NATISNI
DELOVNI ZVEZEK
RDECI OBROC

DELOVNI ZVEZEK

Vadba v vodi po Fredovi metodi:

RDECI FREDOV OBROC

Ime in priimek Studenta:

Studijsko leto:
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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
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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?
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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

21



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

25



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

27



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

28




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)

31



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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