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SAGETAK

Cil j i stragivanja bio je utvrditi ul i nkov!
[ met oda ul enj a putem vrdebiliistieel akapt u
specifilnih motoril kih znanj a zZa vrijem
Sveul il i gtnapredmeiiSpgtske pvanje. Uz glavni cilj, parcijalni ciljevi

bili su: utvrditi kojim modelom studentefikasnije savladavajupseci f i | no zna
plivanja kod |l epirpadgaij wiai Kk esiteporedakost , i o k
mor fologkih karakteristika sa znanjem pl i\

startova i okreta teutvrditi povezanost postignutih retada plivanja na 50 i 25 metara

kod sve | etiri tehni ke sa znanjem plivan
startova i okreta. tsr a geijevpaomedeno npolaznicimanastavepredmeta Sportsko

plivanje pri Ki n e z inofakatgikSov e u | i Zageipu ta je ispitanoukupno 98
studenatanu g kspodg p r | | earmui Isoe dpa nit ko od i spitan
gkol u pl i vanbgligodielles pdvieamil ¢il i som podj=ednake
43, Nb=55). Uz or ak varijabl: | jabt,ial te susnor t oI o gskkeu
karakteristike i spitani ka, motoril ke Spo:
us pj e gn o sBksperipdnt jevtt@jadj eat. i r i, a mgstava secodvijald puta

tiedno po 45 minutadok su atropometrijska mjerenja fuplienanap ol et k
testiranja.Jedna grupajp | i vadn&mj a ul il a uz pomol demon
se za drugu grupu prikazival iauxvedan i sj e
obj agnj enj Rrije pamogf eksparimemta definirali su isepisali kriteriji

ocjenjivanja za svaku tehniku plivanja na Likertovoj skali ocjenaU konal ni ci

dobivena ocjena za svaku komponentu, odnosno element p@&dire tehnike

plivanja (start, tehrli k a | Zokeeg.lPa i j e kori gtenjaa i mali 4 kw
metoda z a sve korigtene vari jabl e i zraluna
melLul estilna korelacija te primijenjena
ciljem identifikacije statist,il&keprzinal ama

rezultati pokazali vrlo visoku pouzdanost mjernog instrumeita. sve varijable

i zralunat. su pokazatel]ji d e s k rispitpnt je v n e S
Kolmogorov Smirnoviljevim testom s Lilliefors korekcijons ciljem ispitivanja

validnosti mpdatakaprimijenjena je faktorska analiza pod komponentnim modelom s
Guttman Kaiserovim kriterijem za @drielievaur

su ekstrahirana tri faktor& ciljem identifikacije razlika u primijenjenim modelima
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ul enj a ramatsanvntemikamakoristila se dvofaktorska (2x3) analiza varijance,

a u sl ul aju zna pramjjenjemae Byrifearonirevagostehbcekdrakaja.

Kod izvedbetehnike plivanjani j e i dentificirana statist.i

grupa, doksu ol eki vano pronalenei zsnealtui shtio mka n ez
tehnike (start, tehrli k avedbaz okret).Za potrebe wutvrlLivanja z
l zmelu morfologkih karakteristika i usvaj

kaoizapat ebe wutvrLivanja znalajne povezanost.i

metar a | usvajanja specif,klomiilstipll a valkikha
korelacijska analiza.Rezultati su pokazali kako ne postoft at i st i | ki zn
povezanostorifomelgki m karakteristika [ us v
plivalkih znanj a, dok je wutvrlLena stati st
sposobnosti [ usvajanja spekKohfhalmmofe mmot or
zak!l jul i timplementak oa j uvr emeni h mul ti medi | ski

proces pogel j na usmjeréna dreeonskaui hagow aarkjtpal i va | k a
znanja a s obzirom da su mlade generacl@minantninositelji razvoja tehnologije,
uvolLenje multi me avni pokes ltirebadol ba teaultirati poaittvmina z

feedbackom.

K1 j ul n evodemejaktiVnbstinastava, penos znanjausvajanje, video prikaz,

demonstracija



ABSTRACT

The aim of the research was to determine the effectiveness of two different models (the
demonstration method and the method of learning through video clips), that is, two
different approaches to learning specific motor skills during classes at the Faculty of
Kinesiology in the Swimming subject. In addition to the main goal, the partial goals
were: to determine 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 associatedtasts and turns. The research was conducted on participants of
Swimming classes at the Faculty of Kinesiolajyhe University of Zagreb, and a total

of 98 male students were examined, making sure that none sppendentbad ever
attended swimming sool. The respondents were divided into two groups of equal size
(N1= 43, N=55). The sample of variables consisted of three groups of variatesh

were morphological characteristics of the subject®tor skills of the subjects and
variables for evalating 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 demstrators 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 tetfue on a Likert rating scall the end, a score was
obtained for each component, that is, the element of ttmique(start, techraal
performanceand turn). Before using multivariate statistical methods, Cronbach Alpha
parameters, interparticle eetation and applied analysis of variance for repeated
measurements were calculated for all variables used with the aim of identifying
statistical significance among individual particleBhe results showed very high
reliability of the measuring instrumeriDescriptive statistics indicators were calculated
for all variables. The normality of the distribution was tested with the Kolmogorov
Smirnov test with Lilliefors correctionTo examine the validity of the data, a factor

analysis was applied under thergmonent model with the Guttman Kaiser criterion for
7



determining the number of extracted parameters, whereby three factors were extracted.
To identify differences in the applied learning models in all obseteelhiquesa two

factor (2x3) analysis of vaance was used, and in the case of a significant main effect,
Bonferroni's post hoc correction was applied. In swimntgghnique no statistically
significant difference was identified between the groups, while, as expected, statistically
significant diffeences were found between tteehniquecomponents (startechnical
performancend turn). Canonical correlation analysis was used to establish a significant
relationship between morphological characteristics and the acquisition of specific
swimming motorskills, 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 andearning of specific motor swimming skills, while a statistically
significant connection was established between motor abilitieseantingof specific

motor swimming skills. Finally, we can conclude that the implementation of modern
multimedia content in the edaiional process is a desirable teaching method focused on
both theoretical and practical swimmingiowledge andconsidering that young
generations are the dominant carriers of technology development, the introduction of

multimedia tools in the educationalocess should result in positive feedback.

Key words: water activitieseducationtransfer of knowledgdearning, video display,
demonstration



1.UVvOD

Ul enje kao proces u fokusu je pozornosti

disciplina, a pogotove nanost i (4 podrulja edukacije.
iznimkapa se proces ul enj a, s razlilitih asp
kineziologi]je, od edukacije i sporta do
2015). Nastavno na nadeng mladisul j udi 0 k 0 sunmnagiEn satijalnigt v a

sredinamaa naj broj ni ji melLu njima svakako su
student ska popul acij a, koj a predstavl ja

potencijalno najkompetentniji segnten svake generacije mladih.
ml adi h definira nekoli ko odrednica: odr el
sustavu, socioekonomski pripadaju vigoj kI
bi U budulnostivitgrae bmjles tpar ewzét i gtnvay t e s
stupnjem kreativnost. [ i novativnost. od
2014). Stoga je obrazovanje neizostavan segment svake akademske zajélinice.

Kineziologkim f akul ednetu mRlavanjegp dial je aobrazovanga n a
b udul eegolodga,ii s obzirom na medij u kojem se ova aktivnost odvija

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

uli-stedgent . Okol i nski | i mb e mi(glava umrjeeajua v a j u
vodu, kapa za plivanje, buka okoling)t o dovodi do pogregaka u
[ Szczepan, 2014) . Sve | egie se u nastavi
poput pametnih tel ef ona, prinui Golgegn prigemosah ral
i nformacij a. ( Mohnsen, 2012; Kretschmann,
istile naprekdaiagpbabl oghjnel ogi je u proce
kako nije upitno trebamo | ii tepagultav &mjre,gt:
mor amo planirat. na koje sve naline tehn
cilja.

Znanstvenici(Scuratti i sur., 2019; Kapus Virag, 2018; Giannousi i sur., 2017,
Bebetsos, 2015; Quinlan i sur., 201%)a g | a ek jay luepj eval ki h t eh
putem video snimku | i n k awodnosu pde o r i @uertealng ievizualne tehnike:
komentari, geste, demonstracie kao vagnost procesa obrazo

objagnjeno pozitivnim stavovi juana sotdadenat



progr ami ulenja plivanja wuz upotrebu dod

mobi |l ni urelasn] magul| eni kekor preporul uju
Suprotno navedenom, postoj e i stragivanj a
Luedtke [ Duuos (2015) ni su pronagl.i znal a
poul avanja i1zvedbe pril ikomKhamarayevd @022)a pl i
koja navodi kakonema znal ajne razli ke u provolen
strukturnog oblikanastavy u odnosu na moderne, U razvojl
Svakako, nastava se na razlilitim studijsl

I mamo primjer Fakulteta za gport u Ljublj
poul|l avanj ai nwa,dedo ki sgel|lmpxpoul avanje na Kinezi
Kineziologkom fakultetu u Spl i tSvakaka, ovodi

napredak tehnologije tjera nas na promjeaesi vr e me n i sadr gaj i nu:
metode radaTako i multimedijske ttnol ogi je omogul avaju nov
sadr gaj i ma. Zahvaljujuli veli kom porastu
sadrgaja u edukaciji, danagnji ul eni ci I me
Korigtenje tehnol ojggndsmd at al kmmal ogt ot asbul e
pamet ni satovi [ sl i | nmnnnmmshtpamagalia &oji imaju i ul
potencij al da wul enj e ul iTake sezprimjérineploerkauz reo v r
d a ilupotrebaaplikacije TikTok puten videozapisa kao interaktivnog medija za

ul enj e pomol i ul eni ci ma da r az u(Rijaljiu [ p

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

postavlja noved r u gt v e n e Kap rezultaj tega,eklas| no ul enj e i p o
napugta wulionice, a pomol tehnol ogije pri
nastavnog procesa (Matasil i Dumil, 2012;
podrul ju tjelesnog vjegbanpgéaj| n@anoboeng es ka
tehnol ogije i t ehnol og kicahBemettm2021la Cushiorpio st a |

Townsend, 2019). Nastavnici tjelesnog i zdravstvenog odgoja, kao i treneri, u praksi se
sve vige oslanjaju na suvoétmghkea momaigme ai

SuU neizostavni di o procesa podul avanj a.
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S obzirom na t o da su danagnj e gener ac
komuni kaciji s tehnologijom, mogule je ka
ulinkovitije noad itnraa duilceingmal nPorgema Hol a (20

obrazovanje i implementacija multimedijskih alata u obrazovni proces rezultiraju

pozitivnim odazivom ul eni ka. Suvr emeni
inkorporaciju tehnologije u nastavu, i to obost n o ; S aspekta profes
studenat a, odnosno wulenika. UvolLenje nov
napredakstudenatat e j e neophodno i mplementirati n
obrazovni sustav bi o ulahnsun,\2019)lgrjonranjfmMNo v a k ,
ove |linjenice, AAltavlijrelsie stlaledei eabi [

neuspjegan, tko od njih dvojDackd ezsepedajeo s |
daj e jednalo uv&dgmdk& preakvii | mot ourskabokprigthodnb r a z a ¢
odabir met ode r adamstvendis drige siranemaju zaidljtispitaji a. Z
ulinke suvremeni h metoda, analizirat.i I dc
U posljednjm su sedes et | j prddorema znasosti i novih tehnologija u
svakodnevh g i v ot dvoeed d kiel epr omj ene u vezi met od
(Sivarajahi sur, 2019) Osobna se ralunal a daassesdo kor i s
sveuliligta. Ml ade s u mgnomacijskiro tefinelogigrkalione r

stoga r al unalrnaoz owtaenmeel jienwv oolbenj e mul ti me

proces obilno rezultira pozitivnim odgovor
Kako obrazovni proces podrazumijeva igaani zi r ani obl ik t) el
neophod o j e da i sti bude kvalitetno osmiglije
za potpuni razvoj a r(Harshaip Beenpdnp 1P95;sJanaseru s a  d |
LeBlanc, 2010) Stogaj e u tom procesu uloga wulitel]
prethodnon avedeno, potrebno je voditi ral una

Odabir pravih metoda poulavanja nije samc
sportu.MMet ode sportskog treninga predstavlja
trenagdgni h opdatoravTo & fdrecizno definirani postupci, oblici, forme i

nali ni rada koj i su usmjereni na razvoj S
tehni ko-taktil kih znanja Ge | | e adieCuje asoyni kriterij za klasifikaciju metoda

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

treninga razvojodrke ni h antropol ogki h dimenzija spol

11



ul enje novih motorkih znanj& (premaMi | andu ki [ i2008iPremi ,
literalnom navodumo ¢ ei ssliei tkaatk 0 post oj e meettooddee vp cewylbaaw
Za usvajanje motorilkih znanja i usavr ga:
met ode p pwkopmaam jnfarmacijski procesi neizostavni. Kroz navedene
procese dogala,sebpaidpemzagdrir ipp emoogight enj e

i nformacija integriranih u pr agur,008). mot or
APrema kriteriju ndina pod avanja motoik i h  znanj a | v éitht i na p
metoda. Prva skupina metoda ide@bna je razliitimndi ni ma pr enbkipenj a n
informacija odnosno postavljanja motbkih zadataka, dok je druga skupina metoda
definirana nalinima usvaj anjlhkhzadatakh kojha v a n |
su predmet pdavanjdi (premaMilanovi i sur., 2003) Prva se metoda odnosi na
verbalnu, vizualnu, metodu demonstracije i problems#tok se metoda usvajanja

mot or i | kdijehna nainptaet i | ku, analitil] ku, situa

Zbog kompl eksnosti plsemat &kdd na&jhuwl &at alainja
usvajanja znanja u plivanju. Ginting, Asmawi, Tangkudung i Heri (2019) proveli su
i stragivanje kojim su potvrdild@ tezu da |

fazama te samim ti me pojsgtaingjue pkorza utli vtaenh nuitKkj

U raemo [se I pak referirat.i na problem p
Aeedback metodh pr enogenj a maqt oiri ltloi hspzramijid no
Informacije pombu kojhsemo g e st vorapt e daounptbii komezadatku

mogu se davati usmenim izlaganjem (verbalna metaddg¢o-materijalima (vizualna

metoda) ili kvalitethom motdrkom izvedbom, odnosno demonstracijom matwg

zadatka koji je predmet pbavanja (metoda demonstragijBompa, 1994; Platonov,

1997; Geoogd asMk bwanl.8vi, o200 faktori ujeedienj u

se sve navedene metode koristiti .u poul ave

U praksi e por ed suvremenih mefjfoda usi j e&andoami

tradidonalna metoda demonstracijgpja se smatrgpouzdanom O t ome sV | e

trener. koj i nastoje pronali "savrgenu" t
Zznanje trenera, ove informacije mogu omog.!
u trenerku praksu (Brackley, Barris, TofFarrow, 2020)Tak oL er i Zhao (2(¢

12



kako nanastavi plivanja ndakultetima studenti mogu kvalitethom demonstracijom

motoril kog zadatka ovl adat.i motoril kim spo¢
procesgaKakKae | e i prethodno navedeno, met @
tehnika plivanja je metod&oja s e najulestali]je kori st n
kineziologije.

Metodaver bal nog poul dosasnhaase péstvankari sti [

primj enj i va i jJednostvna nrastavreka ilkdntpyipgema d o d e
zanastavuNadal j e, uderbadnene hgagmanpom mogu poboljg
ul eni ka (Kok, Kal, van DoodewaZanilivojSavel sl
istraj i v ®a Stedani i sur. (20204 kojemsu s pi tanici wulili nove
kKr oz dva razlilita nal i meabalnp onatbda)v Mehofaa (de
demonstracije se pokaast a o ul i nkovitijom u ulenju nov
ispitai ka koj i nemaju prethodnog montjoer iV &log

naul enog el ementa verbakha, mernaokie jesfee kt |
kombinirana metoda poS3Mavawmnpaisajpygi mpej e
vagnost ul oiglree nnearsat awnpkacesu poul avanj a.
relaciji nastavnikstudent ili trenes por t a g j e od kljul nog Z
usvajanje motoril ki h z pckazgloa ,rijegd mandesnge mo g d
Covid-19 (Filiz i Konukman 2020).Tako L e r autori Giljeg i Sin
nagl agavaju kako bitnu ulogu u pdpad avanj

rezultati koje su dobili Scurati, MichielpBignorinii Invernizzi (2019) ukazuju na to

da su, u usporedbi s verbalnom metodpro u|l avanj a, progr ami u |
progirenim povratnim infor mac-metaapkoriskiao gt
za ulenike te se preporuluju uliteljima.

Zbog speci fil nostpl i meakivkgstaodvija, vizuaina enetods &
pomolehnol ogki h serigthoakgrist. &dnovadrijetkihi st ragi vanj a
temu vizualih p aunuapdvanu gproven je pGoial (ROa6y, adjej je

i st roamsSpravdjiaco pr i mj eni virtualne stvarnost.

teorije i prakse. Kori gtene su eksperimental ne
stvarnost. di zajniranom za podul avanje pl |
se perfor manse u podul avanju plivanja m ¢

13



virtualne starnosti, Kor i gtenje video tehnaodsirgnope u s
drugim sportopomal iepekashahdakab uzpobol | ¢
novi h mot orRaibl& Pdrisi izNapolitand®014(Gaetana Di Tore, 2016).

