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Er ko So la ko vić
Fa kul tet spor ta i tje le snog od go ja u Sa ra je vu (BiH)

TRAN SFOR MA CI O NI PRO CE SI PLI VAČ KE TEH NI KE I PLI VAČ KIH
PER FOR MAN SI POD UTJE CA JEM KON DEN ZO VA NOG

NA STAV NOG PRO CE SA 

1. Uvod
Da bi se na osno vu ne kog pro gra ma mo gla na pra vi ti od re đe na tran sfor ma ci ja, 

u ovom slu ča ju pli vač ke efi  ka sno sti i pli vač ke teh ni ke, neo p hod no je taj pro gram is pi-
ta ti (te sti ra ti). Osnov ni za da tak ovog na uč no-is tra ži vač kog ra da tre ba da is pi ta i utvr di 
ka ko to eks pe ri men tal ni na stav ni pro ces pli va nja uti če na po bolj ša nje pli vač ke efi  ka-
sno sti i teh ni ke kod kra u la. Zna ti ka ko se kre ću i mje nja ju tran sfor ma ci je pod uti ca jem 
pro gra ma u od re đe nim sport skim ak tiv no sti ma, a ti me, i u pli va nju pred sta vlja ve o-
ma bi tan pro blem. Iz do sa da šnjih is tra ži va nja pro iz i la zi da je kon den zo va ni pro gram 
imao zna ča jan uti caj na usa vr ša va nje teh ni ka pli va nja, pa se ovaj rad upra vo oslo nio 
na ta is tra ži va nja: (Pi vač i Ra đo,1992); Vi do vić,N.(1988); Ka za zo vić,B.(1990); Nur-
ko vić,N.(1995); Ra đo,I.(1997); Tur ko vić, S.(2001); So la ko vić,E.(2007). Ob zi rom da 
pli va nje spa da u mo no truk tu ral ne spor to ve u ko ji ma do mi ni ra ju ci klič na kre ta nja, tim 
vi še „do go vo re ni“ pro gra mi mo gu uti ca ti na to ko ve raz vo ja i usa vr ša va nja pli va nja i 
pli vač kih teh ni ka. 

2. Me tod ra da 

2.1. Uzo rak is pi ta ni ka 
Po pu la ci ja iz ko je je iz ve den uzo rak is pi ta ni ka u ovom is tra ži va nju de fi  ni še se kao 

po pu la ci ja stu de na ta mu škog po la, uz ra sta od 20-24 go di ne sta ro sti. Uzo rak se mo že sma-
tra ti se lek ci o ni sa nim jer su is pi ta ni ci pri li kom upi sa mo ra li po la ga ti spe ci fi  čan pri jem ni 
is pit sa sta no vi šta mo to rič kih spo sob no sti. Uku pan broj is pi ta ni ka kod ko jih su re gi stro-
va ne vri jed no sti va ri ja bli i na ko ji ma je iz vr še na ko nač na ob ra da i ana li za re zul ta ta je 35. 
Svi is pi ta ni ci su stu den ti Pe da go ške aka de mi je- od sjek sport u Mo sta ru. 

2.2. Va ri ja ble za pro cje nu pli vač ke efi  ka sno sti:         
    1. SMPL10- br zi na pli va nja do 10 m leđ nim kra u lom
    2. SMPL05- br zi na okre ta (5m +okret+5m okret) leđ nim kraul 
    3. SMPL50- re zul tat pli va nja na 50m leđ nim kraul 
2.3. Va ri ja ble za pro cje nu teh nič kih kva li te ta pli va nja:
    4. TSLS- teh ni ka star ta leđ nog kra u la  
    5. TPLS- teh ni ka pli va nja leđ nog kra u la  
    6. TOLS- teh ni ka okre ta leđ nog kra u la  
2.4. Me to de ob ra de po da ta ka 
Osnov na sta ti sti ka. Po mo ću uni va ri jant nog T- te sta za za vi sne uzor ke te sti rat će se 

