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SAĢETAK 

Cilj istraģivanja bio je utvrditi uļinkovitost dva razliļita modela (metoda demonstracije 

i metoda uļenja putem video isjeļaka), odnosno dva razliļita pristupa uļenju 

specifiļnih motoriļkih znanja za vrijeme nastave na Kinezioloġkom fakultetu 

Sveuļiliġta u Zagrebu na predmetu Sportsko plivanje. Uz glavni cilj, parcijalni ciljevi 

bili su: utvrditi kojim modelom studenti efikasnije savladavaju specifiļno znanje 

plivanja kod ļetiri plivaļke tehnike, pripadajuĺih startova i okreta; utvrditi povezanost 

morfoloġkih karakteristika sa znanjem plivanja sve ļetiri plivaļke tehnike i pripadajuĺih 

startova i okreta te; utvrditi povezanost postignutih rezultata plivanja na 50 i 25 metara 

kod sve ļetiri tehnike sa znanjem plivanja ļetiri plivaļke tehnike te pripadajuĺih 

startova i okreta. Istraģivanje je provedeno na polaznicima nastave predmeta Sportsko 

plivanje pri Kinezioloġkom fakultetu Sveuļiliġta u Zagrebu te je ispitano ukupno 98 

studenata muġkog spola, pri ļemu se pazilo da nitko od ispitanika nikada nije proġao 

ġkolu plivanja. Ispitanici su bili podijeljeni u dvije veliļinom podjednake grupe (N1= 

43, N2=55). Uzorak varijabli ļinile su tri skupine varijabli, a to su: morfoloġke 

karakteristike ispitanika, motoriļke sposobnosti ispitanika i varijable za procjenu 

uspjeġnosti plivanja. Eksperiment je trajao ļetiri mjeseca, a nastava se odvijala 3 puta 

tjedno po 45 minuta, dok su antropometrijska mjerenja prikupljena na poļetku 

testiranja. Jedna grupa je plivaļka znanja uļila uz pomoĺ demonstratora u vodi, dok su 

se za drugu grupu prikazivali video isjeļci pojedinih vjeģbi i tehnika uz verbalna 

objaġnjenja profesora. Prije samog eksperimenta definirali su se i opisali kriteriji 

ocjenjivanja za svaku tehniku plivanja na Likertovoj skali ocjena. U konaļnici je 

dobivena ocjena za svaku komponentu, odnosno element svake pojedine tehnike 

plivanja (start, tehniļka izvedba i okret). Prije koriġtenja multivarijatnih statistiļkih 

metoda, za sve koriġtene varijable izraļunati su parametri Cronbach Alpha, 

meĽuļestiļna korelacija te primijenjena analiza varijance za ponovljena mjerenja s 

ciljem identifikacije statistiļke znaļajnosti meĽu pojedinim ļesticama, a pri ļemu su 

rezultati pokazali vrlo visoku pouzdanost mjernog instrumenta. Za sve varijable 

izraļunati 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 odreĽivanje broja ekstrahiranih parametara, pri ļemu 

su ekstrahirana tri faktora. S ciljem identifikacije razlika u primijenjenim modelima 
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uļenja u svim promatranim tehnikama koristila se dvofaktorska (2×3) analiza varijance, 

a u sluļaju znaļajnog glavnog efekta primijenjena je Bonferronijeva post hoc korekcija. 

Kod izvedbe tehnike plivanja nije identificirana statistiļki znaļajna razlika izmeĽu 

grupa, dok su oļekivano pronaĽene statistiļki znaļajne razlike izmeĽu komponenti 

tehnike (start, tehniļka izvedba i okret). Za potrebe utvrĽivanja znaļajne povezanosti 

izmeĽu morfoloġkih karakteristika i usvajanja specifiļnih motoriļkih plivaļkih znanja, 

kao i za potrebe utvrĽivanja znaļajne povezanosti izmeĽu vremena plivanja na 25 i 50 

metara i usvajanja specifiļnih plivaļkih motoriļkih znanja, koristila se kanoniļka 

korelacijska analiza. Rezultati su pokazali kako ne postoji statistiļki znaļajna 

povezanost izmeĽu morfoloġkih karakteristika i usvajanja specifiļnih motoriļkih 

plivaļkih znanja, dok je utvrĽena statistiļki znaļajna povezanost izmeĽu motoriļkih 

sposobnosti i usvajanja specifiļnih motoriļkih plivaļkih znanja. Konaļno, moģemo 

zakljuļiti kako je implementacija suvremenih multimedijskih sadrģaja u obrazovni 

proces poģeljna metoda pouļavanja usmjerena i na teorijska i na praktiļna plivaļka 

znanja, a s obzirom da su mlade generacije dominantni nositelji razvoja tehnologije, 

uvoĽenje multimedijskih alata u obrazovni proces trebalo bi rezultirati pozitivnim 

feedbackom. 

 

Kljuļne rijeļi: vodene aktivnosti, nastava, prijenos znanja, usvajanje, video prikaz, 

demonstracija 
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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 with which model beginner students more efficiently master the 

specific knowledge of swimming in four swimming techniques, associated starts and 

turns; to determine the connection of morphological characteristics with swimming 

knowledge 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 knowledge of swimming in the four swimming techniques 

and associated starts and turns. The research was conducted on participants of 

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 

from the professor. Before the experiment itself, evaluation criteria were defined and 

described for each swimming technique on a Likert rating scale. In 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 
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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 (2×3) 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 knowledge and considering that young 

generations are the dominant carriers of technology development, the introduction of 

multimedia tools in the educational process should result in positive feedback. 

Key words: water activities, education, transfer of knowledge, learning, video display, 

demonstration 
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1. UVOD 

Uļenje kao proces u fokusu je pozornosti gotovo svih antropoloġkih znanstvenih 

disciplina, a pogotovo znanosti iz podruļja edukacije. Kineziologija pri tome nije 

iznimka pa se proces uļenja, s razliļitih aspekata, prouļava u razliļitim podruļjima 

kineziologije, od edukacije i sporta do rekreacije i kineziterapije (Bavļeviĺ, Miletiĺ, 

2015). Nastavno na navedeno, mladi su ljudi okosnica druġtva u mnogim socijalnim 

sredinama, a najbrojniji meĽu njima svakako su studenti. Lonļar (2017) smatra da je 

studentska populacija, koja predstavlja buduĺu intelektualnu snagu Hrvatske, 

potencijalno najkompetentniji segment svake generacije mladih. Tu specifiļnu skupinu 

mladih definira nekoliko odrednica: odreĽeni su pripadnoġĺu formalnom obrazovnom 

sustavu, socioekonomski pripadaju viġoj klasi od prosjeka druġtva, rasadnik su elita koje 

bi u buduĺnosti trebale preuzeti najviġa mjesta u druġtvu te su karakterizirani viġim 

stupnjem kreativnosti i inovativnosti od ostalih mladih (Iliġin, 2008; prema Kovaļiĺ, 

2014). Stoga je obrazovanje neizostavan segment svake akademske zajednice. Na 

Kinezioloġkim fakultetima pouļavanje na predmetu Plivanje dio je obrazovanja 

buduĺeg kineziologa, i s obzirom na medij u kojem se ova aktivnost odvija 

(Kretschmann, 2010), zahtjeva poseban postupak prijenosa informacija na relaciji 

uļitelj-student. Okolinski ļimbenici oteģavaju razmjenu informacija (glava uronjena u 

vodu, kapa za plivanje, buka okoline), ġto dovodi do pogreġaka u izvedbi tehnike (Zaton 

i Szczepan, 2014). Sve ļeġĺe se u nastavi tjelesnog odgoja uvode razliļite tehnologije, 

poput pametnih telefona, prijenosnih raļunala i tableta u svrhu boljeg prijenosa 

informacija. (Mohnsen, 2012; Kretschmann, 2015; Kretschmann, 2017). Janjiġ (2021) 

istiļe napredak tehnologije, kao i vaģnost tehnologije u procesu uļenja te napominje 

kako nije upitno trebamo li teģiti koriġtenju tehnologija za uļenje i pouļavanje, veĺ da 

moramo planirati na koje sve naļine tehnologiju moģemo upotrijebiti za ostvarenje 

cilja. 

Znanstvenici (Scuratti i sur., 2019; Kapus i Virag, 2018; Giannousi i sur., 2017; 

Bebetsos, 2015; Quinlan i sur., 2015) naglaġavaju kako je uļenje plivaļkih tehnika 

putem video snimki uļinkovitije u odnosu na koriġtenje verbalne i vizualne tehnike: 

komentari, geste, demonstracije, kao vaģnost procesa obrazovanja na daljinu, a ġto je 

objaġnjeno pozitivnim stavovima studenata. TakoĽer, rezultati ukazuju na to da 
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programi uļenja plivanja uz upotrebu dodatnih povratnih informacija, kao ġto su 

mobilni ureĽaji, mogu biti korisni za uļenike i preporuļuju se nastavnicima. 

 

Suprotno navedenom, postoje istraģivanja koja ne potkrepljuju navedene tvrdnje. 

Luedtke i Duuos (2015) nisu pronaġli znaļajne razlike u razliļitim metodama 

pouļavanja izvedbe prilikom izvoĽenja plivaļkih ġtafeta, kao ni Khamrayeva (2022), 

koja navodi kako nema znaļajne razlike u provoĽenju bilo kojeg tradicionalnog 

strukturnog oblika nastave u odnosu na moderne, u razvoju fiziļkih kvaliteta studenata. 

 

Svakako, nastava se na razliļitim studijskim programima provodi na razne naļine. Tako 

imamo primjer Fakulteta za ġport u Ljubljani, gdje se nastava provodi putem metoda 

pouļavanja video isjeļcima, dok se pouļavanje na Kinezioloġkom fakultetu u Zagrebu i 

Kinezioloġkom fakultetu u Splitu provodi putem demonstratora u vodi. Svakako, 

napredak tehnologije tjera nas na promjene, a suvremeni sadrģaji nude suvremene 

metode rada. Tako i multimedijske tehnologije omoguĺavaju nov pristup nastavnim 

sadrģajima. Zahvaljujuĺi velikom porastu primjene novih interaktivnih digitalnih 

sadrģaja u edukaciji, danaġnji uļenici imaju moguĺ odabir brzog i funkcionalnog uļenja. 

Koriġtenje tehnoloġkih alata kao ġto su prijenosno raļunalo, tablet, pametni telefon, 

pametni satovi i sliļno nastavnicima i uļenicima pruģaju niz novih pomagala koji imaju 

potencijal da uļenje uļine znatno raznovrsnijim i boljim. Tako se, primjerice, oļekuje 

da ĺe i upotreba aplikacije TikTok putem videozapisa kao interaktivnog medija za 

uļenje pomoĺi uļenicima da razumiju i prihvate proces uļenja glazbe (Rijal i 

Sukmayadi, 2021). Dakle, multimedija svojim postojanjem i napretkom neprekidno 

postavlja nove druġtvene promjene. Kao rezultat toga, klasiļno uļenje i pouļavanje 

napuġta uļionice, a pomoĺ tehnologije pri pouļavanju postaje neizostavna sastavnica 

nastavnog procesa (Matasiĺ i Dumiĺ, 2012; Yusuf, 2021; Adedoyin i Soykan, 2023).  U 

podruļju tjelesnog vjeģbanja, odnosno sporta, situacija je vrlo sliļna te je koriġtenje 

tehnologije i tehnoloġkih pomagala postala svakodnevnica (Bennett, 2021; Cushion i 

Townsend, 2019). Nastavnici tjelesnog i zdravstvenog odgoja, kao i treneri, u praksi se 

sve viġe oslanjaju na suvremene multimedijalne sustave. Tehnoloġka pomagala postala 

su neizostavni dio procesa poduļavanja. 
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S obzirom na to da su danaġnje generacije studenata odrasle u interaktivnoj 

komunikaciji s tehnologijom, moguĺe je kako ĺe  pouļavanje putem video isjeļaka biti 

uļinkovitije od tradicionalnog naļina uļenja. Prema Hola (2012), raļunalno utemeljeno 

obrazovanje i implementacija multimedijskih alata u obrazovni proces rezultiraju 

pozitivnim odazivom uļenika. Suvremeni razvoj obrazovanja podrazumijeva 

inkorporaciju tehnologije u nastavu, i to obostrano; s aspekta profesora, uļitelja, kao i 

studenata, odnosno uļenika. UvoĽenje novih metoda pouļavanja omoguĺava brģi 

napredak studenata te je neophodno implementirati nove sadrģaje ili alate kako bi 

obrazovni sustav bio uļinkovitiji (Novak, 2003; Sivarajah i sur., 2019). Ignoriranjem 

ove ļinjenice, postavlja se sljedeĺe: ĂAko uļitelj stalno rabi iste strategije, a uļenik je 

neuspjeġan, tko od njih dvojice zapravo sporo uļi?ò (Jensen, 2005). Dakle, moģe se reĺi 

da je jednako vaģno da uļenik pravilno usvoji neki motoriļki obrazac, kao i prethodni 

odabir metode rada od strane uļitelja. Znanstvenici, s druge strane, imaju za cilj ispitati 

uļinke suvremenih metoda, analizirati i dokazati njihovu stvarnu uļinkovitost u praksi. 

U posljednjim su se desetljeĺima s prodorom znanosti i novih tehnologija u 

svakodnevni ģivot dogodile velike promjene u vezi metoda pouļavanja i uļenja 

(Sivarajah i sur., 2019). Osobna se raļunala danas koriste od osnovnih ġkola, pa sve do 

sveuļiliġta. Mlade su generacije sklone radu s novim informacijskim tehnologijama i 

stoga raļunalno utemeljeno obrazovanje i uvoĽenje multimedijskih alata u obrazovni 

proces obiļno rezultira pozitivnim odgovorom uļenika. 

 

Kako obrazovni proces podrazumijeva i organizirani oblik tjelesnog vjeģbanja, 

neophodno je da isti bude kvalitetno osmiġljen i proveden, jer je to od izuzetne vaģnosti 

za potpuni razvoj antroploġkog statusa djeteta (Harsha i Berenson, 1995; Janssen i 

LeBlanc, 2010). Stoga je u tom procesu uloga uļitelja kljuļna. MeĽutim, kako je 

prethodno navedeno, potrebno je voditi raļuna o alatima i metodama pouļavanja. 

Odabir pravih metoda pouļavanja nije samo bitan u obrazovnom procesu, nego i u 

sportu. ĂMetode sportskog treninga predstavljaju naļine provoĽenja vrlo razliļitih 

trenaģnih aktivnosti ili operatora. To su precizno definirani postupci, oblici, forme i 

naļini rada koji su usmjereni na razvoj sposobnosti sportaġa ili na svladavanje 

tehniļko-taktiļkih znanja. Ģeljeni cilj odreĽuje osnovni kriterij za klasifikaciju metoda 

treninga. Sukladno tome, metode treninga se razlikuju ovisno o tome je li osnovni cilj 

treninga razvoj odreĽenih antropoloġkih dimenzija sportaġa ili je osnovni cilj treninga 
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uļenje novih motoriļkih znanjañ (prema Milanoviĺ, Jukiĺ i Ġimek, 2003). Prema 

literalnom navodu, moģe se isļitati kako postoje metode pouļavanja i metode vjeģbanja. 

Za usvajanje motoriļkih znanja i usavrġavanje motoriļkih programa primjenjuju se 

metode pouļavanja, u kojima su informacijski procesi neizostavni. Kroz navedene 

procese dogaĽa se prijem, prijenos, obrada, zadrģavanje te zatim koriġtenje motoriļkih 

informacija integriranih u programe motoriļkog djelovanja (Milanoviĺ i sur., 2003). 

ĂPrema kriteriju naļina pouļavanja motoriļkih znanja i vjeġtina postoji viġe razliļitih 

metoda. Prva skupina metoda definirana je razliļitim naļinima prenoġenja motoriļkih 

informacija odnosno postavljanja motoriļkih zadataka, dok je druga skupina metoda 

definirana naļinima usvajanja (svladavanja) i usavrġavanja motoriļkih zadataka koja 

su predmet pouļavanjañ (prema Milanoviĺ i sur., 2003). Prva se metoda odnosi na 

verbalnu, vizualnu, metodu demonstracije i problemsku, dok se metoda usvajanja 

motoriļkih znanja dijeli  na sintetiļku, analitiļku, situacijsku i ideomotoriļku. 

 

Zbog kompleksnosti plivaļkih tehnika, analitiļka se metoda najuļestalije koristi kod 

usvajanja znanja u plivanju. Ginting, Asmawi, Tangkudung i Heri (2019) proveli su 

istraģivanje kojim su potvrdili tezu da predavaļi jednostavnije predaju informacije u 

fazama te samim time postiģu pozitivan utjecaj na poboljġanje kraul tehnike plivanja. 

 

U radu ĺemo se ipak referirati na problem prenoġenja infomacija, odnosno na 

Ăfeedbackñ metoda prenoġenja motoriļkih znanja, i to specifiļno kod plivanja. 

Informacije pomoĺu kojih se moģe stvoriti kvalitetna predodģba o motoriļkom zadatku 

mogu se davati usmenim izlaganjem (verbalna metoda), video-materijalima (vizualna 

metoda) ili kvalitetnom motoriļkom izvedbom, odnosno demonstracijom motoriļkog 

zadatka koji je predmet pouļavanja (metoda demonstracije; Bompa, 1994; Platonov, 

1997; Ģeljaskov, 2002; Milanoviĺ, 2013). Svi ovi faktori ujedinjuju proces uļenja te ĺe 

se sve navedene metode koristiti u pouļavanju ili usavrġavanju plivaļkih tehnika. 

 

U praksi je, pored suvremenih metoda stjecanja vjeġtina, joġ uvijek dominantna 

tradicionalna metoda demonstracije, koja se smatra pouzdanom. O tome svjedoļe 

treneri koji nastoje pronaĺi "savrġenu" tehniku plivanja. Uzimajuĺi u obzir iskustveno 

znanje trenera, ove informacije mogu omoguĺiti bolji uvid u prijenos empirijskih nalaza 

u trenersku praksu (Brackley, Barris, Tor i Farrow, 2020). TakoĽer i Zhao (2021) istiļe 
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kako na nastavi plivanja na fakultetima studenti mogu kvalitetnom demonstracijom 

motoriļkog zadatka ovladati motoriļkim sposobnostima, ļime se postiģe idealan uļinak 

procesa uļenja. Kako je i prethodno navedeno, metoda demonstracije u pouļavanju 

tehnika plivanja je metoda koja se najuļestalije koristi na hrvatskim fakultetima 

kineziologije. 

 

Metoda verbalnog pouļavanja u plivanju dosta se ļesto koristi iz razloga ġto je vrlo 

primjenjiva i jednostvna te ne zahtjeva dodatan angaģman nastavnika prilikom pripreme 

za nastavu. Nadalje, uļitelji svojim verbalnim angaģmanom mogu poboljġati motivaciju 

uļenika (Kok, Kal, van Doodewaard, Savelsbergh i van der Kamp, 2021). Zanimljivo je 

istraģivanje De Stefani i sur. (2020), u kojem su ispitanici uļili nove motoriļke strukture 

kroz dva razliļita naļina pouļavnaja (demonstracija i verbalna metoda). Metoda 

demonstracije se pokazala kao uļinkovitijom u uļenju novih motoriļkih zadataka kod 

ispitanika koji nemaju prethodnog motoriļkog znanja, dok je za unaprjeĽenje veĺ 

nauļenog elementa verbalna metoda efektivnija. Dakle,  moģe se reĺi kako je 

kombinirana metoda pouļavanja najprimjerenija. Sva ova istraģivanja ukazuju na 

vaģnost uloge nastavnika i trenera u procesu pouļavanja. Prenoġenje informacija na 

relaciji nastavnik-student ili trener-sportaġ je od kljuļnog znaļaja za kvalitetno 

usvajanje motoriļkih znanja, ġto se moģda najbolje pokazalo u vrijeme pandemije 

Covid-19 (Filiz i Konukman, 2020). TakoĽer, autori Ġiljeg i Sindik u svom radu (2015) 

naglaġavaju kako bitnu ulogu u pouļavanju obuke neplivaļa ima sam trener. Ipak, 

rezultati koje su dobili Scurati, Michielon, Signorini i Invernizzi (2019) ukazuju na to 

da su, u usporedbi s verbalnom metodom pouļavanja, programi uļenja plivanja s 

proġirenim povratnim informacijama kao ġto su mobilni ureĽaji i video-metoda, korisni 

za uļenike te se preporuļuju uļiteljima.  

 

Zbog specifiļnosti medija u kojem se plivaļka aktivnost odvija, vizualna metoda uz 

pomoĺ tehnoloġkih pomagala vrlo se rijetko koristi. Jedno od rijetkih istraģivanja na 

temu vizualih pomagala u pouļavanju u plivanju proveo je Guo (2016), gdje je 

istraģivao i raspravljao o primjeni virtualne stvarnosti u poduļavanju plivanja s aspekta 

teorije i prakse. Koriġtene su eksperimentalne metode temeljene na softveru virtualne 

stvarnosti dizajniranom za poduļavanje plivanja. Rezultati eksperimenta pokazali su da 

se performanse u poduļavanju plivanja mogu poboljġati koriġtenjem tehnologije 
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virtualne stvarnosti. Koriġtenje video tehnologije u svrhu pouļavanja nije strano u 

drugim sportovima te se Ăvideo-pomoĺñ pokazala kao izvrstan alat u poboljġanju uļenja 

novih motoriļkih znanja (Raiola, Parisi i Napolitano, 2014; Gaetano i Di Tore, 2016). 

