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RECENZIJAT

RECENZIJA
Delovni zvezki za tristopenjsko ucenje plavanja po Fredovi
metodi

»Delovni zvezki za uéenje plavanja po Fredovi metodi« avtorice izr. prof. dr. Dorice Sajber so
odlicen pripomocek za studente in ucitelje plavanja, ki se usposabljajo za poucevanje
plavanja razli¢nih starostnih skupin otrok — dojenckov, malckov in predsolskih otrok.

Delovni zvezek za posamezno stopnjo Fredove metode je zasnovan tako, da studentom
omogoca celovit pregled nad posamezno vadbeno uro. V uvodu vsebuje predstavitev
znacilnosti te stopnje, nato pa je za vsako uro izdelan delovni list, ki vsebuje polja za vpis
podatkov o otroku, starsih in uciteljih, opredeljuje u¢ne metode in oblike ter potrebne
pripomocke. Opisani so tudi metodi¢ni postopki za posamezne dele vadbene enote ter
napotki za izvedbo vadbe. Klju¢na prednost delovnih zvezkov je vkljucitev refleksije po vsaki
vadbeni uri, ki spodbuja studente k analizi izvedene ure, iskanju moznosti za izboljsanje
svojega pristopa na naslednji uri ter k ustrezni pripravi na pogovor s starsi. V delovnem
zvezku so posamezne vaje predstavljene tudi z videoposnetki, ki pomagajo k lazjemu
razumevanju opisanih nalog ter tako podpirajo u¢enje in omogocajo poglobitev znanja.

Menim, da so »Delovni zvezki za tristopenjsko u¢enje plavanja po Fredovi metodi« dragocen
didakti¢ni pripomocek za kvalitetno usposabljanje studentov in uciteljev plavanja, saj jim
omogocajo, da se enostavno pripravijo na vsako vadbeno uro, spremljajo napredek otrok
ter natanc¢no dokumentirajo izvajanje vadbe. S tem olajSajo organizacijo in spremljanje
u¢nega procesa, hkrati pa zagotavljajo, da so cilji poucevanja tudi dosezeni.

~
Prof. dr. Mateja Videmsek Z?k,______
Nosilka predmeta Sportna vzgoja mliajsih otrok
Katedra za pedagogiko in didaktiko sporta
Fakulteta za sport Univerze v Ljubljani

Ljiubljana, 14.12. 2024
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RECENZIJA 2

RECENZIJA 2

Avtorica Delovnih zvezkov za u¢enje plavanja po Fredovi metodi je izr. prof. dr. Dorica Sajber,
ki je strokovnjakinja na podrocju plavanja v sirsem pomenu besede, Se posebej na podrocju
plavanja dojenckov in malckov ter predsolskih otrok. Ob svoji knjigi z naslovom Plavanje od
rojstva do Sole, je pripravila pricujoc¢e e- delovne zvezke, ki so odlicen pripomocek za
Studente in ucitelje plavanja, kateri se usposabljajo za poucevanje plavanja razli¢cnih
starostnih skupin otrok. Delovni zvezki so podprti z video gradivom, s katerim nazorno
pokaze izvedbo vaj, s kratkimi predfilmi, pa predstavi posamezno stopnjo uc¢enja plavanja.
Znanje plavanja je tudi pogoj za kasnejse pogostejso Sportno rekreativno udejstvovanje.
OzavesCanje o pomenu znanja plavanja in o zdravem nacinu zivljenja bo imelo pozitiven
vpliv na vso druzino, saj lahko pri tem sodelujejo vsi: otroci, mame in ocetje. Znanje plavanja
je investicija za vse zivljenje, zato je smotrno investirati v predlozen program vadbe. Znanje
plavanja je preventiva pred utopitvijo. S pravilnim pristopom in metodiko uc¢enja plavanja,
kot ga prestavlja avtorica, dosegajo zelene rezultate. Gradivo prispeva k ozavescanju
pomena zgodnjega ucenja plavanja, kot tudi k kakovostnejsemu ucenju plavanja. Zagotovo
bo v pomo¢ starsem, uciteljem plavanja in strokovnjakom, ki se ukvarjajo z uc¢enjem
plavanja, kot tudi samem procesu ucenja.

Prof. dr. Natasa Zeni¢ Sekuli¢

Nosilka predmeta Kinezioloska rekreacija 1i Teorija i metodika plivanja 1
Katedra za kineziolosku antropologiju i zdravlje

Kinezioloski fakultet, Sveuciliste u Splitu

Split, 15.12. 2024
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PREDGOVOR

Delovni zvezki so namenjeni uciteljem plavanja, ki se dousposabljajo za ucenje plavanja po
Fredovi metodi. Ta znanja si lahko pridobijo preko Plavalne zveze Slovenije ali za Studente
preko izbirnega predmeta na Fakulteti za Sport Univerze v Ljubljani.

Predmet UCenje plavanja malckov in predsolskih otrok po Fredovi metodi je izbirni predmet
v tretjem letniku dodiplomskega studija na smereh $portna vzgoja, $portno treniranje in
kineziologija na Fakulteti za Sport Univerze v Ljubljani. UdeleZijo se ga lahko Studentje, ki so
uspesno zakljucili predmet Plavanje 1z osnovami reSevanja iz vode in si s tem pridobili naziv
Ucitelj plavanja oziroma Strokovni delavec 1 - $portno treniranje — plavanje.

Predmet je sestavljen iz teoretiCnega in praktiCnega dela ter seminarjev. Z aktivnim
poslusanjem in razumevanjem predavanj, sodelovanjem pri vajah, Studijem, izdelavo
seminarske naloge ter prakticnim ucenjem otrok po Fredovi metodi pod vodstvom
mentorice izr. prof. dr. Dorice Sajber, bodo pridobili tako teoreti¢na kot prakti¢na znanja ter
izkusnje za organizacijo in varno izvajanje ucenja plavanja otrok po Fredovi metodi, ki je
izredno ucinkovita in priporocljiva za predsolsko obdobje.

Vsebina in izvedba predmeta je usklajena tudi s programom Plavalne zveze Slovenije
(Plavanje dojenckov in mal¢kov po Fredovi metodi, avtorice dr. Dorice Sajber). Na vajah se
boste seznanili z metodiko in didaktiko izvedbe vadbe/ucenja plavanja malékov po
navedeni metodi. Za lazje spremljanje vsebin ter pridobivanje znanj in kompetenc, smo za
tristopenjski program ucenja plavanja po Fredovi metodi (dojencki, malcki in predsolski
otroci) pripravili tri delovne zvezke (rdec, oranzen in rumen). Ti delovni zvezki so sestavljeni
iz delovnih listov, ki so namenjeni vsaki uri posebej. Delovni zvezek v uvodu vsebuje
predstavitev posebnosti oz. znacilnosti Fredove metode oz. posamicnega obroca, nato pa je
za vsako uro pripravljen delovni list, ki vkljucuje polja za vpis podatkov o otroku, starsih ter
vadbi in uciteljih, ki izvajajo posamezno uro. Osrednji del lista vsebuje informacije o metodi,
obliki vadbe, uporabljenih pripomockih in kljucnih ciljih posamezne ure. Ura vadbe je
razdeljena na pripravljalni, glavni in zaklju¢ni del. V okviru metodi¢ne priprave so navedene
posamezne vaje, Ki jih boste v nadaljnjih urah dopolnili sami.

\
.
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Na koncu vsake ure je predvidena refleksija ure, v okviru katere student kriticno oceni
dosego ciljev in analizira potek ure s pomocjo odgovorov na zastavljena vprasanja. Tako se
poglobi v snov, zabelezi svoja opazanja, na¢rtuje morebitne spremembe za naslednjo uro in
se pripravi na pogovor s starsi. Poznavanje odgovorov predstavlja nujno védenje in znanje
vsakega plavalnega ucitelja. Dodatna pojasnila in pomembne informacije so na voljo v
knjigah Plavanje od rojstva do 3ole (Sajber, D., 2022) in Plavanje. Uenje (Kapus, V. in
sodelavci (2011)) ter na posnetkih na spletni strani Zacetno in nadaljevalno ucenje
plavanja(http://eucenje.fakultetazasportsi/). V delovhem zvezku so predstavijene
posamezne vaje z videoposnetki.

Vaje potekajo tristopenjsko:
- vobliki vrstniskega poucevanja,
- v obliki tecaja, kjer starsi ucijo svoje otroke pod vodstvom ucitelja plavanja
(Studenta in profesorja)
- v tretjem delu pa se osredotocamo na neposredno ucenje plavanja Stiriletnega
otroka, da postane samostojen plavalec.