Ono gdodatnog eni ml j i vo kaidai surs(R0dl4ajg daeaonaj geupa
koja je imala dodatnbolojpg agaperdevalia,eog
nagl agava kako j e ul og aiznim@osHhitreaw nprokeau o d n o
poul avDetljjg o mvedenim radovi mau dodgaiagnijobj
i strampi vanj

Govoreli dalje o podul avanj uBoas aketnandes Fi g
(2011), kao i Stanula i sur. (2018 mat r aj u da se sa stajalig
pobol jganljievamjhani kmatpra i zazovom. Takoler
osvajala zlatne medal je i posl jednjeg, 0
konstantno e manijj gt o ukazp] e vsaphokrito udvao Lseenj em t eh

Vi ge nasitjaatij.a Zarzivml jiva | e konstataci]j

postavl | a pred sportske strul njake, tren
nezahvalan te iIistovremeno intrigantan i za:
sutra |l e denéjlkojeniboeemogda pobiti danagnj

14



2DOSADAGNJA | STRAGI VANJA

MelLu velikim brojem istragivanja koja su
tehnol ogij e t e kl asi pbnehogengsavriemasvhj am
dosadagnj iimaizdvejena saoga kegjase pdnose na problem vrednovanja tih

metoda u sustavu odgoj a i obrazovanj a, [
Ssportaga te nastavi RAregledon bagazznamdtveng kieraturef a k u
uoleno je dja isetmagiveadnj drodnosi. upravo na

Di ko@®ielnavodi kako je pravilan odabi-r met c
obrazovnoj praks:i od iznimne vagnost.i Z a
kompetentni ulananijiimak,oj Vv esgvtoijniaima i VIij
kompetencijaaguivamiak aj.e Iprti mj ena met oda n
gralanskome odgoju i obrazovanju, a rezu

osnovnih gkola wukazal mesowdeaakbi Wmaogsae ipr:

poul avanj a i ul enj a.

| stragivanje koje su proveli (p\getitiajelio i Di
uzorak ispitanikena ko j i ma se lvalgjiil ou islpenji waopeel:
usporedbi s kontrolnom skumm.lIspitanicin a Kk oj i ma s e pnegleavh o i s p
suvideopri kaze radnj.i [ vjegtina snimljeni

tiedng tijekom godire dana.Dakle, D i gr a | a lo persmngké eijd avakag

treninga. Ofe su grupe ipitanikana inicijalnobile podjednake, avaka se testita na

pol et ku, tijekom i na, ittw af ui | gsjodalgdnemal kgg
osnova igre: kontrola lopte voLenj g li zpvtodarean Mdaeoprikaz su
vrednovani od strane dwat r ul nj aka i visokokvalitetnog

Procjena sev r gk drai gt enj e m vskegaeaizedviju lskeipina. 8kgpma S | |
ispitanika koja je pregledavala video prikaze pokazalmjeaz aj no povel anj e
i gr al ki.HOvipoeitivm nakaai sugeriralsu upotrebu videoanalize kao alata u

treniranju nogomete igrete u obrazovne svrhe.

Raiola (2014) jeimao za dlj ispitati nastavhu metodologiju s vizualnim povratnim

informacijamak o d o d b @iflek anglizathekako bisep obol j gao model
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Avr gci maUzgak sspitanikaufk | ijaajeg e n s k i tim sthostj 21 g o
podijeljen na kontrolnu i eksperimentadu skupiru. Eksperiment je traja@0 tjedana
Eksperimentalna skupina pregledase vi deom bez komentara il
je u kontrolnoj skupinocjenjvaospe i f i | ne tehni | ke aspekte sj
na kontrolnom pop,wsuprsipouttrskBkiperimveptpmgrt ti anga
skupim jezal ak%poboljgala sportske Ragkgtihe pc
moge se pri pi sat ipovitnih mfarinaci@ sut metodv magtavizogy n i h
osposobljavanja. Podasuukazlinabudul u uporabu ovog al at a
odgoju,anesamo zastalisk u obr adu podat aka

Znanstveno i st r ag ilLuedtkeji ®uuds (2P16) odsasio serma v e | i
upporedbu | etiri metode za dobivanje povr af
(samo vrijeme Aime onlyi- TO, vrijeme i videq Aime and vided- TV, samo videp

Avideo onlyi- VO i samo trenerAcoach onlyi- CO) kako bi seodredilo ukoliko neka

metodai ma vel eg ut j e cwagmana priikomp @bng lejngpalhg teaf et

i stragivanju je sudjelovalo 15 mugkih pli

swim teara . |l spitivanje je trajalo 9 tjedana,
jednomut@dnu odradi ti 12miempesa oudakéiaabe r
Za obradu podataka ovog i str aNjisvuanpgrao rkaolre |
statistil] ki znal ajuner arzdalliikae mi a2nmed lowd agiau pa

plival kiih gtafeta

BurzyckaWilk u svom je radu (2010) ispitivalar oces ul enj a motor i | |
| emun ajgel a ge nboi tknaok oi zjbej el i usvajanje pogreg
Iz t og razl oga preporul eno j e korigtenj
demonst r aci j e, pr akliidtnrea gai kvtaidvj realsktiiia rjGz | i ke

ul enja pl i valekspeiimentajng g kontrolaoj gndpinakon primjene

vizualne informacije (geste) u eksperimentalnoj grupi. i stragi vanju | e s

ul eni ka, od | ega M04ekskpaetirmémtealgr upe. R
di ferencirane su razlilitim nalintma kor
eksperimental noj j e grupi korigtena metod
gesti, dok suu kontr ol noj grupi gregke bile Kkori
Rezultati istragivanja pokazal:] su da | e
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dviju grupa st ttuikaist ekspgerimentalineadrupgakiea vizualna

infformad j a prenogena putem korigtenja gest.i

plival kih motoril kih aktivnost:i [ efektni
putem.

Madoui Iserbyt u svomsur adu (2018) proul aval. efekte
koj su se odnosili na mogul nost Il zvedbe, f
odralivanje zadat ka. | stragivanje se prov

metode koje su se koristile prilikom obrade podataka bazirale su se neazaismna
svih sat kroz sistemASOFITA (ASystem of Observing Fitness Instruction Tine

odnosnoASSustav promatranj a Vv RezutatirsapoKazali daesis s i n
studenti Kkoji su bil- ogpokajalpp@dwil tjigrmanp &r avipr
I to pogotovokod | ogi j i h Tsatkuod eerr g tsa gproveld 87806t vremena

nastavhog at a u srednjem do jakom fizil|l kom opt
Scuratii sur.( 2019) proul aval. Su utjecaj met ode
mobil nog wurelaja) na poboljganj edatdrehni ke

met ode poul awa netehnke plidanj@ serbalnim i vizualnim putem
(komentari, geste). Uz o,r2&dkg ojde glnij miklao R& z
pokazalid4g e kod ul|l enja tehpogrdamp ombi vakjoai Gokni

snimki te se preporuluje uliteljima (trene

Autori Giannousi, Mountaki Kioumourtzoglou(2005) ispitatvali su efekte feedbacka

na ul enje i performansu plivanja sl obodni
mugkar aca, podi jbeilrjoern iuh |<SMunetade videorsnpomdd ia(
verbalre instrukcije trenera EM- instrukcija trenera i verbalna metgodaerbalno
orijentirana grupa i kontrolna grupd ak oL e r trad), afrajuaod h e met
tiedana. Rezultati su pokazdi je metda vizualnog feedbacka, u kombinaciji s audio
feedbackom (verbal nim uput ama) ulinkovit

poul avanja i tradicionalne nastave.

Quinlan, O Laighin, MooneyCorley (2015)u svomsu a d u i rimjeaudideoa | i

baziranihmeida za anali zu natj ec aRezellatjss gokazali pl i v a
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da je video analiza jedna od najlegiih met
analizu i1izvedbe u plivanju. Procegestupotr e
kompleksan, gdje kodrenera u vezpristupapraks nailazimo nakonsenzuspbzirom

da upotreh potencijalnoometai stoga nije uvijekdjelotvorra. Procijenjene s
metodologije i preporuke za trener§ or t s ki z nans tsg g/akako i [ I
prepord u j uideosae vd r iguzetnk svestran alabbzirom da osiguravaizualni

zapi s, moge se koristitd.i zZ &ao kzapahirartjeait i v nu

programiranjet r eni nga | natj ecanj a. T e lolagijej napr
obrack videozapisa i integrad§j videa s drugim alatima za analiua | agdan & m

video analiza i dalje ostati presudalatz a pri premu el i tni h pliva

Bebetsos (2015) u svom je radaitemustavovi i intencije studenatapitvaomo g u | e

sudjelovangupo gr amu gl azbenog 1 .pEkoeak secagtojaolode nj a
229 studenat a preddi pl omskog sveuliligta,
Preciznije, 134 ispitanika bil@ su studen
student. i filjza | ke spadukac Sveuliligta Tr aki

omoguluju bolje razumijevanje procesa obr

[ namjere uleni|lkog sudjelovanja te |imbe
sudjelovanje. Dakle, dobwei Su pozitivni i ohrabrujuli r
|l z navedenog mogemo zakIl juliti kako znans:s

2015 Giannousi i sur., 2017; Scuratti i sur., 2p19 nagl agavaj u ul i nkc
plival ki h tkeohrnigk a& nyded snimki wadaosu na|l enj e put er

metodaverbalne i vizualne tehnikgomentari, gestedemonstacije).

Autori Savagei Franklin u svomsur et r ospekti vnom pRe&S)j el non
pokugali razumj et i ogenilosportavameidiCAIDfie i ndust rij
zajednici(Aculturally and linguistically divers®,a ¢t o b ulztmad all mo i j
r a z Ifitd ii & tor stagovetACALDA zajednie@ o potretama u svezi plivanja i

edukacije o sigurnosti u vodi procjeniti AAUSTSWIMfA (AAustralian Teacher of

Swimming and Water Safé)ymetode kako bi ustvrdili koje su najvrijednijgrilikom
treniranjakandidataACALDA zajednice Znanstvenici su dristili ankete, fokus grupe i

procjenu AAUSTSWIMf programa sa ljudima kojilolaze iz ACALDf zajednice.U
AAUTSWI MiA t e| aj 63 ispianiks Ova jstedijaopokadala je kako su
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u s p jji esodiitreninga najvjefatniji ondakada seu radukoristi mentor i kada se
omogul i irkaat ineunt o r(sbl @lementaddicsy knadela kojeg bi
industrjavodeni h sportova mogl a wmshvtoepinga u u Kt
ACALD# zajednic). Zakl julildi su da zbog dwugali|j
vodenm sportoima trebaju nove metode kako bi ustvrdili najeatijodebi o mogul i | i

gt o efidnasshi ya|] pagkag n v jasgyrnastnu vodi

Ginting i sur.(2019)pr ov el i su istragivanje na ekspert
na kojemsu imali za cilj provjeriti tezu da ses | j edel i m moupadiom ul e
spremitii n a u | analdai mjerenje(Ainstructiorii i Asavei i Alearnii i Aanalysigi

i Ameasuremefit ASLAM ) nailazi napozitivan utjecapap o b o le krauladivgnja.

Zak!l j ulASLAMimad @la mo § e&ragio btod j iga t @bjelgivnost az | og
procjerei s h o d &, jedriostanng postzanje stanja gdje sypolaznci dio procesa

ul enj a potrebnes magmuni ce predavala te da pred

povratne informacije u fazama.

Oh, Licari, Layi Blanksby(201)pr ov e | i su i str agausparedpue Kk o ¢
met oda poul avzaanj kod gviei grupel ikpitanika (N=30), djece s
razvojnim koor di nawibgrsviciaimm putem eumadihosuj ram,
verbalno, vizualno i taktilnolspitivao se utjecaj metoda na tehnike plivakjaul i

leL ni m saifspitivamjenje provedeno u trajanju od 10 lekcija (30 minuta tjeddo).

izvedbi i brzini plivanjakraul stlomni j e pronaleno statistil ki
dok je kod Il elLnog stila pronaleno jastati s
TakolLer, obje su grupe napredovahna u brzir

U istragivanjidodlur aR00oXapasl j j e bio prc
poul avanja plivanja prsnim stil om, odnosi

viegtinama melLuN=gM&los komudpeécom| ke vjegt.i

u tri razlilita programa poulavanja plival
2) te su ih autori usporedili lontroinimpr ogr amom jedne | jJaubl j an
(0). Eksperimentalihsu seprogranm odkontrolnograzlikovaip o sadr gaj u, a me

su se razlikovali po vremenu trajani€ontrolni i prvi eksperimentalni program sastojali

su se od 10 sat trajanju od 60 minuta, tjekom 10 dana, dok se drugierksntalni
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program sastojao od 15 sat trajanju od 90 minuta, tijekom 10 dana. U svim

programi ma poul aval a se Ztae hsntiakta sptliilvkaun joab r
sePearsonov x2test.Rezultatisup ok azal i st ati stindikiplzinvad lak ir
vVj egkod inapi tani ka stelenih wu razlilitim el
plivanja St at i st i | ki znalajna razlika dobivena
vjegtina izmelu ispitanika kon®@wiSoldzimm gr up
na trajanje progr ama ul enj a plivanj a,

eksperimentalnim gr Spamaahanjflda ut areliekha do

korist ispitanika iz eksperimentalnih programa kojipgk a z a | i vigu razinu
plival kih vjegtina na final noj provjer.i z
razini spola rezultirala je statilakeil ki z
djevojice.St at i sti |l ka znal ajnost razljanaezinu pr oc
spola dobivengeu kori st djevojlica u kontrol noj g
grupa razlkeu usvojenim plivalkim vjegtinama s

potvrLene.

Ponukan time ¢gto je tehnolnogi jfa zpr kg g lea u:
ne i u nezgodnim okol i nama Kretschmann (2p17)i v an |
geljeusmjeriti fokus na istragiveaegoymad tehno
odnosi o se na odrelivanj euemtijee meiogdeena p o b o |
plival ku i zvedbualetfpzoe mrko skiorliistiellii u] eni
(eksperimantalna; N=16 i kontrolna grupa; N=18)l e n i peiimerdakegrupe bili

su podl ogni satnaanl diazrid nio j f eva ddbeapableet, tigkom @ r a mu
tiedana Kontrolna grupa nije koristila nikakvu tehnologiju ni medijska pomagala,

koristili su samo tradicionalne metode rada te verbalni feedddgki hova pl i va
i zvedba mj er e n-gednpgeprograma, kawm li eat kiajigksp&@rimentaha

grupa studemt a znal ajno je poboljgala svoju I
odr el eni m pakazalideda su on acijenili video feedback metpdaitivho

u smislu pobol j gazgkal jtuelhnnoi,k eviid eroe el et dabtaac |
tableta pokazala se izvodljivoneif ekt ni j om met odom ul enj a od

u poboljganju pkavlf ehmbkeipii vampdbkod ul er
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ZatiG&Eczepan (2014) wu svom su raduanmpeokugal

informacije na promjenu duljine zaveslajdavode kako seethni ka s matra v

ki nemati |l ki m par ameTtarkoont ec i ktlovkr sddei @khai kvod m jmdp .
otegavaju razmjenu informacija (glava ur
okol i ndeojv,odgt odo pogregaka u izvedbi tehnil

upotreba trenutne verbalne komunifas k e met ode omogul ava sl o
barijera, sprjelava pojavu pogregaka i st

navika.
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3.PROBLEM | STRAGI VANJA

Predmet 0 v 0 gosnavretsu angtedvadan(jnaeet ode v j egbanj a
poul avMinljanovi i i sur. (2003) navode kako
posebno vagan segment meebddke vppgbanaka
predsavljaju razvojmotor i il ikfunkcionalnh sposobnostie mo r f dlosobita
pojedinca.Tak o L eavode irkako mt ode poul avanja s druge
usvajanje informacija te wusavr g&ejiasoj e i
povezani s tehin| k a k t izdakmam st o gowom fa@u ispitvatiplivanje sve

| ettehnike,odnosno t eh nprigakaej uil 2 \ne dshteg Razwjvia | o]
usvajanje te stabilizagiji Usav bBvgganaaaugnagv i s,i ti zimeeLu ost al

primijenjenimme t odama poul avanja (metoda demonstr
Dakle, davni or obl em ovog stesnalaigzomnphi nkea poj e

p o u| a stumlengtaatehnikama plivargao k uagr@ditib ol j u met odu poul
predmetu Plivanje.
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4.CI LI | STRAGI VANJA

Osnovni cilj i stragivanj a j e ut vrdi ti u
demonstracije i metoda ul emjva pwpusdupal vi deo
ulenju specifilnih motor Kl khielz i pakatgigkramz & Vv |

predmetu Plivanje.

Parcijalni ciljevi:

Utvrditi k oj i m model om student. pol etnici ef ik
plivanja kod | et iodinoplniov & ledipen ii tpéallrij kwd ¢ dhb & t
okreta.

Utvrditi povezanost mof ol ogki h karakteristika sa znar

tehnke odnosno t ¢éhpnipledajonliettbstartova i okr
Utvrdit.i povezanost postignutih rezultata
tehnike sa znanjem pewvnj a | et i r i , p loidvnaolskneo tteehienniiklek e
pripadajuilih startova i okreta.
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5. HIPOTEZE

Sukladno postavljenim ciljevi ma,Pritonojgul e |
glavna hipoteza ispitatpostoji li st at i st i | ki zmal @aj "ai jrazlgi
ispitanika unaul| enoj razini specifilnog motorilk

prsno ileptirtehnike odnosno teékniprkeaidayelibéd starto

Preciznije,hi pot eze postavljene u ovom istragiva
Hl:Postg i statistil ki znalajna razlika u pri.:
[ video isjelci) za stjecanje motoril]l kog
odnosno tehtnd |krei d&d/iaejdblei h startova i okr e
H2. Post oj i stabbsstiilzknee L p o vneamrdtiba | i cugvlgjana  k ar ¢
specifilnih motorilkih plivalkih znanja.

H3: Post oj i statistil|lka povezanost i zmelLu

pojedinoj tehnici i wusvajanja specefilnih
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6. METODE RADA

6.1. Uzorak ispitanika

Ispitivanjejepr ovedeno na studenti ma Kineziol ogkoc
pol aznici ma 6. semestra koji pohalgg u nas
sudjelovdo 98 od sveukupno 150 upisanght u d e n a t su,sviispithnecilmeugyak o g

spola Pazlosedani t ko od i spitanika nikada nije
plival kim gtporiemstvorilo preduvjet da s¢
i st r a.dspitarecisy kdli podijelje n i u dvi jpajednakeegtupéNiE 430 m

N>=b5), sl ul ajnim odabirom.

