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Syfte: Syftet med studien dr att anpassa Svenska Livraddningssallskapets Tolkning Av
Simning Och Livraddning i LGR11 till ett arbetssatt for elever med ovana vid vatten. Genom
samkonstruktion av en utvecklingsplan for praktisk simundervisning tillsammans med en
utvald grupp elever planeras, implementeras och utvérderas effektiviteten av ett program for
siminlarning, enligt riktlinjerna for Action Research.

Metod: En kvalitativ, konstruktivistisk Action Research-studie, som genom anpassning av
Svenska Livraddningsséllskapets Tolkning Av Simning Och Livraddning i LGR11 (2014)
amnar att, i samkonstruktion med eleverna, skapa en utvecklingsplan for vattenvana och
simkunnighet hos elever med stor ovana vid vatten.

Material: Deltagarna i studien var pojkar i arskurs 6 och 7 i samma skola, och valdes ut i
samrad med elevernas larare i Idrott och Hélsa, med motiveringen att inte ha uppnatt
simkunnighetskravet. Data insamlades vid informella elevgruppssamtal vid samkonstruktion
av utvecklingsplanen, samt observationer fran genomforandet av praktiska simtillfallen.

Resultat: Kartlaggningen av elevernas vattenvana tillsammans med utvecklingsplanens
variation i 6vningar och fardighetsmoment, och elevernas egna engagemang i skapandet av
denna, gav varje elev mojligheten att préva sig fram till den metod som passade bést. Nar
eleverna sjalva fick bestdmma undervisningens uppldgg, och dartill kunde avgéra vad de ville
skulle forandras mellan undervisningstillfallena, kunde de slappna av och uppleva
simundervisningen efter sina egna villkor, utan att vara pressade av testresultat. De fick
istallet mojligheten att utvecklas i sin egen takt. Undervisningen betonade ett lustfyllt
arbetssatt dér eleverna fick utforska och uppleva vattnets positiva effekter. Med hjélp av
praktiska redskap, handgripligt lararstod och tydliga forklaringar under férarbete och
utforande fick eleverna fysiskt individanpassat stdd genom hela inl&rningsprocessen. Det
sociala samspelet mellan eleverna i gruppen bidrog dértill till motivation och inspiration som
uppmuntrade eleverna att i gemenskapen vaga utmana sig sjalva. Eleverna drog var for sig
nytta av de stod och metoder som passade dem, for att sedan tillsammans uppleva framgang
och gladje genom simkunnighet, och nyfunnen vattenvana.
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1. Inledning

Vattenvana och vattensakerhet ar enligt Svenska Livraddningsséllskapets Tolkning Av
Simning Och Livraddning i LGR11 (SLS, 2014) tva av huvudfaktorerna for
simundervisningen i &mnet Idrott och Halsa, vilken ingar i arbetet for noll drunkningar i
Sverige”. Malet &r att ge larare en mojlighet att pa ett konkret och malinriktat satt kunna
undervisa i simning och livraddning fran arskurs 1-9 (SLS, 2014, s. 1). Sverige med omnejd
har en stor narhet till kust och hav, vilket ur bade nytto- och sakerhetsaspekt gor sim- och
livraddningskunskap till ett viktigt inslag i skolans undervisning.

| kursplanen for Idrott och Halsa i LGR11 (Skolverket, 2011) ar ... olika simsétt i mag- och
rygglége, badvett och sakerhet vid vatten vintertid, hantering av nddsituationer i och vid
vatten med alternativa hjélpredskap, enligt principen for forlangda armen” en del av ett
centralt innehall, samtidigt som ett av kunskapskraven for betyg E i arskurs 6-9 ar att “eleven
kan ... simma 200 meter varav 50 meter i rygglage” (Skolverket, 2011). Utan ett godként
simprov uppnar eleven inte ett godkant betyg i amnet, vilket lagger stor vikt vid ett lyckat
utférande av momentet.

Skolverket genomférde 2010 en undersokning for Uppfoljning av simkunnighet i arskurs 5,
dar man utifran de medverkande idrottslararnas svar beréknade att 8,3 procent (motsvarande 7
800 elever) inte nadde malen for simkunnighet (Skolverket, 2010) i féljande avseende:

Ha god vattenvana, vara trygg i vatten, kunna simma 200 meter, varav 50 meter pa
rygg, och hantera nddsituationer vid vatten.
(Skolverket, 2010, s. 6)

Bland anledningarna som ldrarna angav i fragan om orsaker till att eleverna inte nar malen var
radsla for vatten 6vervagande. | lararnas resonemang framgick tydliga monster nér det gallde
ovana vid vatten, speciellt hos invandrarelever — ofta beroende pa kulturella eller religitsa
omstandigheter, tillsammans med vikten av en dialog med foraldrarna for att pavisa
simundervisningens nodvandighet (Skolverket, 2010).

