine segmenta (raspon ruku, duljina podlaktice). S druge strane, rezultati
Leko, Siljeg i Mikuli¢ (2011) ukazuju da plivaéi velikih duljina kostiju (ektomorfna
komponenta, odnosno longitudinalnosti) imaju negativne veze s uspjeSnosti plivanja na

100 metara u svim tehnikama plivanja.

8.7. Povezanost motorickih sposobnosti i usvajanja znanja u plivanju

Rezultati kanonic¢ke korelacijske analize u kontekstu hipoteze H3, gdje su se za sve
ispitanike promatrali skup motorickih varijabli i varijabli iz skupa primijenjenih modela

ucenja, pokazali su kako su prva dva kanonicka para statisticki znacajna. Dakle, svi
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preostali faktori nisu statisti¢ki znacajni. Daljnim uvidom u faktorsku strukturu varijabli
brzine (motoricka mjerenja) vidimo konzistenciju u rezultatima s ve¢im projekcijama na
varijable 25 metara leptir, 50 metara kraul i 50 metara leptir, kao i tehnic¢ke izvedbe
plivanja kraul kod prvog te projekcije na B25P=0,66, kao i tehnicke izvedbe plivanja
prsno kod drugog faktora, a §to bi se moglo interpretirati kao faktori specificne

repetitivne snage.

Promatraju¢i korelaciju skupa motorickih varijabli i1 varijabli iz skupa primijenjenih
modela ucenja, odnosno metode demonstracije kod prve grupe ispitanika
(Demonstracija), dobiveni rezultati nisu ukazali na postojanost statisticki znacajne
razlike. S druge strane, kod druge skupine ispitanika (Video), gdje je analizirana
povezanost skupa motorickih varijabli i skupa primijenjenih modela u¢enja putem video
metode, utvrdena je statisticka znacajnost za prvi kanonicki par. Varijable 50 m prsno,
50 m leptir i 25 m leptir imaju jasnije izrazene projekcije, dok s druge strane faktor
mozemo identificirati time kako su kao i kod ukupnog uzorka izrazene projekcije za
tehnicku izvedbu plivanja kraul. Ovo bi se takoder moglo interpretirati faktorom

repetitivne snage.

Leko 1 sur. (2011) navode da mezomorfna komponenta kod plivaca starosti od 14 do 16
godina pokazuje svoju znacajnost kod plivanja leptir tehnike, koja je energetski
najzahtjevnija od promatrane Cetiri tehnike plivanja. Ova pojava moze se objasniti
velikim motoric¢kim i funkcionalnim sposobnostima potrebnim za leptir tehniku plivanja
u usporedbi s ostale tri tehnike. Autori Sharp, Troup i Costil (1982) navode kako postoji
znacajna povezanost izmedu snage 1 sprinta na dionici 25 yardi (22,86 m) kod kraul

tehnike plivanja.
Nadalje, rezultati istraZivanja Siljeg, Sindik i Leko (2017) ukazuju na vaznost koristenja
testova plivanja, posebno kod prsne tehnike, a zbog specifi¢nosti motoricke strukture,

gdje se razlike ogledavaju prema upotrebi kategorije miSica i postotku koriStenja misica.

Konac¢no, moze se zakljuciti kako je utvrdeno da postoji statisticki znacajna povezanost

izmedu motorickih sposobnosti 1 usvajanja specifi¢énih motorickih plivackih znanja.
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9. ZNANSTVENO-PRAKTICNI ZNACAJ RADA I OGRANICENJA
ISTRAZIVANJA

Govore¢i o0 znanstvenom i prakticnom doprinosu rada, primjenom mjerne ljestvice
(ocjene) za procjenu stupnja usvojenosti specifiénog motorickog znanja u buducoj
praksi, konstruirani su, definirani i validirani alati te sustav koji ¢e omoguciti sli¢ne
analize u narednim istrazivanjima, a koji se mogu primijeniti za definiranje normativnih
vrijednosti kod plivaca pocetnika. Nadalje je vazno u samom trenaznom procesu
pocetnika te u natjecateljskom sportu prakticirati koriStenje suvremene tehnologije i
primjene video- analize za usvajanje, razvoj i usavrSavanje specifiénog motorickog
znanja, a kako bi se dobio uvid u stupanj razvijenosti istog te sukladno tome osigurale

smjernice za ostvarivanje odredenog potencijala.

S druge strane, postoji nekoliko ograni¢enja ovog istrazivanja. Zbog nedostatnog izvora,
uzorak ispitanika jedno je od ograni¢enja rada te bi se sukladno tome za buduca
istrazivanja valjalo osigurati veci broj, ali i Sira populacija ispitanika (primjerice djeca
ili ucenici raznih dobnih uzrasta). Dodatno je pozeljno obratiti paznju na spolnu
diferencijaciju te samim time obuhvatiti uzorak muskog i Zenskog spola. Jednako tako,
preporucljivo je uvrstiti i $iri spektar varijabli, primjerice varijable psiholoskih
dimenzija, a kako bi se dobio $to bolji uvid u problematiku promatranog podrucja.
Nadalje, jedno od realnih ogranicenja istrazivanja zasigurno je bila Covid pandemija i u
skladu s time pratece epidemioloske mjere koje su u datom trenutku bile na snazi.
Ovakva situacija dovela je do toga da su neki ispitanici trebali biti eliminirani iz samog
istraZivanja, a radi nuZne potrebe za izolacijom. Medutim, ova je situacija zasigurno
dala impuls da se u prakticnom smislu primijeni razvoj suvremene tehnologije te

implementira kroz potrebe obrazovnog sustava.
Promatraju¢i, dakle, s aspekta ograni¢enja, za daljnja istraZivanja svakako treba uzeti u

obzir sve navedene sugestije te u skladu s time postaviti koncept kako bi se Sto

kvalitetnije izvele konkretne postavke 1 zakljucci.
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10. ZAKLJUCAK