6.2. Uzorak varijabli

Uzor ak v ale sujtra $klipire viairmij abl i , a to su mor f
ispitanika mot or i | ke s p ovari@lezamdcienupss pghast kapl i v
Varijable su imenovane na sl jedeli nal i n:

Varijable mor f ol ogki h karakteristika
ATV - antropometrija tjelesna visina

ATM- antropometrija tjelesna masa
ADR-antropomet relijgv@ dugi na ruk
AGRantropometrija girina ramena
AGKantropometrija girina kukova

ADS-antropometrijiimodugina stopal a

Varijable motoril kih sposobnosti
B25K- brzinaplivanja na25 metarakraul

B25L- brzinaplivanja na25 metaral e L n o

B25PR brzinaplivanjana25 metaraprsno

B25D- brzinaplivanja na25 metaraleptir

B50K- brzinaplivanja na50 metarakraul
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B50L- brzinaplivanja na50 netaral e L n o
B50R brzinaplivanja na50 metaraprsno
B50D- brzinaplivanja na50 metaraleptir

Vari jabl e za npstiplicapjenu uspj eg

KS-kraulstartd e f i ni r an &cajoe mpa ossviel nacj enji val a
KN-kraulnal i n ¢éfvaingfan kao prosjelna ocjena
KO- kraulokretd e f i ni ran kao prosjelna ocjena svih
LS-1 el nod esftianritr an d&cajoe rpa ossyjiedl namacj enj i val a
LN-1 elnnaol i n @¢éfivainyan kao prosjelna ocjena
LO-l eLnodefkirmitr an kao prosjelna ocjena svih
PSprsnostartt e f i ni ran kao prosjelna ocjena svih
PN-prsnon al i n gefinrvaanjkao prosjelna ocjena svVvih
PO-prsnookred ef i ni ran kao prosjelna ocjena svih
DS leptirstartd ef i ni ran kao prosjelna ocjena svih
DN- leptirn a |plivanjad ef i ni ran kao prosjelna ocjena

DO- leptirokretd ef i ni ran kao prosjelna ocjena svih

6.2.1. Morfol opthinka kar akteristike

Uzorak wvarijabli za procjenu morfologkih

antropometrijskin mjeraMor f ol ogke kar akt er iog pojedtirog i z mj e

studenta, a obuhvalale su sljedeie mjere:
fleksiji, dugina ruke, girina ramena, gir
simetrilnim dijelovima tijdok se svaka pojedima s u ¢

varijabla mjerilajednomS obzirom na to da pogregka u
pogregke mjer i anstamentd, ddbii pagrmpeoghkae gkjeer enj a

antropometrijska mjerenja treba provoditi:

Auvijek uisto ddadana
Auvijek istiminstrumentina
Auvijek i,sti ispitival

Auvijek istom tehnikom.
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U okviru ove standardizacij e, donesen e
antropometrijskim istragivanji ma. Dakl e,
MelLunarodnog bi oAMnteddiona Bigogicalg Pregrad i (BP).
Procedura mjerenja morfol ogki h (199%rkoja abl i

se koristila za potrebe istragivanja prike
Masa tijela mj er i se decimal nom vagomojsnawpgmi | nir
obulen Mjgarénpe.je izrageno u kilogrami ma.
Visina tijela mjeri se antropometromispitanik stoji na ravnojpodlozi s teginoi

rasporelenom | e dRamdna sumetaksi@ing] pete skaplepelazag

postavl! j en a Arankfytsid horgoatpl®, t zgt 0 znal i da |je z
koja spaja donji rub | ijeve orbite | trag
Vodor avni krak antropometr a Asped)jthka dase do
prijanj a |lprtiskaMjoer en ji e bjemmtimetamnaa g eno u

Dudgi namjrairkie se skralenim antropometr om. I
Ruka je minimalno odmaknuta od tijela i p

je okrenuta prema tijelu. Jedan krakrapometra postavlja se na akromi@processus
acromialigi) i mj er i s e udal j enos(t alakiyliori. k a n aj
Mj erenje je izrageno u centimetri ma.

Opseg nadlakticéu fleksiji i kontrakciji)- mjer se centimetarskom vrpcanispitanik

stgji s rukom flektiranom u lakti uz kontrakcijud vo gl avog mi grpdaae nadl a
postavlja u vodor av n odijpve padlakiicg a jnjgnoj ganjojn aj ¢ i
poloviniMj erenj e je izrageno u centimetri ma.

Girina r amena ()bnijea kerpelvimetiomlbpitainik stoa relaksiranih

ramenaMijeril ac moge st aj at iiza ispitgnikaei gpgstavijal kiakojeo g b ¢
instrumentana vanjski dio obajuakromijalnin nastavaka lopaticéfakromiorfi),

komprimirajulid Mierenet 9 ree i me lka@ etnloi wo.cent i me

Gi r rdjelme (bikristalni raspon) mjeri se pelvimetromlspitanik s t o j i s tegi
jednako raspor el eno mpetadMeritabge ealanzaigpianikai s kK u p | |
postavija vrhove pelvimetra na greleem d j e | bstijun {Achista kliacafi - t o | k a
Alliocristalefi) tamo gdje jej i r i n a i pri @mekaenpramira meko tkivoMjerenje
je izrageno u centimetri ma.
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f Dugdgi na-mjterpial mae s kr al elspitamk sjedi 5 nogopcawihom o m

u koljenu pod pravim kuta i stopalom pologenim na vod
antropometra su, bez pritiskanja, postavljeni na péptesniorti) [ na vrh naj

prsta fakropodiori).Mj er enj e je izrageno u centimetr.

6.2.2. Varijable za procjenu wuspjegn

Zaprocenu uspj egndesjivde susés Ilvjaend eal ecstavta reihjna b k &
izvedbatijekom plivanja50 metaraeo k r et na 25 met ar érauk od sV ¢
| elLno, lepgrx sno i

Neposredno prij e i zvedbe svaikaespitgnicime di n e
objasnio nal in I z v gel mraziyaa redana pednogkp ,jednag z at i
i spitanika. Na znak zvigdukom, i spitanik
dol azak u startni pol ogaj . N Nk svge mfesidg a s | i
te na sljedel. znak zvi gdukom <«kehrkke,u vod
vodel i mpravilnojt & h a iizvekbd, pravilnom okretu i ulasku u cilj po

zavrgetku di®wakae joad i5Dwedba biljegena v

oclenj i vanje svakom od pet ocjenjival a.

Dakle, var i j abl e z a procjenu uspjegnosui pl i
ocj enj i v h bvakond mojedinpne ispitaniku (studehtp r i izvolLenju s
promatranog segmenfatart,t e h ni | k aokre)zatehmikopg i vanj a kraul ,
prsno ileptir.

6.3. Opis eksperimentalnog postupka

Za realizaciju ciljeva, eksperimejgtrajaood kr aj a vel jgatb@&putdo kr aj

tiedno po 45 minutmath zenu SRC AMI adostfi u Zagrebu.

Antropometrijska mijengja prikuplienasu na po |l it kt r agi vanj su, a p
ispitanici bli upitani jesu li se bavili plivanjentJ jednom danu nastayap o h la I0a

skupina (u svakoj po 15 studenta). Dvijesu skupine radie sat od 45 minuta
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istovremeno. Dakle, u jednom damprofesor sus p r v eskugineradii rmetode
demonstracije, a pskazdp wtgem | witdeo imejteldak a.
skupinabilo jeu k | jowl einst r a g i WastudenatayZadoje dvige skypine

| ilirsu studenti koji su se nekadavba | i plivanjem, odnosno Kk
plival ke gkol e, st udent il stkdenti koji ig objektivnih j a j u

razloga ne mogu subDpkleyvapirve |estpreudi & &mwij
grupu ipitanika (Demonstracijg) a druge | etiri skupine drug
Provoditelj eksperimenta bisukompententis t r wili zj goodr ul(pjRS),pl 1 van

profesors dugogodi gnjim iskustvom pSegdaVal aghe
u Zagrebute vrhunskimtrenerskimrezultatima u natjecateljskom plivanju, kau

ujedno bii i 0 C | iedoK je dokdorandica bila prisutna na svakom satu i pri tom

bi llgsewa do ¢geplattarda se sa svakom grupom sat provodi po unaprijed
definiranim praviima.Na p o | e tgknastawmegaskta studentima detaljno
objasnonal in na Kkoj i trebaju i1 zvesti ol@dr el enc
sukladnopr avi | i ma krovne svjetBMe(AP®d ®rad tkieo ni
|l nternati onal, ednodm®pralNimat s§teit eRiih vodeéNMoildh spor
Aquatics$ .

Jednojje grupi izvedba ba demonstriranagok jedrugagrupabilapoul avana put
video iVojlesakaal una da se jednako vrijen
odnosno na gl edanj e veigdoeaon jias jteelhankiak ep rtiej ed ¢
v j eigvbdi po unaprijed definiranom redoslijedu za sve griee svakom satbio je

prisutanisti profesor.

Sukladno nastavhom planu i programu predmeta Sportsko plivdef@irao se
unaprijed odraenljean sbvraokje pvoj neagBlep ktae tiekmli ikvaa n
sd v la§dampo45Sminta od 2 satghdopjree d v i faenogu, 2zsaaa

rad ruku, 2 sa za usvajanj&oordinacipi 2 sataz a i z \starh ieokr¢taePrvi sat
pretpostavlajeu| enj e, a dr Nai syatkowmj pglvaom es.at u |
sata) prva grupaje nog e, ruke, koordindacij updamolst
demonstratora u vodi, dogu se za drugugrupu prikazivdi vi deo i sj el ci p
vjieghbi i tehlmji&k@njuenjvarprad nas @r a.
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Po zavrgetku svake poj edi nwisunstudentiaimne tem
kolokvij. Ocjenjivdo se znanje pojedine tehnike p r i p a detefnamtla,i obinosno
studentisu trebdi izvesti pravilan start, plivati 50 metara uzezibu okreta na 25
metarai pr avi | MNa ulsit iu e pogupalppiprocieni sviehnika
plivanja. Jednaki uvjeti bi su osigurani za sve ispitanikea odnosili su se na
temperattmv od e i zr aka, I zvolenj esastaatisoy blok® na |

starterje svima bio isti, kad snimatelj video zapisa

Uz sve navedeno, mjerilo se i vrijeme plivanja maksimalnom brzinom na 25 metara te
vriijeme plivanja na 50 metara kod sve | et
v a g npoasilhog plivanja same tehnike. Start je bio sa startnog bloka. Vrijeme se
mjerlogt opegriwost oti nkama sekunde, pri | e mu

biljegila.

Prije samog eksperimenta defirirsu se i opisé kriteriji ocjenjivanja za svaktehniku

plivanja i to na Likertovoj skali ocjena od 5 stupnjeva5jl Likertova ljestvica
primjenjuje se kao jedan od najvagnijih i
i stragivanji ma obr az.ovlaink er tio vdar usielavkean i chs nzi
se na znanstveno prihvalen i potvrlLlLen nal
definirati kao razmigljanje (spoznaj a), 0 ¢
u odr el e fJosm Kaet GhangdeliPal 2015).

Oc j e n suidskle, bili upoznaits kriterijima procjene svakog segmenta ocjenjivanja
tehnike. Slijedom navedenog,erultati ocjenjivanjasu tako prikazani Likertovom
mjernom ljestvicomPri tom su sed| no kawvrdiedyir egke na skal.
zveslaja ruku do ada nogu disanjai koordinacijg. Ovakva ljestvica pokazala se

naj primjerenijom kada je rijel o osjetlji\

Pri ocjenjivanju svakog segmenta izvedbe, ocemeo di j el j ene za sl jed
0 start sa startnog blokpojedine tehnike
o tehnil ka i z50reethiapojedirg tehwiken j a

0 okret pojedie tehnike
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Navedenielementik od ko j i h slal te@®dthwi craazo@ajdenj i vanj
kriteriji opisanisu za tehnikukraul, le ' n o, IeptirsKnteriji sut ol no ut vr Ler
jednaki za svéehnike akakobiseocj enpmoe @l i | o gto objektiv
U k o n gldaobivemaocjena za svakkomponentpodnosno elemersivale pojedire

tehnike gtart,t e hni | k aokret)z v e db a

Osnovni kriteriji diferenciranja opisani su kako slijedi:

ocjena5p odr az umi jflelignastte neaksimalrsutefikasnostizvedbi mpjedire

tehnike pivanja u svim fazamatarta,t e h ni | k ¢e okretay aptimal@ koordinacijska

struktura rada ruku, nogu i disanjasko energetski zahtjevno i nalo visokoj estéskoj i
efikasnojrazini

ocjena 4,5 podrazumijeva demonstraciju izvedipgjedine tehnikeplivanja u svim
fazama start a, t e hkodi kbjek mostoje preprealkeb 28 ostvarivammek r e t ¢
tel ne i f | sinhadknsei miad wneodrb ee f i kzeedbalkod) kojenije odnos
postignuta optimalna koordinacijska struktura rada ruku, nbglisanjaui zvoLenj u
pojedinoge | e ment a, i/, miska enepgetskiahgeyna i na vispkejlestetskoj

i efikasnojrazini

ocjena 4 podrazumijeva demonstraciju izvedipmjedine tehnike plivanja u svim

fazama starta, tehnil ke i1 zvedbe te okreta
koordinacijsku strukturu rada ruku, nogu
A p q niskodgeraejgatskitzahijee ilna vrlo dobroj estetskoj razini

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

fazama start a, tehnil ke i zvedbe te okreta
na koordinacijsku strukturu rada ruku, noguisdinj a u i zvolLenju poj e
A pol ogaja tijelefikasnojfazmiedba na dobr oj €

ocjena 3 podrazumijeva demonstraciju izvedbe pojedine tehnike plivanja u svim

fazama start a, tehnil ke i zvedbral&] nmkr et ja
na koordinacijsku strukturu rada ruku, no.
A policagaejddbat inji¢gleatekul a, gregke kod

dobroj estetskaij efikasnojrazini

ocjena 2,5podrazumijeva dmonstraciju izvedbe pojedine tehnike plivanja u svim

f azama start a, tehnil ke i zvedbe t e okr et

koordinacijske strukt@r ada r uku, nogu i1l di sanja u I
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ulestalim nepravilicesttiemaui tgr @aghagadoi m
gregke u gotovo svim f aziefitkasnojraziivedba na s/

ocjena 2 podrazumijeva demonstraciju izvedbe pojedine tehnike plivanja u svim

fazama starta, tehnil ke i zrekidad koerdinacigske o kr et
strukture rada ruku, nogu i | i kahtingiranmj a u |
nepravilnostima i |@prgEaikadgaj] game Fivpdileag at d\eo

fazama, izvedba na slajestetskoj efikasnojrazini

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

fazama starta, tehnil ke i1 zvedbe te okret.
koordinacijske strukture rada ruku, nogu
kontinuranm® pr avi |l nost i ma i gregkama u izvoler

gregke u gotovo svim f azdkasogjrazinzvedba na s/
ocienalpodrazumi jeva nemogulnost demonstraci|j
u svim fazama starta, tehnk e i zv e d b enoshom e mbkgaeft apstododr al
zadane dioniceodstupanje od zadanog u segmentima kod kojih se piaioidd
Aquaticspr avi | i ma gregke kategoriziraju kao di
Svaki odv e | mavedenjh elemenataji suanalizirani podu | a ivsairocijenjen

na temelju nige navedenih kriterija za sveé
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6.3.1.Tehnikaplivanja kraul (slobodno)

Kr aul tehni ka najbrga je tehnika plivanja
upotrebljavanatehkia u trenagnom procesu, kako za r
[ za razvoj i napredak plival ke uspjegnos

6.3.1.1. Start kraul (slobodno)

Komponenta start pol etni j e iborrstartazmes t av an
svega ovVvi si o antropometrijskim dlaskiakt er i
start s tegi nqShkap)ili eatray@ralostan (Slixa Ae ptletski start s

osl oncem. Prili kom i zv o lkama,harizoatalma alateaalna pr i mj
sil a. Stvorene sile diktiraju smjer, br zi
vige vertikalne sile kut odraza bit [e st

dodatnim otporom. S druge strane, primjendazontalne sile prema nazad inicira smjer
kretanja naprijed, dok stvaranje | ateraln
start a, analiziraju se sl jed¢elkae3)famtzem: f az:
(Slika 4) faza ulaska u vod(Slika 5), faza klizanja(Slika 6), faza podvodnog rada

(Slika 7)te fazap o | eptivanga (Slika 8) Svaka se od navedenih

razli kuj e, gt o dodatno ukazuje na kompl e
naglasiti kako se faza odrazal i zanj a, podvodnog rada i p o
s istim fazama kod okret a, osim gto je Kk

(prema 18)i jeg, 20
Zbog bolje preglednosti napravljena je tablica s ocjenama koje karakteriziraju

pripadajkel ¢ T@abé i ca 1) .

Tablical.Zadane ocjene i odgovsarlkaaulul e gregke k
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 +++ +++ |+ | | +++ +++ | +++ +++ +++

LegendaGl-Gr egk aGl p g Bda Rr;e k@3 Rraesg k aGBp glcd 4; G5
GregkaGbhpgkaCegka7-6reHBaGBergBa n®znal aj no;

++ znatno; +++ znal ajno
Gregksatdrtna pozicija odstupa od idealne
bl oka, nema hvata rukama u startnoj pozici

Gr egkfaaz?2a reakcije na zvul nielasfiagna In anpeupdrt aav
rukohvat a nepr avovirazme nad r(azak a menlgvdjgoay a r a |j
snagan odraz sa startnog bl oka)

Gregkda2a reakcijeinaapugl anpepavaygrangebah v at a
(preuranjeng)podvodno plivanje preko 15 od ruba bazena

Gregkfamz3a | eta odstupa od idealne (pologaj
GregKaz4a | eta odstupa od istkeandineporcii(uke al a f
nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ ili razdvojene, noge raztegkn

Gr e g kfaza |Bta odstupa od idealne (noge savijene u koljenu)

Gr e g k &aza @laska u vodu odstupa od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u
vodu, tijelo ne ulazi u vodu streamlinepoziciji)

Gr e g k &aza podvodnog plivanja odstupa od ideal(nema faze klizanja nakon

ulaska u vodunepravovremen prelazak iz faze klizanja u rad ndgezbrz ili prespor,

gornji dio tijela nije ustreamlinepoziciji)

Gr e g k ialaza&k iz vode odstupa od idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo
jopgod vodom, odnosno kasnije zapolinje zav
Gr e g knakoddinirampo| et ak plivanja (nije postignu

ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

1 ocjena 5 podrazumijeva besprijekornu demomsiju izvedbe u svim
segmenti ma,; pol et ni pol ogaj, pravovalj
odraza, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizatjegmling, faza podvodnog
plivanja (udarci nogama leptir ifili krayl) i z1 azak iz vode i

j edna ruka polinje povlaliti zavesl!l aj
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uzrul,emjput)i mal an pologaj tijela, i zvedb

razini (Tablica 1)

Slikal.Po| et ni pol ogaj na start unagi@dht | et s ki

=
®

Slika2.Po | et ni pol ogaj na startu (

35



Slika 3. Faza odraza

Slika 4. Faza leta

Slika 5. Faza ulaska u vodu (kut 3@0D°)
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Slika 6. Faza klizanjagtreamling

Slika 7. Faza klizanja i podvodnog plivanja

Slika8.1z1 azak iz vode i poletak pl i\
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l

ocjena 4,5podrazumijeva demonstraciju izvedbe kod koje postoje prepreke za
ostvarivanje teljodomodf lujeédel pbVvedhimen
pol ogaj, pravovaljana reakci je@a famaa z v ul
ulaska u vodu, faza klizanjestteamling@, faza podvodnog plivanja (udarci
nogama |l eptir i/ il kraul ), izl azak iz
povl aliti zavesl!l aj pod vodom, dok je o
optimalanp | o g aj tijela, i zvedba n éTablicasok o]
1)

