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NASLOV DIPLOMSKEGA DELA:
Povezanost med Stevilom ponovitev sonoZznega udarca in osvojenim znanjem plavanja prsno
po 10-urnem plavalnem tecaju po Fredovem programu.

Eva llersic
Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport, 2013
Sportna vzgoja

POVZETEK

V diplomski nalogi smo skusali z analizo podatkov ugotoviti, kako aktivnost otrok (Stevilo
ponovitev sonoznega udarca prsno) skozi 10-urni tecaj plavanja po Fredovem programu
vpliva na njihov napredek v znanju prsnega. Poleg tega nas zanima, kako na napredek v
znanju plavanja vplivajo nekateri drugi dejavniki (starost vadecih, pomoc ucitelja pri izvajanju
gibalne naloge, samostojnost in poslusnost vadecih).

Podatke smo pridobivali s pomocjo sistematskega opazovanja skozi 10-ur vadbe v vodi.
Opazovali smo vsakega otroka posebej (na vadbi mora biti vsaj toliko opazovalcev kot je
otrok) ter podatke zapisovali v za to pripravljene obrazce. Prvo in zadnjo uro smo preverili
znanje plavanja vadecih (preplavani metri) ter dva elementa prilagojenosti na vodo
(potapljanje glave, drsenje).

Izkazalo se je, da povezanost med skupnim Stevilom ponovitev udarca in napredkom v
znanju plavanja sicer pozitivna, vendar majhna in statisticno nepomembna. Ugotovili smo,
da imajo nekateri drugi dejavniki vecji vpliv na napredek v znanju plavanja (starost,
samostojnost in poslusnost). Za povezanost med Stevilom ponovitev udarca s pomocjo
ucitelja in napredkom v znanju plavanja se je izkazalo, da je Sibka, pa vendarle negativna.

Zaklju¢imo lahko, da ima najveéji vpliv na konéni napredek v znanju plavanja otrokova
samostojnost in poslusnost, torej nekatere komponente zrelosti. Ker se pojavljajo omejitve
Studije: razli¢no plavalno predznanje otrok, majhen vzorec in odsotnost otrok na vadbi, smo
naredili Se individualno analizo vsakega otroka ter predstavili nekaj opazenih ugotovitev.
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TITLE OF THESIS:
Corelation between the number of repetition of breaststroke kicks and progress of
breaststroke swimming knowledge after 10 hour lessons in Fred's swimming program.

Eva llersic
University of Ljubljana, Faculty of Sport, 2013
Physical education

ABSTRACT

In thesis we tried to analyze the data and determine how children's activity (the repetition of
double leg breaststroke kicks), during 10 hour Fred's swimming program, effects their
progress in breaststroke swimming. In addition we were interested in how is the progress in
swimming knowledge influenced by other factors such as age, individual help of the teacher
during the implementation of physical tasks, independance and obedience.

We gathered data through systematic observation of children during Fred's 10 hour workout
in water. Each child was observed individually (at each training there were as many
observers as there were children). The observers were entering data into pre prepared
forms. The first and last hour of the program we tested swimming knowledge of children by
measuring their swimming distance and two other elements of their adaptation to water
(diving and water gliding).

It turned out that the connection between total number of breaststroke kick repetition and
progress in breaststroke swimming knowledge is positive, but small and statistically
insignificant. We found out that some other factors have greater impact on progress in
childrens swimming knowledge (age, independance and obedience). The connection
between repetition of strokes with the individual help of the teachers and progress in
swimming knowledge turned out to be weak and negative.

We can conclude that the childrens independance and obedience, which are components of
maturity, have the greatest influence on childrens progress in swimming knowledge.
Because some limitations in our research occur; different swimming knowledge of children,
small sample group and the absence of some children in swimming class, we prepared
individual analysis of each child in our monitoring group and presented some of the
observed findings.
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1 UVOD

1.1 POMEN PLAVANJA

»Ce je v gibalnem smislu hoja osnovni naéin gibanja na kopnem, potem je plavanje osnovni
nacin gibanja v vodi. Plavanje predstavlja ¢lovekovo obvladovanje vode z lastnimi silami, ki
mu omogocajo varno gibanje v Zeleni smeri na vodni gladini ali pod njo« (Kapus, Strumbelj,
Kapus, Jurak, Sajber, Vute, Bednarik, Kapus in Cermak, 2002, str. 24).

Skozi zgodovino se je vloga plavanja spreminjala, vsaka generacija, verjetno Ze od nastanka
¢lovestva, pa je poznala potrebo po znanju plavanja. Zacetki segajo Ze v obdobje starih
civilizacij, ki so se, zaradi razlicnih ugodnosti, razvile predvsem ob vecjih rekah. Poleg
koris¢enja vode za potrebe poljedelstva in Zivinoreje je Clovek v vodi nasel nov vir hrane
(ribolov), ki je bil manj nevaren in utrudljiv kot do takrat primaren lov. Zaradi stalnega stika z
vodo so ljudje Zeleli obvladati spretnosti gibanja v vodi (torej plavanja), ¢eprav jim nacin
gibanja ni bil pomemben. Z znanjem plavanja so si razsirili svoje moznosti za obstanek ter si
hkrati zagotovili ustrezno varnost. Plavanje je s ¢asom zacelo dobivati statusni pomen, tako
je v Gr¢iji za polnopravnega mescana veljal le tisti, ki je znal brati in plavati (Kapus idr., 2002).

Nov pogled na plavanje se je razvil v 18. stoletju, ko so zaceli plavanje priporocati kot telesno
aktivnost, ki naj bi spremljala vsakega ¢loveka. Zaceli so pisati knjige in obdelovati programe
ucenja plavanja. Nemski Sportno-vzgojni pedagog je takrat zapisal: »do sedaj je utapljanje
bilo v modi tudi zaradi tega, ker plavanje ni bilo v modi«. V tem ¢asu so zaceli plavanje
uvajati v Sole, vojaske akademije in armade (Kapus idr., 2002).

Danes je pomen plavanja bolj kompleksen in predstavlja mnogo vec kot golo prezivetje ali
statusni simbol. Ceprav obstaja ve¢ razlogov oplavanjevanja, je eden glavnih $e vedno
varnost v vodi. Od leta 1969 se je v Sloveniji utopilo ve¢ kot 1600 ljudi (Kapus idr., 2002). Ce
Zelimo zmanijsati Stevilo nesre¢ v vodi, je poleg ozavesSc¢anja ljudi, nekaterih preventivnih
ukrepov ter pripravljenosti posameznika na reSevanje oziroma pomoc, znanje plavanja
najboljsa preventiva.

Kapus s sodelavci (2002) navaja sedem vidikov pomena plavanja:

e VARNOSTNI VIDIK (preventiva pred utopitvami),

e BIOLOSKO-ZDRAVSTVENI VIDIK (celovito in harmoniéno oblikuje rast in razvoj telesa;
manjSe obremenitve skeleta zaradi navidezne brezteznosti telesa v vodi; sredstvo
korekcije nepravilnih telesnih drz; rehabilitacija po poskodbah in boleznih; pozitivni
ucinki za sréno-Zilni in dihalni sistem),

e PSIHOLOSKI VIDIK (ugoden vpliv na miselne sposobnosti in osebnostne lastnosti;
zmanjsSevanje anksioznosti, depresivnosti, izboljSevanje samopodobe),

e SOCIOLOSKO-SOCIALNI VIDIK (navezovanje stikov — druZenje, prijateljstvo; krepitev
druzinskih vezi; relativno majhen strosek za posameznika),

e VZGOJNO-IZOBRAZEVALNI VIDIK (premagovanje strahu; razvijanje moralno-eti¢nih
vrednot; temeljna Sportna izobrazba),

e SPORTNO REKREATIVNI VIDIK (aktivno in zdravo preZivljanje prostega ¢asa)

e TEKMOVALNI VIDIK (doseganje vrhunskih rezultatov; organizacija tekmovanj).



1.1.1 POMEN ZGODNJEGA ZACETKA PLAVANJA

Sajberjeva (2006) poudarja, da je zgodnji zacetek plavanja pomemben za telesni in psihi¢ni
razvoj, zlasti razvoj misljenja ter socialni in ¢ustveni razvoj otrok. Otrok, ki plava, se bolje in
hitreje razvija, si krepi misic¢evje in sréno-Zilni sistem. Ima boljsi tek in bolj mirno spi. V vodi, v
druzbi drugih otrok in starSev, si pridobiva socialne izkusnje, se sprosti, postane bolj
samostojen in nebojec.

Smiselno je dojencka “uciti plavati”, da spozna vodo kot novo okolje, s katero se lahko igra,
jo pretaka, se z njo umiva, jo pije, se poliva, v njej lebdi in uziva. Zgodnji zacetek "plavanja" je
pomemben za celoten bio-psiho-socialni razvoj dojencka. Obstaja verjetnost, da se bo otrok,
¢e mu omogocimo gibanje v vodi preden shodi, v njej premikal s sonoznimi odrivi (kasneje so
podobni udarcu prsno). V kolikor otroci Sele po dvanajstem mesecu starosti zacnejo s
»plavanjem«, obstaja moznost, da se bodo po vodi premikali z gibi hoje, torej izmeni¢no.
Otroke bo v tem primeru potrebno ponovno uditi udarca prsno, ¢esar so sposobni Sele po
tretjem letu starosti. Redna in sistemati¢na vadba v vodi zagotavlja velik razvojni skok v
primerjavi z vrstniki, ki ne hodijo na plavanje (Sajber, 2004).

1.2 PLAVANJE V VZGOJNO-IZOBRAZEVALNEM SISTEMU ZA OTROKE
OD 1. DO 9. LETA STAROSTI

1.2.1 KURIKULUM ZA VRTCE (1-6 let)

Leta 1999 je bil oblikovan Kurikulum za vrtce, nacionalni dokument, ki je strnil in uokviril
sistem dela predsolske vzgoje v vrtcih. V njem so predstavljeni cilji in iz njih izpeljana nacela,
temeljna védenja o razvoju in ucenju otroka v predsolskem obdobju ter globalni cilji in iz njih
izpeljani cilji na posameznih podrocjih dejavnosti.

V Kurikulumu za vrtce (1999) je v podrocju dejavnosti »gibanje« zapisan cilj (»spros¢eno
gibanje v vodi in usvajanje osnovnih elementov plavanja«), ki ga lahko uresni¢ujemo le z
direktnim stikom otrok z vodo, torej s plavanjem. Zapisanih je Se nekaj splosnih ciljev, ki pa
jih prav tako lahko uresni¢ujemo s plavanjem oziroma navajanjem otrok na gibanje v vodi. Ti
cilji so (Kurikulum za vrtce, 1999):

e razvijanje koordinacije oziroma skladnosti gibanja (koordinacija gibanja celega telesa,
rok in nog),

e razvijanje modi, hitrosti, gibljivosti in vztrajnosti,

e iskanje lastnih poti pri reSevanju gibalnih problemov,

e spoznavanje osnovnih nacel osebne higiene,

e spoznavanje obladil in obutev, ki so primerne za gibalne dejavnosti,

e spoznavanje osnovnih varnostnih ukrepov, ki so potrebni pri izvajanju gibalnih
dejavnosti ter ozaves$canje skrbi za lastno varnost in varnost drugih.



Primer dejavnosti v vodi od 1. do 3. leta starosti (Kurikulum za vrtce, 1999):

e otrok se igra ob vodi in z vodo (izvajanje razlicnih iger ob vodi in z vodo, brez in z
pripomocki, uporaba malih bazenckov, plavajocih figuric).

Primer dejavnosti v vodi od 3. do 6. leta starosti (Kurikulum za vrtce, 1999):

e otrok se igra ob vodi in v vodi, ki mu sega do prsi (razlicne igre z vodo, igra za
prilagajanje na vodo, z ali brez pripomockov), plavanje v poljubni tehniki.

S primernimi pripomocki (Fredovimi plavalnimi obroci) lahko uéenje plavanja poteka tudi v
globoki vodi, saj je malih bazenckov in bazenov, kjer bi otrokom voda segala do prsi, zelo
malo (Kapus idr., 2002).

Otroku je potrebno, seveda ko je ta dovolj razvit in zrel za izvajanje zahtevanega gibanja
(okoli 4. do 6. leta), pokazati pravilno tehniko plavanja (po navadi je to prsno) in ¢im bolj
stremeti k temu, da to pravilno tehniko osvoji. Nikakor ne smemo dovoliti, da otrok dolgo
¢asa plava v nekem poljubnem nacinu, kajti kot opozarja Sajberjeva (2006) je napacne
plavalne gibe, ki jih je otrok Ze avtomatiziral, zelo tezko odpravljati.

1.2.2 SPORTNI PROGRAM ZLATI SONCEK (5-9 let)

V vrtcih in prvem triletju osnovne 3Sole se izvaja Sportni
program Zlati soncek (Slika 1), ki je namenjen otrokom od
5. do 9. leta starosti in vkljuCuje tudi plavanje. Zlati soncek
je za oplavanjevanje pomemben predvsem zato, ker
predstavlja prvi sistemati¢ni pristop do ucenja plavanja
oziroma prilagajanja na vodo, ki je njegova
najpomembnejsa stopnja. Na tej stopnji je poudarek
predvsem na igrivi in neprisiljeni poti k uéenju in k
povecevanju ucencevega samozaupanja v vodi. Igre in vaje,
s katerimi si lahko ucitelj pomaga pri plavalnih tecajih
predsolskih in Solskih u¢encev so prikazane v priro¢niku
Morski konji¢ek, avtorjev Jurak in Kovac (Kapus idr., 2002).
Otrok mora, za pridobitev dolo¢ene medalje, poleg ostalih
nalog, s podrocja plavanja opraviti naloge, prikazane v
preglednici 1.

ZLATI SONCEK

Slika 1: Zlati sonc¢ek — vrtec
(zlati soncek, 2013).

Preglednica 1: Naloge povezane s plavanjem v programu Zlati soncek (Zlati sonéek, 2013).

IME OBDOBIJE IZVAJANJA

PROGRAMA PROGRAMA ZAHTEVE NALOGE - PLAVANJE

Drsenje v vodi z lahtmi naprej in vztrajanje v tem
A program vrtec .. . .

poloZaju najmanj pet sekund.

B program prvi razred OS Otrok preplava 5 do 10 metrov v poljubni tehniki.
C program drugi razred OS /
D program tretji razred OS Otrok preplava 15 do 25 metrov v poljubni tehniki.




1.2.3 UCNI NACRT ZA PRVO TRILETJE OSNOVNE SOLE (6-9 let)

Ucni nadrt iz leta 1998 doloca, da je plavanje del rednega pouka v prvem triletju v obliki
20-urnega tecaja, ki ga lahko Sole izpeljejo v 2. ali 3. razredu. Po zaklju¢ku tecaja naj bi bili vsi
ucenci prilagojeni na vodo in bi preplavali 25 m (naloga za zlatega morskega konjicka) (Kapus
idr., 2002).

Preglednica 2: Prakti¢ne in teoreti¢ne vsebine plavalne abecede v prvem triletju osnovne
Sole (U¢ni nacrt — $portna vzgoja, 2011).

PLAVALNA ABECEDA

Prakti¢ne vsebine:

- hoja in tekanje v plitvi vodi z razlicnimi nalogami in
igrami,

- vaje za privajanje na odpor vode, potapljanje glave,
gledanje pod vodo, izdihovanje v vodo, plovnost in
drsenje,

- varno skakanje na noge v vodo,

- povezava elementov privajanja na vodo z izbranimi
elementarnimi igrami v vodi,

- vaje za varnost v vodi in tehnike prsno, kravl ali hrbtno.

Teoreticne vsebine:

- nevarnosti v vodi, Se zlasti pri skokih v vodo,
- pravila varnosti in red na plavaliscu,

- zamenjava mokrih kopalk s suhimi,

- vzdrZevanje higiene v vodi ter zunaj nje.

Slika 2: Ucéenje skoka na noge.

1.3 METODE UCENJA PLAVANJA

Za vsako ucenje, torej tudi ucenje plavanja, je pomembno, da je ucitelj strokovno
usposobljen, poleg tega pa podkovan z osnovnimi ucnimi naceli, didakti¢nimi principi in
priporocili. Zgoraj omenjeni dejavniki so pomembni, ne glede na to, po kateri metodi ucitelj
uci. Neupostevanje teh nacel lahko zmanjsuje ucinkovitost pedagoskega procesa ali privede
celo do resnih izkrivljenj (Kapus idr., 2002).