raz li ke arit me tič kih sre di na pri mje nje nih va ri ja bli pri je i po slje pro gra ma. 
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2.5. Sa dr žaj kon den zo va nog pro gra ma
Pro gram se sa sto jao od de se to dnev nog kon den zo va nog pro gra ma na sta ve pli va-

nja. U to ku de set da na, re a li zo va no je še zde set na stav nih ča so va, ta ko što je sva ki dan 
re a li zo va no po šest ča so va. Sva ko dnev no su se ra di le teh ni ke pli va nja (kraul,le đa pr sno), 
ta ko da je za sva ku od teh ni ka bio za stu pljen isti broj sa ti na sta ve. Po red teh ni ka pli va-
nja, re a li zi ra li su se i star to vi i okre ti za sve tri teh ni ke, sa istim bro jem sa ti. 

Kri te ri ji za ocje nu teh nič kih kva li te ta pli va nja  

KRI TE RI JI ZA OCJE NU STAR TO VA 

OCJENA PET (5)

Tehnike startova koje se  realiziraju sa optimalnim ulaskom tijela u vodu, apsolutno 
zadovoljavaju biomehaničke principe ovog elementa. Elemenat se izvodi bez suvišnih 
pokreta u fazi leta i prelazak u plivanje se odvija “spontano” i bez narušavanja brzine 
plivanja (u plivanje se prelazi onda kada je brzina klizanja nešto malo veća od brzine 
plivanja). Koordinacija rada ruku, nogu i glave je dobro usklađena.

OCJENA ČETIRI (4)

Tehnike startova koje se  realiziraju sa optimalnim ulaskom tijela u vodu, zado vo-
ljavajući biomehaničke principe ovog elementa. Elemenat se izvodi bez suvišnih po-
kreta u fazi leta, ali pri prelasku u plivanje dolazi do grešaka u radu ruku. Kordi na-
cija rada ruku, nogu i glave je dobro usklađena.

OCJENA TRI (3)
Tehnike startova se realiziraju sa narušenim uglom ulaska tijela u vodu, pri tom 
na rušavajući bimehaničke principe ovog elementa. U fazi leta dolazi do suvišnih po-
kreta. Loš prelazak u plivanje i narušena koordinacija u radu nogu i ruku. 

OCJENA DVA (2)
Loše izvođenje startova sa velikim otporima pri ulasku u vodu. Jako narušeni bio me-
ha nički principi ovog elementa. Faza leta  narušena. Narušen prelazak u plivanje i 
jako loša koordinacija u radu ruku, nogu i glave. 

OCJENA JEDAN (1) Jako loše prezentirana tehnika starta, sa izuzetno velikim otporima pri ulasku u vodu. 
Student praktično i ne zna skočiti, tako da gore navedeni elementi i ne postoje. 

KRI TE RIJ ZA OCJE NU TEH NI KA 

OCJENA PET(5)

Teh ni ke ko je se re a li zi ra ju sa op ti mal nim na pad nim uglom (u od no su na iz-
ve de nu teh ni ku pli va nja), op ti mal nim tra jek to ri ja ma ti je la (u od no su na iz ve-
de nu teh ni ku pli va nja), oko uz du žne i po preč ne ose, pra vil nost ula ska ru ke u 
vo du, pra vi lan rad no gu, ve o ma do bra ko or di na ci ja ru ku, no gu i di sa nja.

OCJENA ČETIRI(4)

Teh ni ke ko je se re a li zi ra ju sa op ti mal nim na pad nim uglom (u od no su na iz ve-
de nu teh ni ku pli va nja), op ti mal nim tra jek to ri ja ma ti je la (u od no su na iz ve de-
nu teh ni ku pli va nja), oko uz du žne i po preč ne ose, pra vil nost ula ska u vo du, 
po ja va gre ški pri re a li za ci ji pro pul ziv nog i re tro pul ziv nog di je la za ve sla ja 
ru ke, pra vi lan rad no gu, do bra ko or di na ci ja ru ku, no gu i di sa nja.