Ono ġto je dodatno zanimljivo kod istraģivanja Raiola i sur. (2014) je da je ona grupa 

koja je imala dodatno objaġnjenje video zapisa bolje napredovala, ġto joġ jednom 

naglaġava kako je uloga nastavnika odnosno trenera iznimno bitna u procesu 

pouļavanja. Detaljnije o navedenim radovima bit ĺe objaġnjeno u dosadaġnjim 

istraģivanjima. 

 

Govoreĺi dalje o poduļavanju, autori Figueiredo, Machado, Vilas-Boas i Fernandes 

(2011), kao i Stanula i sur. (2012) smatraju da se sa stajaliġta prijenosa informacija 

poboljġanje tehnike plivanja smatra izazovom. TakoĽer je, s aspekta sporta, jaz izmeĽu 

osvajaļa zlatne medalje i posljednjeg, osmog natjecatelja finala Olimpijskih igara, 

konstantno sve manji, ġto ukazuje na to da se plivaļki sport uvoĽenjem tehnologije sve 

viġe nastavlja razvijati. Zanimljiva je konstatacija Ġiljeg (2018) koja neminovno 

postavlja pred sportske struļnjake, trenere, akademike i znanstvenike zahtjevan, 

nezahvalan te istovremeno intrigantan izazov: ñSve ġto danas znate iz podruļja plivanja, 

sutra ĺe donijeti nove teze koje ĺe moģda pobiti danaġnja saznanjaò. 
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2. DOSADAĠNJA ISTRAĢIVANJA 

MeĽu velikim brojem istraģivanja koja su prouļavala probleme razvoja i napretka 

tehnologije te klasiļnih i suvremenih metoda prenoġenja i usvajanja znanja, u 

dosadaġnjim istraģivanjima izdvojena su ona koja se odnose na problem vrednovanja tih 

metoda u sustavu odgoja i obrazovanja, provoĽenju trenaģnog procesa vrhunskih 

sportaġa te nastavi na kinezioloġkim fakultetima. Pregledom baza znanstvene literature, 

uoļeno je da se najveĺi broj istraģivanja odnosi upravo na populaciju studenata. 

 

Dikoviĺ (2016) navodi kako je pravilan odabir metoda pouļavanja i uļenja u odgojno-

obrazovnoj praksi od iznimne vaģnosti za dostizanje ishoda uļenja za ġto su potrebni 

kompetentni uļitelji koji svojim znanjima, vjeġtinama i vrijednostima potiļu razvoj 

kompetencija uļenika. Istraģivana je primjena metoda pouļavanja i uļenja u 

graĽanskome odgoju i obrazovanju, a rezultati dobiveni na uzorku od 225 uļitelja 

osnovnih ġkola ukazali su na to da se primjenjuju metode aktivnoga i suradniļkoga 

pouļavanja i uļenja. 

 

Istraģivanje koje su proveli Gaetano i Di Tore (2016) imalo je za cilj provjeriti jeli 

uzorak ispitanika na kojima se vrġilo ispitivanje bolji u uļenju odreĽenih vjeġtina u 

usporedbi s kontrolnom skupinom. Ispitanici na kojima se vrġilo ispitivanje pregledavali  

su video prikaze radnji ili vjeġtina snimljenih tijekom igranja futsal modula dva puta 

tjedno, tijekom godine dana. Dakle, 10 igraļa pregledavalo je snimke prije svakog 

treninga. Obje su grupe ispitanika na inicijalno bile podjednake, a svaka se testirala na 

poļetku, tijekom i na kraju istraģivaļkog razdoblja, i to u tri vjeġtine igre odabrane iz 

osnova igre: kontrola lopte; voĽenje lopte; izvoĽenje udarca. Videoprikazi su 

vrednovani od strane dva struļnjaka i visokokvalitetnog igraļa iz skupine ispitanika. 

Procjena se vrġila koriġtenjem viġestruke regresijske analize dviju skupina. Skupina 

ispitanika koja je pregledavala video prikaze pokazala je znaļajno poveĺanje izvoĽenja 

igraļkih 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 odbojkaġica (video analizom), kako bi se poboljġao model tehnike 
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Ăvrġcima prstijuñ. Uzorak ispitanika ukljuļivao je ģenski tim do 21 godine starosti, 

podijeljen na kontrolnu i eksperimentalnu skupinu. Eksperiment je trajao 10 tjedana. 

Eksperimentalna skupina pregledavala se videom bez komentara ili pomoĺi trenera koji 

je u kontrolnoj skupini ocjenjivao specifiļne tehniļke aspekte specifiļnim deskriptorima 

na kontrolnom popisu sportskih vjeġtina, u prisutnosti sportaġa. Eksperimentalna 

skupina je za ļak 12% poboljġala sportske vjeġtine od kontrolne. Razliļiti postotak 

moģe se pripisati prisutnosti vizualnih povratnih informacija u metodi nastavnog 

osposobljavanja. Podaci su ukazali na buduĺu uporabu ovog alata u obuci i tjelesnom 

odgoju, a ne samo za statistiļku obradu podataka. 

 

Znanstveno istraģivanje koje su proveli Luedtke i Duuos (2015) odnosilo se na 

usporedbu ļetiri metode za dobivanje povratne informacije u odnosu na izmjene ġtafeta 

(samo vrijeme; Ătime onlyñ- TO, vrijeme i video; Ătime and videoñ- TV, samo video; 

Ăvideo onlyñ- VO i samo trener; Ăcoach onlyñ- CO) kako bi se odredilo ukoliko neka 

metoda ima veĺeg utjecaja na poboljġanje vremena prilikom izmjena ġtafeta. U 

istraģivanju je sudjelovalo 15 muġkih plivaļa, uļenika srednje ġkole, ļlanova Varsity 

swim team-a. Ispitivanje je trajalo 9 tjedana, prilikom ļega je svaki pristupnik morao 

jednom u tjednu odraditi 12 izmjena ġtafeta (izmjene su odreĽivane random metodom). 

Za obradu podataka ovog istraģivanja koristila se faktorska ANOVA. Nisu pronaĽene 

statistiļki znaļajne razlike izmeĽu grupa u razliļitim metodama pouļavanja izvedbe 

plivaļkih ġtafeta. 

 

Burzycka-Wilk u svom je radu (2010) ispitivala proces uļenja motoriļkih funkcija, pri 

ļemu je naglaġeno kako je bitno izbjeĺi usvajanje pogreġnih obrazaca kretanja. Upravo 

iz tog razloga preporuļeno je koriġtenje kombinacija razliļitih medija: govora, 

demonstracije, praktiļne aktivnosti. Cilj  istraģivanja bio je odrediti razlike u toļnosti 

uļenja plivaļkih vjeġtina u (eksperimentalnoj i kontrolnoj grupi) nakon primjene 

vizualne informacije (geste) u eksperimentalnoj grupi. U istraģivanju je sudjelovalo 86 

uļenika, od ļega 40 eksperimentalne i 46 kontrolne grupe. Razlike izmeĽu grupa 

diferencirane su razliļitim naļinima korekcije pogreġaka u motoriļkoj izvedbi- u 

eksperimentalnoj je grupi koriġtena metoda vizualne informacije komunicirane putem 

gesti, dok su u kontrolnoj grupi greġke bile korigirane putem verbalne informacije. 

Rezultati istraģivanja pokazali su da je razlika koeficijenta plivaļke preciznosti izmeĽu 
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dviju grupa statistiļki znaļajna, i to u korist eksperimentalne grupe. Dakle, vizualna 

informacija prenoġena putem koriġtenja gesti (vizualno) utjeļe na preciznost uļenja 

plivaļkih motoriļkih aktivnosti i efektnija je nego informacija prenesena verbalnim 

putem. 

 

Madou i Iserbyt u svom su radu (2018) prouļavali efekte metode uparivanja studenata 

koji su se odnosili na moguĺnost izvedbe, fiziļku aktivnost i vrijeme potrebno za 

odraĽivanje zadatka. Istraģivanje se provelo na studentima kineziologije (N=113), a 

metode koje su se koristile prilikom obrade podataka bazirale su se na video-zapisima 

svih sati kroz sistem ĂSOFITñ (ĂSystem of Observing Fitness Instruction Timeñ), 

odnosno ĂSustav promatranja vremena fitness instrukcijañ. Rezultati su pokazali da su 

studenti koji su bili u mjeġovitim parovima (bolji-loġiji) pokazali poboljġanje u plivanju, 

i to pogotovo kod loġijih studenata. TakoĽer, studenti su proveli 37% vremena 

nastavnog sata u srednjem do jakom fiziļkom optereĺenju. 

 

Scurati i sur. (2019) prouļavali su utjecaj metode koriġtenja video snimki (pomoĺu 

mobilnog ureĽaja) na poboljġanje tehnike prsnog plivanja u odnosu na standardne 

metode pouļavanja, odnosno uļenje tehnike plivanja verbalnim i vizualnim putem 

(komentari, geste). Uzorak je ļinilo 16 mladih plivaļa, 20-ogodiġnjaka. Rezultati su 

pokazali da je kod uļenja tehnike plivanja bolji onaj program pomoĺu koriġtenja video-

snimki te se preporuļuje uļiteljima (trenerima). 

 

Autori Giannousi, Mountaki i Kioumourtzoglou (2005) ispitativali su efekte feedbacka 

na uļenje i performansu plivanja slobodnim stilom. U ispitivanju je sudjelovalo 60 

muġkaraca, podijeljenih sluļajnim odabirom u ļetiri grupe (SM- metode video snimki i 

verbalne instrukcije trenera, EM- instrukcija trenera i verbalna metoda, verbalno 

orijentirana grupa i kontrolna grupa- takoĽer tradicionalne metode), u trajanju od 7 

tjedana. Rezultati su pokazali da je metoda vizualnog feedbacka, u kombinaciji s audio 

feedbackom (verbalnim uputama) uļinkovitija od iskljuļivo verbalne metode 

pouļavanja i tradicionalne nastave. 

 

Quinlan, Ó Laighin, Mooney i Corley (2015)  u svom su radu istraģivali primjenu video 

baziranih metoda za analizu natjecateljskih plivaļkih performansi. Rezultati su pokazali 
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da je video analiza jedna od najļeġĺih metoda koja se koristi za prikupljanje podataka za 

analizu izvedbe u plivanju. Proces upotrebe videozapisa u vodenim okruģenjima jest 

kompleksan, gdje kod trenera u vezi pristupa praksi nailazimo na konsenzus, obzirom 

da upotreba potencijalno ometa i stoga nije uvijek djelotvorna. Procijenjene su razliļite 

metodologije i preporuke za trenere. Sportski znanstvenici i kliniļari se svakako 

preporuļuju, a video se drģi kao izuzetno svestran alat. Obzirom da osigurava vizualni 

zapis, moģe se koristiti za kvalitativnu i kvantitativnu analizu, kao i za planiranje i 

programiranje treninga i natjecanja. Tekuĺi napredak u automatizaciji tehnologije, 

obrade video-zapisa i integracije videa s drugim alatima za analizu nalaģe nam da ĺe 

video analiza i dalje ostati presudan alat za pripremu elitnih plivaļa. 

 

Bebetsos (2015) u svom je radu na temu stavovi i intencije studenata ispitivao moguĺe 

sudjelovanje u programu glazbenog i plesnog uļenja na daljinu. Uzorak se sastojao od 

229 studenata preddiplomskog sveuļiliġta, u dobi od 20 do 63 godine starosti. 

Preciznije, 134 ispitanika bili su studenti Helenskog otvorenog sveuļiliġta, a njih 95 

studenti fiziļke edukacije i sporta Sveuļiliġta Trakiji. Nalazi ovog istraģivanja 

omoguĺuju bolje razumijevanje procesa obrazovanja na daljinu, koji objaġnjava stavove 

i namjere uļeniļkog sudjelovanja te ļimbenike koji mogu utjecati na njihovo odreĽeno 

sudjelovanje. Dakle, dobveni su pozitivni i ohrabrujuĺi rezultati za daljnji razvoj istog. 

Iz navedenog moģemo zakljuļiti kako znanstvenici (Bebetsos, 2015; Quinlan i sur., 

2015; Giannousi i sur., 2017; Scuratti i sur., 2019) naglaġavaju uļinkovitije uļenje 

plivaļkih tehnika putem koriġtenja metoda video snimki u odnosu na uļenje putem 

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

 

Autori Savage i Franklin, u svom su retrospektivnom presjeļnom istraģivanju (2015) 

pokuġali razumjeti programe koje industrija vodenih sportova nudi ĂCALDñ 

zajednici (Ăculturally and linguistically diverseñ), a ġto bi znaļilo Ăkulturalno i jeziļno 

razliļitoñ te istraģiti stavove ĂCALDñ zajednice o potrebama u svezi plivanja i 

edukacije o sigurnosti u vodi i procjeniti ĂAUSTSWIMñ (ĂAustralian Teacher of 

Swimming and Water Safetyñ) metode, kako bi ustvrdili koje su najvrijednije prilikom 

treniranja kandidata ĂCALDñ zajednice. Znanstvenici su koristili ankete, fokus grupe i 

procjenu ĂAUSTSWIMñ programa sa ljudima koji dolaze iz ĂCALDñ zajednice. U 

ĂAUTSWIMñ teļaju je sudjelovalo 63 ispitanika. Ova studija pokazala je kako su 
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uspjeġniji  ishodi treninga najvjerojatniji onda kada se u radu koristi mentor i kada se 

omoguĺi kontinuirana mentorska podrġka (oba elementa dio su modela kojeg bi 

industrija vodenih sportova mogla usvojiti u kreiranju viġe efektivnih treninga u 

ĂCALDñ zajednici). Zakljuļili su da zbog drugaļijih oļekivanja, profesionalci u 

vodenim sportovima trebaju nove metode kako bi ustvrdili najbolje modele i omoguĺili 

ġto efikasniji prijenos plivaļkih vjeġtina, kao i vjeġtina sigurnosti u vodi. 

 

Ginting i sur. (2019) proveli su istraģivanje na eksperimentalnoj grupi od 40 studenata 

na kojem su imali za cilj provjeriti tezu da se sljedeĺim modelom uļenja: uputa ï 

spremiti ï nauļiti ï analiza ï mjerenje (Ăinstructionñ ï Ăsaveñ ï Ălearnñ ï Ăanalysisñ 

ï Ămeasurementñ; ĂISLAMñ) nailazi na pozitivan utjecaj na poboljġanje kraul plivanja. 

Zakljuļili su da ĂISLAMñ model moģe poboljġati kraul i to iz viġe razloga: objektivnost 

procjene ishoda uļenja, jednostavnije postizanje stanja gdje su polaznici dio procesa 

uļenja jer imaju potrebne smjernice predavaļa te da predavaļi jednostavnije predaju 

povratne informacije u fazama. 

 

Oh, Licari, Lay i Blanksby (2011) proveli su istraģivanje koje se odnosilo na usporedbu 

metoda pouļavanja plivaļkih znanja kod dvije grupe ispitanika (N=30), djece s 

razvojnim koordinacijskim poremeĺajem, verbalno-vizualnim putem u odnosu na 

verbalno, vizualno i taktilno. Ispitivao se utjecaj metoda na tehnike plivanja kraul i 

leĽnim stilom, a ispitivanje je provedeno u trajanju od 10 lekcija (30 minuta tjedno). U 

izvedbi i brzini plivanja kraul stilom nije pronaĽeno statistiļki znaļajno poboljġanje, 

dok je kod leĽnog stila pronaĽeno statistiļki znaļajno odstupanje u brzini plivanja. 

TakoĽer, obje su grupe napredovale u brzini plivanja leĽnim stilom kroz 10 tjedana. 

 

U istraģivanju (Jurak, Kapus i Kovaļ, 2001) cilj je bio pronaĺi uļinkovitiju metodu 

pouļavanja plivanja prsnim stilom, odnosno utvrditi postoje li razlike u plivaļkim 

vjeġtinama meĽu ġkolskom djecom (N=370) koja su plivaļke vjeġtine stekla sudjelujuĺi 

u tri razliļita programa pouļavanja plivanja. Dva su programa bila eksperimentalna (1 i 

2) te su ih autori usporedili s kontrolnim programom jedne ljubljanske ġkole plivanja 

(0). Eksperimentalni su se programi od kontrolnog razlikovali po sadrģaju, a meĽusobno 

su se razlikovali po vremenu trajanja. Kontrolni i prvi eksperimentalni program sastojali 

su se od 10 sati u trajanju od 60 minuta, tijekom 10 dana, dok se drugi eksperimentalni 
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program sastojao od 15 sati u trajanju od 90 minuta, tijekom 10 dana. U svim 

programima pouļavala se tehnika plivanja prsnim stilom. Za statistiļku obradu koristio 

se Pearsonov x2- test. Rezultati su pokazali statistiļki znaļajne razlike u razini plivaļkih 

vjeġtina kod ispitanika steļenih u razliļitim eksperimentalnim programima uļenja 

plivanja. Statistiļki znaļajna razlika dobivena je na razini konaļne procjene plivaļkih 

vjeġtina izmeĽu ispitanika kontrolne grupe i onih iz eksperimentalnih grupa. S obzirom 

na trajanje programa uļenja plivanja, statistiļki znaļajna razlika meĽu 

eksperimentalnim grupama nije utvrĽena. Statistiļki znaļajna razlika dobivena je u 

korist ispitanika iz eksperimentalnih programa koji su pokazali viġu razinu usvojenosti 

plivaļkih vjeġtina na finalnoj provjeri znanja plivanja. Usporedba plivaļkih vjeġtina na 

razini spola rezultirala je statistiļki znaļajnom razlikom u strukturi ocjena za djeļake i 

djevojļice. Statistiļka znaļajnost razlika u procjeni zavrġnog znanja plivanja na razini 

spola dobivena je u korist djevojļica u kontrolnoj grupi, dok u okviru eksperimentalnih 

grupa razlike u usvojenim plivaļkim vjeġtinama s obzirom na spol statistiļki nisu 

potvrĽene. 

 

Ponukan time ġto je tehnologija pronaġla svoje mjesto u modernoj fiziļkoj edukaciji, ali 

ne i u nezgodnim okolinama (poput plivanja) za koriġtenje te iste, Kretschmann (2017) 

ģelio je usmjeriti fokus na istraģivanje tehnoloġki uvjetovanih metoda. Njegov rad 

odnosio se na odreĽivanje utjecaja poboljġanja feedbacka putem video metode na 

plivaļku izvedbu, posebno koristeĺi tablet. Uzorak su ļinili uļenici petih razreda 

(eksperimantalna; N=16 i kontrolna grupa; N=15). Uļenici eksperimentalne grupe bili 

su podloģni standardnoj video-analizi i feedback programu koristeĺi tablet, tijekom 7 

tjedana. Kontrolna grupa nije koristila nikakvu tehnologiju ni medijska pomagala, 

koristili su samo tradicionalne metode rada te verbalni feedback. Njihova plivaļka 

izvedba mjerena je na poļetku 7-tjednog programa, kao i na kraju. Eksperimentalna 

grupa studenata znaļajno je poboljġala svoju izvedbu. Polustrukturalni intervjui s 

odreĽenim studentima pokazali su da su oni ocijenili video feedback metodu pozitivno 

u smislu poboljġanja tehnike i rezultata. Zakljuļno, video feedback metoda uz pomoĺ 

tableta pokazala se izvodljivom i efektnijom metodom uļenja od tradicionalnih metoda 

u poboljġanju performansi i izvedbe kraul tehnike plivanja kod uļenika petih razreda. 
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ZatoŒ i Szczepan (2014) u svom su radu pokuġali utvrditi utjecaj neposredne verbalne 

informacije na promjenu duljine zaveslaja. Navode kako se tehnika smatra vaģnim 

kinematiļkim parametrom ciklusa plivanja. TakoĽer tvrde kako okoliġni ļimbenici 

oteģavaju razmjenu informacija (glava uronjena u vodu, kapa za plivanje, buka 

okoline), ġto dovodi do pogreġaka u izvedbi tehnike plivanja. Ipak, zakljuļili su kako 

upotreba trenutne verbalne komunikacijske metode omoguĺava slom komunikacijskih 

barijera, sprjeļava pojavu pogreġaka i stvara uvjete za razvoj normalnih motoriļkih 

navika.
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3. PROBLEM  ISTRAĢIVANJA 

Predmet ovog istraģivanja osnovne su metode rada (metode vjeģbanja i metode 

pouļavanja). Milanoviĺ i sur. (2003) navode kako su metode rada u podruļju sporta 

posebno vaģan segment metodike sportske pripreme, a metode vjeģbanja u suġtini 

predstavljaju razvoj motoriļkih i funkcionalnih sposobnosti te morfoloġkih osobina 

pojedinca. TakoĽer, navode i kako metode pouļavanja s druge strane predstavljaju 

usvajanje informacija te usavrġavanje i stabilizaciju motoriļkih programa koji su 

povezani s tehniļko-taktiļkim znanjima, stoga ĺe se ovom radu ispitivati plivanje sve 

ļetiri tehnike, odnosno tehniļke izvedbe, pripadajuĺih starteva i okreta. Razvoj i 

usvajanje te stabilizacija i usavrġavanje svega navedenog ovisit ĺe, izmeĽu ostalog, i o 

primijenjenim metodama pouļavanja (metoda demonstracije i metoda video isjeļaka). 