Poleg vseh omenjenih nacel je pri predsolskih otrocih in otrocih v prvem triletju osnovne Sole
najpomembnejSe nacelo individualnosti, saj le tako lahko upostevamo posameznikove
lastnosti, znanje in sposobnosti. Ob ustrezni prilagojenosti u¢nega procesa posamezniku bo
ta napredoval po najbolj optimalni poti. Velik delez individualizacije lahko otrokom
zagotovimo pri metodi ucenja plavanja po Fredovem programu.

Ne glede na metodo ucenja je potrebno pri otroku najti tisto obdobje, ki je dovolj zgodnje in
e vedno dovolj u¢inkovito z vidika otrokovega napredka. Ceprav na otrokov napredek vpliva
veliko Stevilo dejavnikov, Jurak (1999) v svoji raziskavi ugotavlja, da je vsebina programa
ucenja plavanja glavni dejavnik uspesnosti.
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1.3.1 KLASICNA METODA UCENJA PLAVANJA

Klasicna metoda ucenja plavanja je pri nas najbolj razsirjena, saj se z njo srecujejo ucenci v
Solskem sistemu, Studentje na Fakulteti za Sport in ne nazadnje velina plavalnih 3ol v
Sloveniji uci prav po omenjeni metodi.

Program klasiéne metode ucenja plavanja je sestavljen iz ve¢ zaporednih faz, ki si sledijo
druga za drugo (Kapus idr., 2002):

e prilagajanje na vodo (sestavljeno iz Sest stopenj):
- prilagajanje na upor vode,
prilagajanje na potapljanje glave,
prilagajanje na gledanje pod vodo,
prilagajanje na izdihovanje v vodo,
prilagajanje na plovnost,
- prilagajanje na drsenje;
e ucenje osnovne tehnike:
- ucenje poloZaja telesa,
- ucenje udarca,
ucenje zaveslaja,
ucenje gibanja glave z dihanjem v koordinaciji z zaveslaji,
- ucenje koordinacije osnovne tehnike;
e ucenje nadaljevalne tehnike.

Sele ko je u¢enec dobro prilagojen na vodo, lahko ucitelj zaéne z uéenjem plavalnih tehnik.
Ucitelj za¢ne uciti gibanje z vajami na kopnem. Ko uéenec obvlada gibanje na kopnem, se
zacne uciti gibanja v vodi, kjer obcuti tudi upor vode. Uéenec se uci plavalnih gibov v vodi po
zaporedju: na mestu, ob robu bazena, v hoji (zaveslaji), s pomoc¢jo partnerja, s pomocjo
plavalnih pripomockov in na koncu brez pripomockov (Kapus idr., 2002).

1.3.2 FREDOVA METODA UCEN]JA PLAVANJA

Fredov program je kot vadba v vodi namenjen dojenc¢kom (4 do 12 mesecev) in mal¢kom (1
do 3,5 let) ter kot ucenje plavanja starejSim predsSolskim otrokom (4 do 6 let) in u¢encem s
posebnimi potrebami. Program izhaja iz Nemcije. Freds swim academy (Slika 3) je z izumom
pripomocka, imenovanim Swimtrainer (Fredov plavalni obroc) (Slika 5, Slika 6), in
didakti¢nim programom ucenja plavanja predSolskih otrok zelo uspesSna na tem podrocju
(Kapus idr., 2002). Program plavanja so zaceli razvijati Ze leta 1986. Poleg izdelovanja in
prodaje izdelkov se Fredova plavalna akademija ukvarja z izobrazevanjem uciteljev in
organizacijo programov plavanja (Fred swim academy, 2013).
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Slika 3: Freds swim academy logo (Freds swim academy, 2013).

Fredov program ucenja plavanja vsebuje Ze programe za dojencke, kjer ni cilj ucenje
plavanja, ampak navajanje na vodo in spro$¢eno gibanje v njej. Dojenéek namrec¢ ne pozna
strahu pred vodo (strah ni prirojen, temvec pridobljen) in tako se na vodo, kot drugacno
okolje, hitreje navadi. Vendar pa to ne pomeni, da mora otrok obvezno obiskovati vadbo Ze
od obdobja dojencka. Veliko lahko starSi naredijo sami, saj lahko vaje, kot so umivanje
obraza, prhanje glave, potapljanje glave, gledanje pod vodo, izdihovanje v vodo itn. otrok
izvaja doma v kadi. Na ta nacin lahko skrajSamo ¢as prilagajanja na vodo na »plavalnih
tecajih« in se posvetimo ucéenju plavanja. Besedo ucenje v predsolskem obdobju in nizjih
razredih osnovne Sole ne smemo razumeti kot prisilo, ampak kot uéenje, prepleteno z igro, ki
je zelo prijetno in zabavno Ze za najmlajsSe. Igra je za otroka priprava na zZivljenje, v naSem
primeru priprava na plavanje, in tega koraka otroku nikakor ne smemo vzeti (Sajber, 2006).

Slika 4: Motivacija otroka za uéenje plavanja z metodo igre.



1.3.2.1 TRISTOPNJE FREDOVEGA PROGRAMA UCEN]JA PLAVANJA

Fredova metoda ucenja plavanja temelji na tristopenjskem programu, ki je vezan na tri
razlicne obroce (Slika 6). Fredov plavalni obro¢ je poseben plavalni obro¢, ki je v zadnjem
delu odprt in ima v notranjosti obroca trebusni del, na katerem otrok lezZi. Pripet je z
varnostnim pasom, tako da otrok nikakor ne more zdrsniti in obroc¢a. Ima notranji in zunanji
napihljivi prekat, tudi prsni del in vsi pasovi so napihljivi. Fredovi plavalni obroci so treh
razliénih barv, ki oznacujejo tri razli¢ne velikosti obroca in s tem tri razliéne stopnje plovnosti
(Sajber, 2006)

ZAPONKA S
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€
NOTRANJI : e///////
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PREKAT
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Slika 5: Sestavljenost Fredovega plavalnega obroca (Freds swim academy, 2013).

Preglednica 3: Glavne znacilnosti tristopenjske Fredove metode uéenja plavanja (Sajber,
2006).

STOPNJA OBROC OKVIRNA UCENJE
STAROST
prva stopnja rde¢ obroc 4 mesece — 3 leta | - u€enje udarca prsno
druga stopnja | oranZen obro¢ | 2 -5 let - avtomatizacija udarca prsno,

- zaCetek ucenja zaveslaja prsno,
- skok na noge z obro¢em

tretja stopnja | rumen obroc 4 -8 let - koordinacija zaveslaja in udarca,

- zmanjSevanje vzgona z izpuscanjem
zraka do samostojnega plavalca

- skok na noge

- obrat v hrbtni polozaj

%
N
3

¥

Slika 6: Fredovi plavalni obroci (Fred swim academy, 2013).




Rdeci Fredov obrol je med vsemi obroci
najvecji in ima najvedji vzgon in stabilnost.
Prsni del mu omogoca oporo za lego v
pravilnem poloZaju, naramnice preprecujejo,
da se tezisce telesa premakne prevec naprej,
kar bi povzroCilo prevrat naprej. Relativno
omejen prostor za gibanje rok v tej fazi je
nacrten, da se otrok najprej osredotoéi na
udarce (zaveslaj je v tej fazi manjSega
pomena). Dojencek se v vodi sonoZzno odriva
kakor Zaba, kar Zelimo izkoristiti preden
shodi, kajti kasneje se bo gibal v vodi z
izmeni¢nimi gibi (kot bi hodil) (Sajber, 2006).

Slika 7: Zapenjanje Fredovega obroca (Freds
swim academy, 2013).

Oranzen Fredov obro€ je srednje velikosti z zmanjSanim vzgonom in stabilnostjo. Na ta nacin
je omogocena vecja svoboda gibanja. Spodbujamo avtomatizacijo udarca in koordinacijo
udarca z zaveslaji. Otrok preplava vecjo razdaljo s prsnim plavanjem, spreminja smer
plavanja, se obraca in je spros¢en v vodi. Spodbujamo samostojnost otroka, tako da se starsi
po 3. letu pocasi odmikajo iz vode na rob bazena. Ko otrok zna in zmore preplavati daljse
razdalje, lahko napreduje v naslednji, rumen obroc. Tako so otroci v enaki starostni skupini
lahko v oranZnem obrocu, nekateri Se v rde¢em, najnaprednejsi pa celo Ze prehajajo na
rumenega (Sajber, 2006).

Slika 8: Pocivanje v hrbtnem poloZaju (samostojno in s pomocjo ucitelja).

Rumeni Fredov obro¢ ja najmanjSi med obrodi, z najmanjSim vzgonom in stabilnostjo ter
najmanjSim volumnom, zato omogoca najvecjo svobodo gibanja. Na ta nacin otrok plava z
lastno mocjo in tehniko. S plavanjem daljsih razdalj in napredovanjem otroka postopno
zmanjsujemo volumen zraka v zunanjem delu obroca. Nato postopno spuséamo zrak Se iz
notranjega dela obroca, ki otroku pomaga pri stabilizaciji. Tako otrok ne potrebuje vec
pomoci pri vzgonu in plava pri popolnem odvzemu zraka samo s stranskimi deli obroca, ki
imajo predvsem »psiholosko« funkcijo. Ko otrok plava dovolj mirno in enakomerno, ko lahko
s svojim pravilnim polozajem sam skrbi za vzgon in ko je sam na to pripravljen, lahko opusti
obro¢ (Sajber, 2006).




1.3.2.2 PREDNOSTI IN POMANJKLJIVOSTI FREDOVE METODE UCEN]JA
PLAVANJA

Fredova metoda ucenja plavanja ima kar nekaj prednosti, ki pridejo Se toliko bolj do izraza
pri starostni stopnji otrok, katerim je metoda namenjena. Celoten program poteka na osnovi
igre in je zato Se bolj prilagojen in zabaven za predsolskega otroka.

Prednosti Fredove metode uéenja plavanja (Sajber, 2006):

e optimalen plavalni poloZzaj,

e povecana varnost v vodi, ki
omogoca lahko in hitro ucenje,

e vadba je mogoca v globoki ali

plitvi vodi,
e obroc otroku pomaga pri vzgonu,
gibanju »brez teze« in

pridobivanju obc¢utka za vodo,

e odprava strahu zaradi obcutka
varnosti,

e vadba poteka ob sodelovanju
starSev, dokler jih  otroci
potrebujejo,

e vsak otrok je obravnavan po svojih razvojnih zmoznostih in ima moznost napredovati
korak za korakom,

e samostojno in samoiniciativno ucenje otrok,

e omogocen je postopni prehod na samostojno plavanje z izpus¢anjem zraka iz
posameznih prekatov,

e ucCitelj ima ves Cas proste roke za nazorno prikazovanje — neposredno v vodi ali
posredno izven nje,

e podpora obro¢a omogoca plavanje daljsih razdalj, kar povecuje vzdrzljivost otrok in
pospesuje avtomatizacijo udarca in zaveslaja,

e ni nepotrebnega ¢akanja ob robu bazena, zato ostane vec ¢asa za izvajanje vaj, s
¢emer dosezemo vecdji napredek v eni uri,

e mozno je vkljuCevanje otrok s posebnimi potrebami, saj jih lahko varno vklju¢imo v
skupino.

Slika 9: Hkratna aktivnost vseh otrok na tecaju.

Pomanikljivosti Fredove metode uéenja plavanja (Sajber, 2006):

e Plavanje brez izdihovanja v vodo.

1.3.3 RAZLIKE MED FREDOVO IN KLASICNO METODO PLAVANJA

Obstaja kar nekaj razlik v uéenju plavanja med Fredovo in klasiéno metodo.

Za ucenje plavanja po klasi¢ni metodi je nujno potrebno, da otrok osvoji vseh Sest stopenj
prilagajanja na vodo (prilagajanje na upor vode, potapljanje glave, gledanje pod vodo,



izdihovanje v vodo, plovnost in drsenje), preden lahko zacne z vadbo udarca, zaveslaja in
celotne koordinacije z dihanjem. Fredov plavalni obro¢ pa omogoca takojSnjo vadbo
plavalnih gibov, ne glede na to, ali je otrok na vodo prilagojen ali ne, vadba lahko poteka tudi
v globoki vodi. Zato ni potrebno lo¢evanje ur na prilagajanje na vodo in uéenje plavanja,
ampak otroke s primernimi didakti¢nimi prijemi, uporabo razli¢nih pripomockov in predvsem
uporabo igre, sproti prilagajamo na vodo. Za to izkoristimo predvsem ¢as med vadbo
plavalnih gibov kot nekaksen aktivni odmor. Poleg omenjenega pa so za predSolske otroke
elementi prilagojenosti na vodo precej tezke naloge, ki veckrat ne navdusujejo niti starejsih,
dobrih plavalcev (potapljanje glave, gledanje pod vodo). Tako jim lahko z vzporednim
ucenjem omogocimo vec ¢asa, da osvojijo njim precej zahtevne elemente prilagojenosti na
vodo. Kako poteka prilagajanje na vodo pri Fredovi metodi plavanja je razvidno v prilogi 4, v
prilogi 3 pa je viden napredek otrok na tecaju pri potapljanju glave.

Slika 10: Vaja izdihovanja v vodo kot aktivni odmor med ucenjem plavanja.

Ucni nacrt Sportne vzgoje v osnovni Soli (Odredba o normativih in standardih v osnovni Soli),
gimnaziji in drugih srednjih Solah opredeljuje normativ za u¢enje plavanja po klasi¢ni metodi
za neplavalce do najve¢ osem ucencev na ucitelja (Kapus idr., 2002). Pri uéenju plavanja po
Fredovem programu pa je normativ Sest otrok na ucitelja. Razlika pa ni le v normativu,
ampak je aktivnost otrok z vidika plavalnih gibov pri Fredovi metodi veliko vecja. Pri klasi¢ni
metodi plavanja, predvsem kadar otroci ne seZejo do dna bazena, je v skupini po navadi
istoCasno aktiven le en otrok, ki ga spremlja ucitelj. Pri Fredovi metodi pa so vsi otroci v
obrocih, zato so lahko aktivni vsi hkrati. Ker ucitelju otroka ni potrebno drzati in mu
popravljati polozaja v vodi, se lahko osredotoéi na otrokovo izvajanje udarca ali zaveslaja in
mu pri tem pomaga. Ob vedji preplavani razdalji, ve¢jem Stevilu ponovitev posameznega
elementa in konstruktivni pomoci ucitelja, lahko otrok hitreje napreduje, hitreje doseze
avtomatizacijo udarcev in zaveslajev ter poleg vsega pridobiva plavalno vzdriZljivost.

Slika 11: Pomoc uditelja pri osvajanju pravilne tehnike udarca.
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Naslednja razlika med klasi¢no in Fredovo metodo plavanja je plavalni poloZaj vadecega.
Fredov plavalni obro¢ otroka ves ¢as drZi v optimalnem plavalnem poloZaju, zato se lahko
osredotoci na izvajanje udarcev in zaveslajev. Pri klasi¢ni metodi mora otrok najprej osvojiti
udarec, ki mu kasneje omogoca vzdrZzevanje pravilnega poloZaja. V nasprotnem primeru ima
lahko veliko tezav s tem, saj ga ves Cas postavlja v navpic¢ni polozaj.

Po klasi¢ni metodi se u€enec najprej uci osnovne tehnike prsno, hrbtno ali kravl. V tem ima
klasicna metoda prednost pred Fredovo, saj je pri slednji zaradi oblike plavalnega obroca,
mogoce uciti le prsno.

Fredov plavalni obro€ zagotavlja dolo¢eno varnost, saj se otrok, razen v izrednih primerih, ne
more potopiti pod vodno gladino. Kljub temu pa moramo biti ves ¢as pozorni, saj se lahko
otrok, ob mocnem nagibanju naprej, prevrne. Pri klasi¢ni metodi plavanja moramo biti veliko
bolj pozorni, saj se lahko otrok le za sekundo spusti roba bazena in potone.