OCJENA TRI(3)
I da lje do bro izvđe nje teh ni ke pli va nja sa sit nim gre ška ma go re na ve de nih 
ele me na ta. Me đu tim u cje li ni struk tu ra teh ni ke i iz vo đe nja po kre ta ni je na ru-
še na. Po sto ji za do vo lja va ju ća ko or di na ci ja ra da ru ku, no gu i di sa nja.

OCJENA DVA(2) Sla bo iz vo đe nje teh ni ke. Po sto je gre ške kod go to vo svih go re na ve de nih ele me-
na ta. Lo ša ko or di na ci ja ra da ru ku,no gu i di sa nja.

OCJENA JEDAN(1)
Lo še pre zen ti ra na teh ni ka. Po sto je ve će gre ške u po gle du go re na ve de nih ele-
me na ta. Struk tu ra po kre ta znat no na ru še na. Iz u zet no lo ša ko or di na ci ja ra da 
ru ku, no gu i di sa nja.
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KRI TE RIJ ZA OCJE NU OKRE TA

OCJENA PET(5)

Teh ni ke okre ta se re a li zu ju i pri to me ne na ru ša va ju br zi nu pli va nja. Do la zak i od-
la zak sa okre ti šta su “le žer ni” kon ti nu i ra ni i po ve za ni i pri to me za do vo lja va ju bi o-
me ha nič ke prin ci pe ovog ele men ta. Pre la zak u pli va nje se od vi ja “spon ta no” i bez 
na ru ša va nja br zi ne pli va nja. Ko or di na ci ja u ra du no gu, ru ku i di sa nja je do bro 
uskla đe na. 

OCJENA ČETIRI(4)

Teh ni ke okre ta se re a li zu ju i pri to me ne na ru ša va ju br zi nu pli va nja. Do la zak i od la-
zak sa okre ti šta su  kon ti nu i ra ni i po ve za ni. Bi o me ha nič ki prin ci pi su na za do vo lja-
va ju ćem ni vou. Pri pre la sku u pli va nje pri mjet ne su ma nje po te ško će ali se br zi na 
pli va nja znat no ne gu bi. Do la zi do gre ša ka u ra du ru ku, ali ko or di na ci ja (no gu i 
ru ku) je za do vo lja va ju ća.

OCJENA TRI(3)

Teh ni ke okre ta se re a li zu ju sa na ru ša va njem br zi ne pli va nja. Do la zak i od la zak sa 
okre ti šta su dis kon ti nu i ra ni i ne po ve za ni. Bi o me ha nič ki prin ci pi ovog ele men ta su 
na ru še ni. Pri pre la sku u pli va nje pri mjet ne su zna čaj ne po te ško će i ne pra vil no sti- 
gu bi se br zi na pli va nja. Na ru še na je ko or di na ci ja u ra du no gu i ru ku. 

OCJENA DVA(2)

Lo še iz vo đe nje okre ta, sa iz u zet nim na ru ša va njem br zi ne pli va nja. Do la zak i od la-
zak sa okre ti šta su ne po ve za ni i dis kon ti nu i ra ni. Ja ko na ru še ni bi o me ha nič ki prin ci-
pi. Pri pre la sku u pli va nje pri mjet ne su zna čaj ne po te ško će i ne pra vil no sti- gu bi se 
br zi na pli va nja. Na ru še na je ko or di na ci ja u ra du no gu i ru ku.

OCJENA JEDAN(1)

Ja ko lo še iz vo đe nje okre ta, sa iz u zet nim na ru ša va njem br zi ne pli va nja. Do la zak i 
od la zak sa okre ti šta se ja ko te ško re a li zu je + ne po ve za nost i dis kon ti nu i ra nost (gu-
bi tak ori jen ta ci je). Ja ko na ru še ni bi o me ha nič ki prin ci pi. Ko or di na ci ja u ra du no gu 
i ru ku i ne po sto ji.

3. Re zul ta ti  

 
 

Razlika AS t Stepeni 
slobode

Značajnost
Sig.