Student se na vsako uro ustrezno pripravi tudi z izpolnjevanjem delovnega lista, Cemur so
namenjene prazne vrstice in prazne alineje v tabelah. Cilj je namrec utrjevanje obravnavanih
vsebin, analiza gradiv in iskanje pravilnin dogovorov, zato naj bo izpolnjevanje rezultat
samostojnega ali usklajenega skupinskega dela. Pravilno izpolnjen delovni zvezek vam bo
v pomoc pri nadaljnjem poucevanju plavanja po Fredovem programu.

Zelim vam obilo novih izkusenj in uspeha pri studiju.

v Krtini, 2.12. 2024

Izr. prof. dr. Dorica Sajber

S/l
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Freds Swim Academy iz Nemcije se od leta 1986 posveca raziskovanju zgodnjega razvoja
otrok. V slovenskem prostoru je prof. Dorica Sajber leta 1999 razvila program plavanja
dojenckov in malckov po Fredovi metodi, katerega je izpopolnila in dodala vaje ter metodiko
na podlagi bogatih lastnih izkusenj in proucevanja podroc¢ja ucenja plavanja. PricujoCa
metoda vkljucuje uporabo Fredovega plavalnega obroca, kar omogoca prilagajanje u¢nega
procesa razlicnim starostnim skupinam (od 6 do 12 mesecev, od 1do 2 let, od 2 do 4 let in od
4 let naprej). Fredova metoda ucenja plavanja je razdeljena na tri stopnje, pri katerih se
uporabljajo posebej zasnovani plavalni pripomocki — Fredovi plavalni obrogi, ki so razli¢nih
barv (rde¢, oranzen, rumen) in se razlikujejo po velikosti, vzgonu ter stabilnosti. Otroci se
tako ucijo pravilne tehnike plavanja skozi 3-stopenjski plavalni program, kjer izjemno hitro
osvajajo znanja plavanja do samostojne, pravilno koordinirane tehnike prsno.

Fredov plavalni obroC je edinstven, saj je v zadnjem delu odprt in v notranjosti obroca
vklju¢uje se trebusdni del, na katerem otrok lezi, ob tem je pripet z varnostnim pasom, kar
preprecuje, da bi otrok zdrknil iz obroca. Otrok je v optimalni trebusni legi. Fredov obro¢ ima
notranji in zunanji napihljiv prekat, prav tako sta napihljiva tudi varnostni pas in trebusni del.




NATISNI
DELOVNI ZVEZEK
RDECI OBROC

DELOVNI ZVEZEK

Vadba v vodi po Fredovi metodi:

RDECI FREDOV OBROC

Ime in priimek Studenta:

Studijsko leto:

% PLAVALNA IVEZA @
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A . .. RDECI FREDOV

NPRSBBRERIL .. OBROC

RDECI FREDOV OBROC je najvedji med vsemi obrodi in zagotavlja najvedji vzgon in
stabilnost. Njegov trebusni del nudi podporo za leze¢ polozaj, kar omogoca optimalen
plavalni polozaj za izvajanje sonoznega odriva. Relativho omejen prostor za gibanje z
rokami v tej fazi je nacCrten in zasnovan tako, da se otrok najprej osredotoci na gibanje nog,
saj je v tej fazi gibanje z rokami manjsega pomena. Ko je udarec avtomatiziran in je otrok
sposoben samostojno plavati nekaj metrov do zelenega cilja in zna spreminjati smer, lahko
preidemo na uporabo oranznega obroca. Ta prehod naj se zgodi okoli tretjega leta starosti.
Rdeci obrocC uporabljamo od 3. meseca starosti do priblizno 3. leta.

FILM 1


https://youtu.be/4qaAPym4TlI?si=hTa9xVl36IFjsH74

Pri kateri starosti
lahko dojencki zacnejo obiskovati
vadbo v vodi po Fredovi metodi?

Kaksna je optimalna temperatura vode za vadbo dojenc¢kov?___

Maksimalni ¢as trajanjavadbeje___ min.

Slika in video prikazujeta postopek oblacenja

rdeCega Fredovega obroca.

Na kaj moramo biti pri tem pozorni?

Zakaj je vadba v vodi za dojencke po Fredovi metodi uCinkovita za nadaljnje ucenje

plavanja?

10



https://video.arnes.si/attachments/video/x5/x53x8p95jsjn/transcoded/video/1000_dajanje_obroca.0b8jxtpngg2y.1080p.mp4

N . .. RDECI FREDOV

NPRBBBRERIN .. OBROC

VAIJE
S FREDOVIM PLAVALNIM OBROCEM
V PRISOTNOSTI STARSEV

©ONO A WN

Otrok lezi sprosc¢en v Fredovem plavalnem obrocu.
Otrok se smehlja mami lezec v Fredovem obrocu.
Otrok se odziva na mamin glas z gibanjem.

Otrok s pogledom pozorno spremlja dogajanje okoli sebe.
Otrok se odziva na zvoke igracke z gibanjem.

Otrok giba z nogami (in rokami) leze¢ v Fredovem obrocu.

Otrok dviguje glavo iznad Fredovega plavalnega obroca.

Otrok samostojno drzi glavo nad obrocem.

Otrok se izteguje za predmetom pred seboj.

Otrok prime predmet.

Otrok opazuje okolico.

Otrok se odrine od stene (od telesa starsa) in drsi.

Otrok se odrine in nadaljuje z gibanjem nog.

Otrok dovoli, da se izvajajo »zabja« gibanja z njegovimi nogami (je sproscen in ne nasprotuje).
Otrok se giblje proti predmetu, da bi ga dosegel.

Otrok uspesno zagrabi predmet med gibanjem.

Otrok se premika naprej z zabjim gibanjem.

Otrok se premika naprej z gibi hoje.

Otrok se premika naprej z drugimi gibi.

Otrok obraca stopala navzven med Zabjim gibanjem.

Otrok Cofota z rokami.

Otrok se giblje proti materi.

Otrok se oddaljuje od matere.

Otrok is¢e mater, ko se le ta oddalji iz njegovega vidnega polja.

Otrok spreminja smer gibanja.

Otrok zna spremeniti smer za 180 stopinj.

Otrok hkrati udarja z obema rokama v vodo in ritmic¢no premika noge, kot to pocne zaba.
Otrok se samostojno premika s Fredovim plavalnim obrocem v vse smeri.

Otrok se samostojno premika z zabjimi gibi, leze¢ v Fredovem plavalnem obrocu v vse smeri.
Otrok se odrine z nogami in nadaljuje gibanje z nogami ter rokami.

Otrok ponavlja vaje, ki jih izvaja stars.

Otrok ponovi nalogo, ki mu je bila predstavljena.

Otrok potopi usta v vodo.

Otrok potopi obraz v vodo.

Otrok potopi glavo v vodo.

Otrok ponovi izpih v vodo.

Otrok zavestno zadrzZi sapo pred potopitvijo.

Otrok izdihuje v vodo.

Otrok gleda pod vodo.

Otrok se samostojno uleze iz prsnega polozaja v hrbtni polozaj iz zabave.

k se med plavanjem nagne na stran.

n



PODATKI O OTROKU IN STARSIH

Ime otroka: I:ldeéek Ddeklica

Ime in priimek starsa:

Naslov:

Telefon: E-posta:

Datum in kraj vadbe:

Plavalna anamneza:

Dojenje: od do

Datum testiranja:

Starost otroka: ob zacetku vadbe _ obzakljuckuvadbe

12




NN . . . RDECI FREDOV OBROC

NN - . DELOVNI LIST 1

PLAVANJE DOJENCKOV

Ime in priimek otroka: Starost:

Ime in priimek starsa:

Ime in priimek ucitelja 1:

Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od do Stevilo otrok v skupini:

Rdeca

Razlaga in prikaz

Individualna (stars$ pred otrokom)

Rdeci Fredov obro¢, igracka

PRIPRAVLIJALNI e Predstavitev uciteljev in namena vadbe dojenckov
DEL e Slalom -vlecenje levo in desno (prikaz prijema obroc¢a od spodaj)
(video)

e Pesmica

GLAVNI DEL e Zaba, Z?aba, (video)
e Spodbujanje otroka, da zgrabi igracko

ZAKLIUCNI DEL e Relaksacija: koza — koza (2 minuti na koncu brez obro¢a — umirjanje za
otroka in starsa)

13



https://video.arnes.si/api/asset/3yvddnkphkvt/play.mp4
https://video.arnes.si/api/asset/jh77xg8xzql4/play.mp4

Refleksija ure za studenta

- Kaj sem novega spoznal na prvi uri?