 

Dakle, glavni problem ovog istraģivanja jest analizom uļinka pojedinih metoda 

pouļavanja studenata tehnikama plivanja pokuġati odrediti bolju metodu pouļavanja na 

predmetu Plivanje. 
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4. CILJ ISTRAĢIVANJA 

Osnovni cilj istraģivanja je utvrditi uļinkovitost dva razliļita modela (metoda 

demonstracije i metoda uļenja putem video isjeļaka), odnosno dva razliļita pristupa 

uļenju specifiļnih motoriļkih znanja za vrijeme nastave na Kinezioloġkom fakultetu na 

predmetu Plivanje. 

 

Parcijalni ciljevi:  

a) Utvrditi kojim modelom studenti poļetnici efikasnije savladavaju specifiļno znanje 

plivanja kod ļetiri plivaļke tehnike, odnosno tehniļke izvedbe te pripadajuĺih startova i 

okreta.  

b) Utvrditi povezanost morfoloġkih karakteristika sa znanjem plivanja sve ļetiri plivaļke 

tehnike, odnosno tehniļke izvedbe te pripadajuĺih startova i okreta kod studenata.  

c) Utvrditi povezanost postignutih rezultata plivanja na 50 i 25 metara kod sve ļetiri 

tehnike sa znanjem plivanja ļetiri plivaļke tehnike, odnosno tehniļke izvedbe te 

pripadajuĺih startova i okreta. 
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5. HIPOTEZE  

Sukladno postavljenim ciljevima, moguĺe je definirati hipoteze istraģivanja. Pritom je 

glavna hipoteza ispitati postoji li statistiļki znaļajna razlika izmeĽu dviju grupa 

ispitanika u nauļenoj razini specifiļnog motoriļkog znanja plivanja kod kraul, leĽno, 

prsno i leptir tehnike, odnosno tehniļke izvedbe te pripadajuĺih startova i okreta. 

 

Preciznije, hipoteze postavljene u ovom istraģivanju su: 

 

H1: Postoji statistiļki znaļajna razlika u primijenjenim modelima uļenja (demonstracija 

i video isjeļci) za stjecanje motoriļkog znanja plivanja kod ļetiri tehnike plivanja, 

odnosno tehniļke izvedbe te pripadajuĺih startova i okreta. 

H2: Postoji statistiļka povezanost izmeĽu morfoloġkih karakteristika i usvajanja 

specifiļnih motoriļkih plivaļkih znanja. 

H3: Postoji statistiļka povezanost izmeĽu rezultata plivanja na 50 i 25 metara u 

pojedinoj tehnici i usvajanja specifiļnih plivaļkih motoriļkih znanja pojedine tehnike. 
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6. METODE RADA  

6.1. Uzorak ispitanika 

Ispitivanje je provedeno na studentima Kinezioloġkog fakulteta Sveuļiliġta u Zagrebu, 

polaznicima 6. semestra koji pohaĽaju nastavu iz predmeta Plivanje. U istraģivanju je 

sudjelovalo 98 od sveukupno 150 upisanih studenata, od ļega su svi ispitanici muġkog 

spola. Pazilo se da nitko od ispitanika nikada nije proġao ġkolu plivanja ili se bavio 

plivaļkim sportom, ġto je stvorilo preduvjet da se grupe ne razlikuju prije poļetka 

istraģivanja. Ispitanici su bili podijeljeni u dvije, veliļinom podjednake grupe (N1= 43, 

N2=55), sluļajnim odabirom.  

 

6.2. Uzorak varijabli 

Uzorak varijabli ļinile su tri skupine varijabli, a to su morfoloġke karakteristike 

ispitanika, motoriļke sposobnosti ispitanika i varijable za procjenu uspjeġnosti plivanja. 

 

Varijable su imenovane na sljedeĺi naļin: 

 

Varijable  morfoloġkih karakteristika 

ATV- antropometrija tjelesna visina 

ATM- antropometrija tjelesna masa 

AON- antropometrija opseg nadlaktice u fleksiji lijevo 

ADR- antropometrija duģina ruke lijevo 

AĠR- antropometrija ġirina ramena 

AĠK- antropometrija ġirina kukova 

ADS- antropometrija duģina stopala lijevo 

 

Varijable motoriļkih sposobnosti 

B25K- brzina plivanja na 25 metara kraul 

B25L- brzina plivanja na 25 metara leĽno 

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 leĽno 

B50P- brzina plivanja na 50 metara prsno 

B50D- brzina plivanja na 50 metara leptir 

 

Varijable za procjenu uspjeġnosti plivanja 

KS- kraul start definiran kao prosjeļna ocjena svih ocjenjivaļa 

KN- kraul naļin plivanja definiran kao prosjeļna ocjena svih ocjenjivaļa 

KO- kraul okret definiran kao prosjeļna ocjena svih ocjenjivaļa 

LS- leĽno start definiran kao prosjeļna ocjena svih ocjenjivaļa 

LN- leĽno naļin plivanja definiran kao prosjeļna ocjena svih ocjenjivaļa 

LO- leĽno okret definiran kao prosjeļna ocjena svih ocjenjivaļa 

PS- prsno start definiran kao prosjeļna ocjena svih ocjenjivaļa 

PN- prsno naļin plivanja definiran kao prosjeļna ocjena svih ocjenjivaļa 

PO- prsno okret definiran kao prosjeļna ocjena svih ocjenjivaļa 

DS- leptir start definiran kao prosjeļna ocjena svih ocjenjivaļa 

DN- leptir naļin plivanja definiran kao prosjeļna ocjena svih ocjenjivaļa 

DO- leptir okret definiran kao prosjeļna ocjena svih ocjenjivaļa 

 

 6.2.1. Morfoloġke karakteristike ispitanika 

Uzorak varijabli za procjenu morfoloġkih karakteristika sastojao se od 7 standardnih 

antropometrijskih mjera. Morfoloġke karakteristike izmjerene su za svakog pojedinog 

studenta, a obuhvaĺale su sljedeĺe mjere: tjelesna visina, masa tijela, opseg nadlaktice u 

fleksiji, duģina ruke, ġirina ramena, ġirina kukova i duģina stopala. Sva mjerenja na 

simetriļnim dijelovima tijela vrġila su se lijevoj strani tijela, dok se svaka pojedina 

varijabla mjerila jednom. S obzirom na to da pogreġka u antropometriji proizlazi iz 

pogreġke mjerioca i/ili iz pogreġke instrumenta, da bi pogreġka mjerenja bila ġto manja 

antropometrijska mjerenja treba provoditi: 

 

Å uvijek u isto doba dana, 

Å uvijek istim instrumentima, 

Å uvijek isti ispitivaļ, 

Å uvijek istom tehnikom. 
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U okviru ove standardizacije, donesen je popis 39 antropoloġkih mjera koja se koriste u 

antropometrijskim istraģivanjima. Dakle, mjerenja su izvrġena prema naputcima 

MeĽunarodnog bioloġkog programa (ĂInternational Biological Programñ ï IBP). 

Procedura mjerenja morfoloġkih varijabli prema Miġigoj Durakoviĺ i sur. (1995), koja 

se koristila za potrebe istraģivanja prikazana je niģe u tekstu. 

 

¶ Masa tijela- mjeri se decimalnom vagom s pomiļnim utegom. Ispitanik stoji na vagi 

obuļen u gaĺice. Mjerenje je izraģeno u kilogramima. 

¶ Visina tijela- mjeri se antropometrom. Ispitanik stoji na ravnoj podlozi, s teģinom 

rasporeĽenom jednako na obje noge. Ramena su relaksirana, pete skupljene, a glava 

postavljena u poloģaj tzv. Ăfrankfurtske horizontaleò, ġto znaļi da je zamiġljena linija 

koja spaja donji rub lijeve orbite i tragus heliksa lijevog uha u vodoravnom poloģaju. 

Vodoravni krak antropometra spuġta se do tjemena glave (toļka Ăvertexñ) tako da 

prijanja ļvrsto, ali bez pritiska. Mjerenje je izraģeno u centimetrima. 

¶ Duģina ruke- mjeri se skraĺenim antropometrom. Ispitanik stoji relaksiranih ramena. 

Ruka je minimalno odmaknuta od tijela i potpuno ispruģena, kao i ġaka ispitanika koja 

je okrenuta prema tijelu. Jedan krak antropometra postavlja se na akromion (Ăprocessus 

acromialisñ) i mjeri se udaljenost do vrġka najduljeg prsta (toļka Ădaktylionñ). 

Mjerenje je izraģeno u centimetrima. 

¶ Opseg nadlaktice (u fleksiji i kontrakciji)- mjeri se centimetarskom vrpcom. Ispitanik 

stoji s rukom flektiranom u laktu uz kontrakciju dvoglavog miġiĺa nadlaktice. Vrpca se 

postavlja u vodoravnom poloģaju na najġiri dio lijeve nadlaktice u njenoj gornjoj 

polovini. Mjerenje je izraģeno u centimetrima. 

¶ Ġirina ramena (biakromijalni raspon)- mjeri se pelvimetrom. Ispitanik stoji relaksiranih 

ramena. Mjerilac moģe stajati ispred, ili joġ bolje, iza ispitanika i postavlja krakove 

instrumenta na vanjski dio obaju akromijalnih nastavaka lopatice (Ăakromionñ), 

komprimirajuĺi pri tome meko tkivo. Mjerenje je izraģeno u centimetrima. 

¶ Ġirina zdjelice (bikristalni raspon)- mjeri se pelvimetrom. Ispitanik stoji s teģinom 

jednako rasporeĽenom na obje noge i skupljenih peta. Mjerilac se nalazi iza ispitanika i 

postavlja vrhove pelvimetra na grebene zdjeliļnih kostiju (Ăcrista iliacañ - toļka 

Ăiliocristaleñ) tamo gdje je ġirina najveĺa i pri tome komprimira meko tkivo. Mjerenje 

je izraģeno u centimetrima. 
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¶ Duģina stopala- mjeri se skraĺenim antropometrom. Ispitanik sjedi s nogom savijenom 

u koljenu pod pravim kutom i stopalom poloģenim na vodoravnu podlogu. Krakovi 

antropometra su, bez pritiskanja, postavljeni na petu (Ăpternionñ) i na vrh najduģeg 

prsta (Ăakropodionñ). Mjerenje je izraģeno u centimetrima. 

 

6.2.2. Varijable za procjenu uspjeġnosti plivanja 

Za procjenu uspjeġnosti plivanja ocjenjivale su se sljedeĺe varijable: start, tehniļka 

izvedba tijekom plivanja 50 metara te okret na 25 metara kod sve ļetiri tehnike (kraul, 

leĽno, prsno i leptir). 

 

Neposredno prije izvedbe svake pojedine dionice, ispitivaļ je svim ispitanicima 

objasnio naļin izvoĽenja zadatka, a zatim je prozivao redom jednog po jednog 

ispitanika. Na znak zviģdukom, ispitanik se penje na startni blok, nakon ļega slijedi 

dolazak u startni poloģaj. Nakon toga slijedi znak za pripremu starta ĂNa svoje mjestoñ 

te na sljedeĺi znak zviģdukom skok u vodu i poļetak plivanja ocjenjivane tehnike, 

vodeĺi raļuna o pravilnoj tehniļkoj izvedbi, pravilnom okretu i ulasku u cilj po 

zavrġetku dionice od 50m. Svaka je izvedba biljeģena video zapisom te dana na 

ocjenjivanje svakom od pet ocjenjivaļa. 

 

Dakle, varijable za procjenu uspjeġnosti plivanja predstavljaju ocjene koje su 

ocjenjivaļi dodijelili svakom pojedinom ispitaniku (studentu) pri izvoĽenju svakog 

promatranog segmenta (start, tehniļka izvedba i okret) za tehniku plivanja kraul, leĽno, 

prsno i leptir. 

 

6.3. Opis eksperimentalnog postupka 

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

tjedno po 45 minuta, na bazenu SRC ĂMladostñ u Zagrebu. 

 

Antropometrijska mjerenja prikupljena su na poļetku istraģivanja, a pri ļemu su 

ispitanici bil i upitani jesu li se bavili plivanjem. U jednom danu nastavu je pohaĽalo 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 ļetiri skupine radili  metode 

demonstracije, a s druge ļetiri metodu prikaza putem video isjeļaka. Navedenih 8 

skupina bilo je ukljuļeno u istraģivaļki proces (98 studenata). Zadnje dvije skupine 

ļinili su studenti koji su se nekada bavili plivanjem, odnosno koji su proġli iskustvo 

plivaļke ġkole, studenti koji ponavljaju nastavu plivanja ili  studenti koji iz objektivnih 

razloga ne mogu sudjelovati u istraģivanju. Dakle, prve ļetiri skupine ļinile su prvu 

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

 

Provoditelji eksperimenta bili  su kompententni struļnjaci iz podruļja plivanja (njih 5), 

profesori s dugogodiġnjim iskustvom predavaļa na Kinezioloġkom fakultetu Sveuļiliġta  

u Zagrebu te vrhunskim trenerskim rezultatima u natjecateljskom plivanju, koji su 

ujedno bili  i ocjenjivaļi, dok je doktorandica bila prisutna na svakom satu i pri tom 

biljeģila sva dogaĽanja te pratila da se sa svakom grupom sat provodi po unaprijed 

definiranim pravilima. Na poļetku svakog nastavnog sata, studentima se detaljno 

objasnio naļin na koji trebaju izvesti odreĽeno motoriļko gibanje. Plivanje se izvodilo 

sukladno pravilima krovne svjetske plivaļke organizacije - FINA (ĂF®d®ration 

Internationale de Natationñ), odnosno pravilima svjetskih vodenih sportova ĂWorld 

Aquaticsñ. 

Jednoj je grupi izvedba bila demonstrirana, dok je druga grupa bila pouļavana putem 

video isjeļaka. Vodilo se raļuna da se jednako vrijeme utroġi na demonstraciju, 

odnosno na gledanje video isjeļaka prije samog vjeģbanja tehnike te da se provoĽenje 

vjeģbi 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 odreĽen broj ponavljanja svake vjeģbe te isplivani metri. Svaka tehnika uļila 

se/vjeģbala 8 sati po 45 minuta, od ļega je 2 sata bilo predviĽeno za rad nogu, 2 sata za 

rad ruku, 2 sata za usvajanje koordinacije i 2 sata za izvoĽenje starta i okreta. Prvi sat 

pretpostavljao je uļenje, a drugi sat vjeģbanje. Na svakom prvom satu (od moguĺa 2 

sata) prva grupa je noge, ruke, koordinaciju te start i okret uļila uz pomoĺ 

demonstratora u vodi, dok su se za drugu grupu prikazivali  video isjeļci pojedinih 

vjeģbi i tehnike uz verbalna objaġnjenja profesora.  
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Po zavrġetku svake pojedine nastavne teme (zadnji, 9. sat), svi su studenti imali  

kolokvij. Ocjenjivalo se znanje pojedine tehnike i pripadajuĺih elemenata, odnosno 

studenti su trebali  izvesti pravilan start, plivati 50 metara uz izvedbu okreta na 25 

metara i pravilno uĺi u cilj. Na isti naļin 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, izvoĽenje 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 ļetiri tehnike plivanja. Studentima se naglasila 

vaģnost pravilnog plivanja same tehnike. Start je bio sa startnog bloka. Vrijeme se 

mjerilo ġtopericom, u stotinkama sekunde, pri ļemu je doktorandica isto to vrijeme 

biljeģila. 

 

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 najvaģnijih i najļeġĺe koriġtenih psihometrijskih alata u 

istraģivanjima obrazovanja i druġtvenih znanosti. Likertova skala osmiġljena je kako bi 

se na znanstveno prihvaĺen i potvrĽen naļin mjerenja izmjerio "stavñ. Stav se moģe 

definirati kao razmiġljanje (spoznaja), osjeĺanje (afektivno) i djelovanje (psihomotorno) 

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

 

Ocjenjivaļi 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 toļno razradile i utvrdile greġke na skali (od faza 

zveslaja ruku do rada nogu, disanja i koordinacije). Ovakva ljestvica pokazala se 

najprimjerenijom kada je rijeļ o osjetljivosti. 

 

Pri ocjenjivanju svakog segmenta izvedbe, ocjene su dodijeljene za sljedeĺe: 

o start sa startnog bloka pojedine tehnike 

o tehniļka izvedba plivanja 50 metara pojedine tehnike 

o okret pojedine tehnike 
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Navedeni elementi kod kojih se toļno razradila ljestvica ocjenjivanja te pripadajuĺi 

kriteriji opisani su za tehniku kraul, leĽno, prsno i leptir. Kriteriji su toļno utvrĽeni i 

jednaki za sve tehnike, a kako bi se ocjenjivaļu omoguĺilo ġto objektivnije ocjenjivanje. 

U konaļnici je dobivena ocjena za svaku komponentu, odnosno element svake pojedine 

tehnike (start, tehniļka izvedba i okret). 

 

Osnovni kriteriji diferenciranja  opisani su kako slijedi: 

¶ ocjena 5 podrazumijeva teļnost, fluidnost te maksimalnu efikasnost u izvedbi pojedine 

tehnike plivanja u svim fazama starta, tehniļke 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, tehniļke izvedbe te okreta kod koje postoje prepreke za ostvarivanje 

teļne i fluidne izvedbe s maksimalnom efikasnoġĺu, odnosno izvedba kod koje nije 

postignuta optimalna koordinacijska struktura rada ruku, nogu ili  disanja u izvoĽenju 

pojedinog elementa, i/ili poloģaja tijela, nisko energetski zahtjevno i na visokoj estetskoj 

i efikasnoj razini 

¶ ocjena 4 podrazumijeva demonstraciju izvedbe pojedine tehnike plivanja u svim 

fazama starta, tehniļke izvedbe te okreta kod koje postoje greġke koje bitno ne utjeļu na 

koordinacijsku strukturu rada ruku, nogu ili disanja u izvoĽenju pojedinog elementa, 

i/ili poloģaja tijela, nisko energetski zahtjevno i na vrlo dobroj estetskoj razini 

¶ ocjena 3,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe pojedine tehnike plivanja u svim 

fazama starta, tehniļke izvedbe te okreta kod koje postoje greġke koje znaļajnije utjeļu 

na koordinacijsku strukturu rada ruku, nogu ili disanja u izvoĽenju pojedinog elementa, 

i/ili poloģaja tijela; izvedba na dobroj estetskoj i efikasnoj razini 

¶ ocjena 3 podrazumijeva demonstraciju izvedbe pojedine tehnike plivanja u svim 

fazama starta, tehniļke izvedbe te okreta kod koje postoje greġke koje znaļajno utjeļu 

na koordinacijsku strukturu rada ruku, nogu ili disanja u izvoĽenju pojedinog elementa, 

i/ili poloģaja tijela; izvedba nije tekuĺa, greġke kod viġe faza, izvedba joġ uvijek na 

dobroj estetskoj i efikasnoj razini 

¶ ocjena 2,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe pojedine tehnike plivanja u svim 

fazama starta, tehniļke izvedbe te okreta koje dovode do djelomiļnog prekida 

koordinacijske strukture rada ruku, nogu ili disanja u izvoĽenju pojedinog elementa, s 
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uļestalim nepravilnostima i greġkama u izvoĽenju te nepogodnim poloģajem tijela, 

greġke u gotovo svim fazama, izvedba na slabijoj estetskoj i efikasnoj razini 

¶ ocjena 2 podrazumijeva demonstraciju izvedbe pojedine tehnike plivanja u svim 

fazama starta, tehniļke izvedbe te okreta koje dovode do prekida koordinacijske 

strukture rada ruku, nogu ili disanja u izvoĽenju pojedinog elementa, s kontinuiranim 

nepravilnostima i greġkama u izvoĽenju te loġim poloģajem tijela, greġke u gotovo svim 

fazama, izvedba na slaboj estetskoj i efikasnoj razini 

¶ ocjena 1,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe pojedine tehnike plivanja u svim 

fazama starta, tehniļke izvedbe te okreta koje gotovo da dovode do nemoguĺnosti 

koordinacijske strukture rada ruku, nogu ili disanja u izvoĽenju pojedinog elementa, s 

kontinuiranim nepravilnostima i greġkama u izvoĽenju te jako loġim poloģajem tijela, 

greġke u gotovo svim fazama, izvedba na slaboj estetskoj i efikasnoj razini 

¶ ocjena 1 podrazumijeva nemoguĺnost demonstracije izvedbe pojedine tehnike plivanja 

u svim fazama starta, tehniļke izvedbe te okreta, odnosno nemoguĺnost odraĽivanja 

zadane dionice, odstupanje od zadanog u segmentima kod kojih se prema World 

Aquatics pravilima greġke kategoriziraju kao diskvalifikacija 

Svaki od veĺ ranije navedenih elemenata koji su analizirani poduļavani su i ocijenjeni 

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

Kraul tehnika najbrģa je tehnika plivanja (Ġiljeg, 2018). Pored toga, kraul je i najļeġĺe 

upotrebljavana tehnika u trenaģnom procesu, kako za razvoj aerobnih sposobnosti, tako 

i za razvoj  i napredak plivaļke uspjeġnosti u sve ļetiri tehnike (prema Ġiljeg, 2012). 