Mogule fHaergkeeakcije na zvulni signal

(zakagrnjaglaa) napugtanj a rukohvat a nez
(zakagnfata)odrazavaeanal aj {medeocdg$ no
sa startnog bloka), faza |l eta neznal ajr
u streamlinepoziciji (Slika 9) ruke nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ ili
razdvojene, noge razmaknute), faza ulaska u voduma | aj no odst urg
idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u vodu, tijelo ne ulazi u vodu u

streamlinepoziciji)

Slika 9. Tijelo nije ustreamlinepoziciji u fazi leta

9 ocjenadpodr azumijeva demonstraciju izvedbe

ili svigedelih segmenat a; pol etni pol oga
signal, faza odraza, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizrgarqling, faza

podvodnog plivanja (udarci nogama | ept
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plivanja (jedna rukgp ol i nj e povl al i ti zavesl!| aj p o
oprugena u uzrulenju), imadbgq ea s@lidngjo d a n
estetskoj i efikasnoj razirfrablica 1)

Mogui e gregkea pozicija neznalajno ods

z a k v azh prednji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
Asijedad), faza reakcije na zvulni
(zakagrjaglaa) ,napugtanj a rukohvat a nez
(zakagfngzd agdraza nezndnedmwo Injenood gsonvayd aa
sa startnog blokaSlika 10, f aza | eta neznalajno odstu
gl ave podigrfduwtzai llietap n@etzenm)l aj no odstup
tijelo nije ustreamlinepoziciji, ruke nedovoljno zategnute te sawvig u laktu i/

ili razdvojene, noge razmaknutd) aza ul aska u vodu nezn.
idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u vodu, tijelo ne ulazi u vodu u
streamlinepoziciji), f aza podvodnog plivanja nezna
(nema faze klizamj nakon ulaska u vodu, nepravovremen prelazak iz faze
klizanja u rad nogubrezbrz ili prespor, gornji dio tijela nije streamline

poziciji), izl azak 1z vode neznalajno odstu
rukama dok je tijel osnioge pzoadp ovlo dng ne, zoadv
tijelo na povr gi mekoordinicedeqg |, et m&kz nmll iay aroj
postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

SlikalOONedovol jno snagan odraz sa star
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1 ocjena 35podrazumijeva demonstraciju I zvec

nekoliko sljedeiih segmenat a; pol etni
signal, faza odraza, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizirgargling, faza

podvodnog plivanja (udarcinogam | ept i r i /i | i kraul ), i
plivanja (jedna ruka polinje povlilaliti
oprugena u uzrulenju), znatno manj e f
zadovoljavajuloj e @dblca 19 k o | [ efi kasnoj
Mog ui e g staetna kpezicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije

zakvaleno za prednji rub bl oka, nema h
Asijedan), faza reakcije na zvulni sig

faza napugtaajaorukelpvatva v e dageeatraza ( z ak a
znatno neodgdvaphjobasfagan oaalata sa s
znatno odstupa od i deal ne ,fazp keth ongtaoj gl a
odstupa od i deal n estrdaklinendziaiji, fulke nealgvoljnoi j el o
zategnute te savijene u laktu i/ ili razdvojene, noge razmak8iika 1J), faza

ulaska u vodu znatno odstupa od idealne (pad na trbuh, predubok ulazak u vodu,
tijelo ne ulazi u vodu streamlinepoziciji; (Slika 11), fazapodvodnog plivanja

znatno odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu,
nepravovremen prelazak iz faze klizanja u rad nggezbrz ili prespor, gornji

dio tijela nije ustreamlinepoziciji), izlazak iz vode znatno odstupa od idealnog

(izvodi se zavesl aj rukama dok je tijelo
zapolinje zavesl aj kada | e ndkoojdigilaro na |
pol etak plivanja (nije postignuta koor

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

f ocjena3podr azumi jeva demonstraciju izvedbe
sljedelih segmenat a; pol et ni pol ogaj,
faza odraza, fazdeta, faza ulaska u vodu, faza klizangiréamling, faza
podvodnog plivanja (udarci nogama | ept
plivanja (jedna ruka polinje povlalit.i
oprugena u uzrul engdign Eolad @) mtainjj el aj

zadovoljavajuloj e @dblca 19 k o | [ efi kasnoj
Mogul e gtarteag poeicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije

zakvaleno za prednji rub bl oka, nema h
Asi j edaafineakfcazi e na zvul ni signal znat

faza napugtanja rukohvata zfazatodraza nepr :
znatno neodgdvuphjobasfagan oaalata sa s
znatno odstupa odpodieghunt ,iadpieth sngtaog t g h A
odstupa od i deal n estréailnapdziaiji, fulke nealgvoljnoi j el o
zategnute te savijene u laktslika 12 i/ ili razdvojene, noge razmaknutdaza

ulaska u vodu znatno odstupa od idealne (padbui tpredubok ulazak u vodu,

tijelo ne ulazi u vodu wstreamlinepozicijij,f aza podvodnog pliva
odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nepravovremen
prelazak iz faze klizanja u rad nedarezbrz ili prespor, gornji dio gja nije u

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

zavesl!l aj rukama dok je tijelo jog pod
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kada je tijelo nanekpadiniragp onlie tvadkd epl,i vzamg:

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

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

1 ocjena 25podr azumijeva demonstracijkoja i zved
mogul e dovodi pdekidpal omvedobe, S uul est a
nekoliko sljedeiih segmenata; pol et ni

signal, faza odraza, faza leta, faza ulaska u vodu, faza klizirgargling, faza

podvodnog plivanja (udarci nogama leptit ifi kr aul ) , izl azak i
plivanja (jedna ruka polinje povlalit.i
oprugena u wuzrulenju), nepogodan pol og

efikasnoj razin(Tablica 1)

Mogul e gtarteag Boeicija zriao odstupa od idealne (stopalo nije

zakvaleno za prednji rub bl oka, nema h
Asijedand), faza reakcije na zvul ni Si g
faza napugtanja rukohvata zfazatodraza nepr :
znatno neodgdvaphjobasfagan oaalata sa s
znatno odstupa od ideal ne (, faad letg a | gl
znal ajno odstupa od i dst@dminepozcikmukd a f az
nedovoljnozategnute te savijene u laktu i/ ili razdvojene, noge razmakiare)
ulaska u vodu znal aj no q8likgatl@)mpedutmki i de a
ulazak u vodu, tijelo ne ulazi u vodustreamlinepoziciji), faza podvodnog
plivanja znaldeana@ema fhz klizanja nakod ulaska u vodu,

nepravovremen prelazak iz faze klizanja u rad ndyazbrz ili prespor, gornji
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dio tijela nije u streamline poziciji), Il zlazak i1z wvode znal

idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelg jo pod vodom, od
kasnije zapolinje zavesl!| aj rekodrdinirgne t i | ¢
pol etak plivanja (nije postignuta koor

rotacije tijela i disanja)

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

9 ocijena2podrazumijeva demonstracij ukoje zvedb
dovode prekida i zvedbe, u ssim sgggmestima;l i m n
pol et ni pol ogaj, pravovaljana reakcij a
fazaulaska u vodu, faza klizanjateamling, faza podvodnog plivanja (udarci
nogama |l eptir i/ il kraul ), izl azak iz
povl al it.i zavesl aj pod vodom, dok j e
nepogodan pavédoadna niskof astptekdj aefikasnoj rafihablica
1)

Mogul e gtartea poeicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije

zakvaleno za prednji rub bl oka, nema h
Asijedad), faza r ealf mioj emempa avwwilremimesiag
faza napugtanja rukohvata zrdazdodipzao nep
znalajno nemedowaljaflali andgan ,fadarletaz sa
znal ajno odstupa od ideal ne, fazadetaogaj
znalajno odstupa od i dst@dmiinepozcik,mrukd a f az
nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ ili razdvojene, noge razmaknute
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Slika 19, f aza ul aska u vodu znalajno odst.
predubok ulazaku vodu, tijelo ne ulazi u vodu gtreamline poziciji), faza
podvodnog plivanja znalajno odstupa oc¢cC

ulaska u vodu, nepravovremen prelazak iz faze klizanja u rad boggbrz ili

prespor, gornji dio tijela nije streamlinepoziciji), izl azak 1z vode
odstupa od idealnog (i zvodi se zavesl a
odnosno kasnije zapolinje zavesl aj kad
nekoordiniranp o| et ak plivanja (nijmrkiu@aoaslda i gnut

ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

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

I ocijenalbpodrazumijeva demonstraciju izvedh®t
koje gotovo da dovode do gmemaddguman o ptoil e
pol ogaj, pravovaljana reakcija na zvul

ulaska u vodu, faza klizanjsstfeamline),faza podvodnog plivanja (udarci

nogama |l eptir i/ il kraul ), izl azak iz
povl al i ti zavesl aj pod vodom, dok j e
nepogodan pol ogaj tijela, i zv@ablica na n
1)

Mogul e gtartea poeicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije

zakval eno za memativatp iukamauubstartndj pokiaji, pozicija
Asijedad), faza Ireakal genomanepudwnovise me

faza napugtanja rukohvata znfazd @jgzao nep
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znal ajno nemedowal jaj o | asedndp@biokayadarletaz s
znalajno odstupa od ideal ne, fazp detao g a |
znal ajno odstupa od i dst@dminepozcikmukd a f az
nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ ili razdvojene, noge kamiteg faza

leta znatno odstupa od idealne (noge savijene u kolfglika 15) faza ulaska u

vodu znalajno odstupa od idealne (pad
ne ulazi u vodu ustreamline poziciji), f aza podvodnog pliva
odstupa d idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nepravovremen
prelazak iz faze klizanja u rad nedarezbrz ili prespor, gornji dio tijela nije u
streamline poziciji), izl azak iz vode znal ajno ods
zaveslaj rukama dok jetjejoog pod vodom, odnosno kasn
kada je tijelo na ngkaondinirgnipoi evakep) i zana]
postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Slika 15.Koljeno savijeno u fazi letkratka faza leta

9 ocjena lpodrazumijeva neadekvatnu demonstr

odralivanja zadanog el ement a, odstupan
se premaNorld Aquaticpr avi | i ma gregke kategori zir
potpuno alstupanje u svim segmentima po| et ni pol ogaj, pr a
na zvul ni signal, faza odraza, faza |

(streamling, faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili kraul), izlazak

iz vode i p od rea arku kpd ipvaalnijmaj & jpov I al i ti
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je druga jog oprugenagajuzin yleénmju)i,zvmree
niskoj estetskoj i efikasnoj razifiTablica 1)

Moguli e gtarteag poeicija znatno odstupa od idealne (stopalo nije

z a k \n@7a eredn;ji rub bloka, nema hvata rukama u startnoj poziciji, pozicija
Asijedand), faza reakcije na zvulni sig
faza napugtanja rukohvata zrazdogipzao nep
znal ajno neoadgovwhjapuilsmagan odfazaz s a
reakcije na zvul ni sigmall agpnavovreanpnagt an |
(preuranjena)z n a | pogvodmo plivanje preko 15 m od ruba bazdaza leta

znal ajno odstupa od idealpugitfazaietao g a |
znal ajno odstupa od i dst@dminepozcimukd a f az
nedovoljno zategnute te savijene u laktu i/ ili razdvojene, noge razmakiazte)

|l eta znalajno odstupa odSlikad& tazanolaska( no g e
u vodu znalajno odstupa od idealne (p:¢
tijelo ne ulazi u vodu wstreamlinepozicijij,f aza podvodnog pliva
odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu, nepravovremen
prelazak iz faze ktanja u rad nogubrezbrz ili prespor, gornji dio tijela nije u
streamlinepoziciji), izl azak i1z vode znalajno ods
zavesl!| aj rukama dok je tijelo jog pod
kada je tijel oznmd agkanndinirgnipoi evakep) i vanj
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.Nekoordiniranp o | e tfvanja p |
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6.3. 2. Tehnil ka i zvedba plivanja krau

Tehnika kraul plivanja manifestira se kao koordinacijska struktura rada ruku j nogu
disanjate rotacije tijela. Osnovni izvor propulzivhe faze rad je rukagek noge u
manjem dijelu sudjeluju p r opul zi j i , a velim u Radr gavar
rukama podrazumijeva ulazak ruke u v@8lika 18) z a h (SiiKaa%M j @ov ! al enj
(Slika 20) otiskivanje(Slika 21)te prijenos ili oporavakSlika 22) gto je uject
retropulzivni dio zavesja. Rad nogu podrazumijeva udarce nogama prema dolje

natrag (propulzivni dio) kretnju prema gord i zvode se dvoudarni,
gesteroudar niPoddaragi tnggdma)j.e horizontal a
o radu r uk udah ipvodi okretemtijela sgéaveua izdisaj se izvodi dok je
glavauvodiVagno je wusvojiti odgovarajulu koor
volLena ramenima, kukom, tijelom il.@ hibric
TakolLer j e zbog pr ega s daeovama koje hkamajteriairajll | e n a
pripadajgkiee (gTablica 2).

Tablica2.Zadane ocjene i odgovarajule gregke k

OCJENA | G1 G2 G3 G4 G5 G6 G7 G8 G9
5
4.5 + + +
4 + + + + + + +
3,5 ++ ++ ++ ++ ++ + + +
3 ++ ++ ++ ++ ++ + ++ ++
2,5 +++ ++ ++ ++ +++ ++ ++ ++
2 +++ | A+ | A | | ++ +++ |+
1,5 +++ | A+ | A | | | ++ +++ |+
1 +++ | At | A | | A | | | |t

LegendaGl-Gr egk aGlegkadGReepgltaGBpgldaGa e §,GH
GregkaGbpgkaGregka&GBepglce2nataj no; ++ znat

+++ znalajno

Gr e ¢ k ead rlkamaulazak ruke u vodu odstupa od idealnog (podlaktica ne ulazi

kroz istu tolku kao i dl an, ni ska pozici|j
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ramena, pregiroko i llii npirjeek,o0 ssarveidjiagnnjee dzlaami

ulasku ruke u vodu)

Gregkraa® rukama; izostanak faze pwtashnaal anj a
povrgini vode, savinuta ruka u zglobu gake
Gregkmad® rukama; povl al enj e atwmigke] pazidijs t u p a
Apropadanje | aktafi, nema ASfA zaveslaja, r
van)

Gr e g k sad rilkama; otiskivanje vode odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod
druge polovice tijela i1 &dizaergetvviha z2zavyesla
ne zavrgava kod kuka, kratak zavesl aj)

Gr e g k aad rakama; 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

bl i z unepode) r g

Gr e g krad ndyama odstupa od zadanog (savijanje nogu u koljenu)

Gregikamd7 nogama odstupa od zadanog (noge A
Gr e gikneoptmalarp ol o g aj glave 1 tijela (visok po
pozicija ramena i /ili kukovapedovoljna ili prevelika rotacija kukoy&retanje kukova
lijevo-desnoAz mi j ol i ko plivanjef)

Gr e g kreko&dinirano plivanje (nije postignuta koordiipsica struktura rada ruku i

nogu te rotacije tijela i disanjdisanje s glavom izvan vope

1 ocjenaS5podrazumi jeva besprijekornu demonst

maksi mal no i sksvimfazama(rad rakarmagusakak juke u vodu,

zahamjle vode, povl al enj e ovroke &gz zraktte s kK i Vv &
rad nogamagd voudar ni , | et v e r kooddmacijarada rukuii g e st
nogu te ritam plivanja i di sanja s minji

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

Slkal9.Faza zahvalanja vode

Slka20.Faza povlalenja vode
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Slika 21.Faza otiskivanja vode

Slika 22. Prijenos ruke kroz zrafoporavak)

1 ocjena 4,5podrazumijeva demonstraciju izvedbe kod koje postoje prepzak
ostvarivanje tel|r nednojopdfblUjddelilkvédba
ulazak ruke u vodu, zahvalanje vode,
prijenos ruke kroz zr ak t e rad noga
g e st er ovidoddabrakeoddinacija rada ruku i nogu te ritam plivanja i
di sanj a, manje optimal an pologaj tijel
razini (Tablica 2)

Mogul e rgace grkiekama:; ul azak ruke u vodu n

(podl akti ca n &ukadidlanjniska pazicija laks tu fazi tlasKa,

ruka nije u produget&koramedagnijpe egamb
savijanje dlana u zglobu gake pri ul as
vode neznal aj no ods kaide spoddiuge pdlevied tijela p ut &
[ je izvan tijela, tj . pregiroko, ne

kod kuka, kratak zaveslajSlika 23, rad rukama; prijenos ruke kroz zrak
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neznalajno odstupa od ideal ieagglobni sk a

ramena, ruka se prenosi daleko od tijel

Slika 23.Kratak zaveslaj

9 ocjenadpodr azumi jeva demonstraciju izvedbe

vige sljedelih faza (radzarhwkdma; e ulva
povlalenje vode, otiskivanje vode i p |
dvoudarni , | et ver pwld dobra koordinhacija ragl@rsku e r o u d
nogu te ritam plivanja I di sanj a, ma n
solidng estetskoj efikasnojrazini(Tablica 2)

Mogul e rgdrekamael: azak ruke u vodu neznal aj

(podl aktica ne ul azi kroz istu tol ku Kk:
ruka nije u produgetksredmgnpe pamgglp
savijanje dlana u zglobu gake pri ul as
izostanak faze zahval apisigau voaep ¢ Apgiomia
savinuta ruka u zglobu gake), dstgpa 7r uka
od idealnog (Il akat u ni skoj poziciji;

ruka se krele previge prema unutra il.

neznalajno odstupa od idealne putanje (
izvan tf el a, tj . pregiroko, nema zavr get ka
kuka, kratak zaveslaj), rad rukama; pr

od idealnog (niska pozicija lakta, nema rotacije u zglobu ramena, ruka se prenosi
daleko od tijelaiur k o j poziciji bezmna| pprognereptv

pol ogaj gl ave i tijela (viSlkkaon2dnigkal ogaj
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pozicija ramena i /ili kukova, nedovoljna ili prevelika rotacija kukova, kretanje
kukova ljevod e s n o ; A zvmai njj oel fiigkzon apg laij no nekoor di
(nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i

disanja)

Slika 24. Velika rotacija glave pri udisaju

1 ocjena 35podrazumijeva demonstraciju I zvec
nekoi ko sl jedelih faza (rad rukama; ul a
povl alenje vode, otiskivanje vode i p |
dvoudarni , | et v er ) dobrakoaordinacijalrada rgke isnbgeer o u d

te ritam plivanja i disanja, Znt no manj e pogodan pol oga
zadovol j av aiefikhsnojraziei @ablica 2 k o |
Mogul e md rekgrkagilazak ruke u vodu znatno odstupa od idealnog

(podl aktica ne ul azi kroz istu aska | ku Kk
ruka nije u produgetku ramena; pregiro
savijanje dl ana w rukgu wtuy rad) akama;, natan ul a

izostanak faze zahval apisigau voaep¢d Apgiomia

savinuta rukaugl obu gake), rad rukama; povl al
idealnog (lakat u niskoj poziciji: Aprc
kreie previge prema unutra il: prema Vv

odstupa od idealne putanje (ruka idpod druge polovice tijela ili je izvan tijela,
tj . pregiroko, nema zavrgetka zavesl aj

zaveslaj), rad rukama,; prijenos ruke kroz zrak znatno odstupa od idealnog (niska
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pozicija lakta Slika 25 nema rotacije u zgbu ramena, ruka se prenosi daleko

od tijela i u ni skoj pozincelznialbaljinzou opdos
od zadanog (savijanje nogu u kollenm)e znal aj no neopti mal an
tijela (visok pologaj i vel Slika@5,iriliot aci j i
kukova, nedovoljna ili prevelika rotacija kukova, kretanje kukova ljelasno;
Azmijolikonepzlniavlaanjneoi) nekoordinirano p

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

R o S S PN NP ——.