Pogovor s starsi

- Kjein kako ste izvedeli za tecaj?
- Ali menite, da so informacije dovolj enostavno dostopne?

14




AN . .. RDECI FREDOV OBROC

IDDDBBRREEN . .. DE| OVNI LIST 2

Ime in priimek otroka: Starost:

Ime in priimek starsa:

Ime in priimek ucitelja 1:

Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od do Stevilo otrok v skupini:

Rdeca

Razlaga in prikaz

Individualna (star$ pred otrokom)

Rdeci Fredov obrod, igracka

PRIPRAVLIALNI e Slalom -vlecenje levo in desno
DEL e Zaba, ?aba

[ ]
GLAVNI DEL .

e Spodbujanje otroka, da zagrabi igracko (video)

e Piskanje z igracko

ZAKLJUCNI DEL e Relaksacija: koZza — koZa (2 minuti na koncu brez obro¢a — umirjanje za
otroka in starsa) (video)

15



https://video.arnes.si/api/asset/ljrrskbyrqfm/play.mp4
https://video.arnes.si/api/asset/l0szlk6mmh92/play.mp4

Refleksija ure za Studenta

- Kaksen je bil odziv otroka med vadbo in po njej?

Pogovor s starsi

- Zakaj ste izbrali ravno ta tecaj?

-V emvidite prednosti pred ostalimi tecaji?

- Kajvas je pritegnilo k izbiri tega tecaja?

- Kjevidite njegove prednosti v primerjavi z drugimi tecaji?

6




RN .. RDECI FREDOV OBROC

. . . DELOVNI LIST 3

Ime in priimek otroka: Starost:

Ime in priimek starsa:

Ime in priimek ucitelja 1:

Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od do Stevilo otrok v skupini:

Rdeca

Razlaga, prikaz

Individualna (stars pred otrokom)
Rdeci Fredov obro¢, igracka

PRIPRAVLIALNI
DEL .
e Zaba, zaba, zaba

GLAVNI DEL e Odriv od stene (video 1, video 2)
e Piskanje z igrac¢ko

e Spodbujanje otroka, da samostojno doseze igracke

ZAKLIUCNI DEL e Relaksacija: koza — koza (2 minuti na koncu brez obroc¢a — umirjanje za
otroka in starsa)
e Otroci na blazini (video)

17



https://video.arnes.si/api/asset/w0c1sjwty9t3/play.mp4
https://video.arnes.si/api/asset/331f6t8klvsp/play.mp4
https://video.arnes.si/api/asset/tnl7wjplczt0/play.mp4

Refleksija ure za studenta

- Kaj so starsi sporocali po zakljucku — ali ste znali odgovoriti?

Pogovor s starsi

- Aliste opazili u¢inke vadbe pri kopanju doma v kadi?




RDECI FREDOV OBROC
DELOVNI LIST 4

Ime in priimek otroka: Starost:

Ime in priimek starsa:

Ime in priimek ucitelja 1:

Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od do Stevilo otrok v skupini:

Rdeca

Razlaga, prikaz

Individualna (stars pred in na strani otroka)
Rdeci Fredov obrog, igracka

PRIPRAVLIJALNI
DEL

Slalom - vlec¢enje levo in desno
VlecCenje po vodi za 360° v levo in desno — 2x v eno in drugo stran

e Pesmica in nato helikopter (video 1, video 2)

GLAVNI DEL .
e Spodbujanje otroka, da pride sam do igracke
e Pritiskanje nogic na steno

e Kanglice - otrok sledi curku vode (video)
ZAKLIUCNI DEL .

o



https://video.arnes.si/api/asset/02wb0m3pws0g/play.mp4
https://video.arnes.si/api/asset/5qgjf5f6xr4s/play.mp4
https://video.arnes.si/api/asset/vsscpxbtykrv/play.mp4

Refleksija ure za studenta

- Katere vaje je otrok najraje izvajal?
- Kaj menite, zakaj je pommembna vadba v vodi Ze za dojencka?

Pogovor s starsi
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AN . .. RDECI FREDOV OBROC

NN . . DELOVNI LIST 5

Ime in priimek otroka: Starost:

Ime in priimek starsa:

Ime in priimek ucitelja 1:

Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od do Stevilo otrok v skupini:

Rdeca

Razlaga, prikaz

Individualna (starsS pred in na strani otroka), skupinska
Rdeci Fredov obrog, igracka

PRIPRAVLIJALNI

Slalom - vlecenje levo in desno
DEL e Slalom + obrat

GLAVNI DEL °
e Vaja posnemanja
e Helikopterji — dvig otroka iz vode

e Spodbujanje otroka, da pride sam do igracke — naravnost
e Odriv od trebuha starsa (video)

ZAKLIUENI DEL .

e Pesmica - barcica na blazini
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https://video.arnes.si/api/asset/csxcjccjt0lk/play.mp4

Refleksija ure za studenta

- Katere odzive dojenckov ste opazili?

Pogovor s starsi

- Na kaksne nacine ste dojencka privajali na vodo doma?



AN . .. RDECI FREDOV OBROC

IDDDDBBREEE . .. DE| OVNILIST 6

Ime in priimek otroka: Starost:

Ime in priimek starsa:

Ime in priimek ucitelja 1:

Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od do Stevilo otrok v skupini:

Rdeca

Razlaga, prikaz

Individualna (starsS na strani otroka in za otrokom), skupinska
Rdeci Fredov obrog, igracka

PRIPRAVLIALNI e Slalom -vlecenje levo in desno
DEL °

°
GLAVNI DEL o

e Helikopterji — dvig otroka iz vode

e Stresanje perila

e Piskanje z igracko in spodbujanje otroka, da pride sam do igracke -
naravnost

e Masiranje stopal (video)

e Nastavitev dlani star$a za sonozni odriv
ZAKLIUCNI DEL e Obracanje na hrbet (mrtvak)
e Relaksacija, koZa - koZa (video)
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https://video.arnes.si/api/asset/by6yc5vwf6rh/play.mp4
https://video.arnes.si/api/asset/hvpvkbvwhwmd/play.mp4




AN . .. RDECI FREDOV OBROC

IDDDBRBREEE - .. DE| OVNI LIST 7

Ime in priimek otroka: Starost:

Ime in priimek starsa:

Ime in priimek ucitelja 1:

Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od do Stevilo otrok v skupini:

Rdeca

Razlaga, prikaz

Individualna (stars za otrokom), skupinska
Rdeci Fredov obrog, igracka

PRIPRAVLIALNI e Slalom -vlecenje levo in desno
DEL °

[ ]
GLAVNI DEL B

e Masiranje stopal in nastavitev stopal za odriv
e Odrivanje od stene

e Posta (video)

ZAKLJUCNI DEL ¢ Relaksacija, koza - koza
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https://video.arnes.si/api/asset/jlrb645nb9st/play.mp4

Pogovor s starsi

7



AN . .. RDECI FREDOV OBROC

IDDDBBRREEE . .. DE| OVNI LIST 8

Ime in priimek otroka: Starost:

Ime in priimek starsa:

Ime in priimek ucitelja 1:

Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od do Stevilo otrok v skupini:

Rdeca

Razlaga, prikaz

Individualna (stars$ za otrokom), skupinska
Rdeci Fredov obro¢, igracka

PRIPRAVLIALNI °
DEL
[ )
L]
GLAVNI DEL °

e Pesmicav krogu

e Stresanje perila
e Masiranje stopal in nastavitev stopal za odriv

e Polivanje s kanglico

ZAKLJUCNI DEL e Plavanje za mame (video)

e Na blazini brez obrocev
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https://video.arnes.si/api/asset/qyg1k5rsw2s1/play.mp4

Refleksija ure za studenta

Katere so po vadem mnenju prednosti/slabosti Fredovega obroca ter celotnega programa?
Katere vaje ne izvajamo med 6. in 8. mesecem starosti?

