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POTREBNI REKVIZITI:

-ping pong loptice

-lopte

-olovne figurice obloZene gumom
-nudlesi

-plutace

VELICINA GRUPE:
- 8-10 djece

1. DAN

- Dolazak na bazen i upoznavanje sa pravilima ponasanja na bazenu
(presvlacenje, spremanje odjece, tuSiranje);

- Kratko predavanje o znacaju vode i plivanja za ¢ovjeka;

- Vjezbe oblikovanja na suhom i spremanje za ulazak u vodu;

- Vjezbe disanja u plitkoj vodi (dubina vode nebi trebala da prelazi polovicu
djecijih prsa): puhanje u dlan sa vodom, duvanje u lopticu i pomjeranje iste po
povrsini vode, puhanje baloncic¢a tako da djete potopi usta i nos pod vodu a oci
ostaju otvorene na povrsini.

- Vjezbe gnjuranja i gledanja pod vodom : prolazak ispod palice koja se nalazi na
povrsini vode, prolasci kroz noge prvo instruktora pa zatim i kroz tunel
sastavljen od viSe djece, vadenje predmeta sa dna bazena , pokazivanje brojeva
pod vodom.

2. DAN

- VjeZbe oblikovanja na suhom (imitirati pokrete ruku i nogu u plivanju);

- Ponavljanje vjezbi disanja, gnjuranja i gledanja pod vodom koje su polaznici
savladali predhodni dan;

- Vjezbe plutanja: obuhvatiti rukama potkoljenice i zgréenim tjelom i imitirati
loptu i njeno plutanje po povrsini, ispruzanje tijela iz predhodnog polozaja i
vracanje u isti, plutanje na ledima sa usima u vodi sa asistancijom i
samostalno;

- Klizanje sa asistancijomn iz plutajuceg polozaja i odgurivanjem od ruba
bazena;

- Uvjezbavanje rada nogu na suhom, na rubu bazena sjede¢i i lezeci na
stomaku.



DAN

Vjezbe oblikovanja na suhom (imitirati pokrete ruku i nogu u plivanju);
Ponavljanje vjezbi disanja, plutanj i klizanja;

Uvjezbavanje rada nogu na rubu bazana;

Prelazak iz klizanja u rad nogu sa glavom u vodi kao i ponovno vrac¢anje u

klizanje i u plutajeci polaZzaj;

Rad nogu sa glavom van vode uz pomo¢ plutace;
Uvjezbavanje rada ruku na suhom (prsna tehnika) i na ivici bazena.

DAN

Vjezbe oblikovanja na suhom (imitirati pokrete ruku i nogu u plivanju);
Ponavljane rada nogu u kretanju bez i sa plutacama;

Uvjezbavanje rada ruku Setanjem kroz bazen;

Vjezbe prelazenja iz klizanja u plivanje;

Vjezbe elementarne kordinacije (noge kraul - ruke prsno).

DAN

Vjezbe oblikovanja na suhom (imitirati pokrete ruku i nogu u plivanju);
Ponavljenje svih elemenata savladanaih predhodnh ¢etiri dana obuke plivanja;
Kombinacija plivanja sa plutanjem i klizanjem;

Prelazak iz plivanja u plutanje na ledima i obratno.



