NATISNI
DELOVNI ZVEZEK
ORANZNI OBROC

DELOVNI ZVEZEK

Ucenje plavanja po Fredovi metodi:

ORANZNI FREDOV OBROC

Ime in priimek Studenta:

Studijsko leto:
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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

NN



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
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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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