Pogovor s starsi
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NN . .. RDECI FREDOV OBROC

NN . .. DELOVNI LIST 9

Ime in priimek otroka: Starost:

Ime in priimek starsa:

Ime in priimek ucitelja 1:

Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od do Stevilo otrok v skupini:

Rdeca

Razlaga, prikaz

Individualna (stars za otrokom), skupinska
Rdeci Fredov obrog, igracka

PRIPRAVLIJALNI o
DEL
GLAVNI DEL °

e Helikopterji — dvig otroka iz vode

e Valovi

e Stresanje perila

e Masiranje stopal in nastavitev dlani za odriv

e Polivanje s kanglico

e Socializacija: mame/oletje se skrijejo otrokom (otroci v krogu) (video)

e Vajarobracanja« - da se otrok obrne za 180°

ZAKLJUCNI DEL .



https://video.arnes.si/api/asset/r4cqqcg2lp5p/play.mp4

Refleksija ure za Studenta

Pogovor s starsi




R . .. RDECI FREDOV OBROC

NN .« DELOVNI LIST 10

Ime in priimek otroka: Starost:

Ime in priimek starsa:

Ime in priimek ucitelja 1:

Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od do Stevilo otrok v skupini:

Rdeca

Razlaga, prikaz

Individualna (stars za otrokom), skupinska
Rdeci Fredov obrog, igracka

PRIPRAVLIJALNI
DEL o

Slalom - vlecenje levo in desno

GLAVNI DEL e Zaba, zaba
e Valovi (video)

e Mrtvak - obracanje na hrbet
e Plavanje za mame

ZAKLIUCNI DEL .
e Blazina (2 min. na koncu)
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https://video.arnes.si/api/asset/g4lmbjzdykmg/play.mp4

Refleksija ure za studenta

Napisite, kaksne so moZnosti nadaljevanja plavanja po Fredovi metodi po 10-urnem tecaju?

Pogovor s starsi

Ali bi vadbo v vodi za dojencke priporocili drugim starSem?
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NATISNI
DELOVNI ZVEZEK
ORANZNI OBROC

DELOVNI ZVEZEK

Ucenje plavanja po Fredovi metodi:

ORANZNI FREDOV OBROC

Ime in priimek Studenta:

Studijsko leto:

/


https://unilj-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/fsp_fsp_uni-lj_si/EUN29oaanQxLtCm7UvXKRiUBYseFgom0wNRoDzOe1CX2Sg?e=NbsV99
https://unilj-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/fsp_fsp_uni-lj_si/EUN29oaanQxLtCm7UvXKRiUBYseFgom0wNRoDzOe1CX2Sg?e=NbsV99
https://unilj-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/fsp_fsp_uni-lj_si/EUN29oaanQxLtCm7UvXKRiUBYseFgom0wNRoDzOe1CX2Sg?e=NbsV99
https://unilj-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/fsp_fsp_uni-lj_si/EUN29oaanQxLtCm7UvXKRiUBYseFgom0wNRoDzOe1CX2Sg?e=NbsV99

ORANZNI FREDOV OBROC je srednje velikosti, manjsi od rde¢ega, z zmanj$anim vzgonom
in stabilnostjo, kar omogoc¢a vecjo svobodo gibanja rok. V tem obrocu spodbujamo
avtomatizacijo udarca in koordinacijo udarca z zaveslajem. Malcek tako izvaja vec pravilnih
ponovitev prsno, spreminja smer plavanja, se obraca ter postaja samostojen in sproséen v
vodi. Otrok naj se izogiba plavanju na dolge razdalje. Ko obvlada pravilno plavanje (usklajeno
gibanje rok in nog), preidemo na rumeni obroc¢. Oranzni Fredov obro¢ je primeren za otroke,
stare od 2 do 6 let.

FILM 2
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https://video.arnes.si/attachments/video/0q/0q41tpf536w3/transcoded/video/ucenjeplavanjamalckov2024_oranzni.s2gvvdbbw3sq.1080p.mp4

N . .. ORANZNI FREDOV
OBROC

V Cem se oranzni Fredov obro¢ razlikuje od rdecega?

Kdaj zamenjamo rdecega za oranzni Fredov obroc¢?

Ty Py e s o e
RN e Do

o i R Y

Nastejte posamezne dele obroca.

a
b

O
>SKQ ™|
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DR ... ORANZNI FREDOV

NRORERBESE " .. OBROC

Na kaj moramo biti pozorni pri vadbi v vodi za malcke v drugi stopnji
Fredovega programa ucenja plavanja?

V drugi stopnji u¢enja plavanja po Fredovem programu so starsi prisotni pri vadbi v vodi, saj
najbolje poznajo svoje malcke in jim ti najbolj zaupajo. Starsi razumejo njihov govor in se
Znajo z njimi sporazumevati. Proti koncu tega obdobja se osredotoenost postopoma
premika s starSa na ucitelja.

Namen vadbe malckov v vodi sprva ni samostojno plavanje, temvec preko razlicnih iger ¢im
bolj zabavna in sprosc¢ena prilagoditev na vodo, u¢enje plavanja s Fredovimi plavalnimi
obroci ter priprava na kasnejse samostojno plavanje.

Udelezba na vadbi v vodi pozitivnho vpliva tudi na psihicni razvoj malckov, saj se ti navajajo
na uciteljevo razlago, ze razumejo veliko stvari in so sposobni izvesti razlicne vaje v vodi. V
tem obdobju utrjujemo udarce prsno do stopnje avtomatizacije ter zachemo z vajami
zavesljajev. UCenje poteka skozi igro. Naloga ucitelja je, da povezuje igro z metodami ucenja
plavanja ter malcke popelje v dozivljajski svet, Kjer v vlogi svojih pravljicnih junakov izvajajo
pravilne plavalne gibe in jih ponavljajo, ne da bi se zavedali, da se tako ucijo plavati. Starsi,
pod vodstvom ucitelja, nadzorujejo in usmerjajo gibanje otrok. UpostevajoC razvojne
znacilnosti malckov, ki Se ne razumejo posledic svojih dejanj, je prisotnost starSev kljucnega
pomena za zagotavljanje varnosti in zaupanja, kar pripomore k sprosc¢enosti in uspesnemu
ucenju plavanja. Na primer, pri skakanju v vodo u¢imo malcke, da skocijo na znak odrasle
osebe (stars ali ucitelja), saj se ne zavedajo nevarnosti globoke vode. Zato skakanje in
vstopanje v vodo izvajamo le s plavalnimi pripomocki, saj malcek brez njih in brez pomoci
starsev se ni samostojen v vodi.

Ucitelj na vsakem delovnem listu oblikuje pravljicno zgodbo, ki sluzi kot osnova za ucenje
vaj, ki so cilj tiste ure.
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N . .. ORANZNI FREDOV OBROC

IDDBBBRREE . .. DE| OVNI LIST T

Ime in priimek otroka: Starost:

Ime in priimek starsa:

Ime in priimek ucitelja 1

Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od do Stevilo otrok v skupini:

Oranzna

Individualna (stars$ pred in ob strani otroka)
Razlaga in prikaz

Oranzni Fredov obrog, igracke, plavalne deske

Prilagoditev na vodo s pozitivno izkusnjo in ponovitev sonoznega odriva prsno

PRIPRAVLIJALNI VAJE NA SUHEM:

DEL e Zabji poskokiin ra&ja hoja

o Skropljenje z nogami sede na robu bazena

e Vaja dobro jutro, lahko no¢ (nastavek stopal)

GLAVNI DEL VAJE V VODI - skozi dozivljajski svet

e Slalom levo-desno (starsi so pred obroc¢em) (video)

e Slalom levo-desno in obrat

e Pesmica v krogu in helikopter

e Odriv od stene bazena v nadaljevanje zaba, zaba

e LeZe na hrbtu skrepljenje in gibi z nogami dan/no&

e Prenasanje igrack — poudarek na sonoznem odrivu

e Vaje posnemanja v vodi (ploskanje, obracanje, poslusanje ribic...)

ZAKLJUCNI DEL e Skoki (na ukaz starsa)
e Pesmica »Barcica« na blazini z obrodi
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https://video.arnes.si/api/asset/dr3cck2yw0s8/play.mp4

Refleksija ure

- Alije otrok dosegel zastavljeni cilj ure?
- Aliimajo vsi otroci enak obroc¢?
- Ali opazite razlike v zanimanju otrok znotraj iste starostne skupine? Opisite te razlike.