-

Slika25.Ruka nije u produgetku ramena, niska

ulaskaiahval anj a

f ocjena3podr azumi jeva demonstraciju izvedbe
sljedelih faza (rad rukama; ul azak r uk
vode, otiskivanje vode i prijenos ruke kroz zrak te rad nogatwaudarni,
| et ver owg@aeat mir),odobbaekoordinacija rada ruku i nogu te ritam
plivanj a [ di sanj a, znatno manj e p o

zadovol j av aiefikhsnojraziei @ablica 2 k o |

Mogul e md rekjrkagilazak ruke u vodu znatno odstupa od deg

(podl aktica ne ul azi kroz istu tol ku Kk:
ruka nije u pSlikak@ gerlegi ramenal i preko
l'inije, savijanje dlana u zglobu gake

izost anak faze zahvalanpstisuoda OApragpad:
savinuta ruka u zglobu gake), rad ruka
idealnog (l akat u niskoj poziciji: Aprc
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kr el e pr eundtrayileprema veamyaad rukama; otiskivanje vode znatno
odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge polovice tijela ili je izvan tijela,

tj . pregiroko, nema zavrgetka zavesl aj
zaveslaj), rad rukama,; prijenaske kroz zrak znatno odstupa od idealnog (niska

pozicija laktajnema rotacije u zglobu ramena, ruka se prenosi daleko od tijela i u

ni skoj poziciji blizu povrgine vode), r
(savijanje nogu u kolienuz nat no neopti malan pol ogaj
pol ogaj I v e |Iniska aozicija ranaecaii jili kukayd, @edogoljna ili

prevelika rotacija kukova, kretanje kukova lijewbe sno; Az mi j,ol i ko
znatno nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada

ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Slika26.Ruka ni j e u p niskapozicgdbkkaw fazi alask@ nuke,u vodu

1 ocjena 25podrazumijeva demonstracijkoja i zved
mogul e dovodi do djelomilnog prekida i
nekoliko sl|ljedé&lama; fatazgkaduke u vod

povlalenje vode, otiskivanje vode i p |
dvoudarni , |l etverpubaegnjai kbogeshaciopud
te ritam plivanja i dizsdbafpaaiskojeseknjg odan

efikasnojrazini (Tablica 2)
Mogul e mgdrekgnkap| azak ruke u vodu znalajn
(podl aktica ne ul azi kroz istu tol ku k:

ruka nije u prodoketkluir@amehka; speegign|j

savijanje dlana u zglobu dJgake pri ul a
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izostanak faze zahval apisisau voaep ¢ Apgiomia
savinuta ruka u zgl obu ¢ahkam) odstupaaadl r uk a
idealnog (lakat u niskoj pozicijiSlika 27; Apr opadanj e | akt ahn,
zavesl!l aj a, ruka se kreie previge prem

otiskivanje vode znatno odstupa od idealne putanje (ruka ide ispod druge

polovice tijelail j e i zvan tijela, tj. pregiroko
ne zavrgava kod kuka, kratak zavesl aj)
znal ajno odstupa od idealnog (niska p
ramena, ruka se prenosi daleko gdéi | a i u niskoj poziciji

rad nogama neznal ajno odstupa zoatho zadan
neoptimal an pol ogaj gl ave i ¢t blikaf a (Vvi ¢
niska pozicija ramena i /ili kukova, nedovoljila prevelika rotacija kukova,

kretanje kukova lijevod e s n o ; Az mi j ozhatn& aekoprdiniran@ nj e fi)
plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije

tijela i disanja)

Slika27.Pr opadanj e | akt any af a z ipdiudlrcegikagByeaz a h v a

pri udisaju

I ocjena2podr azumijeva demonstracij ukojei zvedb

dovodedopr eki da i zvedbe, s wdvimdazaah (rad nepr
rukama; ulazak ruke u vevdde, otiskvarfewalé anj e
i prijenos ruke kroz zrak te rad noggma dvoudarni, | et ve

gesternoudoagani koordinacija rada ruku i
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nepogodan pol ogaj t 1 ] eilekasnojrazini@ablica na n
2)
Mogul e rgdrekgnkap| azak ruke u vodu znalajn

(podl aktica ne wul azi kroz istu tol ku Kk:
ruka nije u produgetku ramena; pregiro
savijanedlaa u =zgl obu gake pri ul asku ruke

izostanak faze zahval apisigau voaep ¢ Apgiomia

savinuta ruka u zglobu gake), rad ruka

idealnog (| akapgr ap ad ssrkjog Ipaoketiafi,j inenma A

krele previage prema wunutra il prema
znal ajno odstupa od idealne putanje (r
izvan tijela, tj . pregavekbaj nemazaavg
kuka, kratak zavesl aj), rad rukama; proi

idealnog (niska pozicija laktélika 28 nema rotacije u zglobu ramena, ruka se
prenosi daleko od tijela i u nogansgk o | p
znatno odstupa od zadanog (savijanje nogu u koljenu),al aj no neopt i
pologaj glave i tijela (visok pologaj i
i /ili kukova, nedovoljna ili prevelika rotacija kukova, kretanje kukova lifevo
desmani jA1 i kozrmdliajamg emdkoordinirano pl
koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i dis@ljka 29

Slika28.Neodgovaraj ul a pozi aiepoatignuta koordinadijskad a z i |

strukturarada ruku
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1 ocijenalb5podrazumijeva demonstraciju izvedh®b

koje gotovo da dovode do nemoguli nost.

ulazak ruke u vodu, =zahvalanje vode,
prijenos ruke kroz zrakte rad nogama dvoudarni, | et vel
gester)qgudiazrrnaizi t o | oga koordinacija r acf
di sanj a, nepogodan pol ogajiefiktasnpjmdina , I zvV
(Tablica 2)

Mogul e rmgdrekgnkaplazakrue u vodu znal ajno odst
(podl aktica ne ul azi kroz istu tol ku Kk:
ruka nije u produgetku ramena; pregiro

savijanje dlana u zgl obu rgalk er ugkraimay | as
i zostanak faze zahval apisiau voaep ¢ Apgiompia
savinuta ruka u zglobu gake), rad ruka
i dealnog (lakat u niskoj pozi cukpse; Apr c

krele previge prema wunutra il pr ema
znal ajno odstupa od idealne putanje (r
izvan tijela, pregiroko, nema zavrgetka zave
kuka, kratak zamslaj Slika 29 rad rukama; prijenos r

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

se prenosi daleko od tijela i u niskoj
znal aj no odst upanae nogl u kojedisslika 2§, rdd sx@ama
znatno odstupa od zznaadlaanjongo (nneoogpet iAngakl aarne f
tijela (visok pol ogaj [ veli ka rotaci|j
nedovoljna ili prevelika rotacija kukova, kretanjkukova lijeve desno;

Azmi joli ko zrmdliajamg e f)ek oo Slika i29 @ije o pl i
postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja

disanje s glavom izvan voyple
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Slika29.Kr at ak z aves| ajtkuraman&nakoandinijraro plivang,yr od u g e

savijanje nogu u koljenu, nema rotacije tijela

9 ocjena lpodrazumijeva neadekvatnu demonstr
odralivanja zadanog el ement a, odstupan
se premaNorld Aquaticpr avi | i ma gregke kategori zir
potpuno odstupanje u svim segmentjr®éika 30;(rad rukama; ulazak ruke u

vodu, zahvalanje vode, povl alenje vode
zrak te rad nogama dvoudarni, | il etjeesnewdhardmir nii
koordinacije rada ruku i nogu, kao ni I

tijela, izvedba na vrlo niskoj estetskafikasnojrazini (Tablica 2)
Mogul e mdrekgnkap| azak ruke u vodu znalajn
(podl aktica ne ul azi k r pazicija |akta u fazi Waskia,u Kk a o

ruka nije u produgetku ramena; pregiro
savijanje dlana u zglobu gake pri ul as
izostanak faze zahal anj a vode ( Arptirsaip andaa npj oevir gli anki t
savinuta ruka u zglobu gake), rad ruka
idealnog (l akat u niskoj poziciji: Aprc
krele previ ge prmaevarg, rad mulaima; aotiskivanje voper e

znal ajno odstupa od idealne putanje (r
izvan tijela, tj . pregiroko, nema zavr
kuka, kratak zavés;j), rad rukama; prijenos ruke krozazk znal aj no odst
idealnog (niska pozicija lakta, nema rotacije u zglobu ramena, ruka se prenosi

daleko od tijela i u ni skoj poziciji k
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odstupa od zadanog (savijanje nodu u kc
zadanog (nozgneal Agkar enieopti mal an pol oga
pol ogaj I veli ka rotacija glave, niska
prevelika rotacija kukova, kretanje kukova lijewbe sno; Az mi j ol i ko
z n a | a joordiniramce dtivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada

ruku i nogu te rotacije tijela i disanjdisanje s glavom izvan voge

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

Kod okreta pri plivanju kaul ( k a 0o i |l etap)i kehemaes!l jedel e
na zid (Slika 31) odguivanje (Slika 35) faza klizanj a, faza r 8
plivanja. Rva faza je prilazak zidu te priprema za okret. Priprema je definirana
vremenom i udaljenosti od otpri ke 5 do 7 m od zi da, a ov
plivala te njegovim antropometrijskim kar
blizu zidu, niti predaleko od zida. Slijedi rotacija tije{&lika 32; Slika 33)oko
poprel ne osi epremasdieste ydaac hogamg krauhili leptir. Fleksija u

kol jenima trebala bi iznositi od 110A do
je plival preblizu =zi du, kao i obrnuto.
postavl jekonblégad, smaostvaruje kontH0dkt sa

m (Slika 34) Uslijed |l oge rotacije, stopala mog
gto ima za posljedicu kretnju tijela pr em:
od zida(Slika 35) Navedena biomehanil|l ka kretnja m
sl ogena motorilka radnja, stoga treba obr:

(pr ema Gi | Nalom pdguvanja 8oy .zida slijediaza klizanja odnosno

streamling(Slika 37) fazapodvodng plivanja, odnosnaad noguSlika 38, izlazak na

povrginu i Stk 83 ak pl i vanj a
U Tablici 3 prikazane su ocjene koje kar ak
Tablica3.Zadane ocjene i odgovarajluil e gregke k

OCJENA | G1 G2 G3 G4 G5 G6 G7 G8

5

4.5 + +
4 + + + + + +

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

2,5 ++ +++ ++ +++ ++ ++ ++
2 ++ +++ | A | 4t ++ +++ ++

1,5 +++ 4+ | At | | |+ ++
1 +++ 4+ | At | | |+ +++ +++
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Legea:G1l-Gr egkaGleglkadGRlpglkaGBpglaGapglts 5; G6
GregkaGbhbpgkéd&Greglk8 8l afjpnopzh+ znatno,; +++

Gregk-adol azak na okret odstupa od pravoyv
Anabijanje na zidiAi ili postavljanje predal
GregkaotRacija tijela odstupa od ideal ne (
prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija)

Gr e g kkantal® sa zidom pri okretu odstupa od idealnog (stopaghlizu/ predaleko

od zidailipr evi ge razmaknut a, prevelika il/i pr e
nije ustreamlireu)

Gr e g kia fazd odgurivanja od zida odstupa od idealmee(dov ol j no S Nneé
odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili prematalgurivanje od zida jednom nogpm

Gr e g kfazakiizanja i podvodnog plivanja odstupa od idealne (tijelo nije u idealnoj
streamlinepozi ci ji, nepravovremen pol|l etak rada
Gre g k -aizlagak iz vode odstupa od pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok je
tijelo jog pod vodom, odnosno kasnije za
vode)

Gr e g knakoordinirampo| et ak plivanja (nijergradati gnu
ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Gr e g-lolaet dddirom zida s jednom ili dvije rukpodvodno plivanje preko 15 m od

ruba bazena

1 ocjena 5podrazumijeva besprijekornu demonstraciju izvedbe u svim fazama
dolazak na okret, rotacija i kakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od zida,
faza klizanja ¢$treamling, fazapodvodnog plivanja (udarci noganheptir i/ili
kraul ), izl azak iz vode i pol etak pliwv
pod vodom, dok je drupga ¢pygi mnplramgempal a

izvedba na vrlo visokoj estetskiogfikasnojrazini(Tablica 3)
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Slika 33.Rotacija tijela
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Slika 34.Kontakt sa zidom (fleksija koljena 11020°)

Slika 35.Odgurivanje od zida

Slika 36. Tranzicija na prsa
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Slika 37.Streamline

Slika 38. Podvodno plivanje

Slika39.1 z| azak na povrginu i pol et ak
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l

ocjena 4,5podrazumijeva demonstraciju izvedbe kod koje postoje prepreke za
ostvarivanje teljamoid &l jiedeéi hzVvadhbe d
rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje odazifaza klizanja
(streamling, faza podvodnog plivanja (udarci nogamtegtir i/ili kraul), izlazak

iz vode i pol etak plivanja (jedna ruka
je druga jog oprugena u uzrulenpa), ma
visokoj estetskoj i efikasnoj razifiTablica 3)

Moguli e gopegkeja tijela neznalajno ods

zapolinje savijanjem glave prema dol je
rotacija), f aza o0dgudstupaadigealne gnédovnlinad a n e
snagno odgurivanje, d u b i, odgurivahja od zishej a pr

jednom nogomn

Slika40.Dol azak na okret neznal ajno odstupa

T

ocjecnadpodr azumi j eva de mo nmaurizaedhi y jednojilz vedbe
vige sljedelih faza; dolazak na okret,
odgurivanje od zida, faza klizanjateamling, faza podvodnog plivanja (udarci
nogama |l eptir i/ il kraul ), riuklaapahk i inz
povl al iti zavesl!l aj pod vodom, dok je o
pogodan tijgapikvedfaana solidnoj estetskiogfikasnojrazini (Tablica

3)

Mogul e doégkak na okret neznal ajno 0 (

(zakad@nijpeleir ainli ; ASlikabtl,ifi postgvijanjerpradaleko ddf
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zida), rotacija tijela neznalajno ods
savijanjem glave prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija),
kontakt sa zidom priokretn eznal aj no odstupa od i deal
predal eko od zida ili previge razmaknut
gornji dio tijela nije ustreamline), f aza odgurivanja od zic
od i deal ne ( nedov njd, jdubima kézang@gpnevelikeoitl gur i v
premala odgurivanje od zida jednom nogpmfaza klizanja i podvodnog
plivanja neznal ajno odst ugireamlimabozicideal ne
nepravovremen pol eitalkazakhai ;nowvdstpa maixn.
od pravovremenog (izvodi se zavesl aj |

odnosno kasnije zapolinje zavesl aj k ade

Slika4l.ANa b i j a ngrilkomndalaska inadoiret

ocjena 3,5 podrazumijeva demonstraciju izvedl®e gr egkama u i zV
nekoliko sljedelih faza; dolazak na ok
odgurivanje od zida, faza klizanjateamling, faza podvodnog plivanja (udarci
nogama |l eptir i/ il kraul ), riuklaapahk i inz
povl aliti zavesl aj pod vodom, dok je d
manje pogodan pologaj tij el aiefikasnoy e db a
razini (Tablica 3)

Mogul e doégkak na okr et neznal @j no 0 (

(zakagnj el il p r e r stavljanje prédalekb odj zida),j e n a

rotacija tijela znatno odstupa od idea
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prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rotadianfakt sa zidom

priokreu neznal ajno odstupa od idealnog ( s
[ previge razmaknut a, prevelika il:i
nije u streamliney, faza odgurivanja od zida znatno odstupa od idealne
(nedovol j no s nSikaA2odubmal kdjzanjai pre\elika ile premala

Slika 42, odgurivanje od zida jednom nog@nfaza klizanja i podvodnog
plivanja neznal ajno odst ugtreamlimabozicid eal ne
nepravovremen pol eizlawdkezr avcbad en oagew nial ap ko
od pravovremenog (izvodi se zavesl aj |

odnosno kasnije zapolinje zavesl aj kade

Slika42.Nedovol j no s n,agdmaklizangagremalav anj e

ocjena 3podrazumijg a demonstraciju izvedbe s gr ¢
sljedelih faza,; dol azak na okret, rot

odgurivanje od zida, faza klizanjateamling, faza podvodnog plivanja (udarci

nogama leptir i/ili kraul), izlazak iz vode pol etak ©plivanj a
pogodan pologaj tijela, i 2 efillashbj@azinn a z ad
(Tablica 3)

Mogul e djogledyk@®@k na okret znatno odstupa
[ prerani ; Anabi j an jeke odnzala), zotadijd tijelal i po
znatno odstupa od idealne (rotacija ne

prevelika ili premala rotacija, prespora rotacijepntakt sa zidom pri okretu

znatno odstupa od idealnog (stopala preblizu/ predaleko od zigarilie vi § e
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razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u
streamlinel, faza odgurivanja od zida znatno odstupa od idedBika 43
(nedovol jno snhagno odgurivanj e, dubi n
odgurivanje od zida jegbm nogon), faza klizanja i podvodnog plivanja znatno

odstupa od idealne (tijelo nije u idealnsfreamline poziciji, nepravovremen

pol et ak r ad azlazaloig wdeiznatnoudkisiupa, od pravovremenog

(itzvodi se zavesl aj r voklanmadnosho kasnijjee t i j
zapolinje zavesl aj kada je tijelo na j
pol etak plivanja (nije postignuta koor

rotacije tijela i disanja)