Vadba po Fredovem programu, predvsem zaradi zgodnjega zacetka ucenja plavanja,
omogoca otrokom, ki Se niso dovolj zreli in samostojni (do 4. leta), ucenje plavanja ob
sodelovanju starSev. To je sicer za otroke zelo pozitivno, poleg tega lahko ucitelji u¢imo in
ozaveS¢amo tudi starSe, vendar pa je organizacijsko zelo tezko izvedljivo. Zato bi bilo u¢enje
plavanja v vrtcih smiselno Sele v starosti od 4 do 6 let, saj so takrat otroci dovolj samostojni,
da pomoci starSev ne potrebujejo vec. Tudi pri klasiéni metodi je moZno ucenje ob
sodelovanju starSev, vendar ker se otroci zanejo organizirano uciti Sele po tretjem oziroma
Cetrtem letu starosti, to ni vec potrebno.

Vidovi¢ (2004) v svoji diplomski nalogi preucuje razlike v uspesnosti ucenja prsno Stiri in
petletnih otrok po dveh razlicnih metodah (Fredova metoda ucenja plavanja in klasi¢na
metoda ucenja plavanja). Ugotavlja, da je skupina, ki je vadila po Fredovi metodi, uspesnejsa.
Po 10-urnem programu je zastavljeno mejo preplavanih 25 m preplavalo 64 % merjencev te
skupine. V skupini, ki je vadila po klasi¢ni metodi pa je bilo uspesnih le 4,2 % merjencev.

1.4 PRSNO

1.4.1 PREDNOSTI UCEN]JA PRSNEGA ZA STAREJSE PREDSOLSKE OTROKE

Nekateri menijo, da je prsno, glede na razvojne sposobnosti starejSih predSolskih otrok
(komponenta moci), s psiholoSkega vidika (otrok gleda naprej), z anatomskega vidika
(ugoden polozaj glave za dihanje) in varnostnega vidika (moznost plavanja daljSih razdalj
hitro po osvojitvi pravilne tehnike), primernejSe kot kravl ali hrbtno. Otroci pri tej starostni
stopnji niso sposobni kompleksnejsih gibov, zato je njihova tehnika precej enostavna (Jurak,
1999).

Maraci¢ (2009) v svoji raziskavi ugotavlja, da obstajajo statisticho pomembne razlike pri
ucinkih vadbe med prsnim in kravlom. Rezultati pri ucencih so pokazali, da s prsnim splava
vec ucencev (46 %), kot pri kravlu (22 %). Pri ucenkah je s prsnim splavalo 60 %, s kravlom pa
le 24 % merjenk. ZakljuCuje, da je glede na dobljene rezultate, prsno primernejSe za ucenje
prve tehnike kot kravl pri u¢encih in uenkah, starih med Sest in sedem let. Vendar nadaljuje,
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da ni izklju¢eno, da u¢imo tudi kravl, saj so rezultati pokazali, da med ocenami izvedbe obeh
tehnik ni statisticno pomembnih razlik.

Slika 12: Ucenje prsnega.

1.4.2 NAJPOGOSTEJSE TEZAVE PRI UCENJU OSNOV PRSNEGA

Plavanje je cikli¢no gibanje, pri katerem se ponavlja enako zaporedje gibov. Ce plavalec ne
obvlada osnovne strukture gibov oziroma njenega zaporedja, med izvajanjem prihaja do
tehni¢ne napake, ki se kaze iz cikla v cikel. Omenjene napake se kaZejo tudi v konénem
rezultatu, tj. manj ucinkovitem plavanju (Jurak, 1999).

Izpostavimo lahko predvsem tri napake, ki so se pri otrocih na tecaju najpogosteje pojavljale
in so posredno ali neposredno vplivale na rezultat posameznikove aktivnosti (predstavljen v
raziskovalnem delu diplomske naloge).

Preglednica 4: NajpogostejSe napake pri udarcih prsno (Kapus idr., 2002) na tecaju.

NAPAKA VZROKI POSLEDICA ODPRAVLUANIJE NAPAKE
ni nastavkov | - majhna gibljivost - neucinkovit udarec - povecevanje gibljivosti
stopal gleznjev (kompenziranje s gleznjev
- pravilno gibanje Se povisano frekvenco - udarci s poudarkom na
ni osvojeno udarjanja) nastavku stopal
asimetricen - pravilno gibanje Se - neucinkovit udarec - udarci s poudarkom na
udarec ni osvojeno simetri¢nosti

- asimetricen polozaj
bokov, kolen in
stopal

- udarci s plovcem med
nogami

ni drsenja po
zakljucku
udarca (velika
frekvenca
udarcev)

- napaka v ucenju

- manj ucinkovit udarec

- tezave pri koordinaciji

- prehiter zacetek
novega udarca

- vecja utrujenost

- Stetje udarcev (manjse
Stevilo, ve€ drsenja)

- udarci s poudarjenim
drsenjem
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Slika 13: Vaja za pravilen nastavek stopal — igra dobro jutro in lahko noc (levo) in vaja za
pridobivanje obc¢utka drsenja — vlecnica (desno).

1.5 RAZVOJNE ZNACILNOSTI STAREJSIH PREDSOLSKIH OTROK IN
NJIHOV POMEN PRI UCEN]JU PLAVANJA

Poznavanje razvojnih znacilnosti otrok v razlicnih starostnih obdobjih je pomembno za
nacrtovanje, izvajanje in spremljanje razlicnih procesov ucenja, ki jih prilagajamo
posebnostim posameznih razvojnih obdobij. Zelo pomembno je, da ne zamudimo
najprimernejSega obdobja, ko je otrok najbolj dojemljiv za razlicne ucinke, ki jih s Sportno
dejavnostjo lahko doseZzemo. Predsolsko in zgodnje Solsko obdobje sta s tega vidika
najpomembnejsa, zato je treba otrokom zagotoviti veliko vsebinsko raznolikost in primerno
intenzivnost teh dejavnosti. Ce najugodnej$a obdobja zamudimo, zamud ne moremo
nadoknaditi oziroma te terjajo veliko ¢asa, potrpezljivosti in volje (Planinsec, 2001).

Razvoj je neprekinjen, sestavljen, integrativen proces, ki poteka vse Zivljenje in z razli¢no
intenzivnostjo (Cemic¢, 1997). Temeljni dejavniki razvoja, ki vplivajo na vsakega posameznika
so dednost — genetski dejavniki (prirojeno), okolje — zunanji dejavniki (pridobljeno) in
samodejavnost — zavestna, hotena, nacrtovana dejanja. Vsi trije dejavniki so med seboj
povezani, vplivajo drug na drugega in so v stalni interakciji. Zato je potrebno dobro
poznavanje razvojnih znacilnosti starostne skupine otrok in vsakega posameznika, s katerim
delamo, saj mu le tako lahko prilagodimo uc¢ni proces, da bo v njem kar se da uspesen.

1.5.1 TELESNI RAZVO]

V zgodnjem otrostvu (3-6 let) otroci postanejo vitkejsi in hitro zrastejo. Razvijajo se trebusne
miSice, trup, roke in noge se podaljsujejo. Glava je Se vedno malce velika, vendar telesna
razmerja postopoma postajajo vse bolj podobna odraslim. Rast miSic in okostja napreduje,
zaradi Cesar otroci postajajo mocnejsi. Hrustanec okosteneva hitreje kot doslej, zato kosti
postajajo trSe. Te spremembe, ki so usklajene z zorenjem moZganov in Zivénega sistema,
pomagajo pri razvoju Sirokega spektra gibalnih spretnosti (Papalia, Olds in Feldman, 2003, v
Skafar Novak, 2007). Med tretjim in sedmim letom se razvije kombinirani prsni in trebu3ni
nacin dihanja, kar otroku pomaga pri izdihovanju v vodo. V tem obdobju je prav tako izrazit
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napredek v razvoju srca in krvnega obtoka. Sréni utrip se umirja, ceprav je ob dusevnem
vzburjenju ali izrazitejSem telesnem naporu Se vedno zelo spremenljiv (Horvat in Magajna,
1989).

Zelo pomemben dejavnik ucenja plavanja so telesne znacilnosti ucencev, predvsem
morfoloska zgradba in antropometrijske znacilnosti. To odloc¢ujoce vpliva na boljso ali slabSo
plovnost, s tem pa na ucinkovitost ucenja plavanja (Kapus idr., 2002).

1.5.2 GIBALNI RAZVO]

V prvih letih poteka nagel gibalni in senzori¢ni razvoj, ki se po Sestem letu znatno umiri
(Horvat in Magajna, 1989). Gibanje se ne razvije naklju¢no, temvec sistemati¢no in
predvidljivo. Razvoj nadzora miSic poteka po dolo¢enem vrstnem redu, ki sledi zakonitostim
cefalokavdalne (od glave k nogam) in proksimodistalne (od centra navzven) smeri. Cemiceva
(1997) kot glavne dejavnike razvoja navaja rast, zorenje, izkudnje in prilagoditev. Ceprav
poteka gibalni razvoj po to¢no dolo¢enem in nespremenljivem zaporedju pa se med otroki
vseeno pojavljajo individualne razlike. Te razlike so lahko pogojene z dednimi zasnovami, s
potekom razvoja v prenatalni dobi ali pa so povezane z moZnostjo gibalnega udejstvovanja v
svojem okolju in s tem, kako odrasli otroka spodbujajo k ustrezni aktivnosti. Dolo¢ene norme
razvoja so samo pribliZzek za oceno otrokovih zmoZnosti in pomenijo, da bodo nekateri otroci
dosegli dolo¢ene spretnosti prej, drugi kasneje. Rahla odstopanja posameznika v zaostajanju
ali prehitevanju svojih vrstnikom so nekaj povsem obicajnega.

Otrok ima v predsSolskem obdobju na splosno veliko potrebo po gibanju, ki ni pomembna
samo za pravilen gibalni razvoj, ampak izredno vpliva na skladen telesni razvoj. Vendar pa od
otrok ne smemo zahtevati preve¢ in postavljati pretezkih nalog. Preden bi se otrok naucil
gibalne spretnosti, je potrebna zrelost celotnega gibalnega aparata (Leach, 2008). Za ucenje
plavanja potrebujemo ustrezno zrelost vsaj gibalnega razvoja rok, nog, glave in trupa (Tusak,
1994).

Med najpogostejse razloge za upocasnjen gibalni razvoj v predsolskem obdobju spadajo:
slaba telesna kondicija, nepravilen telesni razvoj, slabsi intelektualni razvoj, slab ZivEni
nadzor misicnih struktur, pomanjkanje oziroma napaéna spodbuda s strani starSev in strah
(Horvat in Magajna, 1989).

1.5.3 DUSEVNI RAZVO]

Ceprav je dudevni razvoj otroka najhitrejsi v prvem triletju, je med tretjim in $estim letom
tempo razvoja Se vedno hiter (Horvat in Magajna, 1989). Tako lahko opazimo predvsem pri
Stiri in pet-letnikih spreminjanje vedenja Ze v kratkem c¢asovnem obdobju, kakrSnega
predstavlja tudi trimesecni tecaj plavanja. Pri posameznikih tako telesni kot dusevni razvoj
potekata razlicno hitro. Razvoj nikoli ne napreduje enakomerno, ampak krivulja razlicno
narasca, v€asih tudi rahlo pade. Zato lahko otroci v razli¢nih starostnih stopnjah odstopajo
od povprecja (v razvoju) (Leach, 2008). Ugotovljeno je, da Custvene spremembe in nelagodje

14



negativno vplivata na razvoj otroka ter da lahko neprimerni vzgojni prijemi otroka dusevno in
telesno moc¢no obremenjujejo (Horvat in Magajna, 1989).

Otroci se bolj prijetno pocutijo, kadar globina vode ni prevelika oziroma kadar lahko vidijo
dno, kadar je temperatura primerno topla in voda Cista in kadar imajo ob sebi nekoga, ki mu
zaupajo. Ce se ucijo plavati ze zelo zgodaj, je zelo priporo¢ljivo, da so z njimi starsi (Tusak,
1994).

1.5.4 SOCIALNI RAZVO]

Med tretjim in petim letom prihaja do nekaterih pomembnih sprememb v otrokovem
odnosu do vrstnikov. Koli¢ina medsebojnega sodelovanja z vrstniki se poveca. Otroci
preidejo iz vzporedne v kooperativno igro, spremeni se tudi oblika interakcij z vrstniki. Ta
sprememba je pomembna tudi za proces ucenja plavanja, saj se otroci ucijo — igrajo v skupini
in morajo zato medsebojno sodelovati oziroma si pomagati. Pri tej starosti se zelo poveca
tekmovalnost med otroki, zato moramo paziti, da ta ostane v mejah dopustnega in ne
uniuje procesa ucenja. Zaradi povecane koli¢ine medsebojnega sodelovanja med otroki
naras€ajo moznosti za morebitne spore oziroma rivalstvo med njimi. Kaj hitro se zgodi, da se
otrok zaradi negativne izkusnje s sovrstniki ne bo vec Zelel udeleziti tecaja. Zato moramo biti
pozorni ter ustrezno in hitro ukrepati pri reSevanju omenjenih situacij (Vidovi¢, 2004).

Na drugi strani dajejo majhne skupine otrok (na tecajih skupine niso vecje od 10 otrok), kjer
je zelo sprosceno vzdusje in se otroci med seboj hitro spoznajo, idealno priloZznost otroku, da
si najde dobrega prijatelja, kar mu pomaga pri zmanjSevanju egocentrizma in povecevanju
sposobnosti empatije (Vidovic, 2004).

1.5.5 CUSTVENA ZRELOST KOT POGO]J ZA VADBO

Ker gre pri ucenju plavanja praviloma za delo uditelja s skupino otrok, lahko nastane pri
otrocih problem, saj nekateri Se niso dovolj samostojni, da bi lahko sodelovali v taki skupini
brez starSev. Tezko je doloditi starostno mejo, kdaj je otrok zrel za u¢enje brez prisotnosti
starSev, saj se to mocno razlikuje od otrokovega znacaja, navezanosti na starSe, preteklih
izkusenj, itn. Pri plavanju gre za specifiko v primerjavi z drugimi aktivnostmi zaradi okolja, v
katerem vadba poteka. Nesamostojnemu in nesigurnemu otroku star$ predstavlja
pomemben dejavnik pri zagotavljanju varnosti v vodi (Vidovi¢, 2004). Pogoj za to, da naj bi bil
otrok sposoben se vkljuciti v vadbo brez starSev, Marjanovi¢ Umek in Zupanci¢ (2001)
navajata sposobnost vkljuciti se v skupinsko igro.

Leach (2008) ugotavlja, da otrok, ki vstopi v pozno predsolsko obdobje, ne dozivlja vec
taksne tesnobe ob krajsi locitvi od starSev. LocCitev lahko mirno prenese, ¢eprav ni na starsa
ni¢ manj custveno navezan kot prej. Vendar zacetna previdnost ni odvec, saj si mora otrok
do nove osebe (uditelja plavanja) pridobiti zaupanje. Paziti moramo, da se otrok ob vseh
dejavnostih pocuti varnega in sprejetega. Ce otroka iz razlicnih vzrokov silimo v neko
aktivnost, ne upostevamo pa njegovih custvenih znacilnosti, lahko to na njem pusti
dolgoroc¢ne negativne posledice, ki jih je zelo tezko odpraviti.
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1.5.6 STRAH IN ANKSIOZNOST KOT ZAVIRAJOCA DEJAVNIKA UCENJA
PLAVANJA

Vsak otrok se tekom svojega otrostva srecCuje z razliénimi strahovi, ki povzrocajo razlicne
reakcije. Lahko deluje kot varovalni dejavnik in posameznika varuje pred dolocenimi, za
njega nevarnimi in neprijetnimi okolis¢inami. Lahko pa je zaviralni dejavnik in otroka sili v
izogibanje dolo¢enim okolis¢inam in mu preprecuje, da bi si pridobil nove izkusnje in
spretnosti (Vidovic¢, 2004). Strah pred vodo je naucen strah (Tusak, 1994), ki se ga je lahko
hitro nauciti, vendar zelo tezko znebiti.