 

6.3.1.1. Start kraul (slobodno) 

Komponenta start poļetni je i neizostavan dio svake plivaļke trke. Izbor starta prije 

svega ovisi o antropometrijskim karakteristikama plivaļa, stoga razlikujemo atletski 

start s teģinom preteģno naprijed (Slika 1) ili natrag, grab start (Slika 2) te atletski start s 

osloncem. Prilikom izvoĽenja odraza, primjenjuju se vertikalna, horizontalna i lateralna 

sila. Stvorene sile diktiraju smjer, brzinu i kut odraza i kut ulaska u vodu. Stvarajuĺi 

viġe vertikalne sile kut odraza bit ĺe strmiji, pri ļemu ĺe i ulazak u vodu biti obiljeģen 

dodatnim otporom. S druge strane, primjena horizontalne sile prema nazad inicira smjer 

kretanja naprijed, dok stvaranje lateralne sile treba minimizirati. Prilikom izvoĽenja 

starta, analiziraju se sljedeĺe 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 poļetka plivanja (Slika 8). Svaka se od navedenih faza bitno kinetiļki 

razlikuje, ġto dodatno ukazuje na kompleksnost izvoĽenja samog starta, iako treba 

naglasiti kako se faza odraza, klizanja, podvodnog rada i poļetka plivanja identificiraju 

s istim fazama kod okreta, osim ġto je kod okreta faza odraza horizontalna u vodi 

(prema Ġijeg, 2018). 

Zbog bolje preglednosti napravljena je tablica s ocjenama koje karakteriziraju 

pripadajuĺe greġke (Tablica 1). 

Tablica 1. Zadane ocjene i odgovarajuĺe greġke kod elementa start kraul. 

 

OCJENA G1 G2 G2a G3 G4 G5 G6 G7 G8 G9 

5           

4,5  +   +  +    

4 + +  + +  + + + + 

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

3 ++ ++  ++ ++  ++ +++ ++ ++ 

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

2 ++ +++  +++ +++  +++ +++ +++ +++ 
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1,5 ++ +++  +++ +++ ++ +++ +++ +++ +++ 

1 +++ +++ +++ +++ +++ +++ +++ +++ +++ +++ 

 

Legenda: G1- Greġka 1; G2- Greġka 2; G2a- Greġka 2a; G3- Greġka 3; G4- Greġka 4; G5- 

Greġka 5; G6- Greġka 6; G7- Greġka 7; G8- Greġka 8; G9- Greġka 9; + neznaļajno; 

++ znatno; +++ znaļajno 

 

Greġka 1 - startna pozicija odstupa od idealne (stopalo nije zakvaļeno za prednji rub 

bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija Ăsijedañ) 

Greġka 2 ï faza reakcije na zvuļni signal nepravovremena (zakaġnjela), faza napuġtanja 

rukohvata nepravovremena (zakaġnjela), faza odraza neodgovarajuĺa (nedovoljno 

snaģan odraz sa startnog bloka) 

Greġka 2a- faza reakcije na zvuļni signal i napuġtanja rukohvata nepravovremena 

(preuranjena), podvodno plivanje preko 15 m od ruba bazena 

Greġka 3 - faza leta odstupa od idealne (poloģaj glave podignut ili spuġten) 

Greġka 4- faza leta odstupa od idealne (kraĺa faza, tijelo nije u streamline poziciji, ruke 

nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ ili razdvojene, noge razmaknute) 

Greġka 5 ï faza leta odstupa od idealne (noge savijene u koljenu) 

Greġka 6 ï faza ulaska u vodu odstupa od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u 

vodu, tijelo ne ulazi u vodu u streamline poziciji) 

Greġka 7 - faza podvodnog plivanja odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon 

ulaska u vodu, nepravovremen prelazak iz faze klizanja u rad nogu- brezbrz ili prespor, 

gornji dio tijela nije u streamline poziciji) 

Greġka 8 -  izlazak iz vode odstupa od idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo 

joġ pod vodom, odnosno kasnije zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na povrġini vode) 

Greġka 9 - nekoordiniran poļetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada 

ruku i nogu te rotacije tijela i disanja) 

 

¶ ocjena 5 podrazumijeva besprijekornu demonstraciju izvedbe u svim 

segmentima; poļetni poloģaj, pravovaljana reakcija na zvuļni 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 poļetak plivanja 

(jedna ruka poļinje povlaļiti zaveslaj pod vodom, dok je druga joġ opruģena u 
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uzruļenju), optimalan poloģaj tijela, izvedba na vrlo visokoj estetskoj i efikasnoj 

razini (Tablica 1) 

 

 

Slika 1. Poļetni poloģaj na startu (ĂAtletski startñ s teģinom preteģno naprijed) 

 

 

Slika 2. Poļetni poloģaj na startu  (ñGrabñ startñ) 
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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 poļetak plivanja 
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¶ ocjena 4,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe kod koje postoje prepreke za 

ostvarivanje teļne i fluidne izvedbe u jednom od sljedeĺih segmenata; poļetni 

poloģaj, pravovaljana reakcija na zvuļni 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 poļetak plivanja (jedna ruka poļinje 

povlaļiti zaveslaj pod vodom, dok je druga joġ opruģena u uzruļenju), manje 

optimalan poloģaj tijela, izvedba na visokoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 

1) 

Moguĺe greġke: faza reakcije na zvuļni signal neznaļajno nepravovremena 

(zakaġnjela), faza napuġtanja rukohvata neznaļajno nepravovremena 

(zakaġnjela), faza odraza neznaļajno neodgovarajuĺa (nedovoljno snaģan odraz 

sa startnog bloka), faza leta neznaļajno odstupa od idealne (kraĺa faza, tijelo nije 

u streamline poziciji (Slika 9), ruke nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ ili 

razdvojene, noge razmaknute), faza ulaska u vodu neznaļajno 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 greġkama u izvedbi u jednom 

ili viġe sljedeĺih segmenata; poļetni poloģaj, pravovaljana reakcija na zvuļni 

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 poļetak 
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plivanja (jedna ruka poļinje povlaļiti zaveslaj pod vodom, dok je druga joġ 

opruģena u uzruļenju), manje pogodan poloģaj tijela, izvedba na solidnoj 

estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 1) 

Moguĺe greġke: startna pozicija neznaļajno odstupa od idealne (stopalo nije 

zakvaļeno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija 

Ăsijedañ), faza reakcije na zvuļni signal neznaļajno nepravovremena 

(zakaġnjela), faza napuġtanja rukohvata neznaļajno nepravovremena 

(zakaġnjela),  faza odraza neznaļajno neodgovarajuĺa (nedovoljno snaģan odraz 

sa startnog bloka; Slika 10), faza leta neznaļajno odstupa od idealne (poloģaj 

glave podignut ili spuġten), faza leta neznaļajno odstupa od idealne (kraĺa faza, 

tijelo nije u streamline poziciji, ruke nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ 

ili razdvojene, noge razmaknute), faza ulaska u vodu neznaļajno odstupa od 

idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u vodu, tijelo ne ulazi u vodu u 

streamline poziciji), faza podvodnog plivanja neznaļajno odstupa od idealne 

(nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nepravovremen prelazak iz faze 

klizanja u rad nogu- brezbrz ili prespor, gornji dio tijela nije u streamline 

poziciji), izlazak iz vode neznaļajno odstupa od idealnog (izvodi se zaveslaj 

rukama dok je tijelo joġ pod vodom, odnosno kasnije zapoļinje zaveslaj kada je 

tijelo na povrġini vode), neznaļajno nekoordiniran poļetak plivanja (nije 

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

 

 

Slika 10. Nedovoljno snaģan odraz sa startnog bloka 
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¶ ocjena 3,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama u izvedbi u 

nekoliko sljedeĺih segmenata; poļetni poloģaj, pravovaljana reakcija na zvuļni 

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 poļetak 

plivanja (jedna ruka poļinje povlaļiti zaveslaj pod vodom, dok je druga joġ 

opruģena u uzruļenju), znatno manje pogodan poloģaj tijela, izvedba na 

zadovoljavajuĺoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 1) 

Moguĺe greġke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije 

zakvaļeno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija 

Ăsijedañ), faza reakcije na zvuļni signal znatno nepravovremena (zakaġnjela), 

faza napuġtanja rukohvata znatno  nepravovremena (zakaġnjela),  faza odraza 

znatno neodgovarajuĺa (nedovoljno snaģan odraz sa startnog bloka), faza leta 

znatno odstupa od idealne (poloģaj glave podignut ili spuġten), faza leta znatno 

odstupa od idealne (kraĺa 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 joġ pod vodom, odnosno kasnije 

zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na povrġini vode), neznaļajno nekoordiniran 

poļetak 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 greġkama u izvedbi u nekoliko 

sljedeĺih segmenata; poļetni poloģaj, pravovaljana reakcija na zvuļni 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 poļetak 

plivanja (jedna ruka poļinje povlaļiti zaveslaj pod vodom, dok je druga joġ 

opruģena u uzruļenju), znatno manje pogodan poloģaj tijela, izvedba na 

zadovoljavajuĺoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 1) 

Moguĺe greġke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije 

zakvaļeno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija 

Ăsijedañ), faza reakcije na zvuļni signal znatno nepravovremena (zakaġnjela), 

faza napuġtanja rukohvata znatno nepravovremena (zakaġnjela), faza odraza 

znatno neodgovarajuĺa (nedovoljno snaģan odraz sa startnog bloka), faza leta 

znatno odstupa od idealne (poloģaj glave podignut ili spuġten), faza leta znatno 

odstupa od idealne (kraĺa 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 znaļajno 

odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nepravovremen 

prelazak iz faze klizanja u rad nogu- brezbrz ili prespor, gornji dio tijela nije u 

streamline poziciji), izlazak iz vode znatno odstupa od idealnog (izvodi se 

zaveslaj rukama dok je tijelo joġ pod vodom, odnosno kasnije zapoļinje zaveslaj 
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kada je tijelo na povrġini vode), znatno nekoordiniran poļetak plivanja (nije 

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

 

 

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

 

¶ ocjena 2,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama u izvedbi koja 

moguĺe dovodi do djelomiļnog prekida izvedbe, s uļestalim nepravilnostima u 

nekoliko sljedeĺih segmenata; poļetni poloģaj, pravovaljana reakcija na zvuļni 

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 poļetak 

plivanja (jedna ruka poļinje povlaļiti zaveslaj pod vodom, dok je druga joġ 

opruģena u uzruļenju), nepogodan poloģaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i 

efikasnoj razini (Tablica 1) 

Moguĺe greġke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije 

zakvaļeno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija 

Ăsijedañ), faza reakcije na zvuļni signal znatno nepravovremena (zakaġnjela), 

faza napuġtanja rukohvata znatno nepravovremena (zakaġnjela), faza odraza 

znatno neodgovarajuĺa (nedovoljno snaģan odraz sa startnog bloka), faza leta 

znatno odstupa od idealne (poloģaj glave podignut ili spuġten), faza leta 

znaļajno odstupa od idealne (kraĺa faza, tijelo nije u streamline poziciji, ruke 

nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ ili razdvojene, noge razmaknute), faza 

ulaska u vodu znaļajno odstupa od idealne (pad na trbuh; Slika 13), predubok 

ulazak u vodu, tijelo ne ulazi u vodu u streamline poziciji), faza podvodnog 

plivanja znaļajno odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, 

nepravovremen prelazak iz faze klizanja u rad nogu- brezbrz ili prespor, gornji 
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dio tijela nije u streamline poziciji), izlazak iz vode znaļajno odstupa od 

idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joġ pod vodom, odnosno 

kasnije zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na povrġini vode), znatno nekoordiniran 

poļetak 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 greġkama u izvedbi, a koje 

dovode prekida izvedbe, s uļestalim nepravilnostima u svim segmentima; 

poļetni poloģaj, pravovaljana reakcija na zvuļni 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 poļetak plivanja (jedna ruka poļinje 

povlaļiti zaveslaj pod vodom, dok je druga joġ opruģena u uzruļenju), 

nepogodan poloģaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 

1) 

Moguĺe greġke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije 

zakvaļeno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija 

Ăsijedañ), faza reakcije na zvuļni signal znaļajno nepravovremena (zakaġnjela), 

faza napuġtanja rukohvata znaļajno nepravovremena (zakaġnjela), faza odraza 

znaļajno neodgovarajuĺa (nedovoljno snaģan odraz sa startnog bloka), faza leta 

znaļajno odstupa od idealne (poloģaj glave podignut ili spuġten), faza leta 

znaļajno odstupa od idealne (kraĺa faza, tijelo nije u streamline poziciji, ruke 

nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ ili razdvojene, noge razmaknute; 
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Slika 14), faza ulaska u vodu znaļajno odstupa od idealne (pad na trbuh, 

predubok ulazak u vodu, tijelo ne ulazi u vodu u streamline poziciji), faza 

podvodnog plivanja znaļajno odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon 

ulaska u vodu, nepravovremen prelazak iz faze klizanja u rad nogu- brezbrz ili 

prespor, gornji dio tijela nije u streamline poziciji), izlazak iz vode znaļajno 

odstupa od idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joġ pod vodom, 

odnosno kasnije zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na povrġini vode), znaļajno 

nekoordiniran poļetak 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 greġkama i nepravilnostima 

koje gotovo da dovode do nemoguĺnosti izvedbe u svim segmentima; poļetni 

poloģaj, pravovaljana reakcija na zvuļni 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 poļetak plivanja (jedna ruka poļinje 

povlaļiti zaveslaj pod vodom, dok je druga joġ opruģena u uzruļenju), 

nepogodan poloģaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 

1) 

Moguĺe greġke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije 

zakvaļeno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija 

Ăsijedañ), faza reakcije na zvuļni signal znaļajno nepravovremena (zakaġnjela), 

faza napuġtanja rukohvata znaļajno nepravovremena (zakaġnjela),  faza odraza 
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znaļajno neodgovarajuĺa (nedovoljno snaģan odraz sa startnog bloka), faza leta 

znaļajno odstupa od idealne (poloģaj glave podignut ili spuġten), faza leta 

znaļajno odstupa od idealne (kraĺa 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 znaļajno odstupa od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u vodu, tijelo 

ne ulazi u vodu u streamline poziciji), faza podvodnog plivanja znaļajno 

odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nepravovremen 

prelazak iz faze klizanja u rad nogu- brezbrz ili prespor, gornji dio tijela nije u 

streamline poziciji), izlazak iz vode znaļajno odstupa od idealnog (izvodi se 

zaveslaj rukama dok je tijelo joġ pod vodom, odnosno kasnije zapoļinje zaveslaj 

kada je tijelo na povrġini vode), znaļajno nekoordiniran poļetak 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 nemoguĺnost 

odraĽivanja zadanog elementa, odstupanje od zadanog u segmentima kod kojih 

se prema World Aquatics pravilima greġke kategoriziraju kao diskvalifikacija ili 

potpuno odstupanje u svim segmentima; poļetni poloģaj, pravovaljana reakcija 

na zvuļni 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 poļetak plivanja (jedna ruka poļinje povlaļiti zaveslaj pod vodom, dok 
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je druga joġ opruģena u uzruļenju), nepogodan poloģaj tijela, izvedba na vrlo 

niskoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 1) 

Moguĺe greġke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije 

zakvaļeno za prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija 

Ăsijedañ), faza reakcije na zvuļni signal znaļajno nepravovremena (zakaġnjela), 

faza napuġtanja rukohvata znaļajno nepravovremena (zakaġnjela), faza odraza 

znaļajno neodgovarajuĺa (nedovoljno snaģan odraz sa startnog bloka), faza 

reakcije na zvuļni signal i napuġtanja rukohvata znaļajno nepravovremena 

(preuranjena), znaļajno podvodno plivanje preko 15 m od ruba bazena, faza leta 

znaļajno odstupa od idealne (poloģaj glave podignut ili spuġten), faza leta 

znaļajno odstupa od idealne (kraĺa faza, tijelo nije u streamline poziciji, ruke 

nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ ili razdvojene, noge razmaknute), faza 

leta znaļajno odstupa od idealne (noge savijene u koljenu; Slika 16), faza ulaska 

u vodu znaļajno odstupa od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u vodu, 

tijelo ne ulazi u vodu u streamline poziciji), faza podvodnog plivanja znaļajno 

odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nepravovremen 

prelazak iz faze klizanja u rad nogu- brezbrz ili prespor, gornji dio tijela nije u 

streamline poziciji), izlazak iz vode znaļajno odstupa od idealnog (izvodi se 

zaveslaj rukama dok je tijelo joġ pod vodom, odnosno kasnije zapoļinje zaveslaj 

kada je tijelo na povrġini vode), znaļajno nekoordiniran poļetak plivanja (nije 

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

Slika 17) 

 

Slika 16. Koljena savijena u fazi leta, ulazak u vodu sa savijenim koljenima 
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Slika 17. Nekoordiniran poļetak plivanja 
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6.3.1.2. Tehniļka 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 veĺim u odrģavanju streamline pozicije. Rad 

rukama podrazumijeva ulazak ruke u vodu (Slika 18), zahvaĺanje (Slika 19), povlaļenje 

(Slika 20), otiskivanje (Slika 21) te prijenos ili oporavak (Slika 22), ġto je ujedno i 

retropulzivni dio zaveslaja. Rad nogu podrazumijeva udarce nogama prema dolje i 

natrag (propulzivni dio) i kretnju prema gore (izvode se dvoudarni, ļetveroudarni i 

ġesteroudarni udarci nogama). Poloģaj tijela je horizontalan na prsima, dok disanje ovisi 

o radu ruku, pri ļemu se udah izvodi okretom tijela i glave, a izdisaj se izvodi dok je 

glava u vodi. Vaģno je usvojiti odgovarajuĺu koordinacijsku strukturu, koja moģe biti 

voĽena ramenima, kukom, tijelom ili hibridna (Ġiljeg, 2018). 

TakoĽer je zbog preglednosti napravljena tablica s ocjenama koje karakteriziraju 

pripadajuĺe greġke (Tablica 2). 

 

 Tablica 2. Zadane ocjene i odgovarajuĺe greġke kod elementa tehniļka izvedba kraul. 

 

OCJENA G1 G2 G3 G4 G5 G6 G7 G8 G9 

5          

4,5 +   + +     

4 + + + + +   + + 

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

3 ++ ++ ++ ++ ++ +  ++ ++ 

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

2 +++ +++ +++ +++ +++ ++  +++ +++ 

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

1 +++ +++ +++ +++ +++ +++ +++ +++ +++ 

 

Legenda: G1- Greġka 1; G2- Greġka 2; G3- Greġka 3; G4- Greġka 4; G5- Greġka 5; G6- 

Greġka 6; G7- Greġka 7; G8- Greġka 8; G9- Greġka 9; + neznaļajno; ++ znatno; 

+++ znaļajno 

 

Greġka 1 ï rad rukama; ulazak ruke u vodu odstupa od idealnog (podlaktica ne ulazi 

kroz istu toļku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska, ruka nije u produģetku 
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ramena; preġiroko ili preko srediġnje zamiġljene linije, savijanje dlana u zglobu ġake pri 

ulasku ruke u vodu) 

Greġka 2 ï rad rukama; izostanak faze zahvaĺanja vode (Ăpropadanjeñ lakta, prsti su na 

povrġini vode, savinuta ruka u zglobu ġake) 

Greġka 3 ï rad rukama; povlaļenje vode odstupa od idealnog (lakat u niskoj poziciji; 

Ăpropadanje laktañ, nema ĂSñ zaveslaja, ruka se kreĺe previġe prema unutra ili prema 

van) 

Greġka 4 ï rad rukama; otiskivanje vode odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod 

druge polovice tijela ili je izvan tijela, tj. preġiroko, nema zavrġetka zaveslaja, zaveslaj 

ne zavrġava kod kuka, kratak zaveslaj) 

Greġka 5 ï 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 povrġine vode) 

Greġka 6 - rad nogama odstupa od zadanog (savijanje nogu u koljenu) 

Greġka 7 ïrad nogama odstupa od zadanog (noge Ăġkareñ) 

Greġka 8 ï neoptimalan poloģaj glave i tijela (visok poloģaj i velika rotacija glave, niska 

pozicija ramena i /ili kukova, nedovoljna ili prevelika rotacija kukova, kretanje kukova 

lijevo- desno; Ăzmijoliko plivanjeñ) 

Greġka 9 ï nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i 

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

 

¶ ocjena 5 podrazumijeva besprijekornu demonstraciju izvedbe, teļan i fluidan te 

maksimalno iskoriġten zaveslaj u svim fazama (rad rukama; ulazak ruke u vodu, 

zahvaĺanje vode, povlaļenje vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz zrak te 

rad nogama; dvoudarni, ļetveroudarni ili ġesteroudarni) koordinacija rada ruku i 

nogu te ritam plivanja i disanja s minimalnim utroġkom energije i maksimalnom 

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

 

 

Slika 19. Faza zahvaĺanja vode 

 

 

Slika 20. Faza povlaļenja 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 teļne i fluidne izvedbe u jednoj od sljedeĺih faza (rad rukama; 

ulazak ruke u vodu, zahvaĺanje vode, povlaļenje vode, otiskivanje vode i 

prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; dvoudarni, ļetveroudarni ili 

ġesteroudarni), vrlo dobra koordinacija rada ruku i nogu te ritam plivanja i 

disanja, manje optimalan poloģaj tijela, izvedba na visokoj estetskoj i efikasnoj 

razini (Tablica 2) 

Moguĺe greġke: rad rukama; ulazak ruke u vodu neznaļajno odstupa od idealnog 

(podlaktica ne ulazi kroz istu toļku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska, 

ruka nije u produģetku ramena; preġiroko ili preko srediġnje zamiġljene linije, 

savijanje dlana u zglobu ġake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; otiskivanje 

vode neznaļajno odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge polovice tijela 

ili je izvan tijela, tj. preġiroko, nema zavrġetka zaveslaja, zaveslaj ne zavrġava 