Slika 43.Faza odgurivanja odstupa od idealke;t odr aza | og, | og o

prilikom faze odraza ruke nisu o

1 ocjena 25podrazumijeva demonstracijkoja i zved
mogul e dovodi do djelomilnog prekida i
nekol i ko sl j akda dkiethrotdcigm z kontaktdazidanzpri okretu,
odgurivanje od zida, faza klizanjateamling, faza podvodnog plivanja (udarci
nogama |l eptir i/ il kraul ), izl azak iz
povl al iti zaves!|l aj ugraodj ovgo d o mr u gdeonka jue
nepogodan pol ogaj t i j eilefikasnojrazini@ablica na n
3)

Mogul e djogledyk@®@k na okret znatno odstupa

[ prerani ; Anabijanj e nda), otadaitjela | i po

69



znal ajno odstupa od idealne (rotacija r
prevelika ili premala rotacija, prespora rotacijepntakt sa zidom pri okretu
znatno odstupa od idealnog (stoepala p
razmaknuta, prevelika ili premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije u
streamline),f aza odgurivanja od zida znal ajno
snagno odgurivanje, d u b i, odgurivanhjel od aidej a pr
jednom nogor faza klizanja i podvodnog plivanja znatno odstupa od idealne

(tijelo nije u idealnojstreamlinepoziciji; Slika44 nepr avovr emen po
nogu i ruku),izlazak iz vode znatno odstupa od pravovremenog (izvodi se
zavesl!| aj rukama domk pdnbspel kaponpgj podal
kada je tijelo na povrgini vode) , zna
postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Slika 44.Tijelo nije ustreamlinepoziciji u fazi klizanja i podvodnog plivanja

9 ocjena2podr azumijeva demonstracij ukoje zvedb
dovode prekida i zvedbeusvisfazahaedolazakkna m n e |
okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od Zmizg klzanja
(streamling, faza podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili kraul), izlazak
iz vode i pol etak plivanja (jedna ruka
je druga jog oprugena u uzrulenju), ne
estetskj i efikasnojrazini (Tablica 3)

Mogul e djoledyk@®@k na okret znatno odstupa

ili prerani Anabi j an:Séka #5aili ppstadj@nje predaleko od zida),
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rotacija tijela znal ajno odssavigpean od i ¢
glave prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rota&ipmtakt sa

zidom pri okretu znalajno odstupa od i
zida ili previge razmaknut a, prevelika
tijela nije ustreamline),f aza odgurivanja od zida zna
(nedovoljno snagno odgurivanje,, dubin
odgurivanje od zida jednom nogdniaza klizanja i podvodnog plivanja znatno

odstupa od idealne (tijelo jai u idealnojstreamline poziciji, nepravovremen

pol etak radazhegakiirzrukaoyde znal ajno od
(izvodi se zavesl aj rukama dok je ti]
zapolinje zavesl aj kadao jree ko qgredioninraa rp c

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

Slika45.Dol azak na okret znatno odscvzdipuae od pr

nisu pozicionirane uz tijelo

1 ocjena 1,5podr& umi j eva demonstraciju izvedbe
koje gotovo da dovode do nemogulnosti
okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od zida, faza klizanja
(streamling, faza podvodnog plivanja (uda nogama leptir i/ili kraul), izlazak
iz vode i poletak plivanja (jedna ruka
je druga jog oprugena u uzrulenju), ne

estetskoj efikasnojrazini (Tablica 3)
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Mogul e gré gk ek na okret znal ajno ods

(zakagnj elAinaibl ij ap plea 4 ik postavijare predaleko od
zida), rotacij a tijela znal ajno odst U
savijanjem glave prema dolje, prevelika ilemala rotacija, prespora rotacija),

kont akt sa zidom pri 0 k r pSlika 464stopdlaa j no ¢
preblizu/ predaleko od zida ili previg:
u koljenu, gornji dio tijela nije streamliney, fazaodgui vanj a od zi da :z
odstupa od idealne (nedovoljno snagno
premala odgurivanje od zida jednom nogpmfaza klizanja i podvodnog
plivanja znal ajno odst up astreandineporicgial ne (
nepravovremen pol eitzalka zraakd ai zn ogaud &  zr nuak| ua
pravovremenog (izvodi se zavesl aj rukar
kasnije zapolinje zavesl!l aj kada je ti]j«
pol et ak nielpostigautaj kaordifacijska struktura rada ruku i nogu te

rotacije tijela i disanja)

Slika46.Zakagnj eli dolazak na okret, Anabijan
znal aj no odstkwpa oodd aizdae dlongo g(;pr elmmg ao drl aezk s

od zida, prilikom faze odraza ruke savijene u laktu

I ocjena lpodrazumijeva neadekvatnu demonstr
odralivanja zadanog el ement a, odstupan
se premaNorld Aquaticp r av i | i ma orgiraje gak eiskvalidikacgagili
potpuno odstupanje u svim segmentirdatazak na okret, rotacija i kontakt sa
zidom pri okretu, odgurivanje od zida, faza klizanjstrdamling, faza
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podvodnog plivanja (udarci nogama leptir i/ili kraul), izlazak iz vode po| et ak
plivanja (jedna ruka polinje povlilaliti
oprugena u wuzrulenju), nepogodan pol og:z¢
i efikasnojrazini(Tablica 3)

Moguli e groeé @l ak na okr et z n arknaenog o ods

(zakagnj el [ prerani ; Anabijanje na
rotacija tijela znalajno odstupa od it
glave prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rota&igmiakt sa

zidomp r i okretu znalajno odstupa od idea
zida il previge razmaknut a, prevelika
tijela nije ustreamline), f aza odgurivanja od zida zna
(nedovol j naurivanje,a dubima klizathja prevelika ili premala
odgurivanje od zida jednom nogpmfaza klizanja i podvodnog plivanja

znal ajno odstupa od i d edsréamlme pdzitiji, ] el o
nepravovremen pol eitzalka zraakd ai mo osdgtughed zr nuakl| ua

pravovremenog (izvodi se zavesl aj rukar
kasnije zapol|linje zavesl!l aj kada j e t
nekoordiniran poletak plivanja (nije g

ruku i nogu te otacije tijela i disanjg)okret dodirom zida s jednom ili dvije rak
(Slika47) znal ajno podvodno plivanje preko

Slika 47.Dolazak na okret s dvije ruke istovremeno
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6.3.2.Tehnikap | i vanj a | elLno

LelLno tehni ka, pngma skeofjeonopsfi ¢ téhaiktaaj k o mp
Kompl eksnost se objagnjava pologajem tijel
Koj i omoguluje orijentaciju u prostoru, K
ravnotege i uskeati pakjet pmaretapgl avol ij L

6.3.2.1Startl el no

Start l elne tehnise@i jielviodna s®!| ji @d evioed ef atzee
napugtanj a rukohvat a, faza odgur,ifazanj a,
podvodnog plivanjaef aza pol et ka plivanj a. Pol etna p
ramena(Slika 48) nakon | ega slijedi odgurivanj e

prema natrag i odgurivanje nogarf&lika 49) Neposredno prije odgurivanja nogama,
gornji dio etijgetloa usvg epaukreeipoveli anje kut a
odgurniti se rukama i nogama od zida te smanijiti vrijeme provedeno u fazi leta. Ovdje

je iznimno vagna fleksibilnost kraljegnic
predvodi pokre{Slika 50). TakolLer, pril i KSika 51 Slikaes2)ul a s k-
potrebno je smanijiti otpoNakon toga slijedi faza klizanjapodvodnog plivanjgSlika

53. Naj vagnija faza ove komponente je faza

naj vi ge pimi starta(Van®rre, Gholleti Seifer, 2014, nakon | ega s
izl azak iz vode i pol etak plivanja (SIlika
U Tablici 4 prikazane su ocjene koje kar al
Tablica4d.Zadane ocjene i odgovarapul e gregke k

OCJENA Gl 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 +++ +++ |+ | A+ | A |+ | +++ | +++ |+

LegendaGl-Gr egk aGl pgBada Rr;e g k83 BraegkaGBepglcde 4; G5
GregkaGbhpgkeaGhbepgkazGregkdGBeggBanbznal aj no;

++ znatno; +++ znal ajno
Gregksatalrtna pozicija odstupa od idealne
odnosno zi d, nema hvata rukama u startnoj

GregkfaaZ2a reakcije na zvudhkhagnojgha)l, nepzayv
rukohvata nepravovremena (zakagnjel a)
Gregkda2a reakcije na zvulni signal [ n a
(preuranjeng)podvodno plivanje preko 15 m od ruba bazena

Gregkdada odraza neodgonvaajraanj ud dar a(zn eadd vo U |

odnosnozida pr okl i zavanje pri odrazu, odraz pr
Gregkdada | eta odstupa od idealne (gl ava
prsima)

Gr e ¢ kfaza IBta odstupa od idealne (ruke nedovoljno zategnuéijerse u laktu i/

Pl razdvojene, nema uvinula tijelom, pozi
Gr e g kfaza Waska u vodu odstupa od idealne (prsti ruke ne ulaze prvi u vodu)

Gr e g-Kaaa pddvodnog plivanja odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska

u vodu)

Greg k a izzak iz vode odstupa od idealnog (izvodi se zaveslaj rukama dok je tijelo

jog pod vodom, odnosno kasnije zapolinje z
Gr e g knakoddinirampo| et ak plivanja (nije poastignu

ruku i nogu te rotacije tijela)

1 ocjena 5 podrazumijeva besprijekornu demonstraciju izvedbe u svim
segment i ma,; pol et ni pol ogaj, pravoval |
rukohvata, odgurivanje, faza less uvi nul em tij el daza f az a
klizanja (treamling, faza podvodnog plivanjaud ar c i nogama | ept
izl azak iz vode optpiohaltark pdliov@aj at i j €

izvedba na vrlo visokoj estetskoj i efikasnoj raZifablica 4)
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Slika 49.Faza odgurivanja
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Slka50.Faza | eta s uvinuliem tijela

Slika 51.Faza ulaska u vodu (kut 3@9°)

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

Slika54.1 z| azak iz vode I pol etak pli

1 ocjena 4,5podrazumijeva demonstraciju izvedbe kod koje postoje prepreke za
ostvarivanje tel|ljpdmaniodf sluj eédel pbVvedhimen
pol ogpapyoval jana reakcinjagpuqtaangeulmuko
odgurivanje, faza leta, fazalaska u vodufaza klizanja ¢treamling, faza
podvodnog plivanjd udar ci nogama I epazaki fizl ivolde
plivanj a, manj e optimalan pologaj tijel
razini (Tablica 4)

Mogul e ftpzaerdpkiej e na zvul ni signal nezn

(zakagnjel a), faza napugtanja fazakohva
ul aska u vodu nezn ab$likaj56,(prstioudesne wigzeaprvio d i d

u vodu)
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Slika 55. Fazaulaska u vodu odstupa ockialne(savijeni laktovi)

9 ocjenadpodr azumi jeva demonstraciju izvedbce

[ Vi ge sljedelinh segmenat a,; pol et ni
napugtanje rukohvat a, o d g ur faza&lizgnja , faz
(streamling, faza podvodnog plivanjaud ar c i nogama | eptir i
iz vode i pol etak plivanj a, manj e pogoc
estetskoj efikasnojrazini (Tablica 4)

Mogul e gragkea pozicija eane(wpaaijisuo ods

zakval eno & adnosno lzid, beana levata rukama u startnoj poziciji,
pozicija Asijedahf), faza reakcije na z
(zakagnj el a), faza napugtanj a rukohy

(zakagdgajaeload)r,aza neznal ajno neodgovar aj

od ruba bazena, odnosno zida pr okl i zavanj e proi odr
vertikalan Slika 59, f aza | eta neznal ajno odstupa
Zzabalena nazad,; pasléttaaekzpahajna pdst mph

(ruke nedovol jno zategnhute te savijene
tijelom; Slika 56 pozici,j af aAzsa jweldeasila u vodu nez
idealne (prsti ruke ne ulaze prvi u vodu), faza podvodnog plivargaz nal aj n o
odstupa od idealne (nema faze klizanja nakon ulaska u vodu), izlazak iz vode
neznal ajno odstupa od idealnog (izvodi

vodom, odnosno kasnije zapolinje zaves
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neznalnekgominiranp ol et ak plivanj a (nije pos

struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela)

Slika56.Faza odraza neodgovarajula (nedovol

nedovoljnim uvinuiem tijela

1 ocjena 3,5 podrazumijeva demonstraciju zvedbe s gregkama
nekol i ko sljedeiih segmenat a; pol et ni
napugtanje rukohvat a, o d g ur faza&lizgnja , f az
(streamling, faza podvodnog plivanjaud ar c i nogamaizlidzakpt i r i
iz vode i pol etak ©plivanj a, znatno ma
zadovol j av aiefikhsnojraziei @ablca 4 k o |

Mogul e gtarteag poeicija znatno odstupa od idealne (stopala nisu

zakvaleno za r ub dmahvata mkamaoudstartnsjpazicijiz i d ,
pozicija Asijedahf), faza Eepeasiokrenmenae na
(zakagnj el a), faza napugtanja rukohvat

faza odraza znatno neodgovarajmha (ned

odnosno zida pr okl i zavanje pri odJ,rfeealeta odr a
znatno odstupa od idealne (glava, nije
faza |l eta neznalajno odstupa od ideal ne
laktu i/ llitrazdvoj ene, nema uvi nuli faza tlaskaail om,
vodu neznalajno odstupa od idealne (pr
podvodnog plivanja neznalajno odstupa

ulaska u vodu), izlazak iz vode znatadstupa od idealnog (izvodi se zaveslaj
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rukama dok je tijelo jog pod vodom, od
tijelo na ; PlikavdSh)gi nn e zweeabm@iniran@o | et ak pl i v a
(nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i niggrotacije tijela)

Slika57.Faza pol etka plivanja pri | emu jedna
vodom, dok je druga savijena u laktu

f ocjena3podr azumi jeva demonstraciju izvedbe
sljedelih segmepataeafgol gdninap alvaud ai
rukohvata, odgurivanje, faza leta, faza ulaska u viaha klizanja ¢treamling,
faza podvodnog plivanjd udar ci nogama | eptir (A T
pol et ak plivanj a, znatno meedbp ena p 0 g O (
zadovol j av aiefikhsnojraziei @ablkca 4 k o |

Mogul e gtarteag poeicija znatno odstupa od idealne (stopala nisu

zakvaleno za rub bazena, odnosno zi d,
pozicija AsijedaZiyul nfiazsai gmeadkcdr et nma
(zakagnj el a), faza napugtanja rukohvat
faza odraza znatno neodgovarajulia (ned
odnosno zida pr okl i zavanje pri 0 g, rfaaaz lata odr a
znatno odstupa od idealne (glava, nije
faza leta znatno odstupa od idealne (ruke nedovoljno zategnute te savijene u

laktu i/ il razdvojene, n,efama ulaska i nu | a
vodu znatnoodstupa 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 | ognipoed zvaopdoolm,n joed nzoasvneos | ka:
povr gi,;blika 59 adamonekoordiniranpp o| et ak plivanja (n
koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela)

Slika58.Faza podvodnog plivanj a pirzaveslhjgolovo obj e
istovremeno, koljena savijena

1 ocjena 25podr azumijeva demonstracijkoja i zved
mogul e dovodi do djelomilnog prekida i
nekol i ko sljedeiih segmenaatayulpnoil et ngl
napugtanje r ukohyv aa faza ulaskhg wodiaza&lizgnja , f az
(streamling, faza podvodnog plivanjaud ar c i nogama | eptir i
iz vode i pol etak plivanja, nepkmgodan j
efikasnojrazini (Tablica 4)

Mogul e gtarteag poeicija znatno odstupa od idealne (stopala nisu

zakvaleno za rub bazena, odnosno zi d,
pozicija Slikas b e d affia z a reakcij e na zZvu
ner avovr emena (zakagnj el a), faza na
nepravovr eme nfaa z(az akdarganZz ee |l anat no neodgo\
snagan odraz od r ubmoklipeanje priaodrazig ddnaa s n o
previge )vartni Kaltan zond| adeal nodst{gpava n
nazad; postavljena na prsimdpza leta znatno odstupa od idealne (ruke
nedovoljno zategnute te savijene u | akt
pozicija Aazpedadyrka u vodu pstivekéreej no o0
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ulaze prvi u vodu), faza podvodnogjvanja znatno odstupa od idealne (nema

faze klizanja nakon wulaska wu vodu), [
idealnog (izvodi se zavesl aj rukama d
kasnije zeasplodji nkaedaz ajve t i j e Inekoondigiranp o v r g i
pol etak plivanja (nije postignuta koor

rotacije tijela)

Slikab9.Faza | eta pri | emu je pologaj t

1 ocjena 2podrazumijeva demonstracijiz v edbe s gr e g kkejena u i
dovode prekida i zvedbe, u syim gggmestima;l i m n
pol et ni pol ogaj, reakcija na zvul ni S
faza leta, faza ulaska u vodigza Kklizanja §treamling, faza podvodog
plivanja( udar ci nogama | eptir [ T l elLni)
nepogodan pol ogaj t i j eilefikasnojrazini@ablica na n
4)

Mogul e gtartea) poeicija znatno odstupa od idealne (stopala nisu

z akval elmhlmzerraaodnosno zid, nema hvata rukama u startnoj poziciji,

pozicija Asijedaf), faza reakcije na
(zakagnj el a), faza napudgtanja rukohvat
faza odraza znal ajpvol heodgoagmaj oidaagn
odrosno zida pr okl i zavanje pri od,rfaealeta odr a

znal aj no ods Slikap@d( go da viad enaljnee zabal ena na
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prsma)f aza | eta znal ajno odshnowgegnutette i dea
savijene u |l aktu i1/ ili razdvojfaae, ne
ulaska u vodu znalajno odstupa agd i dee
Slika 60, faza podvodnog plivanja znatno odstupa od idealne (nema faze

klizanpnakon wul aska u vodu), izlazak i1z v
(itzvodi se zavesl aj rukama dok je ti]
zapolinje zavesl aj k ada npkeordinirajpeol|l ce t rm&k p ¢

plivanja (nije postignuta koordingska struktura rada ruku i nogu te rotacije

tijela)
Slika60.Nemaf aze | eta, faza ulaska u vodu zn
I ocijenalbpodrazumijeva demonstraciju izvedh®t

koje gotovo da dovode vdiom nseengongeun tnionsat ;i
pol ogaj, reakcija na zvulni signal , na
faza ulaka u vodufaza klizanja §treamling, faza podvodnog plivanjaidarci
nogama |l eptir i/ il | elLni ), diaznl apzoalko giazj
tijela, izvedba na niskoj estetskafikasnojrazini(Tablica 4)