Lararna sag de ekonomiska forutsattningarna och avsaknaden av tid som ett klart hinder for
att na malen; medan hélften av skolorna holl simkunnighetskontroller vid tre eller fler
tillfallen genomforde var tredje skola tva tillfallen, och var femte en gang per ar (Skolverket,
2010, s. 10). Vidare pavisades vikten av att paborja simundervisningen tidigt i arskurserna for
att utveckla elevernas vattenvana; i runt halften av skolorna som pabérjar simundervisningen
innan eller vid arskurs 1 har samtliga elever natt malen (Skolverket, 2010). Ovana vid vatten &r
ett vanligt problem hos elever som pabdrjar simundervisning senare under skoltiden. Elever
med en kulturell bakgrund eller religion som inte betonar simkunnighet har ddrmed storre risk
att komma i kontakt med vatten vid en senare alder, och far samre forutsattningar att lara sig
simma i och med den begransade undervisningstiden (Skolverket, 2010).

| arbetet mot SLS (2014) malséttning framgar det i Skolverkets undersékning (2010) ett behov
av en mer genomgaende undervisningspraktik fér simning och livraddning. Min studie
grundar sig i vardegrunden for skolans verksamhet, dar alla elever — oavsett bakgrund — ska fa
mojligheten att lara sig utifran sina egna forutsattningar, och syftar till att underséka om en
anpassning av SLS (2014) tillsammans med eleverna kan ge ett effektivt resultat i inlarningen
av simning och livraddning for elever med stor ovana vid vatten (Skolverket, 2011).
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1.1.Syfte

Syftet med studien &r att anpassa Svenska Livraddningsséllskapets Tolkning Av Simning Och
Livraddning i LGR11 till ett arbetssatt for elever med ovana vid vatten. Genom
samkonstruktion av en utvecklingsplan for praktisk simundervisning tillsammans med en
utvald grupp elever planeras, implementeras och utvérderas effektiviteten av ett program for
siminlarning, enligt riktlinjerna foér Action Research.
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2. Teoretisk anknytning

Avsaknaden av simkunnighet och vattenvana hos elever med invandrarbakgrund ar
valdokumenterad i undersokningar fran Skolverket (2005; 2010), Socialstyrelsen (2009) och
Statens Offentliga Utredningar (2000), som ger en tydlig inblick i orsaker till problemet. En
helhets6versikt pa problemet &r till stor hjélp nar det galler att anpassa undervisningen efter
varje elevs forutsattningar och behov — enligt Skolverkets riktlinjer for vardegrunden i skolan
(2011). Tillsammans med didaktik for siminlarning och vattenvana kan konstruktivism i detta
sammanhang erbjuda passande inlarningsmetoder for individanpassad undervisning i simning.

2.1.Simkunnighet och vattenvana

Undersokningar géllande simkunnighet hos barn och ungdomar i Sverige har pavisat en
koppling mellan kulturell bakgrund och vattenvana; skolelever med invandrarbakgrund &r
enligt resultaten mer ovana vid vatten an elever med svensk bakgrund. Socialstyrelsen
konstaterar i Folkhalsorapport (2009) att drunkningsolyckor i samband med utomhusbad ar
vanligare hos skolbarn med utlandskt ursprung &n hos skolbarn med svenskt ursprung, och att
detta anses bero pa en lagre niva av simkunnighet (Socialstyrelsen, 2009).

Enligt Svenska Livraddningssallskapet (2014) rader det osakerhet bland larare om hur
simmomentet i laroplanen for Idrott och Hélsa ska tolkas — genom materialet Tolkning Av
Simning Och Livraddning i LGR11 &mnar de stirka forutsattningar for arbetet ’for noll
drunkningar i Sverige” med hjélp av tydliga mal for kunskapskraven relaterade till simning
och vattensékerhet (SLS, 2014).

| ljuset av omstandigheterna framgar ett behov av simundervisning anpassad till invandrare,
och Barnombudsmannen papekar i Statens Offentliga Utredningar (SOU, 2000:91), géllande
synpunkter kring fysisk aktivitet hos befolkningen, att ”Barn fran andra kulturer kan behova
lara sig simma under omstandigheter som passar deras kulturella monster” (SOU, 2000:91,
s.155). Vidare beskriver Barnombudsmannen i synpunkter kring forekomsten av skador hos
befolkningen att simkunnighet ska definieras enligt SLS normer for simkunnighet och
vattensdkerhet (SOU, 2000:91).

Skolverkets Uppfoljning av simkunnighet i arskurs 5 publicerades 2010. I den finns en
sammanstallning av svarsmaterial fran idrottslarare runt om i landet om simkunnighet hos
elever i arskurs 5, och de faktorer som paverkade vattenvana hos eleverna. 8,3 procent
(motsvarande 7 800 elever) berdknades inte ha uppnatt malen for simkunnighetskravet pa
200 meter varav 50 i rygglage” (Skolverket 2010; 2011). Lararna menade i fragan om
orsaker till att eleverna inte nar malen att radsla for vatten var en bidragande faktor, vilket i
manga fall sammanfoll med ett tydligt monster gallande ovana vid vatten, speciellt hos
invandrarelever. Kulturella eller religiosa omstandigheter — i form av traditioner utan en néra
knytpunkt till vatten — ansags paverka elevernas vattenvana, vilket enligt lararna berodde pa
hemlandets simtradition och foraldrarnas forhallningssatt till vatten (Skolverket, 2010).
Skolverket skriver foljande gallande ovana vid vatten:

Just ovana vid vatten &r ett problem som lararna speciellt pekar pa nar nyinvandrade elever ska nd
malen. Den nést vanligaste orsaken som lararna uppger, nastan var tredje skola, ar kulturella
orsaker. | de svar dar idrottslararna sjalva uppgett orsaker och kommenterat simundervisningen pa
skolan menar man bland annat att elever som &r nyinvandrade till Sverige i stor utstrdckning inte
har nagon vattenvana fran besok i simhallar och bad utomhus. Eftersom deras féraldrar inte heller
har vattenvana sa prioriteras inte simtraning av foraldrarna (Skolverket, 2010-12-15, s. 7).
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Skolverkets Nationell Utvardering av Grundskolan 2003 (2005) stdammer in och konstaterar
att ”’Simkunnigheten &r lagre bland barn med utldndsk bakgrund och sérskilt bland dem som
sjalva invandrat” (Skolverket, 2005, s. 129). Sjodin (2008) forklarar narmare att Sverige har
ett stort antal invandrare fran lander utan en stark simtradition, och menar att det &r en
kulturell fraga; simtraditionen och forutsattningarna for vattenvana beror pa harstamning,
bakgrund och befolkningsgruppstillhorighet. Installningen till vatten och simning paverkas av
de forutsattningar som barn far under uppvéaxten, och visar att barn generellt sett har lattare att
utveckla en god simteknik och vattenvana om inlarningen pabarjas i tidig alder (Skolverket,
2010).

2.2.Siminlarning och didaktik

Siminléarning och vattenvaneutveckling kraver en tydlig, metodisk didaktik, tid och en god
kunskap hos lararen. For att elever med olika bakgrund och férhallande till vatten ska kunna
tillgodose sig undervisningen &r det viktigt att anpassa undervisningen efter elevernas behov.
Sjodin (2008) forklarar att vattenvana &r avgorande for en god simkunskap; trygghet i vattnet
okar i samband med en stegvis inlarningsprocess dar mycket fokus ligger pa att lata eleverna
fa uppleva vattnets positiva effekter, sasom rorelsefrinet och kroppskontroll. Lek ar en viktig
del av undervisningen. Sjodin (2008) fortydligar och betonar vikten av en lustfylld
inlarningsmiljo dar varje moment ar anpassat till elevernas individuella forutsattningar, behov
och erfarenheter, for att ratt metod ska kunna anvéndas for varje elev (Kraepelien-Strid,
2007).

Inlarningsprocessen ska fa den tid som kravs for att lyckas. Att eleverna far uppleva sin
framgang motiverar dem infor fortsatt inlarning och starker deras sjalvkansla. Vidare papekar
Sjodin (2008) hur vattenvanan hos varje elev avgor vilken undervisningsniva som ar rimlig,
vilka mal som ska sattas och hur undervisningen bor anpassas efter olika faktorer géllande
elevgruppen och inldrningssituationens omsténdigheter. Kraepelien-Strid (2007) betonar
vikten av en kunnig larare nér det handlar om att ge eleverna goda forutsattningar for att
utveckla vattenvana och simteknik. Att arbeta med siminlarning innebér en genomgaende
planering dar lararen kan lagga upp en stegvis utvecklingsprocess for eleverna, dar delmal
bygger mot huvudmal (Kraepelien-Strid, 2007; Sjodin, 2008).

Sjodin (2008) ger exempel pa helhets-, del- och blandmetoder med fordelar i olika situationer
dar undervisningen ska anpassas till olika syften. Helhetsmetoden avser t.ex. ett sammansatt
simsatt sasom brostsim, dar eleverna far arbeta direkt med malrérelsen och far en god
uppfattning om dess funktion, medan delmetoden istéllet innebdr att simséttet bryts ner i
bestandsdelar for mojligheten att arbeta med mer precis teknikinlarning. Blandmetoden
kombinerar helhetsinlarningen med delmetoden for att lata eleverna fa kanna hur de utvecklas
och gor framsteg genom successivt prova och justera tekniken.

Vidare poéangterar bade Sjodin (2008) och Kraepelien-Strid (2007) att nyckeln till vattenvana

och inlarning av simteknik for bestaende kunskap &r regelbunden traning. Ju mer tid eleverna
spenderar i vattnet, desto battre &r deras forutsattningar att bli goda, vattenvana simmare.
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2.3.Konstruktivism for simundervisning

Vattenvana innebar att eleverna kan skapa en kénsla av sakerhet hos sig sjalva i ett nytt
medium. Eleverna far i simundervisningen — anpassad for att ge lustfyllda upplevelser —
kanna sig fram i nya moment, for att pa sikt tillgodose kunskaper som leder till sékerhet och
gladje i vattnet. Att lata eleverna fa mojligheten att utvecklas pa en lagom, anpassad niva dar
de far prova sina idéer om vatten, och med stod fran lararen sjalva kan konstruera en
fungerande bild av simning och vattenvistelse, ar grunden till arbetet med vattenvana.