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

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

 

 

Slika 23. Kratak zaveslaj 

 

¶ ocjena 4 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama u izvedbi u jednoj ili 

viġe sljedeĺih faza (rad rukama; ulazak ruke u vodu, zahvaĺanje vode, 

povlaļenje vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; 

dvoudarni, ļetveroudarni ili ġesteroudarni), vrlo dobra koordinacija rada ruku i 

nogu te ritam plivanja i disanja, manje pogodan poloģaj tijela, izvedba na 

solidnoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 2) 

Moguĺe greġke: rad rukama; ulazak ruke u vodu neznaļajno odstupa od idealnog 

(podlaktica ne ulazi kroz istu toļku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska, 

ruka nije u produģetku ramena; preġiroko ili preko srediġnje zamiġljene linije, 

savijanje dlana u zglobu ġake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; neznaļajan 

izostanak faze zahvaĺanja vode (Ăpropadanjeñ lakta, prsti su na povrġini vode, 

savinuta ruka u zglobu ġake), rad rukama; povlaļenje vode neznaļajno odstupa 

od idealnog (lakat u niskoj poziciji; Ăpropadanje laktañ, nema ĂSñ zaveslaja, 

ruka se kreĺe previġe prema unutra ili prema van), rad rukama; otiskivanje vode 

neznaļajno odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge polovice tijela ili je 

izvan tijela, tj. preġiroko, nema zavrġetka zaveslaja, zaveslaj ne zavrġava kod 

kuka, kratak zaveslaj), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak neznaļajno odstupa 

od idealnog (niska pozicija lakta, nema rotacije u zglobu ramena, ruka se prenosi 

daleko od tijela i u niskoj poziciji blizu povrġine vode), neznaļajno neoptimalan 

poloģaj glave i tijela (visok poloģaj 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; Ăzmijoliko plivanjeñ), neznaļajno 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 greġkama u izvedbi u 

nekoliko sljedeĺih faza (rad rukama; ulazak ruke u vodu, zahvaĺanje vode, 

povlaļenje vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; 

dvoudarni, ļetveroudarni ili ġesteroudarni), dobra koordinacija rada ruku i nogu 

te ritam plivanja i disanja, znatno manje pogodan poloģaj tijela, izvedba na 

zadovoljavajuĺoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 2) 

Moguĺe greġke: rad rukama; ulazak ruke u vodu znatno odstupa od idealnog 

(podlaktica ne ulazi kroz istu toļku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska, 

ruka nije u produģetku ramena; preġiroko ili preko srediġnje zamiġljene linije, 

savijanje dlana u zglobu ġake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; znatan 

izostanak faze zahvaĺanja vode (Ăpropadanjeñ lakta, prsti su na povrġini vode, 

savinuta ruka u zglobu ġake), rad rukama; povlaļenje vode znatno odstupa od 

idealnog (lakat u niskoj poziciji; Ăpropadanje laktañ, nema ĂSñ zaveslaja, ruka se 

kreĺe previġe 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. preġiroko, nema zavrġetka zaveslaja, zaveslaj ne zavrġava 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 povrġine vode), rad nogama neznaļajno odstupa 

od zadanog (savijanje nogu u koljenu), neznaļajno neoptimalan poloģaj glave i 

tijela (visok poloģaj i velika rotacija glave, niska pozicija ramena; Slika 25, i /ili 

kukova, nedovoljna ili prevelika rotacija kukova, kretanje kukova lijevo- desno; 

Ăzmijoliko plivanjeñ), neznaļajno nekoordinirano plivanje (nije postignuta 

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

 

 

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

ulaska i zahvaĺanja 

 

¶ ocjena 3 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama u izvedbi u nekoliko 

sljedeĺih faza (rad rukama; ulazak ruke u vodu, zahvaĺanje vode, povlaļenje 

vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; dvoudarni, 

ļetveroudarni ili ġesteroudarni), dobra koordinacija rada ruku i nogu te ritam 

plivanja i disanja, znatno manje pogodan poloģaj tijela, izvedba na 

zadovoljavajuĺoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 2) 

Moguĺe greġke: rad rukama; ulazak ruke u vodu znatno odstupa od idealnog 

(podlaktica ne ulazi kroz istu toļku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska, 

ruka nije u produģetku ramena; Slika 26; preġiroko ili preko srediġnje zamiġljene 

linije, savijanje dlana u zglobu ġake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; znatan 

izostanak faze zahvaĺanja vode (Ăpropadanjeñ lakta, prsti su na povrġini vode, 

savinuta ruka u zglobu ġake), rad rukama; povlaļenje vode znatno odstupa od 

idealnog (lakat u niskoj poziciji; Ăpropadanje laktañ, nema ĂSñ zaveslaja, ruka se 
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kreĺe previġe 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. preġiroko, nema zavrġetka zaveslaja, zaveslaj ne zavrġava 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 povrġine vode), rad nogama neznaļajno odstupa od zadanog 

(savijanje nogu u koljenu), znatno neoptimalan poloģaj glave i tijela (visok 

poloģaj i velika rotacija glave, niska pozicija ramena i /ili kukova, nedovoljna ili 

prevelika rotacija kukova, kretanje kukova lijevo- desno; Ăzmijoliko plivanjeñ), 

znatno nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada 

ruku i nogu te rotacije tijela i disanja) 

 

 

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

 

¶ ocjena 2,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama u izvedbi koja 

moguĺe dovodi do djelomiļnog prekida izvedbe, s uļestalim nepravilnostima u 

nekoliko sljedeĺih faza (rad rukama; ulazak ruke u vodu, zahvaĺanje vode, 

povlaļenje vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; 

dvoudarni, ļetveroudarni ili ġesteroudarni) loġija koordinacija rada ruku i nogu 

te ritam plivanja i disanja, nepogodan poloģaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i 

efikasnoj razini (Tablica 2) 

Moguĺe greġke: rad rukama; ulazak ruke u vodu znaļajno odstupa od idealnog 

(podlaktica ne ulazi kroz istu toļku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska, 

ruka nije u produģetku ramena; preġiroko ili preko srediġnje zamiġljene linije, 

savijanje dlana u zglobu ġake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; znatan 
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izostanak faze zahvaĺanja vode (Ăpropadanjeñ lakta, prsti su na povrġini vode, 

savinuta ruka u zglobu ġake), rad rukama; povlaļenje vode znatno odstupa od 

idealnog (lakat u niskoj poziciji; Slika 27; Ăpropadanje laktañ, nema ĂSñ 

zaveslaja, ruka se kreĺe previġe 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. preġiroko, nema zavrġetka zaveslaja, zaveslaj 

ne zavrġava kod kuka, kratak zaveslaj), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak 

znaļajno odstupa od idealnog (niska pozicija lakta, nema rotacije u zglobu 

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

rad nogama neznaļajno odstupa od zadanog (savijanje nogu u koljenu), znatno 

neoptimalan poloģaj glave i tijela (visok poloģaj i velika rotacija glave; Slika 27, 

niska pozicija ramena i /ili kukova, nedovoljna ili prevelika rotacija kukova, 

kretanje kukova lijevo- desno; Ăzmijoliko plivanjeñ), znatno nekoordinirano 

plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije 

tijela i disanja) 

 

 

Slika 27. Propadanje lakta u fazi ulaska, zahvaĺanja i povlaļenja, velika rotacija glave 

pri udisaju 

 

¶ ocjena 2 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama u izvedbi, a koje 

dovode do prekida izvedbe, s uļestalim nepravilnostima u svim fazama (rad 

rukama; ulazak ruke u vodu, zahvaĺanje vode, povlaļenje vode, otiskivanje vode 

i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; dvoudarni, ļetveroudarni ili 

ġesteroudarni) loġa koordinacija rada ruku i nogu te ritam plivanja i disanja, 
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nepogodan poloģaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 

2) 

Moguĺe greġke: rad rukama; ulazak ruke u vodu znaļajno odstupa od idealnog 

(podlaktica ne ulazi kroz istu toļku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska, 

ruka nije u produģetku ramena; preġiroko ili preko srediġnje zamiġljene linije, 

savijanje dlana u zglobu ġake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; znaļajan 

izostanak faze zahvaĺanja vode (Ăpropadanjeñ lakta, prsti su na povrġini vode, 

savinuta ruka u zglobu ġake), rad rukama; povlaļenje vode znaļajno odstupa od 

idealnog (lakat u niskoj poziciji; Ăpropadanje laktañ, nema ĂSñ zaveslaja, ruka se 

kreĺe previġe prema unutra ili prema van), rad rukama; otiskivanje vode 

znaļajno odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge polovice tijela ili je 

izvan tijela, tj. preġiroko, nema zavrġetka zaveslaja, zaveslaj ne zavrġava kod 

kuka, kratak zaveslaj), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak znaļajno odstupa od 

idealnog (niska pozicija lakta; Slika 28, nema rotacije u zglobu ramena, ruka se 

prenosi daleko od tijela i u niskoj poziciji blizu povrġine vode), rad nogama 

znatno odstupa od zadanog (savijanje nogu u koljenu), znaļajno neoptimalan 

poloģaj glave i tijela (visok poloģaj i velika rotacija glave, niska pozicija ramena 

i /ili kukova, nedovoljna ili prevelika rotacija kukova, kretanje kukova lijevo- 

desno; Ăzmijoliko plivanjeñ), znaļajno nekoordinirano plivanje (nije postignuta 

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

 

 

Slika 28. Neodgovarajuĺa pozicija lakta u fazi prijenosa, nije postignuta koordinacijska 

struktura rada ruku 
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¶ ocjena 1,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama i nepravilnostima 

koje gotovo da dovode do nemoguĺnosti izvedbe u svim fazama (rad rukama; 

ulazak ruke u vodu, zahvaĺanje vode, povlaļenje vode, otiskivanje vode i 

prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; dvoudarni, ļetveroudarni ili 

ġesteroudarni), izrazito loġa koordinacija rada ruku i nogu te ritam plivanja i 

disanja, nepogodan poloģaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini 

(Tablica 2) 

Moguĺe greġke: rad rukama; ulazak ruke u vodu znaļajno odstupa od idealnog 

(podlaktica ne ulazi kroz istu toļku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska, 

ruka nije u produģetku ramena; preġiroko ili preko srediġnje zamiġljene linije, 

savijanje dlana u zglobu ġake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; znaļajan 

izostanak faze zahvaĺanja vode (Ăpropadanjeñ lakta, prsti su na povrġini vode, 

savinuta ruka u zglobu ġake), rad rukama; povlaļenje vode znaļajno odstupa od 

idealnog (lakat u niskoj poziciji; Ăpropadanje laktañ, nema ĂSñ zaveslaja, ruka se 

kreĺe previġe prema unutra ili prema van), rad rukama; otiskivanje vode 

znaļajno odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge polovice tijela ili je 

izvan tijela, tj. preġiroko, nema zavrġetka zaveslaja, zaveslaj ne zavrġava kod 

kuka, kratak zaveslaj; Slika 29), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak znaļajno 

odstupa od idealnog (niska pozicija lakta, nema rotacije u zglobu ramena, ruka 

se prenosi daleko od tijela i u niskoj poziciji blizu povrġine vode), rad nogama 

znaļajno odstupa od zadanog (savijanje nogu u koljenu; Slika 29), rad nogama 

znatno odstupa od zadanog (noge Ăġkareñ), znaļajno neoptimalan poloģaj glave i 

tijela (visok poloģaj i velika rotacija glave, niska pozicija ramena i /ili kukova, 

nedovoljna ili prevelika rotacija kukova, kretanje kukova lijevo- desno; 

Ăzmijoliko plivanjeñ), znaļajno 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 produģetku ramena, nekoordinirano plivanje, 

savijanje nogu u koljenu, nema rotacije tijela 

 

¶ ocjena 1 podrazumijeva neadekvatnu demonstraciju izvedbe te nemoguĺnost 

odraĽivanja zadanog elementa, odstupanje od zadanog u segmentima kod kojih 

se prema World Aquatics pravilima greġke kategoriziraju kao diskvalifikacija ili 

potpuno odstupanje u svim segmentima; Slika 30; (rad rukama; ulazak ruke u 

vodu, zahvaĺanje vode, povlaļenje vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz 

zrak te rad nogama; dvoudarni, ļetveroudarni ili ġesteroudarni), nema 

koordinacije rada ruku i nogu, kao ni ritma plivanja i disanja, nepogodan poloģaj 

tijela, izvedba na vrlo niskoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 2) 

Moguĺe greġke: rad rukama; ulazak ruke u vodu znaļajno odstupa od idealnog 

(podlaktica ne ulazi kroz istu toļku kao i dlan, niska pozicija lakta u fazi ulaska, 

ruka nije u produģetku ramena; preġiroko ili preko srediġnje zamiġljene linije, 

savijanje dlana u zglobu ġake pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; znaļajan 

izostanak faze zahvaĺanja vode (Ăpropadanjeñ lakta, prsti su na povrġini vode, 

savinuta ruka u zglobu ġake), rad rukama; povlaļenje vode znaļajno odstupa od 

idealnog (lakat u niskoj poziciji; Ăpropadanje laktañ, nema ĂSñ zaveslaja, ruka se 

kreĺe previġe prema unutra ili prema van), rad rukama; otiskivanje vode 

znaļajno odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge polovice tijela ili je 

izvan tijela, tj. preġiroko, nema zavrġetka zaveslaja, zaveslaj ne zavrġava kod 

kuka, kratak zaveslaj), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak znaļajno odstupa od 

idealnog (niska pozicija lakta, nema rotacije u zglobu ramena, ruka se prenosi 

daleko od tijela i u niskoj poziciji blizu povrġine vode), rad nogama znaļajno 
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odstupa od zadanog (savijanje nogu u koljenu), rad nogama znaļajno odstupa od 

zadanog (noge Ăġkareñ), znaļajno neoptimalan poloģaj glave i tijela (visok 

poloģaj i velika rotacija glave, niska pozicija ramena i /ili kukova, nedovoljna ili 

prevelika rotacija kukova, kretanje kukova lijevo- desno; Ăzmijoliko plivanjeñ), 

znaļajno 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 leĽno) tehnike, razlikujemo sljedeĺe faze: dolazak 

na zid (Slika 31), odgurivanje (Slika 35), faza klizanja, faza rada nogama i poļetak 

plivanja. Prva faza je prilazak zidu te priprema za okret. Priprema je definirana 

vremenom i udaljenosti od otprilike 5 do 7 m od zida, a ovisi takoĽer i o vjeġtinama 

plivaļa te njegovim antropometrijskim karakteristikama. Plivaļ ne bi smio biti previġe 

blizu zidu, niti predaleko od zida. Slijedi rotacija tijela (Slika 32; Slika 33) oko 

popreļne osi uz savijanje glave prema dolje te udarac nogama kraul ili leptir. Fleksija u 

koljenima trebala bi iznositi od 110Á do 120Á. Ukoliko je kut fleksije manji, to znaļi da 

je plivaļ preblizu zidu, kao i obrnuto. Prije postavljanja stopala na zid, tijelo je 

postavljeno boļno, nakon ļega se ostvaruje kontakt sa zidom na dubini od oko 0,3- 0,4 

m (Slika 34). Uslijed loġe rotacije, stopala mogu biti postavljena prenisko ili previsoko, 

ġto ima za posljedicu kretnju tijela prema gore ili prema dolje te slijedi faza odgurivanja 

od zida (Slika 35). Navedena biomehaniļka kretnja moģe za poļetnika biti izuzetno 

sloģena motoriļka radnja, stoga treba obratiti paģnju na uļenje ovog segmenta u fazama 

(prema Ġiljeg, 2018). Nakon odgurivanja od zida slijedi faza klizanja, odnosno 

streamline (Slika 37), faza podvodnog plivanja, odnosno rad nogu (Slika 38), izlazak na 

povrġinu i poļetak plivanja (Slika 39). 

U Tablici 3 prikazane su ocjene koje karakteriziraju pripadajuĺe greġke. 

 

Tablica 3. Zadane ocjene i odgovarajuĺe greġke kod elementa okret kraul. 

 

OCJENA G1 G2 G3 G4 G5 G6 G7 G8 

5         

4,5  +  +     

4 + + + + + +   

3,5 + ++ + ++ + +   

3 ++ ++ ++ ++ ++ ++ +  

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

2 ++ +++ +++ +++ ++ +++ ++  

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

1 +++ +++ +++ +++ +++ +++ +++ +++ 
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Legenda: G1- Greġka 1; G2- Greġka 2; G3- Greġka 3; G4- Greġka 4; G5- Greġka 5; G6- 

Greġka 6; G7- Greġka 7; G8- Greġka 8; + neznaļajno; ++ znatno; +++ znaļajno 

 

Greġka 1 - dolazak na okret odstupa od pravovremenog (zakaġnjeli ili prerani; 

Ănabijanje na zidñ ili postavljanje predaleko od zida) 

Greġka 2 ï rotacija tijela odstupa od idealne (rotacija ne zapoļinje savijanjem glave 

prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija) 

Greġka 3 - kontakt sa zidom pri okretu odstupa od idealnog (stopala preblizu/ predaleko 

od zida ili previġe razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela 

nije u streamlineu) 

Greġka 4 ï faza odgurivanja od zida odstupa od idealne (nedovoljno snaģno 

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

Greġka 5 ï faza klizanja i podvodnog plivanja odstupa od idealne (tijelo nije u idealnoj 

streamline poziciji, nepravovremen poļetak rada nogu i ruku) 

Greġka 6 -  izlazak iz vode odstupa od pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok je 

tijelo joġ pod vodom, odnosno kasnije zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na povrġini 

vode) 

Greġka 7 - nekoordiniran poļetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada 

ruku i nogu te rotacije tijela i disanja) 

Greġka 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 

kraul), izlazak iz vode i poļetak plivanja (jedna ruka poļinje povlaļiti zaveslaj 

pod vodom, dok je druga joġ opruģena u uzruļenju), optimalan poloģaj tijela, 

izvedba na vrlo visokoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 3) 
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Slika 31. Posljednji zaveslaj prije dolaska na okret 

 

 

Slika 32. Rotacija tijela 

 

 

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 povrġinu i poļetak plivanja 
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¶ ocjena 4,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe kod koje postoje prepreke za 

ostvarivanje teļne i fluidne izvedbe u jednoj od sljedeĺih 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 poļetak plivanja (jedna ruka poļinje povlaļiti zaveslaj pod vodom, dok 

je druga joġ opruģena u uzruļenju), manje optimalan poloģaj tijela, izvedba na 

visokoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 3) 

Moguĺe greġke: rotacija tijela neznaļajno odstupa od idealne (rotacija ne 

zapoļinje savijanjem glave prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora 

rotacija), faza odgurivanja od zida neznaļajno odstupa od idealne (nedovoljno 

snaģno odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida 

jednom nogom) 

 

 

Slika 40. Dolazak na okret neznaļajno odstupa od pravovremenog (zakaġnjeli) 

 

¶ ocjena 4 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama u izvedbi u jednoj ili 

viġe sljedeĺih 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 poļetak plivanja (jedna ruka poļinje 

povlaļiti zaveslaj pod vodom, dok je druga joġ opruģena u uzruļenju), manje 

pogodan poloģaj tijela, izvedba na solidnoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 

3) 

Moguĺe greġke: dolazak na okret neznaļajno odstupa od pravovremenog 

(zakaġnjeli ili prerani; Ănabijanje na zidñ; Slika 41, ili postavljanje predaleko od 
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zida), rotacija tijela neznaļajno odstupa od idealne (rotacija ne zapoļinje 

savijanjem glave prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), 

kontakt sa zidom pri okretu neznaļajno odstupa od idealnog (stopala preblizu/ 

predaleko od zida ili previġe razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, 

gornji dio tijela nije u streamlineu), faza odgurivanja od zida neznaļajno odstupa 

od idealne (nedovoljno snaģno odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili 

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

plivanja neznaļajno odstupa od idealne (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji, 

nepravovremen poļetak rada nogu i ruku), izlazak iz vode neznaļajno odstupa 

od pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joġ pod vodom, 

odnosno kasnije zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na povrġini vode) 

 

 

Slika 41. ĂNabijanje na zidñ prilikom dolaska na okret 

 

¶ ocjena 3,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama u izvedbi u 

nekoliko sljedeĺih 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 poļetak plivanja (jedna ruka poļinje 

povlaļiti zaveslaj pod vodom, dok je druga joġ opruģena u uzruļenju), znatno 

manje pogodan poloģaj tijela, izvedba na zadovoljavajuĺoj estetskoj i efikasnoj 

razini (Tablica 3) 

Moguĺe greġke: dolazak na okret neznaļajno odstupa od pravovremenog 

(zakaġnjeli ili prerani; Ănabijanje na zidñ ili postavljanje predaleko od zida), 

rotacija tijela znatno odstupa od idealne (rotacija ne zapoļinje savijanjem glave 
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prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), kontakt sa zidom 

pri okretu neznaļajno odstupa od idealnog (stopala preblizu/ predaleko od zida 

ili previġe razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela 

nije u streamlineu), faza odgurivanja od zida znatno odstupa od idealne 

(nedovoljno snaģno odgurivanje; Slika 42, dubina klizanja prevelika ili premala; 

Slika 42, odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja i podvodnog 

plivanja neznaļajno odstupa od idealne (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji, 

nepravovremen poļetak rada nogu i ruku), izlazak iz vode neznaļajno odstupa 

od pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joġ pod vodom, 

odnosno kasnije zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na povrġini vode) 