Pogovor s starsi
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RN . . .  ORANZNI FREDOV OBROC

IDDDBBRREEI . .. DE| OVNI LIST2

Ime in priimek otroka:

Ime in priimek starsa:

Starost:

Ime in priimek ucitelja 1

Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od

do Stevilo otrok v skupini:

Oranzna

Individualna (stars pred in ob strani otroka)

Razlaga in prikaz

QOranzni Fredov obro¢, igracke, plavalne deske

Prilagoditev na vodo s pozitivho izkusnjo in u¢enje udarca prsno

PRIPRAVLIJALNI
DEL

VAJE NA SUHEM:
e Poskokiin racja hoja
o Skropljenje z nogami sede na robu bazena
e Vaja dobro jutro, lahko no¢ (nastavek stopal)

GLAVNI DEL

VAJE V VODI - skozi dozZivljajski svet:
e Slalom levo-desno Slalom in obrat
e Zaba, zaba
e Gledamo roke pod vodo

VAJE ZA UDAREC PRSNO - starsi pred otrokom
e Odriv od stene (video)
e Odriv od stene v drsenje
e Odriv od stene v drsenje in nadaljevanje Zaba, zaba
e Piskanje z igracko in spodbujanje samostojnega gibanja do igracke
e Otrok sam vrze igracko naprej in plava do nje s sonoznimi odrivi
e Vaja puscica in nadaljevanje Zaba, Zaba
e Vaja vlecnica (video)
e Poligon —zgodba iz doZivljajskega sveta s prenasanjem igrack za
ponavljanje udarca prsno

e Vaje posnemanja v vodi (ploskanje, obracanje, poslusanje ribic ...)

ZAKLIUCNI DEL

e Skoki (na ukaz starsa)
e Petje pesmice za zakljucek
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https://video.arnes.si/api/asset/yfjvcl8kx14m/play.mp4
https://video.arnes.si/api/asset/7lrxtgx1r746/play.mp4
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RN . . . ORANZNI FREDOV OBROC
DELOVNI LIST 3

Starost:

Ime in priimek otroka:

Ime in priimek starsa:

Ime in priimek ucitelja 1:

Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od

do Stevilo otrok v skupini:

Oranzna

Individualna (star$ pred in ob strani otroka)

Razlaga in prikaz

Oranzni Fredov obrog, igracke, plavalne deske

Utrjevanje udarca prsno

PRIPRAVLIJALNI

VAJE NA SUHEM:

DEL e Ucenje udarcev prsno na kopnem - risanje srékov s pesmico v rimi
e Zabji poskokiin ra&ja hoja do tusa
o Skropljenje z nogami sede na robu bazena
e Vaja dobro jutro, lahko no¢ (nastavek stopal)

GLAVNI DEL VAJE V VODI - skozi dozivljajski svet:

Slalom levo-desno in obrat

Zaba, 7aba - pesmica

Odriv od stene

Odriv od stene v drsenje

Odriv od stene v drsenje in nadaljevanje Zaba, zaba

Piskanje z igracko in spodbujanje samostojnega gibanja do igracke
Otrok sam vrze igracko naprej in plava do nje s sonoznimi odrivi
Odriv od starsa, ki mu daje oporo z rokami

Vaja puslica in nadaljevanje Zaba, zaba (video)

Vaja vlecnica

Poligon - zgodba iz doZivljajskega sveta s prenasanjem igrack za
ponavljanje udarca prsno

Vaje posnemanja

Jahanje konjickov (video)

Mrtvak z obro¢em (video)

Dez, sonce, veter

Otrok se sam obraca za 360 stopinj v obe smeri

ZAKLIUCNI DEL

Skoki (na ukaz starsa)
Tobogan
Pesmica »Barcica« na blazini z obroci
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https://video.arnes.si/api/asset/vggybh2c9d0d/play.mp4
https://video.arnes.si/api/asset/36w23p08ds04/play.mp4
https://video.arnes.si/api/asset/nx6lzh1h56yj/play.mp4

Refleksija ure

Kaj bi storili, Ce opazite, da nekdo e vedno ¢uti strah pred vodo?
Ali so se otroci iztegnili v poloZzaju mrtvak in se sprostili? Ce ne, kakdni bodo vasi nadaljnji koraki?

Ali so vsi otroci upostevali navodila stargev glede skakanja? Ce ne, kako boste ravnali pri

naslednji uri?

Pogovor s starsi
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RN . . . ORANZNI FREDOV OBROC

IDDDBBRREERI . .. DE| OVNI LIST 4

Ime in priimek otroka: Starost:

Ime in priimek starsa:

Ime in priimek ucitelja 1:

Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od do Stevilo otrok v skupini:

Oranzna

Individualna (stars pred in ob strani otroka)

Razlaga in prikaz

Oranzni Fredov obrod, igracka, plavalna deska, kocke

Utrjevanje udarca prsno in seznanitev z zaveslajem

PRIPRAVLIALNI | VAJE NA SUHEM:

DEL e Ucenje udarcev prsno na kopnem — risanje srékov s pesmico v rimi
e Vaje za zaveslaj (risanje oc¢al, mazanje palacink...)

e Zabji poskoki in ragja hoja do tusa

e Skropljenje z nogami sede na robu bazena

e Vaja dobro jutro, lahko no¢ (nastavek stopal)

GLAVNI DEL VAJE V VODI - skozi doZivljajski svet:

e Slalom levo-desno in obrat

e Zaba, Zaba

e »Avioncki«vaja za ravnotezje

e Odriv od stene

e Odrivod stene v drsenje

e Odriv od stene v drsenje in nadaljevanje zaba, zaba

e Otrok sam vrze igracko naprej in plava do nje s sonoznimi odrivi

e Odriv od starsa, ki mu daje oporo z rokami - obracanje stopal

e Vaja puscica in nadaljevanje Zaba, Zaba

e Poligon -zgodba iz dozivljajskega sveta s prenasanjem igrack za
ponavljanje udarca prsno

e Mrtvak z obrocem

e Otrok se sam obraca za 360 stopinj v obe smeri

e Na primer, v kot damo plavalne deske, otrok gor polozi racko, ob petju
plavamo po bazenu in is¢emo racje prijatelje ali jahanje konjickov ali dez,

e Risanje ocal z rokami na blazini (video)

e Mesanje juhe v velikem loncu

e Mazanje palacink in zavijanje palacink

e Med plavanjem spodbujamo ritem zaveslajev in udarcev
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https://video.arnes.si/api/asset/sddd2mq4f16d/play.mp4

ZAKLIUCNI
DEL

Skoki (na ukaz starsa)
Tobogan
Pesmica »Barcica« na blazini z obroci

Refleksija ure

- Alistarsi znajo pravilno obracati stopala otrokom? Kako jim prikazete pravilen gib?
- Ali menite, da otroci zaupajo le starsu ali tudi ucitelju?

Pogovor s starsi
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RN . . . ORANZNI FREDOV OBROC

Ime in priimek otroka:
Ime in priimek starsa:
Ime in priimek ucitelja 1:
Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od

DELOVNI LIST 5

Starost:

do Stevilo otrok v skupini:

PRIPRAVLIJALNI
DEL

Oranzna

Individualna (star$ pred in ob strani otroka)

Razlaga in prikaz

Oranzni Fredov obro¢, igracka, Zoga, blazina, ¢rv

Utrjevanje udarca prsno in ucenje zaveslaja

VAJE NA SUHEM:

Ucenje udarcev prsno na kopnem - risanje srékov s pesmico v rimi
Vaje za zaveslaj (risanje ocal, mazanje palacink...)

Zabji poskoki in ra&ja hoja do tusa

Skropljenje z nogami sede na robu bazena

Vaja dobro jutro, lahko no¢ (nastavek stopal)

GLAVNI DEL

VAJE V VODI - skozi doZivljajski svet: (video)

Obracanje stopal s skokom naprej

ORGANIZACIJA URE

ZAKLIUENI DEL

Skoki (na ukaz starsa)
Tobogan
Pesmica »Barcica« na blazini z obroci
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https://video.arnes.si/api/asset/qvgjtdr418wr/play.mp4

Pogovori s starsi

NN



ORANZNI FREDOV OBROC
DELOVNI LIST 6

Starost:

Ime in priimek otroka:

Ime in priimek starsa:

Ime in priimek ucitelja 1:

Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od

do Stevilo otrok v skupini:

Oranzna

Individualna (star$ pred in ob strani otroka)

Razlaga in prikaz

Oranzni Fredov obro¢, igracka, blazina, ¢rv

Utrjevanje udarca prsno in u¢enje zaveslaja

PRIPRAVLIJALNI

VAJE NA SUHEM:

DEL °
e Vaje za zaveslaj (risanje oCal, mazanje palacink...)
°
°
e Vaja dobro jutro, lahko noc¢ (nastavek stopal)
GLAVNI DEL VAJE V VODI - skozi doZivljajski svet:

Odriv od stene v drsenje in nadaljevanje Zaba, zaba

Stars pred otrokom, otroku z dlanmi vodi gibanje zaveslaj

Mrtvak z obrocem

ZAKLIUCNI DEL

Skoki (na ukaz starsa)
Tobogan
Pesmica »Barcica« na blazini z obroci
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Ime in priimek otroka:

Ime in priimek starsa:

RN . . . ORANZNI FREDOV OBROC

DELOVNI LIST 7

Starost:

Ime in priimek ucitelja 1:

Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od

do Stevilo otrok v skupini:

Oranzna

Individualna (stars pred in ob strani otroka)

Razlaga in prikaz

Oranzni Fredov obro¢, igracka, zaba na baterije

Utrjevanje udarca prsno in utrjevanje zaveslaja

PRIPRAVLIALNI

VAJE NA SUHEM:

DEL e Ucenje udarcev prsno na kopnem - risanje sréckov s pesmico v rimi
o
°
e Skropljenje z nogami sede na robu bazena
°
GLAVNI DEL VAJE V VODI - skozi dozZivljajski svet:

e Vaje za spremembo smeri
e Vaje za koordinacijo zaveslaja in udarca
e Obracanje za 360 stopinj

e Kosarka (video)

ZAKLIUCNI DEL

e Skoki (na ukaz starsa) (video)
e Tobogan
e Pesmica »Barcica« na blazini z obrodi
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https://video.arnes.si/api/asset/ssgfww5m2jwn/play.mp4
https://video.arnes.si/api/asset/dc78qjh19w0p/play.mp4

Refleksija ure

- Kaksne razlike ste opazili med klasi¢no in Fredovo metodo uc¢enja plavanja, zlasti pri razvoju
koordinacije?
- Katere vaje bi priporocali otroku za domaco nalogo?

Pogovor s starsi
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N . .. ORANZNI FREDOV OBROC

IDDBM .. DELOVNI LIST 8

Ime in priimek otroka: Starost:

Ime in priimek starsa:

Ime in priimek ucitelja 1:

Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od do Stevilo otrok v skupini:

Oranzna

Individualna (star$ pred in ob strani otroka)

Razlaga in prikaz

Oranzni Fredov obro¢, igracka, plavalna deska, ¢rvi, blazina, plovci
Utrjevanje udarca prsno in utrjevanje zaveslaja

PRIPRAVLIJALNI VAJE ZA ZAVESLIAJ PRSNO
DEL .

o
VAJE ZA UDARCE PRSNO
°
°

GLAVNI DEL VAJE V VODI - skozi dozivljajski svet:

Poligon

e Vaje za spremembo smeri (video)

ZAKLIUCNI DEL e Skoki (ha ukaz star3a)
e Tobogan
e Pesmica »Barcica« na blazini z obrodi
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https://video.arnes.si/api/asset/8v5zj53kk44s/play.mp4

Refleksija ure

- Kaj otroci Zze obvladajo?
- Katere so po vadem mnenju prednosti/slabosti Fredovega obro&a in celotnega programa?

Pogovor s starsi
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Ime in priimek otroka

Ime in priimek starsa:

Ime in priimek ucitelja 1:

Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

. ORANZNI FREDOV OBROC
. DELOVNI LIST9

: Starost:

Ura vadbe: od

do Stevilo otrok v skupini:

Oranzna

Individualna (stars pred in ob strani otroka)

Razlaga in prikaz

Oranzni Fredov obro¢, igracka, blazina, plavalne deske, ¢rvi

Utrjevanje udarca prsno in utrjevanje zaveslaja

PRIPRAVLIJALNI
DEL

GLAVNI DEL

VAJE V VODI - skozi dozivljajski svet:
°
[ )
[ ]

ZAKLIUCNI DEL

e Skoki (na ukaz starsa)

e Tobogan (video)
e Pesmica »Barcica« na blazini z obrodi
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https://video.arnes.si/api/asset/sm6lf9lyxggz/play.mp4

Refleksija ure

- Alistarsi razumejo, zakaj izvajamo vajo za varnost — mrtvaka in kdaj jo izvajamo?

- Kdaj zamenjamo oranzni Fredov obro¢ z rumenim?

- Kateri dejavniki so po vaSem mnenju ovira pri u¢enju plavanja?

- Kako odgovorimo starsem, ko sprasujejo, zakaj njihov otrok Se nima rumenega obroca?

Pogovor s starsi
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AN . .. ORANZNI FREDOV OBROC

DDBBBBREERI . .. DELOVNI LIST10

Ime in priimek otroka: Starost:

Ime in priimek starsa:

Ime in priimek ucitelja 1

Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od do Stevilo otrok v skupini:

Oranzna
Individualna (stars pred in ob strani otroka)
Razlaga in prikaz
Oranzen obrog, igracke, plavalne deske, kocke, zoga, ¢rvi
Spoznavanje koordinacije udarca in zaveslaja prsno
PRIPRAVLJALNI °
DEL °
GLAVNI DEL VAJE V VODI - skozi dozivljajski svet:
o
° °
° °
o o
° °
ZAKLJUCNI DEL e (video)
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https://video.arnes.si/api/asset/b4rsd30g56z4/play.mp4

Refleksija ure

- Ali so otroci ze usvojili udarec prsno?

- Imajo vsi otroci rumeni Fredov obroc¢? Zakaj se pojavljajo razlike med njimi?

- Kako ocenjujete napredek otrok po desetih urah tecaja?

- Kaksen je odziv starSev na tecaj po zakljuceni drugi stopnji vadbe po Fredovi metodi?

Pogovor s starsi
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NATISNI
DELOVNI ZVEZEK
RUMENI OBROC

DELOVNI ZVEZEK

UcCenje plavanja po Fredovi metodi:

RUMENI FREDOV OBROC

Ime in priimek Studenta:

Studijsko leto:

'_I,‘ b
o | FS
PLAVALMA IVEZA
UMIVERZA | Fakultota SLOVEMNIJE
VLJUBLJANI | za ipart 57
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RUMENT FREDOV OBROC je najmanjsi obro¢ z najmanjsim vzgonom in stabilnostjo ter
najmanjsim volumnom, kar omogoca najvecjo svobodo gibanja. Na ta nacin otrok plava z
lastno mocjo in tehniko. Ko otrok plava daljSe razdalje in spreminja smer z rumenim
obrocem, se metodi¢ni postopek nadaljuje. Postopoma zmanjSujemo koli¢ino zraka v
zunanjem delu obroc¢a. Otrok najprej plava daljse razdalje v spremenjenih pogojih in
spreminja smer. Nato postopoma spus¢amo zrak v notranjem obrocu. S tem otrok
prevzame vzgon in plava pri popolnem odvzemu zraka le s stranskimi deli obroca, ki se
vsebujejo zrak. Ti stranski deli nimajo nosilne funkcije, temve¢ psiholosko vlogo. V tej fazi
izpusCanja zraka moramo biti Se posebej pozorni na mirno in enakomerno plavanje. Ko
otrok doseze to stopnjo ucenja, lahko sam skrbi za vzgon in opusti pripomocek, ko je
pripravljen. Obro¢ se uporablja predvidoma med 4. in 8. letom starosti, dokler otrok ne
postane samostojen plavalec. Vadba poteka naceloma brez prisotnosti starsSev, samo z
ucitelji plavanja.

FILM 3



https://video.arnes.si/api/asset/7nfgbrfz84vf/play.mp4

Ime in priimek otroka:

Starost:

Ime in priimek starsa:

Ime in priimek ucitelja 1:

Ime in priimek ucitelja 2

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od

do Stevilo otrok v skupini:

Barva obroca:

Rumena

Ucne oblike:

Individualna, skupinska (frontalna)

Ucne metode:

Razlaga in prikaz

Pripomocki: Rumeni Fredov obrog, plavalne deske, igracke, ¢rvi
Cilj ure: Nauciti, izpopolniti, avtomatizirati udarec prsno
Deli ure METODICNA PRIPRAVA
PRIPRAVLIALNI VAJE NA SUHEM:
DEL o Zabiji skoki

e Racja hoja do tusev

e Vaja dobro jutro, lahko no¢ (nastavek stopal) (video)
GLAVNI DEL Vse vaje se izvajajo skozi igro in dozivljajski svet.