Mogul e gtartea) poeicija znatno odstupa od idealne (stopala nisu

zakvaleno za rub bazena, odnosno zi d,
pozicij a Slikas 61 e dfadiz a reakcij e na zvulr
nepravovremena (zakagnj el a), faza n
nepravovremerfeaz(@z aokaqrejaelzan)a,l aj no neodg

snagan odraz od r ubmoklipeanje priaodrazig ddnao s n o
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previge )varzti Ka&ltaan znal ajno odstupa od
nazad; postavlena na prsmd)aza | eta znalajno odstu
nedovoljno zategnute te savijene u | akt
pozicijla Aazrpedhfiska u vodu znalajno o
ulaze prvi u vodu), faza podvodnog plivanja znatno odstupa od idealne (nema
faze klizanja nakon wulaska wu vodu), [
idealnog (izvodi se zaveslaj rukama doktje j el o j og pod vodc
kasnije zapolinje zavesl!l aj kada ] e t
nekoordiniranpo| et ak plivanja (nije postignut
ruku i nogu te rotacije tijela)

Slika 61.Nemafaze leta, fazaletaiulask u vodu odstupa od i de
Asjedelif)

9 ocjena lpodrazumijeva neadekvatnu demonstr

odralivanja zadanog el ement a, odstupan
se premaNorld Aquaticpp r avi | i ma gr e g kdeskvddifikacigior i z i r
potpuno odstupanje u svim segmentma pol|l et ni pol ogaj, re
signal, napugtanje rukohvat a, dadag ur i v a
klizanja (streamling, faza podvodnog plivanjau d ar c i nogama | ept
izl azak iz vodae inepmlgotdak ploil vwamjj t i

niskoj estetskoj efikasnojrazini(Tablica 4)
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Moguie gtegkea pozicija znalajno odst:

zakvaleno za rub bazena, auwshrnojpozici, zi d,
pozicija Asijedaf), faza reakcije na
(zakagfngzeal anapugtanja rukohvata znal ajn
faza reakcije na zvul ni signal i napug
(preuranjena)z nal aj no podvodno plivan,jfaga pr eko
odraza znalajno neodgovarajuia (nedovo
odnosno zida pr okl i zavanje pri od,rfaxazleta odr a
znal ajno odstupna joed ziadead lemea (nglzaawWg pos
faza |l eta znalajno odstupa od ideal ne
laktu i/ [ razdvojene, n,efanaulaska U nu | a
vodu znal aj no ;®&lkikasG2uSka63 (@rdti rukedne aldze mvi u

vodu), faza podvodnog plivanja znal aj nc
nakon ulaska u vodu), i zI| azakSlkapd vode
(izvodi se zavesl aj rukama dok e e ti]
zapolinje zavesl aj kada | e nekoordildno n a
pol etak plivanja (nije postignuta koor

rotacije tijela)

Slika622Faza ul aska znalajno odstupa o
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Slika63.Faz a ul gne &datupa odadéalne (preduboko uranjanje)

Slika 64.1zlazak iz vode odstupa od idealnog, izranjanje vertikalno
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6.3.2.2Tehnl k a i plivaajal beal n o

Kompl eksnost | elLne tehnike uvjetovana | e |
| elLiPmat.r ebna je aktivacija wvestibularnog
ravnotegumi gk d mter onlaspet ost i, koordinacija f
ci kl i ki koja s odvija ksa strane tijela, ragbgama te rotacija tijela.

Biomehanika zvedbe tehni ke ogledava se u sl jede
u vody Slika 65 zahval; 8likg 86 vpoodvel a |; Slikg 62 otiskivahje

vode slika 68i prijenos ruke kroz zrgkSlika 69, rad nogamaSlika 70(g e st er oud ar 1

ciklus), koordinacija rada ruku i nogu, rotacija tijela te ritam plivanja i disanja s fazom

relaksacije.Streamlinep o | 0 § a | na | elLima gto blige pov
izvolLenj a. Glava je blago podignut a, ugi
Tielo se rotira oko uzdugne osi na stranu r |
se postavlja na dubini od oko-BOO centi metara ispod povrgi

rotacije, wuz fleksiju lakta od 110A do 12

noge tijekom ci klusa rada rukama izvode ge:c
U Tablici 5 mogemo vidjeti ocjene koje kar
Tablicab.Zadane ocjene i odgovarajule gregke k

OCJENA | G1 G2 G3 G4 G5 G6 G7 G8 G9
5
4.5 + + +
4 + + + + + + +
3,5 ++ ++ ++ ++ ++ + + +
3 ++ ++ ++ ++ ++ + ++ ++
2,5 +++ ++ ++ ++ +++ ++ ++ ++
2 +++ | A+t | A | | ++ +++ |+
1,5 +++ | A+ | A | | | +++ |+
1 +++ | At | A | | A | | | |t

LegendaGl-Gr egk aGlegkaGReepgltaGBepgltaGapgltd 5; G6
GregkaGbpgkaGregk8&GBegglBa n®znal aj no; ++ zZna

+++ znalajno
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Gr e g k &ad rdkamaplazak ruke u vodu odstupa od idealnog (ruka ne ulazi malim

prstom okrenutim prema dnu bazena, pal ac
Il znad r amena, ruka ne amleaani; pregduokoprbd
zami gl jene | inije, savijanje | akta pri ul e
Gregkraad® rukama; izostanak faze zahvalanj a

10 do 30 cm, palac nije okrenut prema natrag, nema savijanja ruke u zajkbédu

unutragnj.i di o podlaktice nije okrenut pre
Gregkrmad r ukama; povlalenje vode odstupa
okrenuta prema van; gornj i dioil gaaa name
I st o] ravnini; |l akat nije flektiran pod Kkt
Gregkrmad r ukama; otiskivanje vode odstupa
prema stopal i ma, nije na dubi nizavesiapnma okr

zavrgava dublje od razine kuka s palcem ok
Gr e g krad rkama, prijenos ruke kroz zrak odstupa od idealnog (dlan nije okrenut
prema tijelu s palcem gor e, ruka amii j e u
kontrahirana prenosi se savijena u laktizostanak rotacijewrk e u naj vi goj
okretanja dlana prema van, predaleka putanja ruke od tijela, guranje ruke iza glave)

Gr e g k-aad fogama odstupa od zadanog (savijanje nogu u kopljemadi se
dvoudarni ili )letveroudarni ci kl us

Gr e ¢ ka nogama odstupaodza nog (noge Agkar ef)
Gregkmedpti mal an pol ogaj g | astreamlinepazicijij, e | a (|
visok pologaj glave, brada nasl onjena na fj
Gr e g kreko&dinirano plivanje (nije postignuta kdmacijska struktura rada ruku i

nogu te rotacije tijela i disanja)

ocjena 5podrazumi jeva besprijekornu demonstr
maksi mal no i s kuosvim fprama (rad aukama, lulazgk ruke u vodu,
zahvalanj e v odle ptiskivamje Vodel i nijgnas ruke kroz zrak te rad
nogama; propulzija s jednim, dva ili tri ubrzanja), koordinacgda ruku i nogu,

rotacija tijela te ritam plivanja i disanja s fazom relaksacije, odnosno minimalnim

utrogkom ener gifikagnosti(Tablieakbs i mal nom e
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Slika 65. Ulazak ruke u vodu

Slka65.Zahval anje vode

Slika67.Pov! al enj e vode
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Slika 68. Otiskivanje vode

Slika 70.Rad nogama
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l

ocjena 4,5podrazumijeva demonstraciju izvedbe kod koje postoje prepreke za
ostvarivanje tel|lrnednojodfblUjddelilkvédhba
ulazak ruke u vodu, zahvalanje vode,
prijenos ruke kroz zrak te rad nogam@e st er o u d,awlndobrac i k| us
koordinacija rada ruku i nogu, rotacija tijela te ritam plivanja i disarfazom
relaksacije, manj e (Sikat7l)mavédbanna pisokojo g a j
estetskoj i efikasnoj razirfirablica 5)

Mogui e rgace grkekama; ul azak ruke u vodu n

(ruka ne ulazi malim prstom okrenutim prema dnu bazpakc nije okrenut

prema van, ruka nije oprugena iznad r ¢
ramena,; pregiroko il preko sredignje
ruke u wvodu), rad rukama; otiskivanje

putanje (ruka se ne krelie prema stopal
prema unutra i dol j e, zavesl!l aj ne zav
okrenutim prema gore; kratak zaveslaj), rad rukama; prijenos ruke kroz zrak
neznal aj no ondg(tlanmige okoedut pretha @elu s palcem gore,
ruka nije u girini ramena, T puekosi sepr evi ¢
savijenaulakty | zostanak rotacije ruke u najyv

van, predaleka putanja ruke od tijelarapje ruke iza glave)

Slka7l.Manj e opti mal an nieoibdealgoastreamlingu)e | a (t i j

9 ocjenadpodr azumi jeva demonstraciju izvedbe

Vi ge sljedadi rukama; (ul azak ruke u v
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povl al enj e vode, ot i ski vzazrak te rad modama; i proi
gest er oujl alo dobra koordinhciyjasrada ruku i nogu, rotacija tijela te
ritam plivanja I di sanja s fazom rel a
izvedba na solidnoj éstskoji efikasnojrazini (Tablica 5)

Mogul e rgdrukamael: azak ruke u vodu neznal aj

(ruka ne ulazi malim prstom okrenutim prema dnu bazena, palac nije okrenut

prema van, ruka nije oprugenpriodnget K:i
ramena;Slika 72;pr egi roko i | i pr ek osagjanje ktag n j e z
proi ulasku ruke u vodu), rad rukama; n ¢

(gaka nije pod vodom na dubini 10 do 3

nee savijanja ruke u zglobu | akta, wunut
nogama, nema pozicije Ausidrenog l akt
neznalajno odstupa od idealnog (gaka s
gornj i di o |eaeWtai,ca,aneankagt ,namdd!| akti ca i

| akat nije flektiran pod kutom od 110A
otiskivanje vode neznalajno odstupa od
stopalima, nije na dubini, nema okretagjaa k e pr ema wunutra i d
zavrgava dublje od razine kuka s palcer
rad rukama; prijenos ruke kroz zrak ne
okrenut prema tijelu s pa&lnhaemragdkrae,prre
relaksirana ili kontrahiranarenosi se savijena u laktizostanak rotacije ruke u

naj vi goj t ol ki [ okretanja dlana pr emze
guranje ruke iza gl ave), nezneloajpno ne«
u idealnojstreamlinepoziciji; Slika72 vi sok pol ogaj gl ave,
prsa, ni ska pozicija kukova, pozicija
plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i nogu te rotacije

tijela i disanja)
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Slika72Ruka nije u girini i prodteagninelk u r ame.

1 ocjena 35podrazumijeva demonstraciju I zvec
nekoli ko silrjaedderiukhanfagzaul(@azak ruke u v
povl al denqtigkivanjeovode i prijenos ruke kroz zrak te rad nogama;
gest er ouj dobrakoordinackal rada ruku i nogu, rotacija tijela te ritam
plivanja i di sanja s fazom relaksaci]j
i zvedba na z a dskojiefikasnajraznj(Tablicaj5) e st e
Mogul e md rekgrkagilazak ruke u vodu znatno odstupa od idealnog

(ruka ne ulazi malim prstom okrenutim prema dnu bazena, palac nije okrenut

prema van, ruka nije oprugenauigzn&d r
ramena; pregiroko il preko sredignje
ruke u vodu), rad rukama; znatan i zost

vodom na dubini 10 d80 cm, palac nije okrenut prema natrag, nema savijanja
rukeug!|l obu | akt a, unutragnj.i di o podl akt
pozicije Ausidrenog | aktahf), rad rukan

idealnog (gaka sa strane tijela nije o

nadlaktica, lakat, podlaki@c i gaka nisu u istoj ravni
kutom od 110A do 120A; Apropadanje | a
znatno odstupa od idealne putanje (ruk
dubini, nema okretanjzavgaskeajpmemaavmngtar

razine kuka s palcem okrenutim prema gore; kratak zaveslaj), rad rukama;
prijenos ruke kroz zrak znatno odstupa od idegli®ida 73(dlan nije okrenut

prema tijelu s palcem gor e, rksirbknaili ni j e
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kontrahiranaprenosi se savienaulaktu i zost anak rotacije r
i okretanja dlana prema van, predaleka putanja ruke od tijela, guranje ruke iza

gl ave), rad nogama neznal ajno odstupa
i zvodi se dvoudarn), i he zmeedt@tenmaul daanr ng o
glave i tijela (tijelo nije u idealnggtreamlinepozi ci ji , Vvisok pol o
nasl onjena na prsa, ni ska pozicija Kt
nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruk

nogu te rotacije tijela i disanja)

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

ocjecna3podr azumi jeva demonstraciju izvedbe
sl jedeliriand frauzkaa m@ ; ulazak rulpevbualvedjue
vode, otiskivanje vode i prijenos ke kroz zrak te rad nogamg;e st er oudar 1
ciklus), dobra koordinacija rada ruku i nogu, rotacija tijela te ritam plivanja i

di sanja s fazom relaksacij e, znat no me
zadovo] av aj ul oijefikasmojraeiri (Fadblicg 5)

Mogul e md rekjrkagilazak ruke u vodu znatno odstupa od idealnog

(ruka ne ulazi malim prstom okrenutim prema dnu bazena, palac nije okrenut

prema van, ruka nije opiruugewmoad u zun apdr orc
ramena,; pregiroko il preko sredignje
ruke u vodu), rad rukama; znatjapodi zost .

vodom na dubini 10 do 30 cm, palac nije okrenut prema natrag, nenengavi
ruke u zglobu | akta, unutragnij.i di o po

pozicije Ausidrenog | aktahf), rad rukan
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idealnog (gaka sa strane tijela nije o

nadlaktica, l& a t , podl aktica i gaka nisu u i st
kutom od 110A do 120A; Apropadanje | a
znatno odstupa od idealne putanje (ruk
dubini, nema okrudtranjia dgpdlye ,przeamae su ra |

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 gor e, r uk arelaksirgnaili u gi r
kontrahiranaprenosi se savijena u laktzostanak ot aci j e ruke u ne

i okretanja dlana prema van, predaleka putanja ruke od tijela, guranje ruke iza

gl ave), rad nogama neznalajno odstupa
izvodi se dvoudar n)iznaind neoptimalanypeorgoay d agrl naiv e
tijela; Slika 74 (tijelo nije u idealnojstreamlinep oz i ci j i , visok po
brada naslonjena na prsa, ni ska pozic

nekoordinirano plivanje (nije postignuta koordinacijska struktura rada ruku i
nogute rotacije tijela i disanja)

Slika 74. Pozicija tijela nije ustreamlineu, prevelika rotacija tijela

1 ocjena 25podrazumijeva demonstracijkoja i zved

moguli e dovodi do djelomilnog prekida i
nekoli ko slrjaedderiukhanfagzaul(@azak ruke u Vv
povlalenje vode, otiskivanje vode i p |

gesterouyyarhogcj kl usordinacija rada rul
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plivanja i disanja sf azom r el aksaci]j e, nepogodan
niskoj estetskoj efikasnojrazini (Tablica 5)
Mogul e rgdrekgnkap| azak ruke u vodu znalajn

(ruka ne ulazi malim prstom okrenutim prema dnu bazena, palac nije okrenut

pre ma van, ruka nije oprugena iznad rar
ramena,; pregiroko i |linije mavi;redakta prielldskug n j e
ruke u vodu), rad rukama; znatan i zost:

vodom na dubiniLlO do 30 cm, palac nije okrenut prema natrag, nema savijanja
ruke u zglobu | akt a, unutragnji di o po
pozicije Ausidrenog | aktahf), rad rukan

il dealnog (gaka smutsaramemdaiyvyaha qon mjio

nadl aktica, | akat, podl aktica i gaka n
kutom od 110A do 120A; Apropadanje | a
znatno odstupa od i deal nestopaimaanjgna ( r uk
dubini, nema okretanja gake prema unut:r

razine kuka s palcem okrenutim prema gore; kratak zaveslaj), rad rukama;
prijenos ruke kroz zrak znalajno odstu
tielu s palcem gor e, ruka nije u girini
kontrahiranaprenosi se savienaulaktu i zost anak rotacije r
I okretanja dlana prema van, predaleka putanja ruke od tijela, guranje ruke iza

glave), rad nogamanatno odstupa od zadano§lika 75 (savijanje nogu u

koljenu, i zvodi s e dvoudar )iznatnol neoptimatah v e r o u
pol ogaj gl ave i t i ptredmbnep(otziijceiljo , nivjies oWk
glave, brada naslonjena na prsa, niska pozici k u k o v a, pozicija /£

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

9 ocijena2podr azumijeva demonstr acdbijakoje zvedb
dovode prekida izvedbes ul estal i m uwsvpnrfazamalrddo st i ma
rukama; ulazak ruke u vodu, zahvalanje
i prijenos ruke kroz zrak terad nogangag st er oudiar hiogai kbos di
rada ruku i nogu, rotacija tijela te ritam @ivja i disanja s fazom relaksacije,
nepogodan pol ogaj t 1 j eilefkasnojrazini@ablica na n
5)

Mogul e mdrekgnkap| azak ruke u vodu znalajn

(ruka ne ulazi malim prstom okrenutim prema dnu bazenag¢ pajla okrenut

prema van, ruka nije oprugena iznad r ¢
ramena; pregiroko il pavij@arjedakta pri @ldskug n j e
ruke u vodu), rad rukama; znal ajan izo

pod vodom na dubini 10 do 30 cm, palac nije okrenut prema natrag, nema

savijanja ruke u zglobu | akt a, unutr a
nogama, nema pozicije Ausidrenog | akt
znal ajno odstupa e tijicla dja okrerug prénmpada s a
gornji dio | ela, ramena, nadl aktica, I
|l akat nije flektiran pod kutom od 110A
otiskivanje vode znal ajrnuwk ao dsset umppea lorde i
stopal i ma, nije na dubini, nema okreta
zavrgava dublje od razine kuka s palcer
rad rukama; prijenos ruke kroz ieprak zr
okrenut prema tijelu s palcem gore, r
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relaksirana ili kontrahiranarenosi se savijena u laktizostanak rotacije ruke u

naj vi goj tol ki [ okretanja dlana pr emze
guranje rukdaza glave), rad nogama znatno odstupa od zadanog (savijanje nogu

u koljenu i zvodi se dvoudarnni zinlail alf @aov enre®p
pol ogaj g Slkkav 76 (tijelo nijei ujidedinajstreamlinepoziciji, visok

pol ogaj g ! av ena nab prsa,draska npazgija okakpva, pozicija
Asijedad), znal aj no; Shka k76 dnijed pastignui@ n o pl