Glavni strahovi pri ucenju plavanja izhajajo iz stresne situacije, ki jo predstavlja ucenje
kakrsnekoli nove spretnosti. Poleg objektivnih strahov pri ufenju (strah pred utopitvijo,
smrtjo, potonitvijo, neprijetnim pitjem vode, zmanjkanjem zraka) in socialnih strahov (strah
pred neuspehom, nesposobnostjo, zasmehovanjem vrstnikov), obstaja Se anksioznost
oziroma generaliziran, neopredeljen strah, ki se pojavi kot odraz stresne situacije in nima
konkretnega objekta strahu. Povsem obicajni strahovi pri plavanju, ki jih ob¢asno dozivljamo
vsi v obliki neprijetne anksioznosti, lahko ob neugodnih situacijah in neprimernem ucenju
povzrocijo razvoj patoloskih fobij, ki popolnoma blokirajo u¢enje plavanja. Zato moramo biti
Se posebej pazljivi pri oblikovanju okolja, v katerem poteka ucenje plavanja, tako da do
razvoja anksioznosti niti ne pride (Tusak, 1994).
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2 PREDMET IN PROBLEM

Ucenje je spreminjanje delovanja pod vplivom izkuSenj in z razmeroma trajnim ucinkom.
Ceprav na hitrost u¢enja vplivajo tudi dedni dejavniki, so najpomembnejée izku$nje. Oblike
ucenja se delijo na enostavne in zapletene, glede na u¢no gradivo pa razlikujemo gibalno,
besedno in senzorno ucenje (Kapus idr., 2002).

Ucenje plavanja je gibalno uéenje. Gibalno ucenje ali vadba je proces oblikovanja gibalnega
znanja oziroma proces oblikovanja gibalnega vzorca, ki vsebuje tekoce in skladno izvajanje
neke gibalne naloge (Kapus idr., 2002). Je posebna oblika ucenja, za katerega so znacilne
nekatere karakteristike, TuSak (1994) izpostavlja predvsem naslednje:

e pretnosti so sestavljene gibalne navade, ki ¢loveku niso splosSne, prirojene, ampak se
jih mora ¢lovek Sele nauciti,

e pravilno ucenje dolocenih spretnosti pride v postev Sele takrat, ko je otrokov
organizem optimalno razvit za obvladovanje zahtevanih gibov,

e ponavljanje nepravilnih gibov oteZuje osvojitev gibalne ves¢ine in povecuje Stevilo
potrebnih ponavljan za avtomatizacijo gibanja,

e pozitivna stran avtomatizacije vescin je v tem, da ni ve¢ potrebna kontrola zavesti za
obvladovanje vescine; negativna stran avtomatizacije je v teZavnosti odpravljanja
napak, ki so se morda prikradle v spretnost med procesom ucenja.

Plavanje sodi med gibanja, ki jih ne pridobimo z drugimi vsakodnevnimi gibalnimi izkusnjami,
kot so: hoja, tek, lazenje, plazenje ... Premikanja v vodi se ¢lovek naudi relativno hitro, proces
ucenja pravilne tehnike, ki omogoca, da se premikamo v vodi dlje ¢asa, pa je sorazmerno
dolg (Sajber, 2006). Prav tako se otrok gibanja (plavanja) ne mora nauciti iz knjige, zato je
aktivnost otroka pri vadbi verjetno eden najpomembnejsih vidikov njegovega napredka.
Tusak (1994) meni, da je za osvojitev nekega giba ali sklopa gibov potrebno veliko Stevilo
ponavljanj, v ekstremnih primerih tudi do 8000. Vendar nadaljuje, da ko je neka vescina
enkrat osvojena, se praviloma avtomatizira. Krivulja pozabljanja spretnosti je minimalna, kar
pomeni, da ko se enkrat naudis plavati, tega ne pozabis vec.

Otroci med tecajem pridobivajo izkusnje in so ves ¢as aktivni, eni bolj, drugi manj. Zato
Zelimo z diplomsko nalogo raziskati, ali obstaja povezanost med Stevilom ponovitev
sonoznega udarca prsno in napredkom v znanju prsnega po 10-urnem plavalnem tecaju po
Fredovem programu oziroma ali kateri drugi dejavniki bolj vplivajo na plavalni napredek.
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3 CILJIIN HIPOTEZE

Cilj diplomske naloge je ugotoviti, kaksna je povezanost med Stevilom ponovitev sonoznega
udarca prsno in konénim napredkom v znanju prsnega ter ugotoviti, kateri dejavniki Se
vplivajo na napredek v znanju.

3.1 RAZISKOVALNE HIPOTEZE

H1: Otroci, ki bodo imeli vecje Stevilo ponovitev udarca prsno, bodo dosegli vecji koncni
napredek pri prsnem.

H2: Otroci, ki bodo imeli vecje Stevilo pravilnih ponovitev udarca prsno z ucditeljem, bodo
dosegli vecji koncni napredek pri prsnem (ne glede na skupno Stevilo vseh ponovitev).

H3: Koncni napredek v znanju prsnega se ne bo razlikoval glede na starost otrok.

H4: Otroci, ki bodo imeli visjo oceno samostojnosti in poslusnosti, bodo dosegli vecji konéni
napredek pri prsnem.
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4 METODE DELA

4.1 PREIZKUSANCI

V vzorec opazovanja smo vkljucili 9 otrok, starih od 4,4 do 6,3 let (povprecna starost 5,4 let),
vkljuenih v 10-urni tecaj plavanja po Fredovem programu (Priloga 4). Tecaj je potekal v
malem bazenu na Fakulteti za Sport, enkrat tedensko v obdobju med 3.4.2013 in 12.6.2013.
Vklju€enih je bilo osem deckov in ena deklica.

4.2 TESTNI PROTOKOL

Za preverjanje zacetnega in kon¢nega znanja plavanja otrok (prsno) smo izdelali obrazec za
zapisovanje rezultatov (Priloga 3) z naslednjimi testi: potapljanje glave, drsenje z odrivom od
stene (dolzZina), plavanje prsno (preplavana dolZina).

V raziskavi smo uporabili obrazec in vprasalnik z vrednostno lestvico, izdelan v namen te
raziskave (Priloga 1). Na vsaki vadbeni uri smo za vsakega posameznega otroka uporabili
obrazec za zapisovanje Stevila sonoZnih udarcev z in brez pomoci uditelja ter skupno Stevilo
ponovitev in lestvico vrednotenja otrokove samostojnosti in poslusnosti. Vsak otrok je imel
svoj osebni karton (Priloga 2), kjer so bili zbrani vsi podatki o njem, pridobljeni skozi celotni
tecaj.

Prvo in zadnjo uro smo preverili znanje plavanja otrok s testi potapljanja glave, drsenja z
odrivom od stene in samostojnega plavanja (prsno). Podatke s pomocjo sistematskega
opazovanja smo pridobivali skozi 10-ur vadbe v vodi za vsakega otroka posebej. 10 ali vec
praktikantov (za vsakega otroka vsaj en praktikant) je na zac¢etku vadbene ure dobilo obrazec
in navodilo, katerega otroka opazujejo. Opazovali so ga preko celotne vadbene ure, Steli
Stevilo udarcev prsno in odgovorili na nekaj vprasanj o samostojnosti in poslusnosti otroka
na uri s pomocjo vrednostne lestvice od 1 do 3 (1 — trditev je napacna; 2 — trditev je delno
pravilna; 3 — trditev je pravilna). Ker se zavedamo majhnosti vzorca in moznih napak pri
Stetju udarcev, sta, kadar je bilo to mozno, istega otroka opazovala dva praktikanta. Poleg
tega smo vadbo v vodi snemali s kamero in tudi tako preverjali korektnost podatkov.

Ker se otroci Sele udijo plavati, je bil poudarek predvsem na sonoznih udarcih (da otrok v
vodi ne »hodi«), ki so predpogoj za obvladovanje pravilnega udarca prsno. Zato smo na
tecaju Steli vse sonozZne udarce otroka, od sonoznega snoznega udarca do pravilnega udarca
prsno. Zaradi koli¢ine ur in razliénega Stevila otrok na posamezni uri so se praktikanti med
te¢ajem menjali, vendar so bili na uvodnem sestanku vsi seznanjeni s tem, kaj in kako
ocenjujemo ter kaksne udarce Stejemo.
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4.3 STATISTICNA ANALIZA

Rezultate opazovanja smo vnesli v program Microsoft Excel ter izra¢unali nekaj parametrov
za vsakega otroka posebej:

skupno Stevilo vseh udarcev na tecaju,

povprecno Stevilo udarcev na prisotno uro tecaja,

skupno Stevilo udarcev s pomocjo ucitelja na tecaju,

povprecno oceno samostojnosti in poslusnosti na tecaju,

napredek v znanju plavanja (razlika v preplavanih metrih na za¢etnem in kon¢nem
merjenju).

Pridobljene podatke smo nato obdelali s statisticnimi metodami (Pearsonov korelacijski
koeficient) ter v programu »IBM SPSS Statistics 20« izracunali statisticho pomembnost
rezultatov. Ker zaradi majhnega vzorca preizkusancev (oteZzeno pridobivanje vecjega Stevila
podatkov, saj mora biti na vsaki vadbeni uri prisotnih vsaj toliko opazovalcev, kot je otrok)
podatki, pridobljeni s statisticnim metodami, niso najbolj relevantni, smo dobljene rezultate
obdelali Se opisno, s pomocjo tabel in grafov.
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5 REZULTATIIN RAZPRAVA

5.1 KORELACIJSKA ANALIZA VZORCA

Tabela 1: Izracun korelacije in statisticne pomembnosti opazovanih parov spremenljivk.

N Korelacija Sig.
Graf 1 skupno st. ponovitev udarca & napredek 9 ,164 ,674
Graf 2 skupno st. udarcev s pomocjo ucitelja & napredek 9 -,261 ,497
Graf 3 starost & napredek 9 ,383 ,308
Graf 4 ocena samostojnosti in poslusnosti & napredek 9 ,532 ,140
Graf 5 povprecno St. udarcev na uro & ocena samostojnosti in poslusnosti 9 ,897 | ,001*

Legenda: N — velikost vzorca; Sig. — stopnja statisticne pomembnosti; (*) — statisti¢no
pomembna razlika na nivoju tveganja 0,05

Graf 1: Povezanost med skupnim Stevilom ponovitev udarca in konénim napredkom v znanju
prsnega.
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Povezanost med skupnim Stevilom ponovitev udarca in konénim napredkom v znanju
plavanja ni statisticno pomembna, se pa kaze rahlo pozitiven trend povezanosti (korelacijski
koeficient +0,16).

Glede na graf 1 in ostale podatke, pridobljene preko tecaja, lahko zaklju¢imo, da je sicer
viden nek trend pozitivhe povezanosti med spremenljivkama, vendar je le-ta minimalen.
Razloge lahko is¢emo v relativno majhnem povpreénem Stevilu ponovitev udarca
posameznega otroka na tecaju (3208), kar pomeni, da do avtomatizacije giba (udarca prsno)
ni prislo. Opozoriti moramo tudi na razlicno predznanje otrok, ki daje manjSo vrednost
dobljenim rezultatom (otrok, ki je naredil skoraj 7000 ponovitev udarca na tecaju ni imel
nikakrSnega napredka v znanju plavanja, saj je tako na zacetku kot na koncu tecaja preplaval
25 m).
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Graf 2: Povezanost med Stevilom ponovitev udarca s pomocjo ucitelja in koncnim
napredkom v znanju prsnega.
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Povezanost med Stevilom ponovitev udarca s pomocjo ucitelja in konénim napredkom v
znanju plavanja ni statistitho pomembna, kaze pa se negativen trend povezanosti
(korelacijski koeficient -0,26).

Podatki na grafu 2 so nepricakovani pa vendar, ob poznavanju nacina dela na plavalnih
tecajih, povsem razumljivi. Plavalni ucitelji pomagajo tistemu otroku, ki ne zna oziroma gibov
ne izvaja pravilno. Ti otroci imajo zato najvecje Stevilo ponovitev z uciteljem, vendar njihov
napredek v primerjavi z ostalimi ni najvedji (saj tehniko s pomocjo ucitelja Sele izboljSujejo, a
je Se ne osvojijo). Na drugi strani ucitelj tistemu otroku, katerega tehnika je pravilna, ne
pomaga, pa vendar je zaradi dolgorocnega pravilnega izvajanja njegov napredek vedji.

Graf 3: Povezanost med starostjo opazovanih otrok in njihovim konénim napredkom v znanju
prsnega.
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Povezanost med starostjo opazovanih otrok in njihovim konénim napredkom v znanju
plavanja ni statisticho pomembna, vendar lahko opazimo pozitiven trend povezanosti
(korelacijski koeficient +0,38).
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Vedji vpliv kot Stevilo ponovitev udarca prsno ima na napredek v znanju plavanja starost
otrok. Starostni razpon otrok na tecaju je bil precej velik (4,4 — 6,3 let), kar se je poznalo pri
njihovem napredku. Razloge za to lahko iS¢emo v vecji samostojnosti in gibalnih
sposobnostih starejsih otrok za ucenje plavanja. Prav tako je ob visji starosti visja njihova
koncentracija in motivacija za vadbo. Ne smemo pozabiti, da imajo starejsi otroci veliko vec
gibalnih izkusenj (verjetno tudi z gibanjem v vodi), ki jim pomagajo pri hitrejSem osvajanju
novega znanja (gibalni transfer).

Graf 4: Povezanost med oceno samostojnosti in poslusnosti ter konénim napredkom v
znanju prsnega.
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Povezanost med oceno samostojnosti in poslusnosti ter konénim napredkom v znanju
plavanja ni statisti‘cho pomembna, vidimo pa lahko, da je trend povezanosti pozitiven
(korelacijski koeficient +0,53).

Graf 4 prikazuje, da ima najvecji vpliv na napredek v znanju plavanja samostojnost in
poslusnost otrok. To lahko poveiemo z rezultati na grafu 3, saj naj bi bili otroci ob vis;ji
starosti bolj samostojni in poslusni. Zaklju¢imo lahko, da je za udenje plavanja
najpomembnejse, da je otrok dovolj samostojen in poslusen, torej osebnostno pripravljen na
uCenje. Katere komponente otrokovih osebnostnih in razvojnih znadilnosti so
najpomembnejSe za ucenje plavanja pa bi bilo potrebno raziskati z bolj razdelanimi in
kompleksnimi opazovalnimi obrazci.

Kot zanimivo ugotovitev lahko prikazemo zelo visoko povezanost med dvema
spremenljivkama, ki imata neposreden (vecji ali manjsi) vpliv na napredek v znanju plavanja.
To sta ocena samostojnosti in poslusnosti ter povprecno Stevilo ponovitev udarca na
prisotno uro.
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Graf 5: Povezanost med samostojnostjo in poslusnostjo opazovanih otrok ter povprecnim
Stevilom ponovitev udarca prsno na prisotno uro.
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Povezanost med samostojnostjo in poslusnostjo opazovanih otrok ter povprecnim Stevilom
ponovitev udarca prsno je statisti‘cho pomembna. Povezanost je pozitivna in visoka
(korelacijski koeficient +0,90).

Glede na visoko stopnjo povezanosti lahko zaklju¢imo, da na otrokovo aktivnost zelo mocno
vpliva stopnja njegove samostojnosti in poslusnosti, ¢eprav se to manj pozna pri napredku v
znanju plavanja. Vsekakor pa morajo biti vadeci dovolj samostojni in zreli, da lahko iz ure v
uro vzdrZujejo visoko aktivnost in naredijo veliko Stevilo ponovitev elementa.

