NATISNI
DELOVNI ZVEZEK
RUMENI OBROC

DELOVNI ZVEZEK

UcCenje plavanja po Fredovi metodi:

RUMENI FREDOV OBROC

Ime in priimek Studenta:

Studijsko leto:
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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.
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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.
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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?
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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
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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:

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