(2-tailed)

AS Stdandardna 
Devijacija

Std. greška 
razlike    

Par 1 smpl10 - smpl102 ,54171 2,37076 ,40073 1,352 34 ,185
Par 2 smpl05 - smpl052 1,88857 5,43408 ,91853 2,056 34 ,048
Par 3 smpl50 - smpl502 4,79200 20,69570 3,49821 1,370 34 ,180

Tabe la br. 1. Re zul ta ti T-te sta br zi ne pli va nja

 
 

Razlika AS t Stepeni 
slobode

Značajnost
Sig. (2-tailed)

AS Stdandardna 
Devijacija

Std. greška 
razlike    

Par 1 tsls - tsl2 -,81714 ,55332 ,09353 -8,737 34 0,000
Par 2 tpls - tpls2 -1,08571 ,69458 ,11740 -9,248 34 0,000
Par 3 tols - tols2 -,54286 ,61848 ,10454 -5,193 34 0,000

Ta be la br. 2. T-test pro cje na teh ni ka pli va nja

4. Di sku si ja
In spek ci jom ta be le br.1.  se vi di da kod pli vač ke efi  ka sno sti ni je do šlo do sta ti stič-

ki oče ki va ne pro mje ne, osim kod te sta smpl05, ko ji je ostva rio po zi ti va na po mak. Vi še 
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je raz lo ga za ova kve re zul ta te. Ini ci jal no (po čet no) te sti ra nje je re a li zo va no pri je po čet-
ka pro gra ma, i ta da su stu den ti bi li od mor ni, fi  nal no tj. za vr šno te sti ra nje je re a li zo va no 
na kra ju pro gra ma, na kon ko jeg su stu den ti bi li za mo re ni od sva ko dnev nog pli va nja. 
Vje ro vat no bi u fi  nal nom te sti ra nju ostva ri li bo lje re zul ta te da su ima li od re đe ni pe riod 
od mo ra pri je te sti ra nja. Kom ple tan pro gram obu ke pli va nje “na gi njao” je ka usa vr ša va-
nju teh ni ka pli va nja pa je i to zna ča jan fak tor do bi je nih re zul ta ta. Test smpl05 ostva rio 
je po zi tiv nu tran sfor ma ci ju jer je za nje go vu re a li za ci ju zna čaj nu funk ci ju ima la teh ni ka 
iz vo đe nja sa mog okre ta, a u ka sni joj ana li zi teh ni ka pli va nja će se po ka za ti da su sve 
teh ni ke ostva ri le po zi tiv nu tran sfor ma cju. Da bi se još efi  ka sni je i uspje šni je ra di lo na 
po bolj ša nju pli vač ke efi  ka sno sti neo p hod no je op ti mal no sa vla da ti teh ni ke pli va nja pa 
tek on da ra di ti na pli vač kim per for man sa ma. 