VAJE ZA PLAVANIJE NAPREJ:
e Zaba, 7aba
e Carobni evelj¢ki (z otrokovimi nogami izvajamo kréenje in iztegovanje
nog in ga odrinemo od podplatov)
e Ucitelj otroku nastavi stopala, otrok se odrine
e Vaja dez, sonce, veter
e Hranjenje konjicka — poudarek na nastavku stopal (video)
e Vlecnica
e Puscica: sonozni odrivi od bazena + drsenje (video)

VAJE ZA SPREMEMBO SMERI:
o Cis€enje morja
e Plavanje skozi tunele
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https://video.arnes.si/api/asset/44vvzj9whs2v/play.mp4
https://video.arnes.si/api/asset/35v187mzxxxj/play.mp4
https://video.arnes.si/api/asset/1k1t35wgs2wp/play.mp4

ZAKLIUCNI DEL Pesem v koloni: Kuza pazi
(Janez Bitenc)

KuZa pazi, z repkom miga, Ko pa Jurcek Cicibancek
vstane, leZe, tacko da. truden se odpravi spart,

Hiso cuva, jezno lgja, kuZa pazi, k vratom leze,
¢e nikogar ni doma. da ne vzame Jurcka tat.

Refleksija ure

Kaj prikazujejo zgornji trije piktogrami?

X0l 2] @%w

1d le 1f

- Pojasnite vlogo ucitelja pri vadbi po Fredovi metodi.
- Na kaj mora biti ucitelj pozoren pri pripravi ure z varnostnega vidika?
- Sovsiotroci prisli na plavalni te¢aj z istim predznanjem? Kaksne razlike opazite?

Med vadbo je
otrok ves ¢as v
Fredovem
plavalnem

obrocu, tako
pri skokih kot
pri drugih
vajah.
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Ime in priimek otroka: Starost:

Ime in priimek starsa:

Ime in priimek ucitelja 1:

Ime in priimek ucitelja 2

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od do Stevilo otrok v skupini:
Barva obroca: Rumena
Ucne oblike: Individualna, skupinska (frontalna)
Ucéne metode: Razlaga in prikaz
Pripomocki: Oranzni Fredov obrog, plavalne deske, igracka, Crvi
Cilj ure: Nauciti, izpopolniti, avtomatizirati udarec prsno
Deli ure METODICNA PRIPRAVA
PRIPRAVLIJALNI VAJE NA SUHEM:
DEL e Zabji skoki

e Risanje ocal natleh (Nauc¢imo se deklamacijo: "Pokréimo noge,
nastavimo stopala, narisemo ocala.")

e Racja hoja do tusev

e Dobro jutro, lahko no¢ (nastavek stopal)

GLAVNI DEL Vse vaje se izvajajo skozi igro in dozZivljajski svet.

VAJE ZA PLAVANIJE NAPREJ:

e Zaba, Zaba

e Sonozniodrivi od bazena + drsenje

e Vlecnica (video)

e Carobni €evelj€ki (z otrokovimi nogami izvajamo kréenje in iztegovanje
nog in ga odrinemo od podplatov)

e Ucitelj otroku nastavi stopala, otrok se odrine (deklamiramo: "Pokréimo
noge, nastavimo stopala, nariSemo ocala.") (video)

e Navezovanje udarcev prsno s pravilnim nastavkom stopal, so¢asno na
deskah »prevazajo« kocke in na drugi strani bazena sestavijo stolp

e Mrtvak

VAJE ZA SPREMEMBO SMERI:
o Cis€enje morja (video)
e Plavanje skozi tunele
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https://video.arnes.si/api/asset/5mrprkqjxsmf/play.mp4
https://video.arnes.si/api/asset/q8l29yr04xrl/play.mp4
https://video.arnes.si/api/asset/0dnqys6vh0m2/play.mp4

ZAKLJUCNI DEL e Skoki (na ukaz ugitelja) video
e Pesem v koloni

Refleksija ure

Rumeni Fredov obroc¢ je najmanjsi med obroci, kar omogoca vecjo svobodo gibanja. Na ta nacin
otrok plava prsno z lastno mocjo in tehniko. Ta obroc je primeren za otroke stare od ___ do____ let.
Postopoma spuscamo zrak, najprej v delu obroca, nato pa sele v delu obroca. Ce
otrok redno obiskuje Fredov program, bo splaval v___ do___ urah. Cilj rumenega obrocaje____

in udarca prsno.

- Zakajizvajamo vaje na suhem?

- Nastejte varnostna pravila pri skakanju v vodo po Fredovi metodi.

62


https://video.arnes.si/api/asset/t5pr3vtbhts8/play.mp4

Ime in priimek otroka: Starost:

Ime in priimek starsa:

Ime in priimek ucitelja 1:

Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od do Stevilo otrok v skupini:

Barva obroca: Rumena

Ucne oblike: Individualna, skupinska (frontalna)

Ucne metode: Razlaga in prikaz

Pripomocki: Rumeni Fredov obroc¢ (oranzni), igracka, &rvi

Cilj ure: Izpopolniti, avtomatizirati udarce in nauciti zaveslaje prsno

Deli ure METODICNA PRIPRAVA

PRIPRAVLIJALNI VAJE NA SUHEM:

DEL e Zabji poskoki
e Risanje ocal po tleh a
e Racja hoja do tusev
e Dobro jutro, lahko no¢ (nastavek stopal) ~

e Ucenje zaveslaja. Naucimo se deklamacijo: »lztegnemo
roke: obrnemo dlani, zaveslaj, po trebuscku in hitro
nazaj.«)

Skica s puscicami, ki ponazarja, kako roke potujejo >>

GLAVNI DEL Vse vaje se izvajajo skozi igro in dozivljajski svet.

VAJE ZA PLAVANIE NAPREJ:

e Sonozni odrivi od bazena + drsenje

e Prenasanje igrack na drugo stran z desko - noge udarec prsno (video)

o Carobni ceveljéki (z otrokovimi nogami izvajamo kréenje in iztegovanje
nog in ga odrinemo od podplatov)

e Ucitelj otroku nastavi stopala, otrok se odrine (video)

e Mazanje paladink

VAJE ZA SPREMEMBO SMERI
o CisCenje morja

e Semafor

e Plavanje skozitunele
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https://video.arnes.si/api/asset/65gqzqf863rx/play.mp4
https://video.arnes.si/api/asset/694mvfgzhfr4/play.mp4

ZAKLIUCNI DEL e Skokivvodo na ukaz ucitelja
Pesem: "Ce si sreéen" - prirejena s plavalnimi elementi:

Ce si srec¢en, daj naredi zaveslaj (imitacija zaveslaja),

Ce si srecen, daj naredi zaveslaj (imitacija zaveslaja).

Ce si srecen, in ko sreco rad bi se delil z nekom,

Ce si srecen, daj naredi zaveslaj (imitacija zaveslaja).

Ce si srec¢en, zdaj pokaZi udarec nog (imitacija udarca prsno).

Ce si srecen, zdaj pokaZi udarec nog (imitacija udarca prsno).

Ce sisrecen, in ko sreco rad bi se delil z nekom,

¢e si srecen zdaj pokazi udarec nog (imitacija udarca prsno).

Ce si srecen skodi zdaj visoko v zrak (starsi otroka dvignejo iz vode).
Ce si srec¢en skoci zdaj visoko v zrak (starsi otroka dvignejo iz vode).
Ce sisrecen, in ko sreco rad bi se delil z nekom,

ce si srecen skoci zdaj visoko v zrak (starsi otroka dvignejo iz vode).

Refleksija ure

- Katere so razlike med oranznim in rumenim obrocem?
- Nastejte naloge ucitelja kot pomocnika starsem.
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Ime in priimek otroka: Starost:

Ime in priimek starsa:

Ime in priimek ucitelja 1:

Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od do Stevilo otrok v skupini:
Barva obroca: Rumena
Ucne oblike: Individualna, skupinska (frontalna)
Ucne metode: Razlaga in prikaz
Pripomocki: Rumeni Fredov obro¢ (oranzni), igracka, ovire
Cilj ure: Izpopolniti, avtomatizirati udarce in nauciti zaveslaje prsno
Deli ure METODICNA PRIPRAVA
PRIPRAVLIJALNI VAJE NA SUHEM:
DEL e Zabji skoki

e Risanje ocal potleh

e Brisanje mize

e Racja hoja do tusev

e Dobro jutro, lahko no¢ (nastavek stopal)

GLAVNI DEL Vse vaje se izvajajo skozi igro in dozivljajski svet.
Plavamo vedno vecje razdalje.

VAJE ZA PLAVANIJE NAPREJ:

e Sonozni odrivi od bazena + drsenje

o Carobni Cevelj&ki

o Ucitelj otroku nastavi stopala, otrok se odrine
e Brisanje mize (na blazini) (video)

ZAKLJUCNI DEL e Skoki na ukaz ugitelja (video)
e Tobogan alitek po blazini

e Pesem
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https://video.arnes.si/api/asset/zc881pvtjh1s/play.mp4
https://video.arnes.si/api/asset/dc78qjh19w0p/play.mp4

Refleksija ure

- Koliko ponovitev je potrebnih za avtomatizacijo giba?
- Nastejte naloge ucitelja kot kriticnega opazovalca.