Det konstruktivistiska synsattet beskrivs av Naylor och Keogh (1999) som en larandeaktiv
process dar individer skapar mening i det nya med utgangspunkt i det gamla, genom att
sammanlanka med tidigare kunskap. Detta i motsats till att kunskap &r en entitet som passivt
overfors fran barare till mottagare. Kunskapsbyggnad utgar fran individens skapande av
hallbara idéer genom anpassning och prévning; efter egna forutséttningar bygger individen
genom provning, i forhallande till andra, en fungerande kunskap anpassad efter ett storre
sammanhang (Von Glasersfeld, 1998).

Kunskap ar enligt Piaget (1967) — ansedd som grundaren av konstruktivismen — knutet till
handling, vilket innebar formagan att ta in och anvéanda nagot genom assimilering och
anpassning till ett sammanhang. Piaget menar att manniskors forstaelse for och syn pa varlden
ar i konstant forandring — nya erfarenheter omvarderar och konstruerar kontinuerligt den
nuvarande bilden av verkligheten (Piaget, 1967; 1970).

I linje med social konstruktivism poédngterar Von Glasersfeld (1998) liksom Vygotsky (1978)
att inlarning innebdr en social process dar interaktion med andra &r en viktig faktor for
kognitiv forandring. Von Glasersfeld (1995; 1998) resonerar om hur kunskap — oavsett
definition — finns hos varje person; utifran tidigare erfarenheter konstruerar individen sin
kunskap genom assimilering till en existerande kognitiv struktur. Nya upplevelser genererar
inlarning om en forandring gar att koppla till ett férvantat resultat, vilket gor det mojligt for
personen i fraga att forena det nya med det invanda.

Ett samspel och utbyte mellan den larande individen och andra, inom en ram fér individens
nuvarande potentiella utveckling, &r enligt Vygotsky (1978) forutsattningen for inlérning,
vilken han beskriver som den proximala utvecklingszonen. Tillsammans med en person som
har kunskapen i fraga kan en elev assisteras till att géra framsteg inom den proximala
utvecklingszonen; larare eller kamrater ger stod och hjélp — scaffolding (Vygotsky, 1978) —
for att successivt stotta eleven genom utvecklingszonen, fran att utféra ndgot med assistans till
att gora det pa egen hand.

Utgangspunkten fér en konstruktivistisk larandeprocess ar god kannedom om elevernas
tidigare kunskaper, for att forsta deras forutsattningar for inlarning och vilken relation de har
till inlarningsobjektet sedan tidigare (Dysthe, 1995). Genom att lata eleverna vara delaktiga i
utformningen av sin egen inldarningsprocess kan man ge dem mojligheten att lara sig pa det
satt som passar dem bast. Nar eleverna far inlarningsforutsattningar i en trygg miljé i sin
nérmaste utvecklingszon kan de nya erfarenheterna omstrukturera och utveckla deras
forhallande till ett visst medium (Dysthe, 1995; Imsen, 2000; Séljo, 2005). Holmes et. al.
skriver foljande om innebdrden av ett konstruktivistiskt elevgemensamt arbete for inl&rning
och utveckling:
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What we argue for is a communal constructivism where students and teachers are not simply
engaged in developing their own information but actively involved in creating knowledge that will
benefit other students. In this model students will not simply pass through a course like water
through a sieve but instead leave their own imprint in the development of the course, their school
or university, and ideally the discipline.

(Holmes et.al., 2001, s. 4)
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3. Metod

For att undersdka om en anpassning av Svenska Livraddningssallskapets Tolkning Av Simning
Och Livraddning i LGR11 (SLS, 2014), i samkonstruktion med eleverna, kan ge ett effektivt
resultat i inlarningen av simning och livrdddning for elever med stor ovana vid vatten, var
metoden for genomforandet en kvalitativ, konstruktivistisk Action Research-studie. SLS
Tolkning Av Simning Och Livraddning i LGR11 (2014) anpassades till elever med ovana vid
vatten i form av en utvecklingsplan med stegmodell for inlarning (se Appendix 8.1.
Anpassning av SLS Tolkning Av Simning Och Livraddning i LGR11) — déar huvudsakliga
delmal och inlarningsmetoder presenteras. Anpassningen utgjorde stod for den
elevgemensamma samkonstruktionen av praktiska 6vningar for simningen, och fungerade
under arbetets gang som underlag for sjalvreflektion hos eleverna. Inlarningsformen kan
forhoppningsvis ge elever med stor ovana vid vatten ett tillvagagangssatt for att utveckla
simkunskap och vattenvana, genom ett individanpassat arbetssatt utformat efter elevers
specifika, individuella forutsattningar och behov.

Studien genomfordes enligt Action Research-spiralen (se figur 1) och utgick fran 6-
stegsupplégget for Action Research. Resultaten presenteras stegvis enligt samma struktur, och
delas upp i tva huvudgrupper; Mina didaktiska observationer och elevernas upplevelser.

3.1.Urval och etik

Deltagarna i studien gick alla i samma skola och valdes ut i samrad med elevernas larare i
Idrott och Hélsa, med motiveringen att inte ha uppnatt simkunnighetskravet — “eleven kan ...
simma 200 meter varav 50 meter i ryggléage” (Skolverket, 2011) — for Idrott och Halsa vid
tidigare simprov. Den grupp av skolans elever som inte hade natt malen var pojkar i arskurs 6
och 7, varav alla hade utlandsk bakgrund. Enligt lararen var eleverna mycket ovana vid

vatten, och kunde dra stor fordel av att fa mojligheter till att utveckla sin simkunskap. For att i
storsta man ha mojlighet att individanpassa inlarningsprocessen begransades antalet deltagare
till en grupp pa sex elever.