In spek ci jom ta be le br.2.  se vi di da je kod pli vač kih teh ni ka do šlo do sta ti stič ki 
zna čaj ne raz li ke od ini ci jal nog do fi  nal nog te sti ra nja. Teh ni ke pli va nja (TSLS, TPLS, 
TOLS) su pod uti ca jem pro gra ma zna čaj no na pre do va le u teh nič kom smi slu. Bi o me-
ha nič ke za ko ni to sti te sto va su omo gu ća va le ovaj na pre dak. Test TSLS u ini ci jal nom 
mje re nju kod stu de na ta je imao pu no bi o me ha nič kih „za mjer ki“ što je osta vi lo do volj no 
pro sto ra za po zi tiv nu tran sfor ma ci ju. Kod sa mog star ta sa start nog blo ka u ini ci jal nom 
mje re nju bi lo je ja ko pu no su vi šnih po kre ta i bi o me ha nič kih gre ša ka. Ve li ki broj stu de-
na ta ni je bio upo znat sa tak mi čar skom teh ni kom star ta, pa su svo je star to ve iz vo di li ta ko 
da bu du što ljep ši za oko ocje nji va či ma i na taj na čin na ru ša va li nje go vu bi o me ha nič ku 
struk tu ru po ko joj se i vr ši la ocje na star to va. Po seb ne gre ške kod star ta su se ja vlja le kod 
pre la ska u pli va nje. Pre la zak u pli va nje je bio usi ljen i stu den ti su u ini ci jal nom mje re-
nju po ku ša va li što pri je pre ći u pli va nje mi sle ći da će na taj na čin osta vi ti bo lji uti sak i 
da će ostva ri ti bo lje re zul ta te. Kod star to va je u ini ci jal nom te sti ra nju vr šen i ve li ki broj 
su vi šnih po kre ta ko ji je na ru ša vao bi o me ha nič ku struk tu ru i teh nič ki uti sak kod ocje nji-
va ča. U za vr šnom mje re nju su po pra vlje ne gre ške ko je su bi le evi dent ne u ini ci jal nom. 
De se to dnev ni pro gram bio je do vo ljan da se op ti mal no sa vla da teh ni ka star ta kod kraul 
teh ni ke, ta ko da su gre ške ko je su bi le evi dent ne u po čet nom mje re nju sa da iz o sta le i to 
je re zul ti ra lo po zi tiv nim pro mje na ma. Kod teh ni ke pli va nja TPLS u in ci jal nom mje re nju 
ve li ke su se gre ške ja vlja le u ra du no gu, ru ku, i di sa nja. Ekek ti pro gra ma su ko nač no da li 
op ti mal nu for mu teh ni ci pli va nja i na taj na čin oprav da li oče ki va nja ka da je u pi ta nju 
leđ na kraul teh ni ka. Okre ti su bi li ja ko te ški za re a li za ci ju, jer se ve li ki broj stu de na ta 
po pr vi put su sreo sa ovim te stom (TOLS) u ini ci jal nom mje re nju. Ono što je ote ža va-
lo iz vo đe nje te sta je sa ma či nje ni ca da se on re a li zo vao na 45-tom me tru + okret + 5m 
pli va nja. Stu den ti su na okre ti šte do la zi li umor ni i sa na ru še nom ko or di na ci jom zbog 
ve li kog ki se o nič kog du ga usljed ne e ko no mič kog di sa nja i usi lje nih po kre ta, što je do-
dat no ote ža va lo re a li za ci ju te sta. Ali po te ško će ko je su se ja vi le u ini ci jal nom te sti ra nju 
su ot klo nje ne jer je bi lo do volj no pro sto ra za po zi tiv nu tran sfor ma ci ju ko ju je na pra vio 
kon den zo va ni pro gram.

5. Za klju čak
Na osno vu iz ne se nih re zul ta ta i di sku si je da se za klju či ti da je de se to dnev ni kon-

den zo va ni pro gram na pra vio po zi tiv nu tran sfor ma ci ju, po seb no na teh nič ki dio pli va nja 
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i na jed nu va ri ja blu pli vač ke efi  ka sno sti. De se to dnev ni pro gram ni je bio do vo ljan da na-
pra vi po zi tiv nu tran sfor ma ci ju na pli vač ku efi  ka snost, ko ja se u po čet ku ra da oče ki va la.  
Da bi se uspje šni je ra di lo na po bolj ša nju pli vač ke efi  ka sno sti neo p hod no je op ti mal no 
sa vla da ti teh ni ke pli va nja pa tek on da ra di ti na po bolj ša nju pli vač kih per for man si. 
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SUMMARY

The sam ple of this re se arch con si sted of 35 ma le, 20-24 years old, re gu lar stu-
dents of the se cond year of the Aca demy of Pe da go gic Sci en ces (De part ment of sport) 
in Mo star. The sig ni fi  can ce of this pa per is shows in the esta blis hment of the con den sed 
te ac hing pro cess ef fi  ci ency and its in fl u en ce at the suc cessful ness and the ef fi  ci ency of 
backstro ke swim ming tec hni que. Re sults of the re se arch sho wed that sig ni fi  cant chan ges 
hap pe ned in the swim ming tec hni que but the re we re no sig ni fi  cant chan ges in the swim-
ming ef fi  ci ency.

Key words: Con den sed pro gram, ef fi  ci ency, tec hni que, swim ming, stu dents.
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