 

 

Slika 42. Nedovoljno snaģno odgurivanje, dubina klizanja premala 

 

¶ ocjena 3 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama u izvedbi u nekoliko 

sljedeĺih 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 poļetak plivanja znatno manje 

pogodan poloģaj tijela, izvedba na zadovoljavajuĺoj estetskoj i efikasnoj razini 

(Tablica 3) 

Moguĺe greġke: dolazak na okret znatno odstupa od pravovremenog (zakaġnjeli 

ili prerani; Ănabijanje na zidñ ili postavljanje predaleko od zida), rotacija tijela 

znatno odstupa od idealne (rotacija ne zapoļinje 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 previġe 
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razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u 

streamlineu), faza odgurivanja od zida znatno odstupa od idealne; Slika 43 

(nedovoljno snaģno 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 

poļetak rada nogu i ruku), izlazak iz vode znatno odstupa od pravovremenog 

(izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joġ pod vodom, odnosno kasnije 

zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na povrġini vode), neznaļajno nekoordiniran 

poļetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te 

rotacije tijela i disanja) 

 

 

Slika 43. Faza odgurivanja odstupa od idealne; kut odraza loġ, loġ odraz od zida, 

prilikom faze odraza ruke nisu opruģene 

 

¶ ocjena 2,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama u izvedbi koja 

moguĺe dovodi do djelomiļnog prekida izvedbe, s uļestalim nepravilnostima u 

nekoliko sljedeĺih 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 poļetak plivanja (jedna ruka poļinje 

povlaļiti zaveslaj pod vodom, dok je druga joġ opruģena u uzruļenju), 

nepogodan poloģaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 

3) 

Moguĺe greġke: dolazak na okret znatno odstupa od pravovremenog (zakaġnjeli 

ili prerani; Ănabijanje na zidñ ili postavljanje predaleko od zida), rotacija tijela 
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znaļajno odstupa od idealne (rotacija ne zapoļinje 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 previġe 

razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u 

streamlineu), faza odgurivanja od zida znaļajno odstupa od idealne (nedovoljno 

snaģno 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 poļetak rada 

nogu i ruku), izlazak iz vode znatno odstupa od pravovremenog (izvodi se 

zaveslaj rukama dok je tijelo joġ pod vodom, odnosno kasnije zapoļinje zaveslaj 

kada je tijelo na povrġini vode), znatno nekoordiniran poļetak 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 greġkama u izvedbi, a koje 

dovode prekida izvedbe, s uļestalim 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 

iz vode i poļetak plivanja (jedna ruka poļinje povlaļiti zaveslaj pod vodom, dok 

je druga joġ opruģena u uzruļenju), nepogodan poloģaj tijela, izvedba na niskoj 

estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 3) 

Moguĺe greġke: dolazak na okret znatno odstupa od pravovremenog (zakaġnjeli 

ili prerani; Ănabijanje na zidñ; Slika 45, ili postavljanje predaleko od zida), 
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rotacija tijela znaļajno odstupa od idealne (rotacija ne zapoļinje savijanjem 

glave prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), kontakt sa 

zidom pri okretu znaļajno odstupa od idealnog (stopala preblizu/ predaleko od 

zida ili previġe razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio 

tijela nije u streamlineu), faza odgurivanja od zida znaļajno odstupa od idealne 

(nedovoljno snaģno 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 

poļetak rada nogu i ruku), izlazak iz vode znaļajno odstupa od pravovremenog 

(izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joġ pod vodom, odnosno kasnije 

zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na povrġini vode), znatno nekoordiniran poļetak 

plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije 

tijela i disanja) 

 

 

Slika 45. Dolazak na okret znatno odstupa od pravovremenog; Ănabijanje na zidñ, ruke 

nisu pozicionirane uz tijelo 

 

¶ ocjena 1,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama i nepravilnostima 

koje gotovo da dovode do nemoguĺnosti 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 poļetak plivanja (jedna ruka poļinje povlaļiti zaveslaj pod vodom, dok 

je druga joġ opruģena u uzruļenju), nepogodan poloģaj tijela, izvedba na niskoj 

estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 3) 
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Moguĺe greġke: dolazak na okret znaļajno odstupa od pravovremenog 

(zakaġnjeli ili prerani; Ănabijanje na zidñ; Slika 46, ili postavljanje predaleko od 

zida), rotacija tijela znaļajno odstupa od idealne (rotacija ne zapoļinje 

savijanjem glave prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), 

kontakt sa zidom pri okretu znaļajno odstupa od idealnog; Slika 46 (stopala 

preblizu/ predaleko od zida ili previġe razmaknuta, prevelika ili premala fleksija 

u koljenu, gornji dio tijela nije u streamlineu), faza odgurivanja od zida znaļajno 

odstupa od idealne (nedovoljno snaģno odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili 

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

plivanja znaļajno odstupa od idealne (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji, 

nepravovremen poļetak rada nogu i ruku), izlazak iz vode znaļajno odstupa od 

pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joġ pod vodom, odnosno 

kasnije zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na povrġini vode), znatno nekoordiniran 

poļetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te 

rotacije tijela i disanja) 

 

 

Slika 46. Zakaġnjeli dolazak na okret, Ănabijanje na zidñ, kontakt sa zidom pri okretu 

znaļajno odstupa od idealnog; kut odraza loġ (premala fleksija koljena), jako loġ odraz 

od zida, prilikom faze odraza ruke savijene u laktu 

 

¶ ocjena 1 podrazumijeva neadekvatnu demonstraciju izvedbe te nemoguĺnost 

odraĽivanja zadanog elementa, odstupanje od zadanog u segmentima kod kojih 

se prema World Aquatics pravilima greġke 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 
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podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili kraul), izlazak iz vode i poļetak 

plivanja (jedna ruka poļinje povlaļiti zaveslaj pod vodom, dok je druga joġ 

opruģena u uzruļenju), nepogodan poloģaj tijela, izvedba na vrlo niskoj estetskoj 

i efikasnoj razini (Tablica 3) 

Moguĺe greġke: dolazak na okret znaļajno odstupa od pravovremenog 

(zakaġnjeli ili prerani; Ănabijanje na zidñ ili postavljanje predaleko od zida), 

rotacija tijela znaļajno odstupa od idealne (rotacija ne zapoļinje savijanjem 

glave prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), kontakt sa 

zidom pri okretu znaļajno odstupa od idealnog (stopala preblizu/ predaleko od 

zida ili previġe razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio 

tijela nije u streamlineu), faza odgurivanja od zida znaļajno odstupa od idealne 

(nedovoljno snaģno odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala, 

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

znaļajno odstupa od idealne (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji, 

nepravovremen poļetak rada nogu i ruku), izlazak iz vode znaļajno odstupa od 

pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joġ pod vodom, odnosno 

kasnije zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na povrġini vode), znaļajno 

nekoordiniran poļetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada 

ruku i nogu te rotacije tijela i disanja), okret dodirom zida s jednom ili dvije ruke 

(Slika 47), znaļajno 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 leĽno 

LeĽno tehnika, prema entropiji (stupnju sloģenosti), najkompleksnija je tehnika. 

Kompleksnost se objaġnjava poloģajem tijela te velikim utjecajem vestibularnog sistema 

koji omoguĺuje orijentaciju u prostoru, kontroliranje miġiĺne napetosti te odrģavanje 

ravnoteģe i usklaĽivanje pokreta glave s pokretima trupa i oļiju (Ġiljeg, 2018). 

 

6.3.2.1. Start leĽno 

Start leĽne tehnike izvodi se iz vode te se dijeli na sljedeĺe faze: faza reakcije, faza 

napuġtanja rukohvata, faza odgurivanja, faza ulaska u vodu, faza klizanja, faza 

podvodnog plivanja te faza poļetka plivanja. Poļetna pozicija na rukohvatu u ġirini je 

ramena (Slika 48), nakon ļega slijedi odgurivanje rukama o blok te zamah rukama 

prema natrag i odgurivanje nogama (Slika 49). Neposredno prije odgurivanja nogama, 

gornji dio tijela se pokreĺe, ġto uvjetuje poveĺanje kuta koljena i kuka. Cilj je ġto brģe 

odgurniti se rukama i nogama od zida te smanjiti vrijeme provedeno u fazi leta. Ovdje 

je iznimno vaģna fleksibilnost kraljeģnice kako bi tijelo dobilo uvinuĺe, dok glava 

predvodi pokret (Slika 50). TakoĽer, prilikom faze ulaska u vodu (Slika 51; Slika 52) 

potrebno je smanjiti otpor. Nakon toga slijedi faza klizanja i podvodnog plivanja (Slika 

53). Najvaģnija faza ove komponente je faza podvodnog plivanja do 15 metara, koja 

najviġe pridonosi brzini starta (Vantorre, Chollet i Seifer, 2014), nakon ļega slijedi 

izlazak iz vode i poļetak plivanja (Slika 54). 

U Tablici 4 prikazane su ocjene koje karakteriziraju pripadajuĺe greġke. 

 

Tablica 4. Zadane ocjene i odgovarajuĺe greġke kod elementa start leĽno. 

 

OCJENA G1 G2 G2a G3 G4 G5 G6 G7 G8 G9 

5           

4,5  +     +    

4 + +  + + + + + + + 

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

3 ++ ++  ++ ++ ++ ++ ++ ++ ++ 

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

2 ++ +++  +++ +++ +++ +++ ++ +++ ++ 

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

 

Legenda: G1- Greġka 1; G2- Greġka 2; G2a- Greġka 2a;  G3- Greġka 3; G4- Greġka 4; G5- 

Greġka 5; G6- Greġka 6; G7- Greġka 7; G8- Greġka 8; G9- Greġka 9;+ neznaļajno; 

++ znatno; +++ znaļajno 

 

Greġka 1 - startna pozicija odstupa od idealne (stopala nisu zakvaļeno za rub bazena, 

odnosno zid, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija Ăsijedañ)  

Greġka 2 ï faza reakcije na zvuļni signal nepravovremena (zakaġnjela), faza napuġtanja 

rukohvata nepravovremena (zakaġnjela) 

Greġka 2a- faza reakcije na zvuļni signal i napuġtanja rukohvata nepravovremena 

(preuranjena), podvodno plivanje preko 15 m od ruba bazena 

Greġka 3 - faza odraza neodgovarajuĺa (nedovoljno snaģan odraz od ruba bazena, 

odnosno zida, proklizavanje pri odrazu, odraz previġe vertikalan) 

Greġka 4 ï faza leta odstupa od idealne (glava nije zabaļena nazad; postavljena na 

prsima) 

Greġka 5 ï faza leta odstupa od idealne (ruke nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ 

ili razdvojene, nema uvinuĺa tijelom, pozicija Ăsijedañ) 

Greġka 6 ï faza ulaska u vodu odstupa od idealne (prsti ruke ne ulaze prvi u vodu) 

Greġka 7- faza podvodnog plivanja odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska 

u vodu) 

Greġka 8 -  izlazak iz vode odstupa od idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo 

joġ pod vodom, odnosno kasnije zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na povrġini vode) 

Greġka 9 - nekoordiniran poļetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada 

ruku i nogu te rotacije tijela) 

 

¶ ocjena 5 podrazumijeva besprijekornu demonstraciju izvedbe u svim 

segmentima; poļetni poloģaj, pravovaljana reakcija na zvuļni signal, napuġtanje 

rukohvata, odgurivanje, faza leta s uvinuĺem tijela, faza ulaska u vodu, faza 

klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili leĽni), 

izlazak iz vode i poļetak plivanja, optimalan poloģaj tijela leģeĺi na leĽima, 

izvedba na vrlo visokoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 4) 
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Slika 48. Poļetni poloģaj na startu 

 

 

Slika 49. Faza odgurivanja 
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Slika 50. Faza leta s uvinuĺem tijela 

 

 

Slika 51. Faza ulaska u vodu (kut 30°-40°) 

 

 

Slika 52. Faza ulaska u vodu 



78 

 

 

 

Slika 53. Faza klizanja i podvodnog plivanja 

 

 

Slika 54. Izlazak iz vode i poļetak plivanja 

 

¶ ocjena 4,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe kod koje postoje prepreke za 

ostvarivanje teļne i fluidne izvedbe u jednom od sljedeĺih segmenata; poļetni 

poloģaj, pravovaljana reakcija na zvuļni signal, napuġtanje rukohvata, 

odgurivanje, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza 

podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili leĽni), izlazak iz vode i poļetak 

plivanja, manje optimalan poloģaj tijela, izvedba na visokoj estetskoj i efikasnoj 

razini (Tablica 4) 

Moguĺe greġke: faza reakcije na zvuļni signal neznaļajno nepravovremena 

(zakaġnjela), faza napuġtanja rukohvata nepravovremena (zakaġnjela), faza 

ulaska u vodu neznaļajno 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 greġkama u izvedbi u jednom 

ili viġe sljedeĺih segmenata; poļetni poloģaj, reakcija na zvuļni signal, 

napuġtanje rukohvata, odgurivanje, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja 

(streamline), faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili leĽni), izlazak 

iz vode i poļetak plivanja, manje pogodan poloģaj tijela, izvedba na solidnoj 

estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 4) 

Moguĺe greġke: startna pozicija neznaļajno odstupa od idealne (stopala nisu 

zakvaļeno za rub bazena, odnosno zid, nema hvata rukama u startnoj poziciji, 

pozicija Ăsijedañ), faza reakcije na zvuļni signal neznaļajno nepravovremena 

(zakaġnjela), faza napuġtanja rukohvata neznaļajno nepravovremena 

(zakaġnjela), faza odraza neznaļajno neodgovarajuĺa (nedovoljno snaģan odraz 

od ruba bazena, odnosno zida, proklizavanje pri odrazu, odraz previġe 

vertikalan; Slika 56), faza leta neznaļajno odstupa od idealne (glava nije 

zabaļena nazad; postavljena na prsima), faza leta neznaļajno odstupa od idealne 

(ruke nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ ili razdvojene, nema uvinuĺa 

tijelom; Slika 56, pozicija Ăsijedañ), faza ulaska u vodu neznaļajno odstupa od 

idealne (prsti ruke ne ulaze prvi u vodu), faza podvodnog plivanja neznaļajno 

odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu), izlazak iz vode 

neznaļajno odstupa od idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joġ pod 

vodom, odnosno kasnije zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na povrġini vode), 
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neznaļajno nekoordiniran poļetak plivanja (nije postignuta koordinacijska 

struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela) 

 

 

Slika 56. Faza odraza neodgovarajuĺa (nedovoljno snaģan odraz), faza leta s 

nedovoljnim uvinuĺem tijela 

 

¶ ocjena 3,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama u izvedbi u 

nekoliko sljedeĺih segmenata; poļetni poloģaj, reakcija na zvuļni signal, 

napuġtanje rukohvata, odgurivanje, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja 

(streamline), faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili leĽni), izlazak 

iz vode i poļetak plivanja, znatno manje pogodan poloģaj tijela, izvedba na 

zadovoljavajuĺoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 4) 

Moguĺe greġke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopala nisu 

zakvaļeno za rub bazena, odnosno zid, nema hvata rukama u startnoj poziciji, 

pozicija Ăsijedañ), faza reakcije na zvuļni signal znatno nepravovremena 

(zakaġnjela), faza napuġtanja rukohvata znatno nepravovremena (zakaġnjela), 

faza odraza znatno neodgovarajuĺa (nedovoljno snaģan odraz od ruba bazena, 

odnosno zida, proklizavanje pri odrazu, odraz previġe vertikalan), faza leta 

znatno odstupa od idealne (glava nije zabaļena nazad; postavljena na prsima), 

faza leta neznaļajno odstupa od idealne (ruke nedovoljno zategnute te savijene u 

laktu i/ ili razdvojene, nema uvinuĺa tijelom, pozicija Ăsijedañ), faza ulaska u 

vodu neznaļajno odstupa od idealne (prsti ruke ne ulaze prvi u vodu), faza 

podvodnog plivanja neznaļajno 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 joġ pod vodom, odnosno kasnije zapoļinje zaveslaj kada je 

tijelo na povrġini vode; Slika 57), neznaļajno nekoordiniran poļetak plivanja 

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

 

 

Slika 57. Faza poļetka plivanja pri ļemu jedna ruka poļinje povlaļiti zaveslaj pod 

vodom, dok je druga savijena u laktu 

 

¶ ocjena 3 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama u izvedbi u nekoliko 

sljedeĺih segmenata; poļetni poloģaj, reakcija na zvuļni signal, napuġtanje 

rukohvata, odgurivanje, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), 

faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili leĽni), izlazak iz vode i 

poļetak plivanja, znatno manje pogodan poloģaj tijela, izvedba na 

zadovoljavajuĺoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 4) 

Moguĺe greġke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopala nisu 

zakvaļeno za rub bazena, odnosno zid, nema hvata rukama u startnoj poziciji, 

pozicija Ăsijedañ), faza reakcije na zvuļni signal znatno nepravovremena 

(zakaġnjela), faza napuġtanja rukohvata znatno nepravovremena (zakaġnjela), 

faza odraza znatno neodgovarajuĺa (nedovoljno snaģan odraz od ruba bazena, 

odnosno zida, proklizavanje pri odrazu, odraz previġe vertikalan), faza leta 

znatno odstupa od idealne (glava nije zabaļena nazad; postavljena na prsima), 

faza leta znatno odstupa od idealne (ruke nedovoljno zategnute te savijene u 

laktu i/ ili razdvojene, nema uvinuĺa tijelom, pozicija Ăsijedañ), 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 joġ pod vodom, odnosno kasnije zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na 

povrġini vode; Slika 58), znatno nekoordiniran poļetak plivanja (nije postignuta 

koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela) 

 

 

Slika 58. Faza podvodnog plivanja pri ļemu obje ruke poļinju povlaļiti zaveslaj gotovo 

istovremeno, koljena savijena 

 

¶ ocjena 2,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama u izvedbi koja 

moguĺe dovodi do djelomiļnog prekida izvedbe, s uļestalim nepravilnostima u 

nekoliko sljedeĺih segmenata; poļetni poloģaj, reakcija na zvuļni signal, 

napuġtanje rukohvata, odgurivanje, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja 

(streamline), faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili leĽni), izlazak 

iz vode i poļetak plivanja, nepogodan poloģaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i 

efikasnoj razini (Tablica 4) 

Moguĺe greġke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopala nisu 

zakvaļeno za rub bazena, odnosno zid, nema hvata rukama u startnoj poziciji, 

pozicija Ăsijedañ; Slika 59), faza reakcije na zvuļni signal znatno 

nepravovremena (zakaġnjela), faza napuġtanja rukohvata znatno 

nepravovremena (zakaġnjela), faza odraza znatno neodgovarajuĺa (nedovoljno 

snaģan odraz od ruba bazena, odnosno zida, proklizavanje pri odrazu, odraz 

previġe vertikalan), faza leta znaļajno odstupa od idealne (glava nije zabaļena 

nazad; postavljena na prsima), faza leta znatno odstupa od idealne (ruke 

nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ ili razdvojene, nema uvinuĺa tijelom, 

pozicija Ăsijedañ), faza ulaska u vodu znaļajno 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 znaļajno odstupa od 

idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joġ pod vodom, odnosno 

kasnije zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na povrġini vode), znatno nekoordiniran 

poļetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te 

rotacije tijela) 

 

 

Slika 59. Faza leta pri ļemu je poloģaj tijela Ăsjedeĺiñ 

 

¶ ocjena 2 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama u izvedbi, a koje 

dovode prekida izvedbe, s uļestalim nepravilnostima u svim segmentima; 

poļetni poloģaj, reakcija na zvuļni signal, napuġtanje rukohvata, odgurivanje, 

faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza podvodnog 

plivanja (udarci nogama leptir i/ili leĽni), izlazak iz vode i poļetak plivanja, 

nepogodan poloģaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 

4) 

Moguĺe greġke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopala nisu 

zakvaļeno za rub bazena, odnosno zid, nema hvata rukama u startnoj poziciji, 

pozicija Ăsijedañ), faza reakcije na zvuļni signal znaļajno nepravovremena 

(zakaġnjela), faza napuġtanja rukohvata znaļajno nepravovremena (zakaġnjela), 

faza odraza znaļajno neodgovarajuĺa (nedovoljno snaģan odraz od ruba bazena, 

odnosno zida, proklizavanje pri odrazu, odraz previġe vertikalan), faza leta 

znaļajno odstupa od idealne; Slika 60 (glava nije zabaļena nazad; postavljena na 
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prsima), faza leta znaļajno odstupa od idealne (ruke nedovoljno zategnute te 

savijene u laktu i/ ili razdvojene, nema uvinuĺa tijelom, pozicija Ăsijedañ), faza 

ulaska u vodu znaļajno 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 znaļajno odstupa od idealnog 

(izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joġ pod vodom, odnosno kasnije 

zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na povrġini vode), znatno nekoordiniran poļetak 

plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije 

tijela) 

 

 

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

 

¶ ocjena 1,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama i nepravilnostima 

koje gotovo da dovode do nemoguĺnosti izvedbe u svim segmentima; poļetni 

poloģaj, reakcija na zvuļni signal, napuġtanje rukohvata, odgurivanje, faza leta, 

faza ulaska u vodu, faza klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (udarci 

nogama leptir i/ili leĽni), izlazak iz vode i poļetak plivanja, nepogodan poloģaj 

tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 4) 