5.2 OPISNA ANALIZA POSAMEZNEGA OTROKA

5.2.1 OTROK 1

PODATKI O OTROKU

Starost 66 mesecev (5,5 let)
Skupno Stevilo vseh udarcev na tecaju 6367

Prisotnost na tecaju 10 ur

Povprecéno Stevilo udarcev na uro tecaja 637

Povprecna ocena samostojnosti in poslusnosti | 3*

Zacetno preverjanje (preplavani metri) 0

Konéno preverjanje (preplavani metri) 7,5

* (1-povsem nesamostojen in neposlusen, 3- povsem samostojen in poslusen)

Otrok 1 je edini otrok, ki je bil na tecaju prisoten na vseh desetih urah, kar se odraza v
velikem skupnem Stevilu sonoznih udarcev prsno. Poleg tega ima visoko povprecno Stevilo
udarcev na posamezno uro tecaja, saj le-ta znasa kar 637 udarcev.
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ANALIZA UDARCEV TER SAMOSTOJNOSTI IN POSLUSNOSTI

Graf 6: Stevilo ponovitev sonoZnega udarca prsno po posameznih urah tecaja (otrok 1).
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Graf 7: Nihanje samostojnosti in poslusnosti po posameznih urah tecaja (otrok 1).
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Prvo uro tecaja je prisotnega nekoliko ve¢ spoznavanja, prav tako se otroci navajajo na novo
okolje in uditelja, zato je njihova aktivnosti pricakovano nekoliko nizja. 1z grafa 6 lahko
razberemo, da je v naslednjih treh urah Stevilo udarcev zelo veliko (narasc¢a od 2. do 4. ure),
kar pa je predvsem posledica nepravilnega nastavljanja stopal in udarjanja z nartom. Zaradi
omenjenih nepravilnosti je uinkovitost udarcev zelo nizka, zato jo otrok kompenzira z visoko
frekvenco. Z uciteljevo pomocjo (4. ura — 230, 5. ura — 109 udarcev s pomocjo ucitelja) je
otroku uspelo nekoliko izboljSati nastavek stopal, kar se zaradi vecje ucinkovitosti odriva
kaze v zmanjsanju Stevila udarcev v nadaljnjih urah.

V drugem delu tecaja je otrok 1 delal Ze precej pravilne udarce, predvsem takrat, ko ga je
ucitelj opozoril oziroma spodbujal pri plavanju (»Zaba, zaba«).

Iz podatkov v grafu 7 vidimo, da je ocena samostojnosti in poslusnosti na vseh urah zelo
visoka, kar lahko povezemo z nekoliko visjo starostjo otroka (5,5 let). Pri teh letih so otroci ze
bolj samostojni in tako pripravljeni na sodelovanje v organiziranih programih ucenja
plavanja. To se pozna predvsem pri visoki motiviranosti in poslusnosti oziroma upostevanju
uciteljevih navodil med vadbo. 1z grafa samostojnosti in poslusnosti je videti, da je imel otrok
na zacetku nekaj manjsih tezav, verjetno predvsem zaradi novih okolis¢in, novega okolja,
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novih ljudi. Potreboval je nekaj ur, da se je navadil in prilagodil na vodo, kar dokazuje
dejstvo, da na zacetku tecaja ni bil navdu$en ob skakanju v vodo z blazine ali z roba bazena,
proti koncu pa ga je to navdusevalo, prav tako je povsem sproséeno lezal na vodi v hrbtnem
poloZzaju (pocivanje). Opazimo lahko, da se otrok cetrto uro, ko je sicer naredil najvec
ponovitev, ni pocutil najbolje, saj je krivulja njegove ocene samostojnosti in poslusnosti
takrat najnizZja. Vzrok lahko morda iS¢emo v utrujenosti zaradi zelo velikega Stevila
ponovitev.

ANALIZA NAPREDKA

Njegov napredek se, poleg napredka v znanju plavanja, kaZe pri potapljanju glave, saj je na
zaCetku tecaja ni Zelel potopiti, ob zakljuc¢ku pa s tem ni imel teZav. Drseti na vodi ne zna, kar
je znacilno za tecajnike, ki vadijo po Fredovem programu. Fredova metoda ucenja ne locCuje
prilagajanja na vodo od ucenja plavanja, torej ne posveca izolirane pozornosti drsenju na
vodi.

Ker je bil otrok dovolj samostojen ter sta bili njegova motivacija in poslusnost na zelo
visokem nivoju, je lahko aktivno sodeloval v procesu ucenja, kar se kaze v velikem
povpreénem $tevilu udarcev na uro. Sesto uro smo otroku nekoliko spustili obro¢, nato je z
napol praznim obro¢em plaval 4 ure. Ceprav otrok po 10-urnem tecaju ni postal plavalec, pa
se vse omenjeno odraza pri napredku v znanju plavanja, ki je bil v primerjavi z ostalimi
merjenci precej visok. Na zacetku tecaja je bil njegov rezultat O preplavanih metrov, na
koncu pa je preplaval 7,5 m.

Menimo, da bi otrok pri omenjeni stopnji samostojnosti, motiviranosti, poslusnosti in
aktivnosti na posamezni uri splaval v naslednjih 5-ih urah tecaja (takrat bi tudi naredil 8000
ponovitev udarca, za katere TusSak (1994) meni, da so minimalno potrebni za avtomatizacijo
gibalnega elementa).

5.2.2 OTROK 2

PODATKI O OTROKU

Starost 54 mesecev (4,5 let)
Skupno Stevilo udarcev na tecaju 1084

Prisotnost na tecaju 6 ur

Povprecno Stevilo udarcev na uro tecaja 181

Povprecna ocena samostojnosti in poslusnosti | 2,3

Zacetno preverjanje (preplavani metri) 0

Koncno preverjanje (preplavani metri) 0

Otrok 2 je bil prisoten le na 6-ih urah plavalnega tecaja, poleg tega je bil s starostjo 4,5 let
eden najmlajsih, kar se pozna v njegovem Stevilu vseh udarcev na tecaju, ki je zelo nizko.
Tekom tecaja je naredil le 1084 ponovitev udarca, kar znasa 181 udarcev na vsako prisotno
uro.

ANALIZA UDARCEV TER SAMOSTOJNOSTI IN POSLUSNOSTI
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Graf 8: Stevilo ponovitev sonoZnega udarca prsno po posameznih urah te¢aja (otrok 2).
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Graf 9: Nihanje samostojnosti in posluSnosti po posameznih urah tecaja (otrok 2).
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Graf 8 nam prikazuje nizko Stevilo ponovitev udarca preko celotnega tecaja (97-284), na kar
ima verjetno vpliv niZja starost in poslediéno niZja stopnja samostojnosti otroka za
sodelovanje v programu ucenja plavanja. Kljub temu je razvidno, da se je otrok po dveh
uvodnih urah nekoliko navadil na novo okolje in zato naredil ve¢ ponovitev (284), prav tako
je bila v prvih urah visja ocena njegove samostojnosti in poslusnosti.

Ceprav Ze v prvih urah ni bil zelo zainteresiran za ucenje plavanja in ob skokih v vodo z
blazine ni kazal navdusenja, se je peto uro stanje moc¢no poslab3alo (kar je vidno na grafu 9).
Otrok 2 Ze na zacetku ure ni Zelel v vodo, ko pa je odsSel, mu je ves ¢as Slo na jok, bil je
nezainteresiran, ni sodeloval oziroma poslusal uéitelja, ampak je delal po svoje. Morda je bilo
prav omenjeno slabo pocutje vzrok za izostanek od naslednjih treh ur plavalnega tecaja. Ko
se je otrok zadnji dve uri tecaja vrnil, se ni uspel vklopiti nazaj v vadbo, saj je jokal na zacetku
9. in 10. ure ter obe uri bazen zapustil predc¢asno. Tudi ko je bil v vodi ni kazal zanimanja in
prav tako ne navdusenja za ucenje.

Razlog za nizko Stevilo ponovitev sonoZnega udarca prsno lahko iS¢éemo v nizki samostojnosti
in poslusnosti otroka, ki je vidna iz grafa 9, ali pa v nepravilnosti izvajanja udarca. Glede na
to, da je skoraj polovico (497) vseh sonoznih ponovitev udarca prsno na tec¢aju otrok opravil
z uciteljevo pomocjo lahko sklepamo, da ostali udarci niso bili sonozni (otrok v vodi »hodi«).
To pa je spet lahko posledica niZje starosti oziroma prenizke samostojnosti za ucenje
plavanja.
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ANALIZA NAPREDKA

Ceprav je bil otrokov rezultat tako na zaetnem kot konénem testiranju O preplavanih
metrov, se njegov napredek kaZe pri navajanju na vodo (potapljanje glave,...). Ob prihodu na
tecaj glave ni Zelel potopiti, ob zakljuc¢ku tecaja pa pri tem ni imel posebnih zadrzkov, ¢eprav

ob vsem skupaj ni bil povsem sproscen, tako kot bi si ucitelji Zeleli.

Ceprav Fredov program ne vsebuje klasi¢nega prilagajanja na vodo, opazimo, da so otroci
napredovali v tem pogledu. To pomeni, da ni potrebno lofevanje ur na prilagajanje na vodo
in ucenje plavanja, ampak lahko otroke s primernimi didakti¢nimi prijemi, uporabo razlicnih

pripomockov in predvsem uporabo igre sproti prilagajamo na vodo.

Menimo, da otrok morda Se ni dovolj samostojen za udenje plavanja, je pa zanj zelo
pomembno gibanje v vodi, ki mu bo kasneje olajsalo pot u¢enja plavanja.

5.2.3 OTROK 3

PODATKI O OTROKU

Starost 76 mesecev (6,3 let)
Skupno Stevilo udarcev na tecaju 1538

Prisotnost na tecaju 9ur

Povprecno Stevilo udarcev na uro tecaja 171

Povprecna ocena samostojnosti in poslusnosti | 2,1

Zacetno preverjanje (preplavani metri) 0

Konéno preverjanje (preplavani metri) 2,5

Otrok 3 je manjkal le na eni uri tecaja, vendar je kljub temu njegovo skupno Stevilo ponovitev
udarca zelo nizko, povprecno Stevilo udarcev na uro tecaja pa celo najnizje od vseh

opazovanih otrok (171 udarcev na uro).

ANALIZA UDARCEV TER SAMOSTOJNOSTI IN POSLUSNOSTI

Graf 10: Stevilo ponovitev sonoZnega udarca prsno po posameznih urah tecaja (otrok 3).
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Graf 11: Nihanje samostojnosti in poslusnosti po posameznih urah tecaja (otrok 3).
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Na tecaj plavanja je otrok 3 priSel zelo samozavestno in prvo uro ni imel nikakrsnih tezav s
samostojnostjo in poslusnostjo, zato je naredil tudi zanj relativno veliko Stevilo ponovitev
udarca (196). Iz opazovanja otroka na vsaki vadbeni uri in rezultatov ocen samostojnosti in
poslusnosti lahko zaklju¢im, da je imel otrok 3 tezave predvsem s koncentracijo, motivacijo
in poslusnostjo. Samostojnost mu ni delala problemov, kar je bilo, glede na njegovo starost,
tudi pricakovati. Otrok 3 je bil s 6,3-leti najstarejSi v vadbeni skupini in morda je zato
nekoliko bolj preizku$al meje dopustnega ter se ni prevec zmenil za uciteljevo razlago.

Po zacetnih tezavah (kar je lepo vidno na grafu 10 in 11 kot padec aktivnosti oziroma niZja
ocena samostojnosti in poslusnosti), so ucitelji spoznali njegov znacaj in priceli bolj
sistemati¢no delati z njim. Ker je bil ves ¢as zelo razigran in je rad nagajal ostalim, je bilo
potrebno pritegniti njegovo pozornost na drugacen nacin, npr. z razlicnimi skoki v vodo, z
»avioncki« (otroka primes pod obrocem in vrze$ v vodo poleg sebe), torej s stvarmi, nad
katerimi je bil navdusen in so ga vsaj za kratek ¢as umirile. Tako se je 5. in 6. uro stanje
nekoliko izboljsalo, kar se je poznalo na vecji aktivnosti — veéjemu Stevilu ponovitev udarca.
7. uro na tedaju ni bil prisoten, ko pa se je vrnil, sta mu tako aktivhost kot ocena
samostojnosti in poslusnosti ponovno padli. Ker tecaj poteka le enkrat tedensko pomeni
izostanek od ene ure 14-dnevni premor, kar je za predsolskega otroka precej dolgo obdobje
in lahko od njega zahteva ponovno privajanje na sicer Ze poznano situacijo.

ANALIZA NAPREDKA

Zaradi majhnega Stevila ponovitev udarca in poleg tega Se nepravilnega nastavljanja stopal
(Ceprav je kar 714 od 1538 ponovitev udarca naredil s pomocjo ucitelja), otrok 3 ni osvojil
pravilnega udarca prsno, zato je njegov napredek v znanju plavanja nizek. Za razliko od
zaCetnega testiranja, ko ni preplaval nobenega metra, je na konénem preplaval 2,5 m.
Vendar je ta preplavana razdalja bolj rezultat hitrega, nekontroliranega plavanja kot pravilno
osvojene tehnike.

Ceprav otrok 3 ni osvojil prsnega je njegovo gibanje v vodi ob zaklju¢ku tecaja povsem
sprosceno, nima tezav s potapljanjem glave, zelo rad skace v vodo z roba bazena ali blazine,
torej nima nikakrSnega strahu pred vodo.

Iz zgoraj napisanega lahko zaklju¢imo, da je otrok 3 dovolj samostojen za ucenje plavanja,
poleg tega je v vodi sproséen, kar mu lahko olajsa nadaljnje ucéenje. Najveéjo tezavo
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predstavlja njegova motivacija in poslusnost, kar pomeni, da mu je potrebno nameniti

nekoliko vec ¢asa in uciteljeve pozornosti ter ga pri vadbi sistemati¢no usmerijati.

5.2.4 OTROK 4

PODATKI O OTROKU

Starost 71 mesecev (5,9 let)
Skupno Stevilo udarcev na tecaju 2760

Prisotnost na tecaju 9ur

Povprecno Stevilo udarcev na uro tecaja 307

Povprecna ocena samostojnosti in poslusnosti | 2,7

Zacetno preverjanje (preplavani metri) 0

Konéno preverjanje (preplavani metri) 2,5

Otrok 4 je bil na tecaju prisoten 9 ur in je skupaj naredil 2760 ponovitev udarca, kar je v
povprecju 307 ponovitev na prisotno uro.

ANALIZA UDARCEV TER SAMOSTOJNOSTI IN POSLUSNOSTI

Graf 12: Stevilo ponovitev sonoZnega udarca prsno po posameznih urah te¢aja (otrok 4).
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Graf 13: Nihanje samostojnosti in poslusnosti po posameznih urah tecaja (otrok 4).
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Ceprav je bil otrok 4 s skoraj 6. leti med starejsimi udelezenci te¢aja, je naredil povpre¢no
Stevilo ponovitev udarca (2760) glede na ostale otroke, saj je njegova aktivnost iz ure v uro
zelo nihala (kar je razvidno iz zelo razgibanega grafa 12). Podobno kot je nihala njegova
aktivnost je nihala tudi ocena samostojnosti in poslusnosti, ¢eprav je bila v povprecju vseeno
visoka (kar je bilo pricakovati glede na starost).

Drugo uro otrok 4 ni bil prevec razpoloZzen, med uro je jokal, kar se na grafu vidi kot padec
aktivnosti (iz 278 na 190 udarcev) ter padec ocene samostojnosti in poslusnosti. Eden izmed
uciteljev je nekaj ¢asa z njim delal samostojno, tako da se je hitro umiril in posledice niso bile
prevelike.

Aktivnost in pravilnost izvedbe udarcev sta bila pri otroku 4 zelo odvisna od spodbud, ki jih je
dobil s strani uciteljev (dovolj je Ze spodbujanje z besedami »Zaba, Zaba«) oziroma od cilja, ki
so mu ga ti postavili. Ko je imel za cilj doseci neko igraco, je ves ¢as delal pravilne ponovitve
udarca, ko cilja ni imel pa je brcal po svoje. Zaradi velike frekvence gibanja je bil ob koncu
vsake ure precej utrujen, kar se je poznalo pri rusenju koordinacije in pravilnosti tehnike.

Iz grafa samostojnosti in poslusnosti lahko vidimo, da se otrok na 9. uri oditno ni pocutil
najbolje. Kmalu po zacCetku ure ni Zelel vec delati, ni uposteval uciteljevih navodil, ves ¢as se
je drzal zase in vmes tudi jokal. Kljub trmi in neposlusnosti pa je tudi na tej uri dosegel
primerljivo Stevilo ponovitev udarca (299). Zadnjo uro otrok na tecaj ni prisel, za kar lahko
morda iS¢emo razlog v negativnih obcutkih iz prejsnje ure.