Alla elever och foraldrar informerades i forvag om studiens upplégg; deltagande var frivilligt
och deltagarna informerades om att de narsomhelst kunde avbryta om de sa 6nskade.
Deltagarnas 6nskan att vara anonyma infriades, och inga personuppgifter eller andra uppgifter
som kan identifiera deltagarna har inkluderats i studiedokumentationen.

3.2.Action Research

For att ha mojligheten att arbeta med samkonstruktionsbaserade inlarningsmodeller krévdes
en forskningsmetod som tillat elever och larare att gemensamt arbeta for att framstalla en
utvecklingsplan, anpassad till elever med stor ovana vid vatten. Action Research ger
mojlighet att planera, implementera, reflektera kring och revidera arbetet med elevernas
formagor och upplagget for praktiskt utférande enligt Figur 1, och darigenom ta fram en
genomarbetad utvecklingsplan anpassad till elevernas behov.
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PLAN

Figur 1 Action Research spiralen (Kemmis och McTaggart, 2005, s. 278)

Kurt Lewin anses vara skaparen av Action Research (Adelman, 1993; Kemmis och
McTaggart, 2005), en metod som har utvecklats av manga forskare och enligt Kemmis och
McTaggart (2005) har grenats ut till ett flertal likartade forskningsmetoder som bygger pa
sjélvreflektion och kontinuerlig utveckling av praktik och genomférande i sociala
organisationer.

Malsattningen i utbildningssammanhang &r att sasmmanléanka teori och praktik, for att
rationalisera och starka de metoder och val som larare gor. Metoden ger larare mojligheten att
vetenskapligt préva sina egna teorier for att skapa en béttre forstaelse och utveckla sin praktik
i samarbete med eleverna under arbetets gang (Kemmis och McTaggart, 2005; Carr och
Kemmis, 1986; O’Brian, 1998).

Kemmis och McTaggart (2005) beskriver arbetsprocessen i Action Research som en spiral dar
planering, aktion/observation och reflektion sammanlankas i ett kontinuerligt cykliskt flode av
sjalvreflektion (se Figur 1). I klassrumssammanhang innebdar detta ett praktiskt
tillvagagangssatt; en kvalitativ undersokningsmetod med stod av datainsamling dar larare
bedémer, forbattrar och utvecklar sin praktik med utgangspunkt ur teorier om inlarning,
genom att mota och anpassa arbetet till situationer som uppkommer under arbetets gang.
Kemmis och McTaggart skriver féljande om arbetsprocessen for Action Research:

The stages overlap, and initial plans quickly become obsolete in the light of learning from
experience. In reality, the process is likely to be more fluid, open, and responsive.
(Kemmis och McTaggart, 2005, s. 277)
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Action Research anses ha stor relevans i utbildningssammanhang som en metod vél anpassad
till utveckling av larande och larares praktik. Lararens individuella stil och det elevcentrerade
perspektivet star i fokus, samtidigt som den cykliska processen tillater larare att utforska och

prova sina teorier for kontinuerlig forbéattring och utveckling av praktiska utbildningsmetoder
(Hien, 2009).

3.3.Uppléagg fér genomférande

PLAN

ACT & oesaFNE

Figur 2. Action Research spiralen (Kemmis och McTaggart, 2005, s. 278)

De 6 stegen for genomférandet av studien presenteras i Figur 2. Stegmodellen utgar fran
Action Research metodupplégg och féljer modellen for Action Research-spiralen (se figur 1)
(Efron och Ravid, 2013; Kemmis och McTaggart, 2005; Sagor, 2000). Efter slutférande av en
cykel (steg 1-6) upprepas processen med steg 4-6 fram till projektets slut. De 6 stegen
anpassades till studien pa foljande satt:

1) Identifiera utvecklingsmalet.
Mal: Utveckla vattenvana och simkunskap hos eleverna.
2) Utveckla forstaelse for elevernas attityd till vatten och simning.
Mal: Genom samtal med eleverna kring deras syn pa vatten och tidigare erfarenheter av

simning i skolan och pa fritiden hitta anledningen till eventuell radsla/oro/ovana, for att ge
insikt i vad eleverna behdver utveckla.

Vattenvana Erik Hakman 9



3) Skapa en utvecklingsplan for forbattrad simteknik och 6kad vattenvana anpassad till
eleverna — med hjalp av SLS Tolkning Av Simning Och Livraddning i LGR11 (SLS,
2014) — for att darefter genom samkonstruktion utforma en praktisk tillampning
tillsammans med eleverna.

Mal: Ta fram en utvecklingsplan innehallande viktiga delmal for elevernas siminlarning, med
stod i SLS (2014). | samarbete med eleverna utarbeta ett schema for praktiska 6vningar
anpassade till elevernas specifika behov inriktade pa att uppfylla delmalen.