Moguĺe greġke: startna pozicija znatno odstupa od idealne (stopala nisu 

zakvaļeno za rub bazena, odnosno zid, nema hvata rukama u startnoj poziciji, 

pozicija Ăsijedañ; Slika 61), faza reakcije na zvuļni signal znaļajno 

nepravovremena (zakaġnjela), faza napuġtanja rukohvata znaļajno 

nepravovremena (zakaġnjela), faza odraza znaļajno neodgovarajuĺa (nedovoljno 

snaģan odraz od ruba bazena, odnosno zida, proklizavanje pri odrazu, odraz 
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previġe vertikalan), faza leta znaļajno odstupa od idealne (glava nije zabaļena 

nazad; postavljena na prsima), faza leta znaļajno odstupa od idealne (ruke 

nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ ili razdvojene, nema uvinuĺa tijelom, 

pozicija Ăsijedañ), faza ulaska u vodu znaļajno 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 znaļajno odstupa od 

idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joġ pod vodom, odnosno 

kasnije zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na povrġini vode), znaļajno 

nekoordiniran poļetak 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 (poloģaj 

Ăsjedeĺiñ) 

 

¶ ocjena 1 podrazumijeva neadekvatnu demonstraciju izvedbe te nemoguĺnost 

odraĽivanja zadanog elementa, odstupanje od zadanog u segmentima kod kojih 

se prema World Aquatics pravilima greġke kategoriziraju kao diskvalifikacija ili 

potpuno odstupanje u svim segmentima; poļetni poloģaj, reakcija na zvuļni 

signal, napuġtanje rukohvata, odgurivanje, faza leta, faza ulaska u vodu, faza 

klizanja (streamline), faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili leĽni), 

izlazak iz vode i poļetak plivanja, nepogodan poloģaj tijela, izvedba na vrlo 

niskoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 4) 
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Moguĺe greġke: startna pozicija znaļajno odstupa od idealne (stopala nisu 

zakvaļeno za rub bazena, odnosno zid, nema hvata rukama u startnoj poziciji, 

pozicija Ăsijedañ), faza reakcije na zvuļni signal znaļajno nepravovremena 

(zakaġnjela), faza napuġtanja rukohvata znaļajno nepravovremena (zakaġnjela), 

faza reakcije na zvuļni signal i napuġtanja rukohvata znaļajno nepravovremena 

(preuranjena), znaļajno podvodno plivanje preko 15 m od ruba bazena, faza 

odraza znaļajno neodgovarajuĺa (nedovoljno snaģan odraz od ruba bazena, 

odnosno zida, proklizavanje pri odrazu, odraz previġe vertikalan), faza leta 

znaļajno odstupa od idealne (glava nije zabaļena nazad; postavljena na prsima), 

faza leta znaļajno odstupa od idealne (ruke nedovoljno zategnute te savijene u 

laktu i/ ili razdvojene, nema uvinuĺa tijelom, pozicija Ăsijedañ), faza ulaska u 

vodu znaļajno odstupa od idealne; Slika 62; Slika 63 (prsti ruke ne ulaze prvi u 

vodu), faza podvodnog plivanja znaļajno odstupa od idealne (nema faze klizanja 

nakon ulaska u vodu), izlazak iz vode znaļajno odstupa od idealnog; Slika 64 

(izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joġ pod vodom, odnosno kasnije 

zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na povrġini vode), znaļajno nekoordiniran 

poļetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te 

rotacije tijela) 

 

 

Slika 62. Faza ulaska znaļajno odstupa od idealne 
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Slika 63. Faza ulaska znaļajno odstupa od idealne (preduboko uranjanje) 

 

 

Slika 64. Izlazak iz vode odstupa od idealnog, izranjanje vertikalno 
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6.3.2.2. Tehniļka izvedba plivanja leĽno 

Kompleksnost leĽne tehnike uvjetovana je prije svega poloģajem tijela, koji je leģeĺi na 

leĽima. Potrebna je aktivacija vestibularnog sustava koji omoguĺuje orijentaciju i 

ravnoteģu, kontrola miġiĺne napetosti, koordinacija pokreta glave s pokretima trupa, 

cikliļki rad rukama koji se odvija sa strane tijela, rad nogama te rotacija tijela. 

Biomehanika izvedbe tehnike ogledava se u sljedeĺim fazama: rad rukama (ulazak ruke 

u vodu; Slika 65, zahvaĺanje vode; Slika 66, povlaļenje vode; Slika 67, otiskivanje 

vode; slika 68 i prijenos ruke kroz zrak; Slika 69), rad nogama; Slika 70 (ġesteroudarni 

ciklus), koordinacija rada ruku i nogu, rotacija  tijela te ritam plivanja i disanja s fazom 

relaksacije. Streamline poloģaj na leĽima ġto bliģe povrġini vode uvjet je efikasnog 

izvoĽenja. Glava je blago podignuta, uġi u razini vode, dok su ramena relaksirana. 

Tijelo se rotira oko uzduģne osi na stranu ruke koja ulazi u vodu i izvodi zaveslaj. Ġaka 

se postavlja na dubini od oko 10-30 centimetara ispod povrġine te oko 20Á do 40Á 

rotacije, uz fleksiju lakta od 110Á do 120Á. Rotacija se ne vrġi u fazi povlaļenja, dok 

noge tijekom ciklusa rada rukama izvode ġestoudarni rad (prema Ġiljeg, 2018). 

U Tablici 5 moģemo vidjeti ocjene koje karakteriziraju pripadajuĺe greġke. 

 

Tablica 5. Zadane ocjene i odgovarajuĺe greġke kod elementa tehniļka izvedba leĽno. 

 

OCJENA G1 G2 G3 G4 G5 G6 G7 G8 G9 

5          

4,5 +   + +     

4 + + + + +   + + 

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

3 ++ ++ ++ ++ ++ +  ++ ++ 

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

2 +++ +++ +++ +++ +++ ++  +++ +++ 

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

1 +++ +++ +++ +++ +++ +++ +++ +++ +++ 

 

Legenda: G1- Greġka 1; G2- Greġka 2; G3- Greġka 3; G4- Greġka 4; G5- Greġka 5; G6- 

Greġka 6; G7- Greġka 7; G8- Greġka 8; G9- Greġka 9; + neznaļajno; ++ znatno; 

+++ znaļajno 
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Greġka 1 ï 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 opruģena 

iznad ramena, ruka ne ulazi u vodu u produģetku ramena; preġiroko ili preko srediġnje 

zamiġljene linije, savijanje lakta pri ulasku ruke u vodu) 

Greġka 2 ï rad rukama; izostanak faze zahvaĺanja vode (ġaka nije pod vodom na dubini 

10 do 30 cm, palac nije okrenut prema natrag, nema savijanja ruke u zglobu lakta, 

unutraġnji dio podlaktice nije okrenut prema nogama, nema pozicije Ăusidrenog laktañ) 

Greġka 3 ï rad rukama; povlaļenje vode odstupa od idealnog (ġaka sa strane tijela nije 

okrenuta prema van; gornji dio leĽa, ramena, nadlaktica, lakat, podlaktica i ġaka nisu u 

istoj ravnini; lakat nije flektiran pod kutom od 110Á do 120Á; Ăpropadanje laktañ) 

Greġka 4 ï rad rukama; otiskivanje vode odstupa od idealne putanje (ruka se ne kreĺe 

prema stopalima, nije na dubini, nema okretanja ġake prema unutra i dolje, zaveslaj ne 

zavrġava dublje od razine kuka s palcem okrenutim prema gore; kratak zaveslaj) 

Greġka 5 ï rad rukama; prijenos ruke kroz zrak odstupa od idealnog (dlan nije okrenut 

prema tijelu s palcem gore, ruka nije u ġirini ramena, ruka previġe relaksirana ili 

kontrahirana; prenosi se savijena u laktu, izostanak rotacije ruke u najviġoj toļki i 

okretanja dlana prema van, predaleka putanja ruke od tijela, guranje ruke iza glave) 

Greġka 6 - rad nogama odstupa od zadanog (savijanje nogu u koljenu, izvodi se 

dvoudarni ili ļetveroudarni ciklus) 

Greġka 7 ïrad nogama odstupa od zadanog (noge Ăġkareñ) 

Greġka 8 ï neoptimalan poloģaj glave i tijela (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji, 

visok poloģaj glave, brada naslonjena na prsa, niska pozicija kukova, pozicija Ăsijedañ) 

Greġka 9 ï nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i 

nogu te rotacije tijela i disanja) 

 

¶ ocjena 5 podrazumijeva besprijekornu demonstraciju izvedbe, teļan i fluidan te 

maksimalno iskoriġten zaveslaj u svim fazama (rad rukama; ulazak ruke u vodu, 

zahvaĺanje vode, povlaļenje 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 

utroġkom energije i maksimalnom efikasnosti (Tablica 5) 

 



90 

 

 

Slika 65. Ulazak ruke u vodu 

 

 

Slika 65. Zahvaĺanje vode 

 

 

Slika 67. Povlaļenje 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 teļne i fluidne izvedbe u jednoj od sljedeĺih faza (rad rukama; 

ulazak ruke u vodu, zahvaĺanje vode, povlaļenje vode, otiskivanje vode i 

prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; ġesteroudarni ciklus), vrlo dobra 

koordinacija rada ruku i nogu, rotacija tijela te ritam plivanja i disanja s fazom 

relaksacije, manje optimalan poloģaj tijela (Slika 71), izvedba na visokoj 

estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 5) 

Moguĺe greġke: rad rukama; ulazak ruke u vodu neznaļajno odstupa od idealnog 

(ruka ne ulazi malim prstom okrenutim prema dnu bazena, palac nije okrenut 

prema van,  ruka nije opruģena iznad ramena, ruka ne ulazi u vodu u produģetku 

ramena; preġiroko ili preko srediġnje zamiġljene linije, savijanje lakta pri ulasku 

ruke u vodu), rad rukama; otiskivanje vode neznaļajno odstupa od idealne 

putanje (ruka se ne kreĺe prema stopalima, nije na dubini, nema okretanja ġake 

prema unutra i dolje, zaveslaj ne zavrġava dublje od razine kuka s palcem 

okrenutim prema gore; kratak zaveslaj), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak 

neznaļajno odstupa od idealnog (dlan nije okrenut prema tijelu s palcem gore, 

ruka nije u ġirini ramena, ruka previġe relaksirana ili kontrahirana; prenosi se 

savijena u laktu, izostanak rotacije ruke u najviġoj toļki i okretanja dlana prema 

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

 

 

Slika 71. Manje optimalan poloģaj tijela (tijelo nije u idealnom streamline-u) 

 

¶ ocjena 4 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama u izvedbi u jednoj ili 

viġe sljedeĺih faza (rad rukama; ulazak ruke u vodu, zahvaĺanje vode, 
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povlaļenje vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; 

ġesteroudarni ciklus), vrlo dobra koordinacija rada ruku i nogu, rotacija tijela  te 

ritam plivanja i disanja s fazom relaksacije, manje pogodan poloģaj tijela, 

izvedba na solidnoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 5) 

Moguĺe greġke: rad rukama; ulazak ruke u vodu neznaļajno odstupa od idealnog 

(ruka ne ulazi malim prstom okrenutim prema dnu bazena, palac nije okrenut 

prema van,  ruka nije opruģena iznad ramena, ruka ne ulazi u vodu u produģetku 

ramena; Slika 72; preġiroko ili preko srediġnje zamiġljene linije, savijanje lakta 

pri ulasku ruke u vodu), rad rukama; neznaļajan izostanak faze zahvaĺanja vode 

(ġaka nije pod vodom na dubini 10 do 30 cm, palac nije okrenut prema natrag, 

nema savijanja ruke u zglobu lakta, unutraġnji dio podlaktice nije okrenut prema 

nogama, nema pozicije Ăusidrenog laktañ), rad rukama; povlaļenje vode 

neznaļajno odstupa od idealnog (ġaka sa strane tijela nije okrenuta prema van; 

gornji dio leĽa, ramena, nadlaktica, lakat, podlaktica i ġaka nisu u istoj ravnini; 

lakat nije flektiran pod kutom od 110Á do 120Á; Ăpropadanje laktañ), rad rukama; 

otiskivanje vode neznaļajno odstupa od idealne putanje (ruka se ne kreĺe prema 

stopalima, nije na dubini, nema okretanja ġake prema unutra i dolje, zaveslaj ne 

zavrġava dublje od razine kuka s palcem okrenutim prema gore; kratak zaveslaj), 

rad rukama; prijenos ruke kroz zrak neznaļajno odstupa od idealnog (dlan nije 

okrenut prema tijelu s palcem gore, ruka nije u ġirini ramena, ruka previġe 

relaksirana ili kontrahirana; prenosi se savijena u laktu, izostanak rotacije ruke u 

najviġoj toļki i okretanja dlana prema van, predaleka putanja ruke od tijela, 

guranje ruke iza glave), neznaļajno neoptimalan poloģaj glave i tijela (tijelo nije 

u idealnoj streamline poziciji; Slika 72, visok poloģaj glave, brada naslonjena na 

prsa, niska pozicija kukova, pozicija Ăsijedañ), neznaļajno nekoordinirano 

plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije 

tijela i disanja) 
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Slika 72. Ruka nije u ġirini i produģetku ramena, pozicija tijela nije u streamline-u 

 

¶ ocjena 3,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama u izvedbi u 

nekoliko sljedeĺih faza (rad rukama; ulazak ruke u vodu, zahvaĺanje vode, 

povlaļenje vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; 

ġesteroudarni ciklus), dobra koordinacija rada ruku i nogu, rotacija tijela te ritam 

plivanja i disanja s fazom relaksacije, znatno manje pogodan poloģaj tijela, 

izvedba na zadovoljavajuĺoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 5) 

Moguĺe greġke: 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 opruģena iznad ramena, ruka ne ulazi u vodu u produģetku 

ramena; preġiroko ili preko srediġnje zamiġljene linije, savijanje lakta pri ulasku 

ruke u vodu), rad rukama; znatan izostanak faze zahvaĺanja vode (ġaka nije pod 

vodom na dubini 10 do 30 cm, palac nije okrenut prema natrag, nema savijanja 

ruke u zglobu lakta, unutraġnji dio podlaktice nije okrenut prema nogama, nema 

pozicije Ăusidrenog laktañ), rad rukama; povlaļenje vode znatno odstupa od 

idealnog (ġaka sa strane tijela nije okrenuta prema van; gornji dio leĽa, ramena, 

nadlaktica, lakat, podlaktica i ġaka nisu u istoj ravnini; lakat nije flektiran pod 

kutom od 110Á do 120Á; Ăpropadanje laktañ), rad rukama; otiskivanje vode 

znatno odstupa od idealne putanje (ruka se ne kreĺe prema stopalima, nije na 

dubini, nema okretanja ġake prema unutra i dolje, zaveslaj ne zavrġava 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 ġirini ramena, ruka previġe relaksirana ili 
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kontrahirana; prenosi se savijena u laktu, izostanak rotacije ruke u najviġoj toļki 

i okretanja dlana prema van, predaleka putanja ruke od tijela, guranje ruke iza 

glave), rad nogama neznaļajno odstupa od zadanog (savijanje nogu u koljenu, 

izvodi se dvoudarni ili ļetveroudarni ciklus), neznaļajno neoptimalan poloģaj 

glave i tijela (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji, visok poloģaj glave, brada 

naslonjena na prsa, niska pozicija kukova, pozicija Ăsijedañ), neznaļajno 

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 greġkama u izvedbi u nekoliko 

sljedeĺih faza (rad rukama; ulazak ruke u vodu, zahvaĺanje vode, povlaļenje 

vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; ġesteroudarni 

ciklus), dobra koordinacija rada ruku i nogu, rotacija tijela te ritam plivanja i 

disanja s fazom relaksacije, znatno manje pogodan poloģaj tijela, izvedba na 

zadovoljavajuĺoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 5) 

Moguĺe greġke: 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 opruģena iznad ramena, ruka ne ulazi u vodu u produģetku 

ramena; preġiroko ili preko srediġnje zamiġljene linije, savijanje lakta pri ulasku 

ruke u vodu), rad rukama; znatan izostanak faze zahvaĺanja vode (ġaka nije pod 

vodom na dubini 10 do 30 cm, palac nije okrenut prema natrag, nema savijanja 

ruke u zglobu lakta, unutraġnji dio podlaktice nije okrenut prema nogama, nema 

pozicije Ăusidrenog laktañ), rad rukama; povlaļenje vode znatno odstupa od 
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idealnog (ġaka sa strane tijela nije okrenuta prema van; gornji dio leĽa, ramena, 

nadlaktica, lakat, podlaktica i ġaka nisu u istoj ravnini; lakat nije flektiran pod 

kutom od 110Á do 120Á; Ăpropadanje laktañ), rad rukama; otiskivanje vode 

znatno odstupa od idealne putanje (ruka se ne kreĺe prema stopalima, nije na 

dubini, nema okretanja ġake prema unutra i dolje, zaveslaj ne zavrġava 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 ġirini ramena, ruka previġe relaksirana ili 

kontrahirana; prenosi se savijena u laktu, izostanak rotacije ruke u najviġoj toļki 

i okretanja dlana prema van, predaleka putanja ruke od tijela, guranje ruke iza 

glave), rad nogama neznaļajno odstupa od zadanog (savijanje nogu u koljenu, 

izvodi se dvoudarni ili ļetveroudarni ciklus), znatno neoptimalan poloģaj glave i 

tijela; Slika 74 (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji, visok poloģaj glave, 

brada naslonjena na prsa, niska pozicija kukova, pozicija Ăsijedañ), znatno 

nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i 

nogu te rotacije tijela i disanja) 

 

 

Slika 74. Pozicija tijela nije u streamline-u, prevelika rotacija tijela 

 

¶ ocjena 2,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama u izvedbi koja 

moguĺe dovodi do djelomiļnog prekida izvedbe, s uļestalim nepravilnostima u 

nekoliko sljedeĺih faza (rad rukama; ulazak ruke u vodu, zahvaĺanje vode, 

povlaļenje vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; 

ġesteroudarni ciklus), loġija koordinacija rada ruku i nogu, rotacija tijela te ritam 
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plivanja i disanja s fazom relaksacije, nepogodan poloģaj tijela, izvedba na 

niskoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 5) 

Moguĺe greġke: rad rukama; ulazak ruke u vodu znaļajno odstupa od idealnog 

(ruka ne ulazi malim prstom okrenutim prema dnu bazena, palac nije okrenut 

prema van,  ruka nije opruģena iznad ramena, ruka ne ulazi u vodu u produģetku 

ramena; preġiroko ili preko srediġnje zamiġljene linije, savijanje lakta pri ulasku 

ruke u vodu), rad rukama; znatan izostanak faze zahvaĺanja vode (ġaka nije pod 

vodom na dubini 10 do 30 cm, palac nije okrenut prema natrag, nema savijanja 

ruke u zglobu lakta, unutraġnji dio podlaktice nije okrenut prema nogama, nema 

pozicije Ăusidrenog laktañ), rad rukama; povlaļenje vode znatno odstupa od 

idealnog (ġaka sa strane tijela nije okrenuta prema van; gornji dio leĽa, ramena, 

nadlaktica, lakat, podlaktica i ġaka nisu u istoj ravnini; lakat nije flektiran pod 

kutom od 110Á do 120Á; Ăpropadanje laktañ), rad rukama; otiskivanje vode 

znatno odstupa od idealne putanje (ruka se ne kreĺe prema stopalima, nije na 

dubini, nema okretanja ġake prema unutra i dolje, zaveslaj ne zavrġava dublje od 

razine kuka s palcem okrenutim prema gore; kratak zaveslaj), rad rukama; 

prijenos ruke kroz zrak znaļajno odstupa od idealnog (dlan nije okrenut prema 

tijelu s palcem gore, ruka nije u ġirini ramena, ruka previġe relaksirana ili 

kontrahirana; prenosi se savijena u laktu, izostanak rotacije ruke u najviġoj toļki 

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 ļetveroudarni ciklus), znatno neoptimalan 

poloģaj glave i tijela (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji, visok poloģaj 

glave, brada naslonjena na prsa, niska pozicija kukova, pozicija Ăsijedañ), 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 greġkama u izvedbi, a koje 

dovode prekida izvedbe, s uļestalim nepravilnostima u svim fazama (rad 

rukama; ulazak ruke u vodu, zahvaĺanje vode, povlaļenje vode, otiskivanje vode 

i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; ġesteroudarni ciklus), loġa koordinacija 

rada ruku i nogu, rotacija tijela te ritam plivanja i disanja s fazom relaksacije, 

nepogodan poloģaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 

5) 