ANALIZA NAPREDKA

Napredek v znanju plavanja je bil majhen, verjetno predvsem zaradi tezav s pravilno tehniko
udarca. Otrok je imel slab nastavek stopal, poleg tega je bila frekvenca gibanja zelo visoka
(saj je zelel biti najhitrejsi), vendar je bilo veliko Stevilo njegovih udarcev nepravilnih,
izmeni¢nih (»hoja« v vodi). Ceprav je naredil najve¢ ponovitev udarca s pomo¢jo ucitelja med
vsemi (vec¢ kot 1000), ni osvojil pravilne tehnike, se je pa ta iz ure v uro izboljsevala.

Preko tecaja se je otrok v vodi pocutil udobno, kazal je navduSenje ob razli¢énih skokih,
potapljal je glavo, izdihoval je v vodo, proti koncu teéaja se je naucil tudi spros¢eno pocivati
na hrbtu. Menimo, da je otrok, primerno svoji starosti, dovolj samostojen in motiviran, poleg
tega se v vodi dobro pocuti, zato bi v naslednjih 5-ih urah teéaja verjetno splaval.

5.2.5 OTROK 5

PODATKI O OTROKU

Starost 72 mesecev (6 let)
Skupno Stevilo udarcev na tecaju 2955

Prisotnost na tecaju 5ur

Povpreéno Stevilo udarcev na uro tecaja 591

Povpreéna ocena samostojnosti in poslusnosti | 3

Zacetno preverjanje (preplavani metri) 10

Konéno preverjanje (preplavani metri) 25
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Ceprav je bil otrok 5 prisoten le na polovici vseh ur tecaja (5 ur) je bilo njegovo skupno
Stevilo ponovitev zelo visoko, saj je na prisotno uro povprecno naredil kar 591 udarcev.

ANALIZA UDARCEV TER SAMOSTOJNOSTI IN POSLUSNOSTI

Graf 14: Stevilo ponovitev sonoznega udarca prsno po posameznih urah te¢aja (otrok 5).
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Graf 15: Nihanje samostojnosti in poslusnosti po posameznih urah tec¢aja (otrok 5).
3,5
3 - ® ° ° ° °
2,5
e 2
8
S 15
1
0,5 . , .
®—samostojnost in poslusnost
0 T T T T T T T T 1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Zaporedna ura tecaja

Iz grafa aktivnosti (graf 14) vidimo, da je otrokovo Stevilo udarcev od ure do ure precej
nihalo, vendar je bilo kljub temu v povprecju visoko. Ker otrok ni imel nikakrsnih tezav s
samostojnostjo in poslusnostjo (graf 15), lahko sklepamo, da je na nihanje vplivala njegova
motiviranost za delo na posamezni uri ali pa razli¢na organizacija ure s strani uciteljev. Velik
padec Stevila udarcev se pojavi 7. uro. Enak vzorec se pojavi Se pri dveh drugih otrocih, ki sta
v povprecju prav tako delala veliko Stevilo ponovitev udarca na uro (otrok 1 - graf 6 in otrok
7 — graf 18), kar je posledica dejstva, da je bil na tej uri vecji poudarek na zaveslajih, zato so
otroci delali vec vaj za zaveslaje. Tisti trije (otrok 1, otrok 5 in otrok 7), ki so bili uspesnejsi pri
ucenju plavanja, so svojo pozornost namenili izkljuéno zaveslajem, ki so jih delali na racun
udarcev. Ostali, ki so imeli Se probleme s koordinacijo, se niso skoncentrirali samo na
zaveslaje in se zato pri njih padec Stevila udarcev ne pozna.

Otrok 5 je s starostjo 6 let drugi najstarejSi otrok na tecaju in iz grafa 15 lahko vidimo, da je
povsem samostojen, motiviran in poslusen za uéenje plavanja. Poudariti moram, da je bila na
tecaju kot ena izmed uciteljev prisotna njegova mati, kar lahko delno pojasni zelo dobre
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ocene na grafu 15. Vendar iz opazovanja na vsaki uri tecaja nismo dobila obcutka, da ima
mati kakSen vecji vpliv na otroka. Menimo, da bi otrok tudi brez nje delal enako in ne bi imel
problemov s samostojnostjo in poslusnostjo.

ANALIZA NAPREDKA

Ker je otrok Ze na zacetnem testiranju samostojno preplaval 10 m, je na vseh nadaljnjih urah
plaval z napol spuséenim obroéem, ki mu je bil le za manjSo oporo. Do zadnje ure so mu
ucitelji obroc¢ e nekoliko spustili, tako da je na koncu prakti¢no plaval samo s prsnim delom.
Ze na zacetku ni imel te¥av z gibanjem v vodi, bil je spro$¢en, spros¢eno je pocival na hrbtu,
navdusen je bil ob skakanju v vodo in potapljanju glave. Zato je tudi njegov napredek najvecji
izmed vseh udeleZencev tecaja, saj je na zadnjem testiranju preplaval 25 m. Da bo pri
plavanju postal bolj zanesljiv in suveren, potrebuje Se nekaj »preplavane razdalje« in lahko
ga bomo uvrstili med plavalce.

5.2.6 OTROK 6

PODATKI O OTROKU

Starost 53 mesecev (4,4 let)
Skupno Stevilo udarcev na tecaju 2860

Prisotnost na tecaju 9ur

Povprecno Stevilo udarcev na uro tecaja 318

Povprecna ocena samostojnosti in poslusnosti | 2,5

Zacetno preverjanje (preplavani metri) 0

Koncno preverjanje (preplavani metri) 0

Otrok 6 je v devetih urah delal povprecno 318 ponovitev udarca na uro, kar skupaj pomeni
2860 udarcev na celotnem tecaju. Vec kot tretjino vseh udarcev (999) je naredil s pomocjo
ucitelja.

ANALIZA UDARCEV TER SAMOSTOJNOSTI IN POSLUSNOSTI

Graf 16: Stevilo ponovitev sonoznega udarca prsno po posameznih urah te¢aja (otrok 6).
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Graf 17: Nihanje samostojnosti in poslusnosti po posameznih urah tecaja (otrok 6).
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Tudi otrok 6 je imel velika nihanja v Stevilu udarcev med posameznimi urami, za kar lahko
najdemo vec€ razlogov. Prvi in verjetno najpomembnejsi je stopnja njegove samostojnosti,
motiviranosti za delo in poslusnosti uditelju, kajti vidimo lahko, da sta krivulji grafov 16 in 17
prakti¢no identi¢ni. To pomeni, da je na otrokovo aktivnost mocno vplivalo njegovo pocutje
na uri, kar lahko opravi¢imo z njegovo starostjo, saj je bil s 4,4-leti najmlajSi na tecaju. Drugi
razlogi so lahko razli¢na organizacija posamezne ure ali napaka merilcev pri Stetju ponovitev
udarca, vendar glede na ujemanje nihanja obeh krivulj bi izpostavila predvsem prvi razlog.

Stevilo ponovitev udarca je lahko odvisno tudi od koli¢ine spodbud, ki jih je prejel s strani
uciteljev in so mocno vplivale na pravilno izvajanje le-teh. Ko ga je ucitelj spodbujal je plaval
pravilno, ko pa ucitelja ni bilo v bliZini, je brcal po svoje (najveckrat so to izmenicni udarci).

Otroka 6 so zelo dekoncentrirale igrace, ki so bile prisotne v vodi in, ki jih ucitelji sicer
uporabljajo pri motivaciji otrok za plavanje. Namesto, da bi ga igrace motivirale za plavanje,
se je z njimi raje igral na drugacen nacin in nekako pozabil na zaveslaje in udarce. Tako
vedenje lahko opravi¢éimo z njegovo starostjo, saj vemo, kaj otroku pri Stirih letih igraca

.....

samo na nacin, ki ga odrasli zahtevamo od njega.

ANALIZA NAPREDKA

Ceprav otrok 6 ni napredoval v znanju plavanja, je preko tecaja dosegel velik napredek pri
gibanju in sproséenosti v vodi. Na zadetku je bil zelo plasen, nesproscen, ob skakanju v vodo
je bil prestrasen, ni znal pocivati na hrbtu in ni Zelel, da mu voda pride v stik z obrazom. Ob
koncu tecaja je bilo njegovo gibanje v vodi bolj sproséeno, ob skokih je bil navdusen, pihal je
v vodo, potapljal glavo, sproséeno je pocival na hrbtu.

Iz celotne analize lahko vidimo, da je otrok 6 pri 4,4-ih letih premalo samostojen, motiviran
in poslusen za uéenje plavanja, nikakor pa udelezba na teéaju plavanja zanj ni nesmiselna.
Kljub temu, da se po Fredovem programu ne izvaja lo¢enega prilagajanja na vodo, se je otrok
na vodo odli¢no navadil in se zacel v njej sproséeno gibati.

Ob omenjeni sproséenosti v vodi, ki jo je otrok dosegel na teéaju in ob udelezbi na
naslednjem tecaju ¢ez npr. 6 mesecev (ob otrokovi starosti 5 let), menimo, da bi otrok
splaval v naslednjih 10-ih urah tecaja.
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5.2.7 OTROK 7

PODATKI O OTROKU

Starost 69 mesecev (5,8 let)
Skupno Stevilo udarcev na tecaju 6674

Prisotnost na tecaju 9ur

Povprecno Stevilo udarcev na uro tecaja 742

Povprecna ocena samostojnosti in poslusnosti | 2,9

Zacetno preverjanje (preplavani metri) 25

Koncno preverjanje (preplavani metri) 25

Otrok 7 je bil prisoten na 9-ih urah tecaja in je v okviru njih naredil 6674 ponovitev udarca
prsno, kar pomeni 742 ponovitev udarca na prisotno uro.

ANALIZA UDARCEV TER SAMOSTOJNOSTI IN POSLUSNOSTI

Graf 18: Stevilo ponovitev sonoznega udarca prsno po posameznih urah te¢aja (otrok 7).
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Graf 19: Nihanje samostojnosti in poslusnosti po posameznih urah tecaja (otrok 7).
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Na otroka 7 moramo gledati nekoliko drugace, saj je znal samostojno plavati Ze na zacetku
tecaja, zato je na tecaju izboljSeval svojo tehniko, predvsem pa ponavljal Ze osvojeno in tako

postajal vedno bolj zanesljiv.

35




Kot vidimo iz grafa aktivnosti (graf 18) je bilo njegovo Stevilo ponovitev udarca iz ure v uro
precej konstantno in se je gibalo v povprecju okoli dobrih 700 udarcev na uro. Otrok 7 je imel
Ze precej dobro osvojeno tehniko, zato so bili vsi njegovi narejeni udarci pravilni. Poleg tega
je otrok 7 povsem samostojen ter dovolj motiviran in posluSen za ucenje plavanja. Iz tega
lahko sklepamo, da lahko otroci pri starosti 5-6 let, ki so dovolj samostojni in motivirani,
naredijo priblizno 700 ponovitev udarca prsno na uro. To pomeni, da bi za avtomatizacijo, ki
se doseze pri 8.000-10.000 ponovitvah, potrebovali priblizno 15 ur, torej bi se morali
udeleziti 15 ur tecaja.

Ceprav je otrok 7 naredil skupno veliko $tevilo ponovitev udarca je le 137 udarcev naredil s
pomocjo ucitelja. Ker je bila njegova tehnika pravilna, ni bilo potrebe po tem, da mu ucitelj
pomaga. Vsake toliko mu je ucitelj samo pokazal, kako lahko izboljsa svojo tehniko.

Iz grafa 19 lahko razberemo, da je imel otrok 7 na vseh, razen 7. uri, najboljSo oceno pri
vrednotenju samostojnosti in poslusnosti. 7. uro je namre¢ doma pozabil kopalke, zato je
moral plavati v izposojenih. To dejstvo ga je mocno vznemirilo, na zacetku ure je kar nekaj
¢asa jokal in tudi v nadaljevanju ure se ni uspel nikakor pomiriti in povsem skoncentrirati na
vadbo. Omenjena vznemirjenost se je poznala na rahlem padcu Stevila ponovitev udarca na
7. uri (graf 18). 1z tega dogodka, pri sicer povsem samostojnem in motiviranem otroku, se
lahko naucimo, kako pomembne so malenkosti za predSolskega otroka in kako lahko Ze
najmanjSa sprememba otroka vznemiri. Zato je potrebno biti na tecajih Se toliko bolj
pozoren in poznati vse znacilnosti starostne stopnje otrok, katero u¢imo.

ANALIZA NAPREDKA

Otrok 7 je ze na zacetku tecaja znal samostojno plavati in je preplaval 25 m. Ker je preko
tecaja naredil veliko Stevilo ponovitev udarca prsno je tega avtomatiziral in zato postal pri
plavanju bolj zanesljiv. Prav tako je veliko pridobil na spros¢enosti v vodi, saj je proti koncu
tecaja povsem sprosceno pocival na hrbtu, skakal z roba bazena in potapljal glavo, pri cemer
na zacetku tecaja ni kazal navdusenja oziroma niti ni Zelel delati.

5.2.8 OTROK 8

PODATKI O OTROKU

Starost 57 mesecev (4,8 let)
Skupno Stevilo udarcev na tecaju 2393

Prisotnost na tecaju 9ur

Povprecno Stevilo udarcev na uro tecaja 266

Povprecna ocena samostojnosti in poslusnosti | 2,6

Zacetno preverjanje (preplavani metri) 0

Koncno preverjanje (preplavani metri) 2

Otrok 8 je manjkal le na eni uri tecaja, pa vendar njegovo skupno Stevilo vseh ponovitev ni
visoko in znasa 2393 udarcev, kar pomeni povpreéno 266 udarcev na uro.
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ANALIZA UDARCEV TER SAMOSTOJNOSTI IN POSLUSNOSTI

Graf 20: Stevilo ponovitev sonoZnega udarca prsno po posameznih urah tecaja (otrok 8).

[
o
o

455
@ skupno Stevilo udarcev ®

S
o
o

—@—udarci s pomocjo ucitelja 310 300

306 o

lo ponovitev udarca

Stevi

Zaporedna ura tecaja

Graf 21: Nihanje samostojnosti in poslusnosti po posameznih urah tecaja (otrok 8).
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Ocena

Iz grafa samostojnosti in poslusnosti (graf 21) je moc€ razbrati otrokovo pocutje na koncnih
urah tecaja za razliko od zadetnih. Prvi dve uri je otrok na zaletku tecaja jokal, ni se Zelel
lociti od mame, potrebno je bilo individualno delo in odhod v vodo skupaj z uciteljem. Po
dveh urah se je otrok 8 nekoliko navadil na novo okolje, ucitelje, med uro ni vec jokal, kljub
temu pa ni kazal nobenega navdusenja nad gibanjem v vodi. Zelo podobno kot v prvih petih
urah narasca njegov graf samostojnosti in poslusnosti, narasca tudi Stevilo ponovitev udarca.
To ponovno dokazuje, da pocutje otroka bistveno vpliva na njegovo aktivnost. V drugi
polovici tecaja je otrok postal veliko bolj samostojen, bil je nasmejan, sodeloval je z veseljem,
kar se kaze na nekoliko veéjem povprecju ponovitev udarca v drugem delu.

Na grafu aktivnosti (graf 20) je poleg skupnega Stevila udarcev prikazan tudi graf ponovitev
udarcev s pomocjo ucitelja. Graf lepo prikazuje, da je v zaéetnih urah ucitelj veliko vec delal z
otrokom, ki je potreboval spodbudo in pomoc. 2., 3. in 4. uro je kar tri Cetrtine vseh
ponovitev udarca otrok naredil s pomoc¢jo ucitelja. Vendar kot vidimo v nadaljevanju, se je
vecCja pozornost ucitelja obrestovala, saj je, kljub temu, da mu je ucitelj nudil vedno manj
pomoci, otrokovo Stevilo ponovitev udarca narascalo. Torej je pomembno, da zna uditelj
presoditi, kdo potrebuje pomoc¢ oziroma komu bo pomoc tisti trenutek najbolj koristila.
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ANALIZA NAPREDKA

Otrokov napredek v znanju plavanja je bil majhen, saj je na zaetnem testiranju preplaval 0
m, na konénem testiranju pa 2 m. Je pa viden velik napredek pri njegovi samostojnosti in
poslusnosti ter obc¢utkih v vodi, kar lepo prikazuje graf 21. Otrok se je po priblizno polovici
tecaja navadil na okolje in se pri¢el vedno bolj neobremenjeno gibati v vodi. Ce ob skokih v
vodo $e 3. uro ni bil navdusen, je Ze 5. uro pri isti dejavnosti kazal veselje in spros¢enost.
Ceprav tudi ob koncu teéaja ni Zelel potapljati glave in ni povsem spros¢eno pocival na hrbtu
je pridobil veliko novih ob¢utkov, ki mu bodo kasneje pomagali k hitrejSemu splavanju.