4) Implementera och prova utvecklingsplanen i praktiskt simundervisning med
elevgruppen.

Mal: Samla data i form av observationer, pedagogiska reflektioner och elevernas egna
reflektioner kring undervisningsmomentet, i samband med genomforande av det gemensamt
framstallda schemat for praktiska dvningar i simhallen.

5) Analysera insamlade data och revidera/bearbeta utvecklingsplanen utifran nyvunna
insikter och ndstkommande steg i elevernas utveckling.

Mal: Utvérdera den tidigare utvecklingsplanen, elevernas framsteg och upplevelser, genom att
identifiera styrkor/svagheter i upplagget, for att arbeta fram en &nnu battre anpassad plan for
elevernas fortsatta utveckling.

6) Utforma en ny praktisk tillampning av utvecklingsplanen tillsammans med eleverna
infor nasta implementeringsfas.

Mal: Med hjalp av den reviderade utvecklingsplanen utveckla schemat for praktiska 6vningar
tillsammans med eleverna, for att komma narmare utvecklingsmalen och motivera eleverna
till sjalvreflektion genom det fortsatta arbetet.

3.4.Samkonstruktion av praktiska évningar

Genomforandet av samkonstruktion av praktiska 6vningar gjordes i form av informella
gruppsamtal, som var runt 15 minuter langa med alla elever deltagande, och utgick fran en
tydlig samtalsstruktur. Samtalet utgjorde den férberedande fasen av de 5 Stegen i
utvecklingsplanen (se Appendix 8.1. Anpassning av SLS Tolkning Av Simning Och
Livraddning i LGR11), dér elevernas simfardighetsniva och tidigare erfarenheter av vatten
kartlades. Utvecklingsplanen presenterades och diskuterades enligt nedanstaende punkter, for
att utarbeta ett schema for praktiska évningar anpassade till elevernas specifika behov
inriktade pa att uppfylla delmalen for den avsedda nivan.

Elevernas relation och attityd till vatten

Genomgang av utvecklingsplanen och vad de 5 Stegen innebar i praktiken
Elevernas nuvarande simfardighetsniva

Vilka moment som &r elevernas styrkor/svagheter

Vilka fardigheter eleverna kanner att de vill forbattra

Aktuella bestandsdelar av och delmal for momenten i fraga

Hur eleverna vill ga till vaga for att trana de valda fardigheterna

NookrowbdPE
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Samtalspunkterna guidade eleverna genom samkonstruktionsprocessen genom en tydlig
struktur, och ledde till en komplett utvecklingsplan med praktiska simféardighets- och
vattenvanedvningar anpassade till elevernas niva och forhallningssatt till vatten.

3.5.Dataproduktion och analys

Som utgangspunkt for studiens arbete med elevers vattenvana och simkunnighet framstalldes i
forsta hand, genom en anpassning av Svenska Livraddningssallskapets Tolkning Av Simning
Och Livraddning i LGR11 (SLS, 2014), en helomfattande utvecklingsplan i form av en 5-
stegsmodell for arbetet med siminlarning for elever med ovana vid vatten (se Appendix 8.1.
Anpassning av SLS Tolkning Av Simning Och Livraddning i LGR11). Action Research
processen (se 3.2 Action Research) strukturerade studiens genomférande, och data samlades
in under genomférandet av tva Action Research cykler. Materialet presenteras i resultatdelen
(se 4. Resultat) i ordningen som beskrivs nedan, uppdelat i de tva Action Research cykler som
genomfordes i studien (se Figur 2 och 3.3. Upplagg for genomférande).

Cykel 1

Under Cykel 1 genererade Steg 1-3 material genom samtal med eleverna vid det forsta
samkonstruktionstillfallet (se 3.4. Samkonstruktion av praktiska dvningar), Steg 4 genom
deltagande observation vid den praktiska implementeringen och Steg 5 genom en
reflekterande analys av utvecklingsplanen (se 3.3 Uppléagg fér genomfdrande).

e Samkonstruktion av praktiska évningar.

Elevernas resonemang i samtal kring de 7 punkterna (se 3.4. Samkonstruktion av praktiska
ovningar) — underlaget for samkonstruktionen — summeras och presenteras i form av
kartlaggandet av elevernas vattenvana, simfardighetsniva och utvecklingsmal. Vidare
presenteras utvecklingsplanen for praktisk simundervisning, vilken grundar sig i
samtalsmaterialet.

e Implementering av utvecklingsplan for praktisk simundervisning.

Didaktiska observationer rorande elevernas utveckling av vattenvana och simférdighet ur en
pedagogisk synvinkel presenteras tillsammans med en sammanstallning av elevernas
reflektioner och upplevelser av de praktiska momenten, genom en stegvis genomgang av de
dvningsmoment som utgdr lektionen.

e Analys av utvecklingsplan.
Arbetet med utvecklingsplanen och utvecklingsplanens effektivitet, i maluppnaende

h&nseende, utvarderas och presenteras genom pedagogiska insikter av vikt infor
nastkommande cykel.