Moguĺe greġke: rad rukama; ulazak ruke u vodu znaļajno odstupa od idealnog 

(ruka ne ulazi malim prstom okrenutim prema dnu bazena, palac nije okrenut 

prema van,  ruka nije opruģena iznad ramena, ruka ne ulazi u vodu u produģetku 

ramena; preġiroko ili preko srediġnje zamiġljene linije, savijanje lakta pri ulasku 

ruke u vodu), rad rukama; znaļajan izostanak faze zahvaĺanja vode (ġaka nije 

pod vodom na dubini 10 do 30 cm, palac nije okrenut prema natrag, nema 

savijanja ruke u zglobu lakta, unutraġnji dio podlaktice nije okrenut prema 

nogama, nema pozicije Ăusidrenog laktañ), rad rukama; povlaļenje vode 

znaļajno odstupa od idealnog (ġaka sa strane tijela nije okrenuta prema van; 

gornji dio leĽa, ramena, nadlaktica, lakat, podlaktica i ġaka nisu u istoj ravnini; 

lakat nije flektiran pod kutom od 110Á do 120Á; Ăpropadanje laktañ), rad rukama; 

otiskivanje vode znaļajno odstupa od idealne putanje (ruka se ne kreĺe prema 

stopalima, nije na dubini, nema okretanja ġake prema unutra i dolje, zaveslaj ne 

zavrġava dublje od razine kuka s palcem okrenutim prema gore; kratak zaveslaj), 

rad rukama; prijenos ruke kroz zrak znaļajno odstupa od idealnog (dlan nije 

okrenut prema tijelu s palcem gore, ruka nije u ġirini ramena, ruka previġe 
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relaksirana ili kontrahirana; prenosi se savijena u laktu, izostanak rotacije ruke u 

najviġoj toļki i 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 ļetveroudarni ciklus), znaļajno neoptimalan 

poloģaj glave i tijela; Slika 76 (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji, visok 

poloģaj glave, brada naslonjena na prsa, niska pozicija kukova, pozicija 

Ăsijedañ), znaļajno nekoordinirano plivanje; Slika 76 (nije postignuta 

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

 

 

Slika 76. Izostanak rotacije tijela, pozicija tijela nije u streamline-u, lakat savijen pri 

fazi ulaska ruke u vodu, savijanje koljena prema gore 

 

¶ ocjena 1,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama i nepravilnostima 

koje gotovo da dovode do nemoguĺnosti izvedbe u svim fazama; Slika 77; (rad 

rukama; ulazak ruke u vodu, zahvaĺanje vode, povlaļenje vode, otiskivanje vode 

i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama; ġesteroudarni ciklus), izrazito loġa 

koordinacija rada ruku i nogu, rotacija tijela te ritam plivanja i disanja s fazom 

relaksacije, nepogodan poloģaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj 

razini (Tablica 5) 

Moguĺe greġke: rad rukama; ulazak ruke u vodu znaļajno odstupa od idealnog 

(ruka ne ulazi malim prstom okrenutim prema dnu bazena, palac nije okrenut 

prema van,  ruka nije opruģena iznad ramena, ruka ne ulazi u vodu u produģetku 

ramena; preġiroko ili preko srediġnje zamiġljene linije, savijanje lakta pri ulasku 

ruke u vodu), rad rukama; znaļajan izostanak faze zahvaĺanja vode (ġaka nije 

pod vodom na dubini 10 do 30 cm, palac nije okrenut prema natrag, nema 
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savijanja ruke u zglobu lakta, unutraġnji dio podlaktice nije okrenut prema 

nogama, nema pozicije Ăusidrenog laktañ), rad rukama; povlaļenje vode 

znaļajno odstupa od idealnog (ġaka sa strane tijela nije okrenuta prema van; 

gornji dio leĽa, ramena, nadlaktica, lakat, podlaktica i ġaka nisu u istoj ravnini; 

lakat nije flektiran pod kutom od 110Á do 120Á; Ăpropadanje laktañ), rad rukama; 

otiskivanje vode znaļajno odstupa od idealne putanje (ruka se ne kreĺe prema 

stopalima, nije na dubini, nema okretanja ġake prema unutra i dolje, zaveslaj ne 

zavrġava dublje od razine kuka s palcem okrenutim prema gore; kratak zaveslaj), 

rad rukama; prijenos ruke kroz zrak znaļajno odstupa od idealnog (dlan nije 

okrenut prema tijelu s palcem gore, ruka nije u ġirini ramena, ruka previġe 

relaksirana ili kontrahirana; prenosi se savijena u laktu, izostanak rotacije ruke u 

najviġoj toļki i okretanja dlana prema van, predaleka putanja ruke od tijela, 

guranje ruke iza glave), rad nogama znaļajno odstupa od zadanog (savijanje 

nogu u koljenu, izvodi se dvoudarni ili ļetveroudarni ciklus), znaļajno 

neoptimalan poloģaj glave i tijela (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji, visok 

poloģaj glave, brada naslonjena na prsa, niska pozicija kukova, pozicija 

Ăsijedañ), znaļajno nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska 

struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja) 

 

 

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

nemoguĺnosti izvedbe u svim fazama 

 

¶ ocjena 1 podrazumijeva neadekvatnu demonstraciju izvedbe te nemoguĺnost 

odraĽivanja zadanog elementa, odstupanje od zadanog u segmentima kod kojih 

se prema World Aquatics pravilima greġke kategoriziraju kao diskvalifikacija ili 
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potpuno odstupanje u svim segmentima; Slika 78; (rad rukama; ulazak ruke u 

vodu, zahvaĺanje vode, povlaļenje 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 poloģaj tijela, izvedba na vrlo niskoj estetskoj i efikasnoj razini 

(Tablica 5) 

Moguĺe greġke: rad rukama; ulazak ruke u vodu znaļajno odstupa od idealnog 

(ruka ne ulazi malim prstom okrenutim prema dnu bazena, palac nije okrenut 

prema van,  ruka nije opruģena iznad ramena, ruka ne ulazi u vodu u produģetku 

ramena; preġiroko ili preko srediġnje zamiġljene linije, savijanje lakta pri ulasku 

ruke u vodu), rad rukama; znaļajan izostanak faze zahvaĺanja vode (ġaka nije 

pod vodom na dubini 10 do 30 cm, palac nije okrenut prema natrag, nema 

savijanja ruke u zglobu lakta, unutraġnji dio podlaktice nije okrenut prema 

nogama, nema pozicije Ăusidrenog laktañ), rad rukama; povlaļenje vode 

znaļajno odstupa od idealnog (ġaka sa strane tijela nije okrenuta prema van; 

gornji dio leĽa, ramena, nadlaktica, lakat, podlaktica i ġaka nisu u istoj ravnini; 

lakat nije flektiran pod kutom od 110Á do 120Á; Ăpropadanje laktañ), rad rukama; 

otiskivanje vode znaļajno odstupa od idealne putanje (ruka se ne kreĺe prema 

stopalima, nije na dubini, nema okretanja ġake prema unutra i dolje, zaveslaj ne 

zavrġava dublje od razine kuka s palcem okrenutim prema gore; kratak zaveslaj), 

rad rukama; prijenos ruke kroz zrak znaļajno odstupa od idealnog (dlan nije 

okrenut prema tijelu s palcem gore, ruka nije u ġirini ramena, ruka previġe 

relaksirana ili kontrahirana; prenosi se savijena u laktu, izostanak rotacije ruke u 

najviġoj toļki i okretanja dlana prema van, predaleka putanja ruke od tijela, 

guranje ruke iza glave), rad nogama znaļajno odstupa od zadanog (savijanje 

nogu u koljenu, izvodi se dvoudarni ili ļetveroudarni ciklus), rad nogama 

znaļajno odstupa od zadanog (noge Ăġkareñ), znaļajno neoptimalan poloģaj 

glave i tijela (tijelo nije u idealnoj streamline poziciji, visok poloģaj glave, brada 

naslonjena na prsa, niska pozicija kukova, pozicija Ăsijedañ), znaļajno 

nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i 

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

svim fazama 
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6.3.2.3. Okret leĽno 

Okret leĽno gotovo je identiļan kraul okretu, osim ġto se plivaļ u leĽnoj tehnici 

prilikom izvoĽenja zadnjeg zaveslaja s leĽne pozicije prebacuje na prsa. Slijedi 

identiļna motoriļka struktura okreta. Dakle, izvodi se prilazak zidu (Slika 79) i 

priprema za okret te okret na prsa (rotacija tijela oko uzduģne osi; Slika 80), zatim 

rotacija tijela oko popreļne osi uz savijanje glave prema dolje (Slika 81; Slika 82) te 

udarac nogama kraul ili leptir. Nakon toga plivaļ ostaje u streamline poziciji na leĽima, 

uz kontakt sa zidom (Slika 83), nakon ļega slijedi faza odgurivanja od zida (Slika 84). 

Pravilno postavljanje stopala na zid osigurat ĺe brzu reakciju te snaģan odraz. Slijedi 

faza klizanja u streamline poziciji (Slika 85) te faza podvodnog plivanja (Slika 86), koja 

je identiļna fazi podvodnog plivanja nakon starta (prema Ġiljeg, 2018). Slijedi izlazak 

na povrġinu i poļetak plivanja (Slika 87). 

Ocjene koje karakteriziraju pripadajuĺe greġke prikazane su u Tablici 6. 

 

Tablica 6. Zadane ocjene i odgovarajuĺe greġke kod elementa okret leĽno. 

 

OCJENA G1 G2 G3 G4 G5 G6 G7 G8 

5         

4,5  +  +     

4 + + + + + +   

3,5 + ++ + ++ + +   

3 ++ ++ ++ ++ ++ ++ +  

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

2 ++ +++ +++ +++ ++ +++ ++  

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

1 +++ +++ +++ +++ +++ +++ +++ +++ 

 

Legenda: G1- Greġka 1; G2- Greġka 2; G3- Greġka 3; G4- Greġka 4; G5- Greġka 5; G6- 

Greġka 6; G7- Greġka 7; G8- Greġka 8; + neznaļajno; ++ znatno; +++ znaļajno 

 

Greġka 1 - dolazak na okret odstupa od pravovremenog (neodgovarajuĺi prelazak s 

leĽne pozicije na poziciju prsa; zakaġnjeli ili prerani dolazak; Ănabijanje na zidñ ili 

postavljanje predaleko od zida, rad nogama u poziciji na prsima kada ruke zavrġe 

zaveslaj) 
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Greġka 2 ï rotacija tijela odstupa od idealne (rotacija ne zapoļinje savijanjem glave 

prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija) 

Greġka 3 - kontakt sa zidom pri okretu odstupa od idealnog (stopala previġe 

razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u streamlineu) 

Greġka 4 ï faza odgurivanja od zida odstupa od idealne (nedovoljno snaģno 

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

Greġka 5 ï faza klizanja i podvodnog plivanja odstupa od idealne (tijelo nije u idealnoj 

streamline poziciji, nepravovremen poļetak rada nogu i ruku) 

Greġka 6 -  izlazak iz vode odstupa od pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok je 

tijelo joġ pod vodom, odnosno kasnije zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na povrġini 

vode) 

Greġka 7 - nekoordiniran poļetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura rada 

ruku i nogu te rotacije tijela i disanja) 

Greġka 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 leĽni), izlazak iz vode i 

poļetak plivanja, izvedba na vrlo visokoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 6) 

 

 

Slika 79. Posljednji zaveslaj prije dolaska na okret 
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Slika 80. Prebacivanje na prsa pred dolazak na okret 

 

 

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 poļetak plivanja 

 

¶ ocjena 4,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe kod koje postoje prepreke za 

ostvarivanje teļne i fluidne izvedbe u jednoj od sljedeĺih 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 leĽni), izlazak 

iz vode i poļetak plivanja, manje optimalan poloģaj tijela, izvedba na visokoj 

estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 6) 

Moguĺe greġke: rotacija tijela neznaļajno odstupa od idealne (neodgovarajuĺa 

uzduģna rotacija prilikom klizanja gdje se tijelo rotira s leĽnog poloģaja u 

poloģaj na prsa, popreļna rotacija ne zapoļinje savijanjem glave prema dolje, 

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

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

 

 

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

premala) 

 

¶ ocjena 4 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama u izvedbi u jednoj ili 

viġe sljedeĺih 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 leĽni), izlazak iz vode i poļetak plivanja, manje pogodan 

poloģaj tijela, izvedba na solidnoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 6) 

Moguĺe greġke: dolazak na okret neznaļajno odstupa od pravovremenog 

(neodgovarajuĺi prelazak s leĽne pozicije na poziciju prsa; zakaġnjeli ili prerani 

dolazak; ne zapoļinje na kraju zadnjeg ciklusa rukama, Ănabijanje na zidñ ili 

postavljanje predaleko od zida, rad nogama u poziciji na prsima kada ruke 

zavrġe zaveslaj), rotacija tijela neznaļajno odstupa od idealne (neodgovarajuĺa 

uzduģna rotacija prilikom klizanja gdje se tijelo rotira s leĽnog poloģaja u 

poloģaj na prsa, popreļna rotacija ne zapoļinje savijanjem glave prema dolje, 

prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), kontakt sa zidom pri okretu 

neznaļajno odstupa od idealnog (stopala previġe razmaknuta, prevelika ili 

premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u streamlineu), faza odgurivanja 

od zida neznaļajno odstupa od idealne (nedovoljno snaģno odgurivanje; Slika 

89, dubina klizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida jednom nogom), 

faza klizanja i podvodnog plivanja neznaļajno odstupa od idealne (tijelo nije u 
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idealnoj streamline poziciji, nepravovremen poļetak rada nogu i ruku), izlazak 

iz vode neznaļajno odstupa od pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok je 

tijelo joġ pod vodom, odnosno kasnije zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na 

povrġini vode) 

 

 

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

 

¶ ocjena 3,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama u izvedbi u 

nekoliko sljedeĺih 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 leĽni), izlazak iz vode i poļetak plivanja,  znatno manje 

pogodan poloģaj tijela, izvedba na zadovoljavajuĺoj estetskoj i efikasnoj razini 

(Tablica 6) 

Moguĺe greġke: dolazak na okret neznaļajno odstupa od pravovremenog 

(neodgovarajuĺi prelazak s leĽne pozicije na poziciju prsa; zakaġnjeli ili prerani 

dolazak; ne zapoļinje na kraju zadnjeg ciklusa rukama, Ănabijanje na zidñ ili 

postavljanje predaleko od zida, rad nogama u poziciji na prsima kada ruke 

zavrġe zaveslaj), rotacija tijela znatno odstupa od idealne (neodgovarajuĺa 

uzduģna rotacija prilikom klizanja gdje se tijelo rotira s leĽnog poloģaja u 

poloģaj na prsa, popreļna rotacija ne zapoļinje savijanjem glave prema dolje, 

prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), kontakt sa zidom pri okretu 

neznaļajno odstupa od idealnog (stopala previġe razmaknuta, prevelika ili 

premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u streamlineu), faza odgurivanja 

od zida znatno odstupa od idealne (nedovoljno snaģno odgurivanje, dubina 
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klizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja 

i podvodnog plivanja neznaļajno odstupa od idealne; Slika 90 (tijelo nije u 

idealnoj streamline poziciji, nepravovremen poļetak rada nogu i ruku), izlazak 

iz vode neznaļajno odstupa od pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok je 

tijelo joġ pod vodom, odnosno kasnije zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na 

povrġini vode) 

 

 

Slika 90. Faza klizanja odstupa od idealne 

 

¶ ocjena 3 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama u izvedbi u nekoliko 

sljedeĺih 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 leĽni), izlazak iz vode i poļetak plivanja, znatno manje 

pogodan poloģaj tijela, izvedba na zadovoljavajuĺoj estetskoj i efikasnoj razini 

(Tablica 6) 

Moguĺe greġke: dolazak na okret znatno odstupa od pravovremenog 

(neodgovarajuĺi prelazak s leĽne pozicije na poziciju prsa; zakaġnjeli ili prerani 

dolazak; ne zapoļinje na kraju zadnjeg ciklusa rukama, Ănabijanje na zidñ ili 

postavljanje predaleko od zida, rad nogama u poziciji na prsima kada ruke 

zavrġe zaveslaj), rotacija tijela znatno odstupa od idealne (neodgovarajuĺa 

uzduģna rotacija prilikom klizanja gdje se tijelo rotira s leĽnog poloģaja u 

poloģaj na prsa; Slika 91, popreļna rotacija ne zapoļinje savijanjem glave prema 

dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), kontakt sa zidom pri 

okretu znatno odstupa od idealnog (stopala previġe 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 snaģno 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 poļetak rada nogu i ruku), izlazak iz vode znatno 

odstupa od pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joġ pod 

vodom, odnosno kasnije zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na povrġini vode), 

neznaļajno nekoordiniran poļetak plivanja (nije postignuta koordinacijska 

struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja) 

 

 

Slika 91. Neodgovarajuĺa rotacija tijela oko uzduģne osi prilikom dolaska na okret 

 

¶ ocjena 2,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama u izvedbi koja 

moguĺe dovodi do djelomiļnog prekida izvedbe, s uļestalim nepravilnostima u 

nekoliko sljedeĺih 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 leĽni), izlazak iz vode i poļetak plivanja, nepogodan poloģaj 

tijela, izvedba na niskoj estetskoj i efikasnoj razini (Tablica 6) 

Moguĺe greġke: dolazak na okret znatno odstupa od pravovremenog 

(neodgovarajuĺi prelazak s leĽne pozicije na poziciju prsa; zakaġnjeli ili prerani 

dolazak; ne zapoļinje na kraju zadnjeg ciklusa rukama, Ănabijanje na zidñ ili 

postavljanje predaleko od zida, rad nogama u poziciji na prsima kada ruke 

zavrġe zaveslaj), rotacija tijela znaļajno odstupa od idealne (neodgovarajuĺa 

uzduģna rotacija prilikom klizanja gdje se tijelo rotira s leĽnog poloģaja u 

poloģaj na prsa, popreļna rotacija ne zapoļinje savijanjem glave prema dolje, 



112 

 

prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), kontakt sa zidom pri okretu 

znatno odstupa od idealnog (stopala previġe razmaknuta, prevelika ili premala 

fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u streamlineu), faza odgurivanja od zida 

znaļajno odstupa od idealne (nedovoljno snaģno 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 poļetak rada nogu i ruku), izlazak iz vode znatno 

odstupa od pravovremenog; Slika 92 (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joġ 

pod vodom, odnosno kasnije zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na povrġini vode), 

znatno nekoordiniran poļetak 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 poļetka plivanja 

 

¶ ocjena 2 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama u izvedbi, a koje 

dovode prekida izvedbe, s uļestalim 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 leĽni), izlazak 

iz vode i poļetak plivanja, nepogodan poloģaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i 

efikasnoj razini (Tablica 6) 

Moguĺe greġke: dolazak na okret znatno odstupa od pravovremenog 

(neodgovarajuĺi prelazak s leĽne pozicije na poziciju prsa; zakaġnjeli ili prerani 

dolazak; ne zapoļinje na kraju zadnjeg ciklusa rukama, Ănabijanje na zidñ ili 

postavljanje predaleko od zida, rad nogama u poziciji na prsima kada ruke 
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zavrġe zaveslaj), rotacija tijela znaļajno odstupa od idealne (neodgovarajuĺa 

uzduģna rotacija prilikom klizanja gdje se tijelo rotira s leĽnog poloģaja u 

poloģaj na prsa, popreļna rotacija ne zapoļinje savijanjem glave prema dolje, 

prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), kontakt sa zidom pri okretu 

znaļajno odstupa od idealnog; Slika 93 (stopala previġe razmaknuta, prevelika ili 

premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u streamlineu), faza odgurivanja 

od zida znaļajno odstupa od idealne; Slika 93 (nedovoljno snaģno 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 poļetak rada nogu i ruku), izlazak iz vode 

znaļajno odstupa od pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joġ 

pod vodom, odnosno kasnije zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na povrġini vode), 

znatno nekoordiniran poļetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura 

rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja) 

 

 

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

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

 

¶ ocjena 1,5 podrazumijeva demonstraciju izvedbe s greġkama i nepravilnostima 

koje gotovo da dovode do nemoguĺnosti 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 leĽni), izlazak 

iz vode i poļetak plivanja, nepogodan poloģaj tijela, izvedba na niskoj estetskoj i 

efikasnoj razini (Tablica 6) 
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Moguĺe greġke: dolazak na okret znaļajno odstupa od pravovremenog 

(neodgovarajuĺi prelazak s leĽne pozicije na poziciju prsa; zakaġnjeli ili prerani 

dolazak; ne zapoļinje na kraju zadnjeg ciklusa rukama, Ănabijanje na zidñ; Slika 

94, ili postavljanje predaleko od zida, rad nogama u poziciji na prsima kada ruke 

zavrġe zaveslaj), rotacija tijela znaļajno odstupa od idealne (neodgovarajuĺa 

uzduģna rotacija prilikom klizanja gdje se tijelo rotira s leĽnog poloģaja u 

poloģaj na prsa, popreļna rotacija ne zapoļinje savijanjem glave prema dolje, 

prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), kontakt sa zidom pri okretu 

znaļajno odstupa od idealnog (stopala previġe razmaknuta, prevelika ili premala 

fleksija u koljenu; Slika 94, gornji dio tijela nije u streamlineu), faza odgurivanja 

od zida znaļajno odstupa od idealne (nedovoljno snaģno odgurivanje, dubina 

klizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida jednom nogom), faza klizanja 

i podvodnog plivanja znaļajno odstupa od idealne (tijelo nije u idealnoj 

streamline poziciji, nepravovremen poļetak rada nogu i ruku), izlazak iz vode 

znaļajno odstupa od pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo joġ 

pod vodom, odnosno kasnije zapoļinje zaveslaj kada je tijelo na povrġini vode), 

znatno nekoordiniran poļetak plivanja (nije postignuta koordinacijska struktura 

rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja) 

 

 

Slika 94. ĂNabijanje na zidñ prilikom dolaska na okret; kut odraza loġ (prevelika 

fleksija koljena) 

 

¶ ocjena 1 podrazumijeva neadekvatnu demonstraciju izvedbe te nemoguĺnost 

odraĽivanja zadanog elementa, odstupanje od zadanog u segmentima kod kojih 


































































































































































































































































