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

Slika 76.1zostanak rotacije tijela, pozicija tijela nijestreamline-u, lakat savijen pri
fazi ulaska ruke u vodsavijanje koljena prema gore

I ocijenalbpodrazumijeva demonstraciju izvedh®t
koje gotovo da dovode do npSikagalad ost i
rukama; ulazak rukewmodu, zahvalanje vode, povl al

i prijenos ruke kroz zrak te rad nogantpe st er oudar niizraizklt ws
koordinacija rada ruku i nogu, rotacija tijela te ritam plivanja i disanja s fazom
relaksacije, n e p iavgdbal rramiskpj ®stetskppefikasmoji j e | a
razini (Tablica 5)

Mogul e mdrekgmkap| azak ruke u vodu znal ajn

(ruka ne ulazi malim prstom okrenutim prema dnu bazena, palac nije okrenut

prema van, ruka niukaopeugkaai i anaddu:
ramena,; pregiroko il preko sredignje
ruke u vodu), rad rukahagl amjad ayj adce i zd

pod vodom na dubini 10 do 30 cm, palac nije okrenut premag)atrema
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savijanja ruke wu zglobu | akta, unutr a

nogama, nema pozicije Ausidrenog l akt
znal ajno odstupa od idealnog (gaka sa
gor nji di onadadlLakt rammenbakat, podl akti c:

|l akat nije flektiran pod kutom od 110A
otiskivanje vode znalajno odstupa od i
stopalima, nije na dubini, nemaokmeta a gake prema unutra i
zavrgava dublje od razine kuka s palcer
rad rukama; prijenos ruke kroz zrak zr
okrenut prema tijelu s praelncag,m rguokrae , p rre
relaksirana ili kontrahiranarenosi se savijena u laktizostanak rotacije ruke u

naj vi goj tol ki i okretanja dlana pr emze
guranje ruke iza glave), rad nogama z|
nogu u Kkoljenu izvodi s e dvoudar ni, izlnia| & jen c

neopti mal an pol ogaj g | astreamlinepozicijijvisok a ( t i |
pol ogaj gl ave, brada nasl onj ena na p I
Asi jedafi) , ordimrano gilivane (nijeepostignuta koordinacijska
struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Slika77.1 zvedba s izrazitim gregkama i nepr av
nemogul nost.i izvedbe u svim faz;

1 ocjena 1podrazumijeva nehe k vat nu demonstraciju 1izv
odralivanja zadanog el ement a, odstupan
se premaNorld Aquaticpr avi | i ma gregke kategori zir
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potpuno odstupanje u svim segmentirBdika 78;(rad ukama; ulazak ruke u
vodu, zahvalanje vode, povl alenje vode
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 pol ogaj tij el a,iefikesvwgarihia n a
(Tablica 5)

Mogul e mgdrekgnkap| azak ruke u vodu znalajn

(ruka ne ulazi malim prstom okrenutim prema dnu bazena, palac nije okrenut

premavan, wma nije oprugena iznad ramena, rL
ramena,; pregiroko il preko sredignje
ruke u vodu), rad rukama; znal ajan izo

pod vodom na dubini 10 do 30n¢ palac nije okrenut prema natrag, nema

savijanja ruke u zglobu || akt a, unutr a
nogama, nema pozicije Ausidrenog l akt
znal ajno odstupa od idealnog maganka sa
gornji di o | ela, ramena, nadl aktica, I

| akat nije flektiran pod kutom od 110A
oti skivanje vode znalajno odstupa od i
stopal ma , nije na dubini, nema okretanja
zavrgava dublje od razine kuka s palcer
rad rukama; prijenos ruke kroz zrak zr
okrenut prema tijelu s pacem gor e, ruka nije u giri

relaksirana ili kontrahiranarenosi se savijena u laktizostanak rotacije ruke u

naj vi goj t ol ki [ okretanja dlana pr emze
guranje ruke i za ghoadstpa,od zadadog (savigagema  z |
nogu u koljeny i zvodi se dvoudar)rad nojama | et v ¢

znal ajno odstupa od =zadanog (noge Agk
glave i tijela (tijelo nije u idealnggtreamlinep o zi ci j i , ave,brada pol o
nasl onj ena na prsa, ni ska pozicija k
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 nogotpunoodstupanje od zadanog u

svim fazama
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6.3.2.30kretl el no

Okr et l eLno gotovo je identilan kraul o k
prilikom izvolLenja zadnjeg zavesl|l aja s I
identi |l na mot orta |Dakk, izsodirsa lprilagak aid(Shika r7@) i

priprema za okret e okr et na prsa (r otSlka 8] ztimt i | el a
rotacip tjelaok o popr el ne osi uz (Shka 81j Hikaj8%8te gl av e

udarac nogama kraul ili leptiNakont o ga p | i st@dmlinepsot zaij cei jui na | e
uz kontakt sa zidom (Slika83),akon | ega sl ijedi (Shkka8&)y odgu
Pravilno postavljanje stopala na zid osig

faza klizanja wstreamlne poziciji (Slika 85) te faza podvodnog plivanja (Slika 86), koja
je identilna fazi podvodnog plSljediazlagala n ak o
na povrpgohat g¥Hfkap7).i vanj a

Ocjene koje karakteri zi ruajTablicir i padaj ul e gr

Tablica6.Zadane ocjene i odgovarajule gregke Kk
OCJENA | G1 G2 | G3 | G4 | G5 | G6 G7 G8
5
4,5 + +
4 + + + + + +
3,5 + ++ + ++ + +
3 ++ ++ ++ ++ ++ ++ +
2,5 ++ +++ ++ +++ ++ ++ ++
2 ++ +++ +++ +++ ++ +++ ++
1,5 +++ +++ +++ +++ +++ +++ ++
1 +++ +++ +++ +++ +++ +++ +++ +++

LegendaGl-Gr egk aGlegkaGReepgltaGBepgltaGapgltd 5; G6
GregkaGbpgltaGreglc8 8; + neznal ajno; ++ znal

Gregkdolazlak na okret odstupa od pravovr eme

| elLne pozicije na poziciju prsa; Zzakagnj e
postavljanje predaleko od zida r ad nogama u poziciij.i na
zavesla)

103



Gregkatacija tijela odstupa od ideal ne (
prema dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija)

Gregk-akodht akt s a zidom pri okretu odst up
razmaknuta, prevelika ili premala fleksyeoljenu, gornji dio tijela nije gtreamline

Gr egkiaf adz a odgurivanj a od zi da odstupa
odgurivanje, dubina klizanja prevelika ili premala, odgurivanje od zida jednom nogom)

Gr e g kfazakhizanja i podvodnog plivanjadstupa od idealne (tijelo nije u idealnoj
streamlinepozi ci ji, nepravovremen poletak rada

Gr e g kizazdak iz vode odstupa od pravovremenog (izvodi se zaveslaj rukama dok je

tijelo jog pod vodom, odnosna jlkdoninjae pzoav
vode)
Gr e g knakoordinrampo| et ak plivanja (nije postignu

ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)
Gr e g-lolaet dddirom zida s jednom ili dvije rukpodvodno plivanje preko 15 m od
ruba bazena

ocjena 5 podrazumijeva besprijekornu demonstraciju izvedbe u svim fgzdatazak
na okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od zida, faza klizanja
(streamling, faza podvodnog plivanjau d ar c i n oga mazlatakipwodar i / i |

pol etak plivanja, 1 zvedba n&Tablicalbo vi sokoj

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

Slika 82. Rotacija tijela
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Slika 83. Kontakt sa zidom (fleksija koljena 11020°)

Slika 84.Odgurivanje

Slika 85. Streamline
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Slika 86. Podvodno plivanje

Slika87.1 z| azak iz vode i pol etak pli

1 ocjena 4,5podrazumijeva demonstraciju izvedbe kod koje postojerpkepza
ostvarivanje teljama <Iljuddeniei h zfveezdab;e dio
rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od ziteza klizanja
(streamling, faza podvodnog plivanjaud ar c i nogamaizldzakpt i r i
iz vodei pol etak plivanj a, manj e optimal ar
estetskoj i efikasnoj razirfirablica 6)

Mogul e motagdkieja tijela neznabdgovamaijsul

uzdugna rotacija prilikom klolzadmajaa gu |
pol ogaj na motsaci jpopmel napolinje savi|j

prevelika ili premala rotacija, prespora rotacija), faza odgurivanja od zida
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neznalajno odstupa od idealne (nedovol ]

prevelika ilipremala Slika 88 odgurivanje od zida jednom nogpm

Slika88.Faza odgurivanja od zida neznalajno

premala)

9 ocjenadpodr azumi jeva demonstraciju izvedbe
vi ge sl j ede i mahokret, actaeija i kontakt aaz zd&m pri okretu,

odgurivanje od ziddaza klizanja ¢treamling, faza podvodnog plivanjaidarci

nogama | eptir (A T lelni ), izl azak i z
pologaj tijela, i zefikadnojezinh(Bablisad) i d n o | e st
Mogul e doégkak na okret neznal ajno 0 (
(neodgovarajuldi prelazak s |l elLne pozici
dol azak; ne zapolinje na kraju i#adnjeg

postavljanje predaleko od zidead nogama u poziciji na prsima kada ruke
zavrge)zaveslaaj ja tijela nreexnddayaroa]joudi
uzdugna rotacija prilikom klizanja gdj
pol ogaj neal npar sraqt apcoipjra ne zapolinje sa
prevelika ili premala rotacija, prespora rotagijgontakt sa zidom pri okretu
neznal aj no odstupa od ideal nog (st opa
premala fleksija u koljenu, gornji dio tijeldje ustreamline), faza odgurivanja

od zida neznalajno odstupa od;Slikheal ne
89, dubina klizanja prevelika ili premaladgurivanje od zida jednom noghm

fazaklizanjaipodvodnog plivanj a nedtiel@ahjapno od
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idealnojstreamlinepo zi ci j i , nepravovremen pol et a
iz vode neznalajno odstupa od pravovrer
tijelo jog pod vodom, odnosno kasnije

p 0 v rvgde)n

Slika89.Nedovol jno snagan odraz od zida, pri/l
1 ocjena 35podrazumijeva demonstraciju I zvec
nekoliko sljedelih faza; dolazak na ok

odgurivanje od zidafaza klizanja ¢treamling, faza podvodnog plivanjaidarci

nogama | eptir [ T lelni), izl azak i :
pogodan pologaj tijela, i 2 efillashbj@azinna z ad
(Tablica 6)

Mogul eke:gdoé@zak na okret neznal ajno 0 (
(neodgovarajuldi prelazak s |l elLne pozici
dol azak; ne zapolinje na kraju zadnjeg

postavljanje predaleko od zidead n@ama u poziciji na prsima kada ruke

zavr §e ) zaavija $ijélea Znatno odstupa od ideameg(odgovar aj ul
uzdugna rotacija prilikom klizanja gdj
pol ogaj na prsa, poprelna r oegmadoieg a ne
prevelika ili premala rotacija, prespora rotagijgontakt sa zidom pri okretu
neznal ajno odstupa od ideal nog (st opa
premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nijestreamlinel), faza odgurivanja

od zdaznatno odstupa od idealne (nedovol
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klizanja prevelika ili premalaodgurivanje od zida jednom nogprfazaklizanja

ipodvodnog plivanja nezB8laa M (tijplo njeod st up a
idealnoj streamlinepoziciji, neg avovr emen poletak rada n
iz vode neznal ajno odstupa od pravovrer
tijelo jog pod vodom, odnosno kasnije

povrgini vode)

Slika 90. Faza klizanja odstupa od idea

ociecna3podrazumi jeva demonstraciju izvedbe
sljedelinh faza,; dol azak na okret, rot

odgurivanje od ziddaza klizanja ¢treamling, faza podvodnog plivanjaidarci

nogama leptir i/ilil e L ni ) , izl azak iz vode i p ol
pogodan pologaj tijela, i 2 efillashbj@azinna z ad
(Tablica 6)

Mogul e glolezak krea: okret znatno odstupa od pravovremenog
(neodgovarajuldi pnal ponakcsj uepbnsapoziaki
dol azak; ne zapolinje na kraju zadnjeg

postavljanje predaleko od zidead nogama u poziciji na prsima kada ruke

zavr (e ) zaavija $ijélaa znatno odstupa od idealme o dgovar aj ul
uzdugna rotacija prilikom klizanja gdj
pol ogajSlkn&l ppeprelna rotacija ne zapol.
dolje, prevelika ili premala rotacija, prespora rotgcijontakt sa zidom pri

okkrd u znatno odstupa od idealnog (stopa

premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nijestreamlinel), faza odgurivanja
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od zida znatno odstupa od idealne (ne
klizanja prevelika ili prenala odgurivanje od zida jednom nogprfazaklizanja
i podvodnog plivanja znatno odstupa od idealne (tijelo nije u idesiregmline
poziciiji, nepravovremen pol|letak rada 1
odstupa od pravovremenog (izvodi se zaveslay k ama dok j e tije
vodom, odnosno kasnije zapolinje zaves

neznal ajno pekebondi npilriavhanj a (nije pos

struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

oko uzdug

1 ocjena 25podrazumijeva demonstracijkoja i zved
mogul e dovodi do djelomilnog prekida i
nekoli ko sl jedel ithotadijai kantakt sh aidom prackretty a o k |
odgurivanje od ziddaza klizanja ¢treamling, faza podvodnog plivanjaidarci
nogama |l eptir i/ il lelLni), izl azak iz
tijela, izvedba na niskoj estetskafikasnojrazini (Tablica 6)

Mogul e glolazak krea : okret znatno odstupa od pravovremenog

(neodgovarajuldi prelazak s |l elLne pozici
dol azak; ne zapolinje na kraju zadnjeg
postavljanje pedaleko od zidarad nogama u poziciji na prsima kada ruke

zavrge )zavedlazjija tijela nrealdgjovar afds]
uzdugna rotacija prilikom klizanja gdj

pol ogaj na prsa, @loipmjed naaviojtarjigm gqlea
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prevelika ili premala rotacija, prespora rotagijgontakt sa zidom pri okretu
znatno odstupa od idealnog (stopala pr
fleksija u koljenu, gornji dio tijela nije atreamliney, faza odgurivanja od zida

znal ajno odstupa od idealne (nedovoljn
prevelika ili premala odgurivanje od zida jednom noghnfaza klizanja i

podvodnog plivanja znatno odstupa od idealne (tijelo nije u ideatregamline

poza ci j i, nepravovremen pol|letak rada no
odstupa od pravovremeno8lika 92( i z v o d i se zavesl aj ruk .
pod vodom, odnosno kasnije zapolinje z:

znatno nekoordinirap o fakeplivanja Slika 92(nije postignuta koordinacijska
struktura rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Slika 92.Tijelo nije ustreamlinep 0 z i c i j i u fazi pol et ka

ocjena2podrazumi jeva demonstracij ukojei zvedb
dovode prekida i zvedbeusvisfazamhaedolazakkna m n e |
okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od Zmlza klizanja
(streamling, faza podvodnog plivanjaud ar c i nogamaizilzakpt i r i
izvodeipdb et ak plivanja, nepogodan palogaj
efikasnojrazini (Tablica 6)

Mogul e glolazak krea: okret znatno odstupa od pravovremenog

(neodgovarajuldi prelazak s |l elLne pozici
dolazak,ne zapolinje na kraju zadnjeg ci kl

postavljanje predaleko od zidead nogama u poziciji na prsima kada ruke
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zavrge )zavedlaxzjija tijela nrealdgjovar apasl
uzdugna rotacij@djperide komj &«llo zaonfara
pol ogaj na prsa, poprelna rotacija ne
prevelika ili premala rotacija, prespora rotagijgontakt sa zidom pri okretu

znal aj no odstSlkp83( & t 0 p d krazimakmugp,wieelka ili

premala fleksija u koljenu, gornji dio tijela nijestreamliney), faza odgurivanja

od zida znal aj ncSlike@836haegavoldj nadesahagno
dubina klizanja prevelika ili premaladgurivanje od zida jednonogom), faza

klizanja i podvodnog plivanja znatno odstupa od idealne (tijelo nije u idealnoj
streamlinepozi ci j i, nepravovremen pol|l etak reé
znal ajno odstupa od pravovremenog (i zvVc¢
pod vod m, odnosno kasnije zapolinje, zaves
znatno nekoordinirap ol et ak plivanja (nije postig!

rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Slika93.Neodgovar aj ul a pr ood3jida prifkonudblaskajn@ okrets t i t |

kut odraza |l og (premala fleksija koljen

9 ocjenalbpodrazumijeva demonstraciju izvedh®t
koje gotovo da dovode do nemogkitanost i
okret, rotacija i kontakt sa zidom pri okretu, odgurivanje od Zalza klizanja
(streamling, faza podvodnog plivanjaud ar c i nogama | eptir i
iz vode i poletak plivanja, nepogodan j

efikasnojrazini (Tablica 6)
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Mogul e gré gk ek na okret znal ajno ods

(neodgovarajuli prelazak s lelne pozici
dol azak; ne zapolinje na kraju;Skkadnj eg
94, ili postavljanje predaleko od zidead nogama u poziciji na prsima kada ruke
zavrge )zavedlazjija tijela nrealdgjovar apesl
uzdugna rotacija ©prilikom klizanja gdj
pol ogaj oma epmsuaa,ropacija ne zapolinje ¢
prevelika ili premala rotacija, prespora rotagijgontakt sa zidom pri okretu

znal ajno odstupa od idealnog (stopal a |
fleksija u koljeny Slika 94 gornjidio tijela nije ustreamliney, faza odgurivanja

od zida znalajno odstupa od idealne (r
klizanja prevelika ili premalaodgurivanje od zida jednom nogprfazaklizanja

i podvodnog plivanja zn atiejnijeou idealnsjt u p a
streamlinepozi ci j i, nepravovremen pol|l etak reé
znal ajno odstupa od pravovremenog (i zvVc¢
pod vodom, odnosno kasnije zapoleynje z;
znatno nekoordinirap ol et ak plivanja (nije postig!

rada ruku i nogu te rotacije tijela i disanja)

Slika94.ANabi j angrei Iniak @m ddiol aska na okret K

fleksija koljena)

1 ocjena 1lpodrazumijee neadekvatnu demonstraciiju

odralivanja zadanog el ement a, odstupan
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