Cykel 2

Under Cykel 2 genererade Steg 6 material genom samtal med eleverna vid det andra
samkonstruktionstillfallet (se 3.4. Samkonstruktion av praktiska 6vningar), Steg 4 genom
deltagande observation vid den praktiska implementering och Steg 5 genom en reflekterande
analys av utvecklingsplanen (se 3.3 Upplagg for genomférande).
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e Samkonstruktion av praktiska dvningar.

Elevernas aterkoppling till de 7 punkterna presenteras i form av eventuella forandringar i
deras forhallande till vatten, deras formaga att utvéardera sin egen utveckling och processen for
bearbetningen av den nya utvecklingsplanen for praktiska évningar. Utvecklingsplanen
presenteras darefter.

e Implementering av bearbetad utvecklingsplan.

Observationer rorande elevernas utveckling av vattenvana och simfardighet ur en pedagogisk
synvinkel presenteras, tillsammans med en sammanstélining av elevernas reflektioner och
upplevelser av de praktiska momenten, genom en stegvis genomgang av de 6vningsmoment
som utgor lektionen.

e Analys av utvecklingsplan.
Arbetet med utvecklingsplanen och utvecklingsplanens effektivitet, i maluppnaende

hénseende, utvarderas och presenteras genom pedagogiska insikter av vikt infor en mojlig
vidareutveckling av projektet.
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4. Resultat

4.1.Cykel 1
4.1.1. Samkonstruktion av praktiska évningar

Redovisningen av samkonstruktionen tillsammans med eleverna utgar fran samtalspunkterna
fran 3.4. Samkonstruktion av praktiska 6vningar. Elevernas samtal kring fragorna presenteras
hér i form av elevernas resonemang, samt vad de kom fram till med st6d av samtalspunkterna.

1. Elevernas relation och attityd till vatten.

Ingen av eleverna hade storre erfarenhet av simning utanfor skolan. Deras tankar kring vatten
var blandade; kallt vatten och utomhusbad ansags vara obehagligt och ovant, medan
vattenrutschkanor i badhus med varmt vatten var roligt och spannande — nagot de ville prova
igen. Flera av eleverna beskrev att vattnet var varmt i deras hemland, men att simning inte var
en speciellt vanlig aktivitet. Alla ville garna lara sig att simma ordentligt, sa att de kunde halla
pa lange utan att bli trotta, for att kunna halla pa med vattenaktiviteter som kraver
simkunnighet.

Bland deras tidigare erfarenheter framgick inga upplevelser som hade orsakat rédslor for
vatten, istéllet var ovana och oférmaga att slappna av i vattnet for att orka simma langre
strackor den huvudsakliga anledningen till deras attityd till vattnet.

2. Genomgang av utvecklingsplanen och vad de 5 Stegen innebar i praktiken.

Materialet presenterades for eleverna, som kande igen vissa 6vningar och moment géallande
brost- och ryggsimsteknik fran tidigare simundervisning, men uttryckte att manga av
ovningarna med fokus pa vattenvana var helt nya for dem.

3. Elevernas nuvarande simfardighetsniva.

Eleverna gick tillsammans igenom och bekantade sig med de 5 Stegen. De uttryckte alla att
Steg 1 var enkelt, forutom momentet att halla balans i vattnet genom att flyta. Eleverna
menade att vattendjupet inte hade stor inverkan pa deras simning — om det inte var for djupt.
Tekniken var enligt tva elever svarare nar det gallde brostsim och resten sag ryggsim som
svarare, vilket enligt alla till stor del berodde pa att simningen kandes for energikravande. Att
trampa vatten hade de inte provat tidigare. Hopp och dyk fran hogre héjder var nagot de sag
som obehagligt; en av eleverna beskrev kénslan av att hamna under vattnet som att han skulle
drunkna. Simning under vattnet gick bra pa grunt vatten men inte djupt. Vidare hade bara en
av eleverna provat livrdddning, men ingen av dem ké&nde sig kunna hantera nodsituationer i
vid eller i vatten.

Det framgick tydligt att Steg 3 var en passande utvecklingszon for alla eleverna — da

huvudproblemet var avsaknaden av en energisparande teknik och svarigheter att flyta, samt att
ingen hade tranat pa att trampa vatten.
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4. Vilka moment som dr elevernas styrkor/svagheter.

Lekmomenten kéandes bade roliga och latta, da alla eleverna hade vant sig vid hopp och plask
samt att hamna under ytan pa grunt vatten vid akning i vattenrutschkana under tidigare
skolsim. Simning av kortare distanser var inga stérre problem, men simtekniken kandes
mycket energikravande, och alla menade att de hade svart att slappna av. Balans i vattnet var
genomgaende svart, att flyta och trampa vatten sag de som nagot de varken hade tranat
mycket pa eller var séakra med.

5. Vilka fardigheter eleverna kanner att de vill forbattra.

De ville alla uppna férmagan att kunna slappna av pa djupt vatten. Vidare ville de bli mer
effektiva i brost- och ryggsim.

6. Aktuella bestandsdelar av och delmal for momenten i fraga.

Steg 3 innebér stor fokus pa att lugnt och energisparande kunna halla sig flytande, vilket
grundar sig i forbattring av simtekniken men i elevernas fall framst att lara och vanja sig vid
att flyta och trampa vatten.