N



Ime in priimek otroka:
Ime in priimek starsa:
Ime in priimek ucitelja 1:
Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od

Starost:

do Stevilo otrok v skupini:

Barva obroca:

Rumena

Uéne oblike:

Individualna, skupinska (frontalna)

Ucéne metode:

Razlaga in prikaz

Pripomocki: Rumeni Fredov obro¢ (oranzni), igracka, ovire, Crvi
Cilj ure: Izpopolniti, avtomatizirati udarec in zaveslaj prsno v pravilni koordinaciji
Deli ure METODICNA PRIPRAVA

PRIPRAVLIJALNI
DEL

VAJE NA SUHEM:
e Uvod v doZivljajski svet
e  Sonozni poskoki
e Risanje ocal potleh
e Brisanje mize (deklamiramo: »Iztegnemo roke: obrnemo dlani,
zaveslaj, po trebuscku nazaj.«) (video)
e Racja hoja do tusev
e Samostojno izvajanje zaveslaja

GLAVNI DEL

Plavamo vedno vecje razdalje.

VAJE ZA PLAVANJE NAPREJ:

e Zaba, zaba

e Udarciprsno

e Mesanje juhe v loncu z rokami

e Vlecnica

e Zaveslaji s poudarkom na drsenju (video)

VAIJE ZA PRAVILNO KOORDINACIJO:

e Plavanje okoli ovir

e Odriv od roba - drsenje - plavanje z zaveslaji

e Ucitelj prime otroka za dlani in z njimi izvaja zaveslaj, hkrati pove, kdaj
naj udari
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https://video.arnes.si/api/asset/hkfxc24mxxx9/play.mp4
https://video.arnes.si/api/asset/h8q2t8499zwh/play.mp4

ZAKLIUCNI DEL e Skoki na ukaz ucitelja
e Tobogan
e Pesem v koloni ali na blazini (video)

Refleksija ure

- Kaksna je razlika med klasi¢no in Fredovo metodo pri u¢enju koordinacije prsno?

68



https://video.arnes.si/api/asset/fyjfy28qyx7q/play.mp4

Ime in priimek otroka:
Ime in priimek starsa:
Ime in priimek ucitelja 1
Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od

Starost:

do Stevilo otrok v skupini:

Barva obroca:

Rumena

Uéne oblike:

Individualna, skupinska (frontalna)

Ucéne metode:

Razlaga in prikaz

Pripomocki: Rumeni obrod, igracka, ovire, &rvi
Cilj ure: Izpopolniti, avtomatizirati udarec in zaveslaj prsno v pravilni koordinaciji in
izdihovanje
Deli ure METODICNA PRIPRAVA
PRIPRAVLJALNI VAJE NA SUHEM:
DEL e Uvod v dozivljajski svet
e Samostojno izvajanje zaveslaja
e Risanje srcka po tleh
e Pihanje svece (video)
e Dan -noc (nastavek stopal)
GLAVNI DEL VAJE ZA PLAVANJE NAPREJ:

e Kosarka

e Poligon (video)

VAJE IZDIHOVANJA:
e Motorni colni

VAIJE ZA PRAVILNO KOORDINACIJO

[ ]
e Ucitelj prime otroka za dlani in z njimi izvaja zaveslaj, hkrati pove, kdaj
naj udari

Skicirajte postavitev poligona.
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https://video.arnes.si/api/asset/g96rkhbgc3zr/play.mp4
https://video.arnes.si/api/asset/p228h8lvvs6g/play.mp4

ZAKLIUCNI DEL

Skok v vodo na ukaz ucitelja in nadaljevanje s plavanjem (video)

Tobogan

Pesem: Pet majhnih rack

Pet majhnih rack slo je na potep,

dalec¢ cez devet gora,
mama klice ga ga ga -
stiri racke so doma.

Stiri majhne racke $le so na potep,

dalec cez devet gora,
mama klice ga ga ga -
tri racke so doma.

Tri majhne racke sle so na potep,

dalec cez devet gora,
mama klice ga ga ga -
dve racki sta doma.

Dve majhni racki sli sta na potep,
dalec cez devet gora,

mama klice ga ga ga -

Ena racka je doma.

Ena majhna racka sla je na potep,.
dalec ¢ez devet gora,

mama klice ga ga ga -

zdaj nobene ni doma.

Refleksija ure

- Zakajizvajamo vajo pihanja svece?

- Kaksna je razlika med klasi¢no in Fredovo metodo pri prilagajanju na vodo?
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https://video.arnes.si/api/asset/4q24htyqndqs/play.mp4

Ime in priimek otroka: Starost:

Ime in priimek starsa:

Ime in priimek ucitelja 1:

Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od

do Stevilo otrok v skupini:

Barva obroca:

Rumena

Ucne oblike:

Individualna, skupinska (frontalna)

Ucne metode:

Razlaga in prikaz

Pripomocki: Rumeni Fredov obro¢, igracka, Crvi
Cilj ure: Avtomatizirati udarec in zaveslaj prsno v pravilni koordinaciji
Deli ure METODICNA PRIPRAVA

PRIPRAVLIALNI
DEL

VAJE NA SUHEM:

e Uvod v dozivljajski svet

e Samostojno izvajanje zaveslaja
e Risanje srcka po tleh

GLAVNI DEL

e Krozni poligon

Skicirajte postavitev poligona.

ZAKLIUCNI DEL

e Skok v vodo na ukaz ucitelja in nadaljevanje s plavanjem
e Tobogan

e Pesem (video)
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https://video.arnes.si/api/asset/hsxx52g44npv/play.mp4

Refleksija ure

N

\\\



Ime in priimek otroka:
Ime in priimek starsa:
Ime in priimek ucitelja 1:
Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od

Starost:

do Stevilo otrok v skupini:

Barva obroca:

Rumena

Ucne oblike:

Individualna, skupinska (frontalna)

Ucéne metode:

Razlaga in prikaz

Pripomocki:

Rumeni Fredov obro¢ (oranzni), igracka, Crvi

Cilj ure:

Utrjevanje koordinacije in izpuscanje zraka iz zunanjega prekata

Deli ure

METODICNA PRIPRAVA

PRIPRAVLIJALNI
DEL

e Uvod v dozivljajski svet
L]

GLAVNI DEL

Plavanje celotne koordinacije + glasno stetje

Skicirajte razporeditev ure.

ZAKLIUENI DEL
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Refleksija ure

N\



Ime in priimek otroka:
Ime in priimek starsa:
Ime in priimek ucitelja 1:
Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od

Starost:

do Stevilo otrok v skupini:

Barva obroca:

Rumena

Ucne oblike:

Individualna, skupinska (frontalna)

Ucne metode:

Razlaga in prikaz

Pripomocki:

Rumeni Fredov obroc, igracke, ovire

Cilj ure: Utrjevanje koordinacije in izpus€anje zraka iz zunanjega in notranjega
prekata

Deli ure METODICNA PRIPRAVA

PRIPRAVLIJALNI e Uvod v dozivljajski svet

DEL .
[ ]

GLAVNI DEL

Poslusanje zivali v vodi (video)

Skicirajte razporeditev ure.

ZAKLJUCNI DEL

e Plavanje brez obroca.
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https://video.arnes.si/api/asset/tfr4krqqfwv6/play.mp4

N\



Ime in priimek otroka:
Ime in priimek starsa:
Ime in priimek ucitelja 1:
Ime in priimek ucitelja 2:

Datum, kraj vadbe:

Ura vadbe: od

Starost:

do Stevilo otrok v skupini:

Barva obroca:

Rumena

Uéne oblike:

Individualna, skupinska (frontalna)

Ucéne metode:

Razlaga in prikaz

Pripomocki: Rumeni Fredov obrog, igracke, ovire, &rvi
Cilj ure: Plavanje s trebusnim delom obroca do samostojnega plavalca
Deli ure METODICNA PRIPRAVA

PRIPRAVLIJALNI
DEL

e Uvod v dozivljajski svet.
L]

GLAVNI DEL

Skicirajte razporeditev ure.

ZAKLIUCNI DEL

e Plavanje brez obroca (najprej krajse, nato daljSe razdalje) (video)
e Preverjanje znanja (v prisotnosti starsev) (video)
o Zakljucek tecaja
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https://video.arnes.si/api/asset/qw9lqq3sss4p/play.mp4
https://video.arnes.si/api/asset/lp7rpbd6z7zg/play.mp4

Refleksija ure