Mislimo, da je otrok, kljub niZji starosti (4,8 let) dovolj samostojen in poslusen za ucenje
plavanja. Najvecjo oviro pri napredovanju v znanju plavanja mu predstavlja slaba tehnika
udarca, saj mu pete ob udarcu pogosto uhajajo iz vode in del udarca naredi nad gladino vode
(kar se odraZa v slabi ucinkovitosti). Prav tako ima teZave s koordinacijo (ko dela zaveslaje ali,
ko mu ucitelj pomaga pri njih, ne dela udarcev) in vzdriljivostjo (na zacetku ure so udarci
pravilni, proti koncu ure se tehnika udarca vedno bolj rusi). S pozornostjo ucitelja na zgoraj
omenjene pomanijkljivosti menimo, da lahko otrok splava v naslednjih 10-ih urah tecaja.

5.2.9 OTROK9

PODATKI O OTROKU

Starost 69 mesecev (5,8 let)
Skupno Stevilo udarcev na tecaju 2239

Prisotnost na tecaju 6 ur

Povprecno Stevilo udarcev na uro tecaja 373

Povpreéna ocena samostojnosti in poslusnosti | 2,7

Zacetno preverjanje (preplavani metri) 0

Koncno preverjanje (preplavani metri) 0

Otrok 9 je bil prisoten le na 6-ih urah te¢aja in je skupno naredil 2239 ponovitev udarca, kar
je 373 ponovitev na prisotno uro.

ANALIZA UDARCEV TER SAMOSTOJNOSTI IN POSLUSNOSTI

Graf 22: Stevilo ponovitev sonoznega udarca prsno po posameznih urah te¢aja (otrok 9).
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Graf 23: Nihanje samostojnosti in poslusnosti po posameznih urah tecaja (otrok 9).
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Ocena

Otrok 9 (deklica) se je v prvih petih urah tecaja udelezila samo tretje ure, vendar kljub temu
ni imela vecjih tezav ob kasnejSem vkljuéevanju v skupino oziroma v program ucenja
plavanja. Stevilo njenih ponovitev udarca (graf 22) je ves ¢as precej konstantno, manjsa
nihanja pa se ujemajo z nihanjem ocene samostojnosti in poslusnosti (graf 23). Ocena njene
samostojnosti in poslusnosti je iz ure v uro podobna, sicer visoka, pa vendarle ne najvisja, kar
bi lahko glede na njeno starost (5,8 let) Ze pric¢akovali. Vzrok za nekoliko niZje ocene niso v
njeni nesamostojnosti, vendar predvsem v tem, da ni kazala nobenega navdusenja in
motivacije za uc¢enje ter v vodi ni bila sprosc¢ena.

Delala je pravilne, pocasne udarce prsno in med posameznimi udarci nekoliko drsela (Cesar
pri ostalih otrocih ni bilo). Ker je bila velika vecina njenih udarcev tehni¢no pravilnih, je to
verjetno vzrok za nekoliko nizje povprecno Stevilo ponovitev udarca na uro.

ANALIZA NAPREDKA

Deklica je bila tako na zacetku kot na koncu tecaja precej plasna in ni dosegla tolikSne
sproscenosti pri gibanju v vodi, kot so jo dosegli ostali otroci. Na koncu je sicer potopila
glavo, vendar pri tem ni bila navdu$ena oziroma tega ni delala spro$¢eno. Ceprav je bila
njena tehnika udarca najboljsa izmed vseh udeleZencev tecaja, je bil njen napredek v znanju
plavanja nicen, saj tako na zacetku kot na koncu samostojno ni preplavala nobenega metra.
Razlog je bil predvsem strah, saj se brez obroca sploh ni Zelela izpustiti roba bazena in jo je
bilo v to tezko prepricati.

Glede na njen odnos do vode lahko sklepamo, da je bila delezna kakSne slabe izkusnje, ki je
pustila dolocene posledice. Zato bi bilo potrebno z njo delati nekoliko bolj sistemati¢no in ji
pomagati, da postane njeno gibanje v vodi bolj sproé¢eno. Ce bi izgubila pridobljeni strah bi
lahko splavala v naslednjih 5-ih urah tecaja, kajti njeni udarci in zaveslaji prsno so tehni¢no
pravilni.
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6 SKLEP

Namen diplomske naloge je bil ugotoviti, kakSna je povezanost med Stevilom ponovitev
sonoznega udarca prsno in konénim napredkom v znanju prsnega ter ugotoviti, kateri
dejavniki Se vplivajo na napredek v znanju.

Na podlagi obdelave podatkov lahko zaklju¢imo, da otroci, ki so naredili vecje Stevilo
ponovitev udarca prsno niso dosegli statisticno pomembno vecéjega napredka v znanju
plavanja prsno. Med raziskanima spremenljivkama se sicer kaze pozitivni trend povezanosti,
ki pa bi ga bilo potrebno raziskati na ve¢jem vzorcu otrok.

S pomocjo belezenja drugih podatkov o otrocih med tecajem (Stevilo udarcev s pomocjo
ucitelja, starost, stopnja samostojnosti in poslusnosti) smo preverili, kako omenjeni dejavniki
vplivajo na napredek v znanju plavanja ali Stevilo ponovitev udarca. Pokazal se je trend, da
otroci, ki so imeli vecje Stevilo ponovitev udarca s pomocjo ucitelja (ne glede na skupno
Stevilo vseh ponovitev), niso dosegli veéjega napredka pri plavanju, ¢eprav povezanost ni
statisticno pomembna. To lahko pojasnimo s preprosto razlago, da so ucitelji pomagali tistim
otrokom, ki so imeli teZave s tehniko in udarcev niso izvajali pravilno, medtem ko so otrokom
s pravilno tehniko udarca pustili, da delajo samostojno. Ceprav smo menili, da starejsi otroci
ne bodo dosegli ve¢jega napredka v znanju plavanja, se je pokazal pozitivni trend povezave
med omenjenima spremenljivkama. Ceprav povezanost ni statisticno pomembna in je
relativno Sibka (+0,38), vseeno kaze na to, da so starejsi otroci (5-6 let) bolj dovzetni za
ucenje plavanja kot mlajsi (4-5 let). To lahko utemeljimo z nasim zadnjim dejavnikom, oceno
samostojnosti in posludnosti. Ceprav povezanost ni statistiéno znacilna, se je izkazalo, da so
otroci, ki imajo viSjo oceno samostojnosti in poslusnosti, dosegli vecji napredek v znanju
plavanja. Korelacija med zadnjima spremenljivkama je srednje visoka (+0,53), zato lahko
zaklju¢imo, da ima stopnja samostojnosti in poslusnosti na plavalnem tecaju, izmed
obravnavanih spremenljivk, najveéji vpliv na napredek v znanju plavanja prsno. Statisti¢no
pomembna povezanost pa se je pokazala med oceno samostojnosti in poslusnosti ter
povprecnim Stevilom ponovitev udarca na prisotno uro (+0,90).

Raziskava, ki smo jo izvedli, ima svoje omejitve, izmed katerih moramo izpostaviti predvsem
dve. Raziskava je bila narejena na majhnem vzorcu (9 merjencev) in plavalno predznanje
otrok je bilo razlicno. Zaradi znacilnosti raziskave je njena razsiritev na vecji vzorec precej
teZzavna naloga. Organizirati bi bilo potrebno vecje Stevilo tecajev plavanja po Fredovem
programu (npr. izvajanje tecajev v okviru vrtcev) ter v vzorec vkljuditi le otroke z enakim
predznanjem plavanja in prilagojenosti na vodo. Najvedji problem predstavlja sistem Stetja
udarcev, saj bi za vzorec 200 otrok potrebovali vsaj 200 merilcev (ki bi bili prisotni na vseh
urah tecaja). Ker je tako Stevilo prostovoljcev tezko dobiti, to predstavlja precej velik financni
zalogaj. Ob iskanju reSitev za povecanje vzorca raziskave smo pomislili Se na senzorne
kamere, ki bi jih otrokom na tecaju pritrdili na noge. Vendar se tu ponovno pojavi financni
problem, poleg tega pa Se problem zanesljivosti merjenja omenjenih kamer. Tako da
vprasanje o moznosti raziskovanja na veéjem vzorcu ostaja odprto in ga bo potrebno Se
dodatno preuciti.

Na napredek v znanju plavanja v povezavi s Stevilom ponovitve udarca ne moremo gledati
enoznaéno, saj na napredek vpliva $e veliko drugih dejavnikov. Ce vadeti npr. ni osvojil
pravilnega zaveslaja ali koordinacije, mu tudi pravilno osvojen udarec in veliko Stevilo
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ponovitev le-tega ne pomaga pri napredovanju v znanju plavanja. Zato bi bilo potrebno v
prihodnosti, pri podobnih raziskavah napredek otroka definirati z drugacnimi, oZje
usmerjenimi parametri (npr. plavanje s plavalno desko — ucinkovitost in izvedba udarca na
zaCetku in po dolocenem Stevilu ponovitev).

Zaradi ugotovljenih omejitev raziskave smo naredili Se analizo posameznega otroka, kjer smo
upostevali vse zbrane podatke, zapise iz opazovanja na tecaju in posnetke, narejene med
vadbo. Prisli smo do nekaj ugotovitev, ki so lahko dobra izhodi$¢a za nadaljnje raziskovanje
oziroma napotki za izvajanje tecajev plavanja predvsem za predsolske otroke.

Ce so otroci dovolj samostojni in motivirani, lahko naredijo priblizno 700 ponovitev udarca
na vadbeno uro tecaja (45 minut). Torej bi za avtomatizacijo gibanja, za katero je vcasih
potrebnih tudi 8000 ponovitev (Tusak, 1994), potrebovali dobrih 10 ur. Zavedati se moramo,
da se mora otrok najprej privaditi na sproSceno gibanje v vodi ter Sele osvojiti pravilno
izvajanja udarcev, Sele nato se lahko pri¢ne pot njegove avtomatizacije giba. Zato bi morali s
tega vidika tecaji plavanja po Fredovem programu trajati vsaj 15 ur.

Na vseh desetih urah tecaja je bil prisoten le en otrok, v povpredju je bila njihova prisotnost 8
ur, kar pomeni 80% glede na trajanje tecaja. Ce bi Zeleli, da so otroci deleZni 15 ur tecaja (kar
smo ugotovili zgoraj), bi bilo potrebno, glede na odstotek prisotnosti na opazovanem tecaju,
organizirati 20-urne tecaje. Kajti to pomeni, da bi bili otroci, ko odStejemo vse razloge za
izostanek, na tecaju prisotni 16 ur. Dobro bi bilo v prihodnosti raziskati, kaj so najpogostejsi
razlogi za izostajanje otrok od tovrstnih tecajev in poiskati resitve za zmanjsSanje izostanka.

Kljub temu da Fredova metoda ucenja plavanja ne pozna lo¢enega prilagajanja na vodo, kar
je znacilno za klasiéno metodo ucenja plavanja, so otroci s tega vidika precej napredovali.
Fredova metoda izkoris¢a aktivne odmore med ucenjem plavanja za navajanje otrok na
vodo, kar ocitno zadostuje, da se otroci tekom tecaja prilagodijo na vodo. Zaradi omenjenih
dejstev ni razloga, da bi, predvsem v predsolskem obdobju, izgubljali nepotreben ¢as in
denar z organizacijo loéenih teéajev prilagajanja na vodo in uéenja plavanja. Obe komponenti
lahko zdruzimo in tako otrokom omogoclimo dovolj ¢asa, da osvojijo za njih relativno
zahtevne elemente prilagajanja na vodo.

Ker se je tecaj izvajal enkrat tedensko, so imeli nekateri otroci ob izostanku tezave pri vrnitvi
na tecaj, saj 14-dnevni odmor lahko za predSolskega otroka pomeni ponovno navajanje na
novo okolje. Zato bi bilo smiselno plavalne tecaje skr¢iti in jih izvajati npr. vsakodnevno ali
vsak drugi dan. Za Solske otroke je bilo na tem podrocju narejenih nekaj raziskav (Juras,
1972, v Jurak, 1999), za predsolske otroke pa bi bilo potrebno omenjeno problematiko Se
raziskati in ugotoviti, kakSna pogostost vadbe je v predsolskem obdobju najucinkovitejsa za
ucenje plavanja.

Glede na ugotovitve, da ima zrelost in razvojne znacilnosti otroka velik vpliv na njegovo
aktivnost in napredek v znanju plavanja, bi bilo dobro ugotoviti, katere komponente
otrokove zrelosti in razvojnih znacilnosti imajo najvedji vpliv. Omenjene parametre bi bilo
priporocCljivo raziskati, za to pa bi potrebovali bolj razdelane in kompleksne opazovalne
obrazce.

Zaklju¢imo lahko, da ima najvecji vpliv na koncni napredek v znanju plavanja otrokova
samostojnost in poslusnost, torej nekatere komponente zrelosti. Ker se pojavljajo omejitve
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Studije: razlicno plavalno predznanje otrok, majhen vzorec in odsotnost otrok na vadbi, smo
naredili Se individualno analizo vsakega otroka ter predstavili opazene ugotovitve.

Dejstvo je, da na ucinkovitost ucenja plavanja v predsolskem obdobju vpliva veliko razlicnih
dejavnikov. Ce bi Zeleli ugotoviti, kateri so in kak3en je njihov vpliv, bi jih bilo potrebno
natan¢no definirati in razcleniti. Zaradi kompleksnosti vsakega dejavnika in posledi¢no
zahtevnosti raziskovanja, bi lahko nekatere dejavnike raziskovali lo¢eno (npr. kateri so
najpogostejSi razlogi za izostanek na vadbi plavanja ali kakSna pogostost vadbe je v
predsolskem obdobju najucinkovitej$a za uéenje plavanja). Sele ko bi raziskali posamezna
podrocja, bi lahko oblikovali celotno sliko dejavnikov, ki bi nam pomagali k ucinkovitejsi
organizaciji programov plavanja za predsolske otroke.

42



7 VIRI

e Bahovec, E., Bregar, K., Cas, M., Domicelj, M., Saje Hribar, N., Japelj, B., Jontes, B.,
Kastelic, L., Kranjc, S., Marjanovi¢ Umek, L., PoZar Matijasi¢, N., Vonta, T., Vrscaj, D.
(1999). Kurikulum za vrtce. Ljubljana: Ministrstvo za Solstvo in Sport.

e Cemic, A. (1997). Motorika predsolskega otroka. Ljubljana: Dr. Mapet.

e Fred swim academy (2013). Pridobljeno 19.7.2013, iz
http://de.swimtrainer.de/en/home

e Fredov program (2013). Pridobljeno 19.7.2013, iz
http://plavajmoskupaj.si/index.php/zakaj-plavati/interviju-z-zdravnico/83-pomen-
vadbe

e Horvat, L, Magajna, L. (1989). Razvojna psihologija. Ljubljana: Drzavna zaloZzba
Slovenije.

e Jurak, G. (1999). Primerjava treh programov ucenja plavanja 8- do 9-letnih otrok z
vidika znanja plavanja tehnike prsno. Magistrska naloga, Ljubljana: Univerza v
Ljubljani, Fakulteta za Sport.

e Juras, V. (1972). Racionalizacija nastave plivanja za ucenike osnovnih skola.
Kineziologija, 2 (2), 87-94.

e Kapus, V., Strumberlj, B., Kapus, J., Jurak, G., Sajber, D., Vute, R., Bednarik, J., Kapus,
M., Cermak, V. (2002). Plavanje, ucenje. Ljubljana: Fakulteta za $port, Indtitut za
Sport.

e Leach, P. (2008). Otrok od rojstva do Sole. Ljubljana: Domus.

e Maraci¢, B. (2009). Uc¢inek dveh programov ucenja plavanja za zacetnike, ki temeljita
na prsnem oziroma kravlu. Diplomsko delo, Ljubljana: Fakulteta za Sport.

e Marjanovi¢ Umek, L., Zupanci¢, M. (ur.) (2001). Psihologija otroske igre od rojstva do
vstopa v solo. Ljubljana: Znanstveni institut Filozofske fakultete.

e Papalia, D. E.,, Olds, S. W., Feldman, R. D. (2003). Otrokov svet: otrokov razvoj od
spocetja do konca mladostnistva. Ljubljana: Educy

e Pistotnik, B. (2011). Osnove gibanja v Sportu. Ljubljana: Fakulteta za Sport.
e Planinsec, J. (2001). Razvoj nekaterih motoricnih sposobnosti v predSolskem in
zgodnjem Solskem obdobju. V Zbornik 14. strokovnega posveta Sportnih pedagogov

Slovenije, Kranjska gora, 25.-27. oktober 2001. Ljubljana: Zveza drustev Sportnih
pedagogov Slovenije.