Glavni cilj ovog istrazivanja bio je utvrditi u€inkovitost dva razli¢ita modela (metoda
demonstracije 1 metoda ucenja putem video isjeCaka), odnosno dva razli¢ita pristupa
ucenju specificnih motorickih znanja za vrijeme nastave na Kinezioloskom fakultetu na
predmetu Plivanje te tako odrediti bolju metodu poucavanja. Istrazivanje je provedeno
na uzorku od 98 studenata Kinezioloskog fakulteta Sveucilista u Zagrebu, od kojih nitko
ranije nije prosao Skolu plivanja. Uzorak varijabli Cinile su tri skupine varijabli, a to su:
morfoloSke karakteristike ispitanika, motoricke sposobnosti ispitanika i varijable za

procjenu uspjesnosti plivanja.

S ciljem ispitivanja validnosti podataka primijenjena je faktorska analiza pod
komponentnim modelom s Guttman-Kaiserovim kriterijem za odredivanje broja
ekstrahiranih parametara, pri cemu su ekstrahirana tri faktora; ledno, prsno i leptir.

Ovakvi rezultati metrijskih karakteristika ukazuju na primjenjivost postavljenih Kkriterija

ocjenjivanja.

S ciljem identifikacije razlika u primijenjenim modelima ucenja u svim promatranim
tehnikama koristila se dvofaktorska (2x3) analiza varijance, a u sluaju znafajnog
glavnog efekta primijenjena je Bonferronijeva post hoc korekcija. Kod tehnika plivanja
nije identificirana statisticki znaCajna razlika izmedu grupa, dok su ocekivano
pronadene statisticki znacajne razlike izmedu komponenti tehnike (start, tehnicka
izvedba i okret).

Sukladno dobivenim rezultatima, odbacuje se sljedeca hipoteza:

H1: Postoji statisticki znacajna razlika u primijenjenim modelima ucenja (demonstracija
1 video isjecci) za stjecanje motorickog znanja plivanja kod cetiri tehnike plivanja,

odnosno tehnicke izvedbe te pripadajucih startova i okreta.
Nadalje, za potrebe utvrdivanja znacajne povezanosti izmedu morfoloSkih karakteristika

1 usvajanja specifi¢nih motorickih plivackih znanja koristila se kanonic¢ka korelacijska

analiza, uz nivo znacajnosti (p<0,01). Rezultati su pokazali kako ne postoji statisti¢ki
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znacajna povezanost izmedu morfoloskih karakteristika 1 usvajanja specifi¢nih
motorickih plivackih znanja.

Sukladno navedenom, odbacuje se postavljena hipoteza:

H2: Postoji statisticka povezanost izmedu morfoloskih karakteristika i usvajanja

specificnih motorickih plivackih znanja.

Kanonicka korelacijska analiza koriStena je 1 za potrebe utvrdivanja znacajne
povezanosti izmedu vremena plivanja na 25 i 50 metara i usvajanja specificnih
plivackih motorickih znanja. Rezultati su pokazali kako je utvrdena statisticki znacajna
povezanost izmedu motorickih sposobnosti 1 usvajanja specificnih motorickih plivackih

znanja.

Prema dobivenim rezultatima, prihvaéa se navedena hipoteza:

H3: Postoji statistiCka povezanost izmedu rezultata plivanja na 50 1 25 metara u

pojedinoj tehnici i usvajanja specifi¢nih plivackih motorickih znanja pojedine tehnike.

Dakle, s obzirom na to da u ovom radu nije ostvarena primarna pretpostavka, odnosno
da nije identificirana statistiCki znaCajna razlika kod usvajanja, stabilizacije i
usavrSavanja motorickog znanja izmedu dvije promatrane skupine ispitanika, odnosno
kod grupe koja je ucila potrebna plivacka znanja putem demonstratora u vodi i grupe
koja je ucila putem video isjeaka, nema razlike u dva primijenjena modela. To bi
znacilo da se nastava na predmetima Plivanje pri KinezioloSkom fakultetu moZe izvoditi

primjenom moderne tehnologije.

Kona¢no, mozemo zakljuciti kako je implementacija suvremenih multimedijskih
sadrzaja u obrazovni proces pozeljna metoda poucavanja usmjerena i na teorijska i na
prakti¢na plivacka znanja, a s obzirom da su mlade generacije dominantni nositelji
razvoja tehnologije, uvodenje multimedijskih alata i standardizacija Kkriterija
ocjenjivanja uz kontinuirano unaprjedenje trebalo bi rezultirati pozitivnim uc¢inkom u

edukaciji i sportu.
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