43


http://de.swimtrainer.de/en/home
http://plavajmoskupaj.si/index.php/zakaj-plavati/interviju-z-zdravnico/83-pomen-vadbe
http://plavajmoskupaj.si/index.php/zakaj-plavati/interviju-z-zdravnico/83-pomen-vadbe

44

Sajber, D. (2004). Skripta za vaditelje in ucitelje plavanja — dousposabljanje za
vodenje vadbe v vodi za dojencke in njihove starSe. Ljubljana: Fakulteta za Sport,
oddelek za plavanje in vodne aktivnosti, Plavalna zveza Slovenije.

Sajber, D. (2006). Plavanje od rojstva do Sole. Radovljica: Didakta.

Skafar Novak, U. (2007). Primerjava ucinkovitosti uc¢enja plavanja med 6-7 in 8-9-
letniki. Diplomsko delo, Ljubljana: Fakulteta za Sport.

Kovaé, M., Novak, D. (2011). Ucni nacrt. Program osnovnosolskega izobraZevanja.
Sportna vzgoja. Ljubljana: Ministrstvo za $olstvo in $port: Zavod RS za $olstvo.

Tusak, M. (1994). Psiholoski vidiki u¢enja plavanja. V 1. slovenskega posveta o ucenju
plavanja in varnosti pred utapljanjem (str. 262-267). Ljubljana: Fakulteta za Sport,
Institut za Sport.

Vidovi¢, M. (2004). Uspesnost ucenja prsnega z vidika dveh razlicnih metod ucenja
plavanja pri stirih in petletnih otrocih. Diplomsko delo, Ljubljana: Fakulteta za Sport.

Zlati soncek. (2013). Pridobljeno 18.7.2013, iz
http://www.sztrzic.si/html/zlati_soneek.html



8 PRILOGE






Priloga 1: Opazovalni obrazec.

OPAZOVALNI OBRAZEC

OTROK: DATUM:

PRAKTIKANT: ZAPOREDNA STEVILKA URE:

BELEZENJE STEVILA UDARCEV:

OPAZOVANI ST. UDARCEV

ST. UDARCEV S

ELEMENT POMOCJO UCITELJA

PROSTOR ZA
OZNACEVANIJE
STEVILA
UDARCEV

SKUPNI
SESTEVEK 1

SKUPNI
SESTEVEK 2

OCENJEVANJE SAMOSTOJNOSTI IN POSLUSNOSTI:

1 — NE; TRDITEV JE NAPACNA

2 —SREDNIJE; TRDITEV JE DELNO PRAVILNA

3 —DA; TRDITEV JE PRAVILNA

(z X oznadi ustrezen odgovor na dano trditev)

Otrok gre v vodo samostojno (ne potrebuje/zeli pomoci ucitelja).

Otrok gre v vodo z veseljem, je navdusen.

Otrok je skoncentriran na vadbo (ne iS¢e mame, ne pogleduje proti izhodu...).

Otrok je med vadbo dobre volje in ne joce.

Otrok med vadbo dela samostojno (ne iS¢e pozornosti ucitelja).

Otrok poslusa in uposteva uciteljeva navodila.

Otrok rad sodeluje.

Ali gre otrok med vadbo na stranis¢e? DA NE | kolikokrat: koliko minut zato ni aktiven:

OPOMBE - AKTIVNOST OTROKA - ée otrok zamudi/ne Zeli takoj v vodo/odide iz vode predéasno

zaradi razli¢nih razlogov, napisite, ob kateri uri je otrok Sel v vodo oziroma iz nje

S podpisom zagotavljam, da so zapisani podatki
korektni in kar se da natancni. Podpis praktikanta:






Priloga 2: Osebni karton otroka.

OSEBNI KARTON OTROKA

ime in priimek:

datum rojstva:

starost:

STEVILO UDARCEV:

) ST. UDARCEV S ) AKTIVNOST

5 ST. UDARCEV pPoMOCJO SKUPNI SESTEVEK | OTROKA NA URI
ST. | DATUM UCITELIA (min)
URE 1 2. 1. 2. 1 2.

1 3.4.2013

2 10.4.2013

3 17.4.2013

4 24.4.2013

5 8.5.2013

6 15.5.2013

7 22.5.2013

8 29.5.2013

9 5.6.2013

10 | 12.6.2013
OCENJEVANJE ZRELOSTI, POSLUSNOSTI IN KONCENTRACIJE OTROKA:
ST. URE 112 |3 |4 |5 |6 |7 ]| 8] 9]10

Otrok gre v vodo samostojno (ne
potrebuje/Zeli pomodi uditelja).

Otrok gre v vodo z veseljem, je
navdusen.

Otrok je skoncentriran na vadbo (ne iSce
mame, ne pogleduje proti izhodu...).

Otrok je med vadbo dobre volje in ne
joce.

Otrok med vadbo dela samostojno (ne
iSCe pozornosti ucitelja).

Otrok poslusa in uposteva uciteljeva
navodila.

Otrok rad sodeluje.

STRANISCE (kolikokrat)




MERILCI:

MERILEC (ime in priimek)

ST. DATUM

URE
1 3.4.2013
2 10.4.2013
3 17.4.2013
4 24.4.2013
5 8.5.2013
6 15.5.2013
7 22.5.2013
8 29.5.2013
9 5.6.2013
10 | 12.6.2013

OPOMBE:




Priloga 3: Obrazec za zapisovanje rezultatov preverjanja znanja plavanja in prilagojenosti na
vodo z rezultati merjenja.

OBRAZEC ZA ZAPISOVANIJE REZULTATOV PREVERJANJA ZNANJA PLAVANJA IN
PRILAGOJENOSTI NA VODO

POTOP GLAVE DRSENJE Z ODRIVOM ZNANJE PLAVANJA
(da/ne) OD STENE (preplavani metri)
OTROK (da/ne) prep
ZACETNO | KONCNO | ZACETNO | KONCNO | ZACETNO | KONCNO
STANJE STANJE STANJE STANJE STANJE STANJE
1. OTROK 1 NE DA NE NE 0 7,5
2. OTROK 2 NE DA NE NE 0 0
3. OTROK 3 DA DA NE NE 0 2,5
4. OTROK 4 NE NE NE NE 0 2,5
5. OTROK 5 DA DA NE NE 10 25
6. OTROK 6 NE DA NE NE 0 0
7. OTROK 7 DA DA NE NE 25 25
8. OTROK 8 NE NE NE NE 0 2
9. OTROK 9 NE DA NE NE 0 0







Priloga 4: 10-urni plavalni program po Fredovi metodi.

10-URNI PLAVALNI PROGRAM PO FREDOVI METODI (Sajber, 2006)

1.,2.in 3. ura

CILJ: nauditi, izpopolniti, delati na avtomatizaciji udarca prsno.

ZaCetnik pri¢ne z vajami v oraninem obrocu s plavalno desko v rokah. Nadaljuje brez
plavalne deske z iztegnjenimi rokami.

VAIJE:

» Pokazati zabje gibanje (udarec prsno). Voditi, razloziti, vizualizirati.
» Gibanje s stopali (dobro jutro, racje noge, lahko noc).

» Qdriv od stene in drsenje.

» Ob napakah ucitelj popravlja za izboljSanje nastavka stopal.

VAJE NA SUHEM:

e Zabji skoki.
e Otroci z nogami riSejo srcke.
e lgra s stopali dan-noc.

VAJE ZA PLAVANJE NAPREJ:

e SonoZni odriv ob roba bazena in drsenje.

e »Vlecnica«.

e Z otrokovimi nogami izvajamo kréenje in iztegovanje nog in ga odrinemo od
podplatov.

e Ucitelj prime otroka za stopala in mu jih pravilno nastavi.

e QOdriv od uciteljevih dlani in nadaljevanje plavanja s prsnimi udarci.

e Spodbujanje otroka s klici »Zaba, Zaba«.

e Petje pesmi v koloni.

VAIJE ZA SPREMEMBO SMERI:

e Plavanje vedjih razdalj.
e Plavanje v krogu.
e Tunel na vsakem robu bazena skozi katerega otroci plavajo.

Ko otrok preplava daljSo razdaljo z udarci prsno in ko obvlada spremembo smeri, nadaljuje z
vajami v 4.in 5. uri.

4.in 5. ura
CIU: nauditi se, izpopolniti, delati na avtomatizaciji udarcev in zaveslajev prsno.

Zaveslaje in udarce otroci vadijo najprej v oranznem obroc¢u. Ko doseZejo koordinacijo,
preidejo na rumen Fredov obroc.



VAIJE NA SUHEM:

»Brisanje mize.«

»Risanje ocal.«

»Vodomet.«

Samostojno izvajanje zaveslaja na mestu, ucitelj popravlja napake.

VAIJE IZDIHOVANIJA:

»Upihniti svecko.«
»QOdpihati roke.«
Izdihovanje v vodo.
»Mehurcki v vodo.«
»Motorni ¢oln.«

VAJE ZA PRAVILNO KOORDINACHIO:

V bazen postavimo ovire, okrog katerih naj otrok plava.

Plavanje z zaveslaji od enega do drugega roba bazena.

Med zaveslaji Stejemo do tri, ko ima otrok pred seboj iztegnjeni roki — za podaljSanje
drsenja.

Ucitelj prime otroka za dlani in z njimi izvaja zaveslaj, hkrati mu govori, kdaj naj udari
z nogami.

Plavanje po kroZznem poligonu: pod mostickom, pod zapornico (potop glave).

SKOK Z OBROCEM:

Otrok sedi na robu bazena in se prime za uciteljeve roke. Ucitelj, ki je pred njim v
vodi, mu nudi oporo, ko otrok pade v vodo.

Skok stoje z roba bazena.

Skoki in nadaljevanje s plavanjem.

Vzdrizljivost otroka povecCujemo z daljSimi razdaljami oziroma povecevanjem Stevila
zaveslajev in udarcev.

Prve veja skokov v vodo na noge za¢nemo s padanjem in nato nadaljujemo z odrivom. Po
odrivu naj otrok takoj nadaljuje s plavanjem. Ucitelj je v blizini, da ga lahko tudi ujame.

Ko otrok obvlada daljSe razdalje s koordinacijo udarcev in zaveslajev, spremembo smeri in
vse vaje, lahko nadaljuje s 6. in 7. uro, kjer uporablja rumeni obroc.

6.in 7. ura

CILJ: izpopolniti in delati na avtomatizaciji pravilnih udarcev in zaveslajev prsno z dihanjem

Otrok plava v rumenem Fredovem obrocu.

VAIJE:

Vse vaje, ki so bile do sedaj izvajane, se odslej izvajajo z manjSim volumnom zraka v obrocu.
Najprej izpraznimo zrak iz zunanje komore in vaje ponovimo.



e Nevarnosti v morju (otroci prosto plavajo po bazenu in ¢akajo, katero nevarnost bo
ucitelj napovedal. Pri prihodu morskega psa se skrijejo v kletko (iz tub), pri cemer
morajo za kratek ¢as potopiti glavo. Pri prihodu meduz morajo splezati na plavajoce
blazine. Ce priletijo jastrebi, se morajo prijeti za rob bazena).

Ko otrok obvlada koordinirano plavanje z dihanjem na daljsih razdaljah in spreminjanje smeri
ter skoke, lahko spet izpustimo nekaj zraka iz obroca, tako da obro¢ nudi vedno manjsi vzgon
in stabilnost. Takrat lahko otrok nadaljuje s programom, ki je napisan v nadaljevanju.

8. ura

CILJ: avtomatizacija in dovrSenost pravilnih udarcev in zaveslajev prsno z dihanjem in
zmanjsanim vzgonom in uravnotezenostjo v rumenem Fredovem obrocu.

Najprej izpraznimo zunanji obro¢ nato Se notranjega. Korak za korakom izpus¢amo zrak v
prekatih toliko, kolikor otroku odgovarja da ne prihaja do napak, rusenja koordinacije in
negotovosti. Na ta nacin pripeljemo otroka do samostojnega vzgona.

VAIJE:

e Vrtenje v pokonénem poloZaju po vzdolzni osi v obe smeri.

e lgra za potapljanje glave.

e Naredimo dve hiski iz ¢rvov. v vsako gre polovica otrok. Na uciteljev znak s plavanjem
prsno odplavajo iz ene hiSice v drugo. Pri tem morajo ob vstopu in izstopu iz hiske
potopiti glavo.

e Otroci plavajo celotno koordinacijo prsnega ¢ez bazen, naredimo pet ponovitev v obe
smeri. Otroci sami na glas odstevajo. UCitelj popravlja napake pri udarcu in zaveslaju.

9. ura
CILJ: utrjevanje koordinacije in izpuséanje zraka iz notranjega obroca

Z izpuScanje zraka iz notranjega prekata otrok plava samo Se s prsnim delom. Barvni del
obroca lahko odrezemo in otrok vadi le Se s prsnim delom.

VAIJE:

e »Spimo« - ucitelj pomaga tistim otrokom, ki sami ne upajo pocivati v hrbtnem
poloZaju tako, da jim z eno dlanjo podpre glavo, z drugo pa dvigne boke.

Na koncu ure odstranimo obroc¢ in sedemo na plavajoce blazine. otrok skoci z blazine in plava
do izhodnih stopnic. U¢itelj je zraven in otroka spodbuja. Ce otrok ne more sam preplavati
razdalje, mu pomaga. Nekaterim je potrebno dajati oporo z dlanjo pod trebuhom, ali pa jih
pri vsakem zaveslaju in udarcu spodbujati.

10. ura

CILJ: samostojen plavalec

Otrok naj udarce in zaveslaje v rumenem obrocu vadi tako dolgo, da je koordinacija popolna.
Pomembno je mirno gibanje in mirno dihanje.



PREHOD K PROSTEMU PLAVANJU:

Sedaj iz zunanjega obroca izpustimo nekaj zraka. Otrok naj vadi naprej. Kasneje ponovno
izpustimo zrak, dokler konéno v tem prekatu ni vec zraka. Za tem na enak nacin izpus¢amo
zrak iz notranjega prekata in pozneje iz trebusnega dela, dokler obro¢ ni brez zraka in ga
otrok ne potrebuje vec. Lahko odreZete rumeni del obroca. Otrok plava samo s prsnim
delom, v katerem je malo zraka.

PLAVANJE BREZ PRIPOMOCKA:

Otrok plava od roba bazena do osebe, ki se ne sme oddaljevati, da se otrok ne bi prestrasil.
Najprej je treba osvojiti krajSe razdalje, nato jih lahko podaljSujemo. Otrok mora tocno
vedeti, do katere oddaljenosti bo plaval brez pripomocka.

Ponavljamo vse vaje od prej, le da odslej brez plavalnega obroca in brez prsnega dela.
Zadnjo uro sledi preverjanje znanja, kjer so prisotni tudi starsi, stari starsi...

Ko otrok splava se je potrebno zavedati, da pri plavanju Se ni samostojen, zato mora biti ob
njem vedno prisotna odrasla oseba. StarSi naj odslej z otrokom plavajo na morju, na
rekreativnih vikendih itn. in tako utrjujejo otrokovo znanje in sposobnosti. Tako otrok zaupa
pomoci ucitelja oziroma starSev in postopoma postane samostojen plavalec brez
pripomockov.