7. Hur eleverna vill ga till vaga for att trana de valda fardigheterna.

Eleverna enades om att de ville borja trana pa grunt vatten, och kom fram till att de ville att
fardigheterna skulle tranas genom lekar — en hinderbana sag de som ett bra satt att 6va manga
fardigheter samtidigt, pa ett realistiskt satt. | forberedande for hinderbanan bestdmde de att de
skulle trana pa flyta i mag- och rygglage samt att trampa vatten; forst hallandes i kanten och
sedan pa egen hand. Med utgangspunkt i flytlaget ville de darefter trana mer pa
bensparkstekniken i ryggsim for att avsluta med koordinationstraning i brostsim. Eleverna
kom fram till upplagget genom egna idéer och en narmare 6verblick pa évningar fran Steg 1
och 3 anpassade for energisparande teknik och flytning. Eleverna utformade med stdd i sina
behov och forvantningar gemensamt ett schema for det forsta simtillfallets praktiska évningar
(se 8.2. Schema for praktiska dvningar, Cykel 1).

4.1.2. Implementering av utvecklingsplan for praktisk simundervisning

Infor det forsta simtillfallet var eleverna spanda och fragade om vad som skulle handa i
simhallen, trots att de under samkonstruktionen av 6vningarna sjalva hade kommit 6verens
om vad de skulle trana pa. Elevernas bild av simning i skolan framgick aven mer tydligt da de
fragade hur langt de skulle simma for att klara dagens test, och fick da forklarat for sig att de
inte skulle testas, utan istéllet skulle fa tid att trana och vanja sig vid vatten pa olika sétt. De
berattade da att det var mycket lange sedan de simmade, och att det skulle bli spannande att
gora specialtraning, eftersom test var trakigt. Eleverna fick dven veta att de skulle fa avsluta
dagen med att aka vattenrutschkanor — 1 timme planerad simundervisning och 1 timme
aventyrsbad.

Uppvarmning
Eleverna tog olika lang tid pa sig in i simhallen, vilket gjorde det méjligt att starta dem en och

en; de fick alla varma upp med att forma hénderna som skopor och forflytta sig genom att
grava i vattnet, samtidigt som de sprang pa botten. Det visade sig att ingen av eleverna var
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vattenvana — dven om vissa inte hade nagra problem med att hoppa och skvétta — da vattnets
motstand och mojligheter att utnyttja det for att forflytta sig var helt okant. Flera stycken kom
ingen vart tills de fick visat for sig hur armar och hénder skulle spannas for att hitta draglaget
i vattnet. En av eleverna var obekvam med att fa vatten i ansiktet, och ville garna halla sig
néra kanten trots det grunda (brostdjup) vattnet.

Alla var klart uppspelta, och det syntes att de tyckte att det var roligt att fa trana med en liten
grupp dér alla var pa samma niva. Detta marktes under uppvarmningen da mojlighet gavs till
observation av hela gruppen samtidigt, till skillnad fran under teknikmomenten. Eleverna
provade — nar de tréttnade pa att springa och grava — sina simsétt, vissa i brost- och andra i
rygglage. Den teknikmassigt gemensamma namnaren var att alla spénde sig och anstrangde
sig mycket for att ta sig framat, men framforallt att halla sig 6ver vattenytan och att andas
avslappnat. Flera av dem visade pa en bra grundteknik, dock med svarighet att koordinera
arm- och bentag, vilket ofta medfor en bromsrorelse vid glidfasen, men det som framgick som
det huvudsakliga problemet var elevernas benspark som hade ett for litet rérelseomfang och
saknade kraft. Eleven som var obekvam med att fa vatten i ansiktet anvande sig av en egen
variant av crawl, och det framgick att han faktiskt inte visste hur han skulle simma varken
brost eller ryggsim.

Flyttraning p& grunt vatten

Vid uppvarmningen fros alla eleverna valdigt mycket, men nar de efter hand kénde sig
varmare kom de i omgangar fram och fragade vad de skulle gora harnast. De fick da borja
trana pa att flyta med hjalp av att halla bada handerna pa bassangkanten, vilket for alla var en
bra utgangspunkt da de fick vanja sig vid att lagga bakhuvudet i vattnet. Likt vid
uppvarmningen spande sig vissa mer an andra. De fick da se och kénna hur stor skillnaden i
flytkraft & mellan en avslappnad och en spand kropp, genom att se mig férsoka flyta med
med alla muskler spanda (d.v.s. sjonk till botten) samt helt avslappnad. Vidare fick de
eleverna som kande sig mest spanda goéra en enkel avslappningsévning — dér axlarna spandes
upp mot 6ronen och sedan slapptes ner i samband med ett djupt andetag. Genom detta fick de
kanna skillnaden pa hur de spanner och slappnar av i kroppen.

De eleverna som inte visade nagon radsla for att komma under vattnet prévade sig fram och
hittade flytl&get efter viss hjalp med min hand under skulderbladen/brostkorgen. De tranade
sedan tillsammans med utgangspunkt vid kanten med en eller tva hander pa sidan, for att
sedan starta ur fristaende lage. De mer osakra eleverna fick stod vid kanten, da det tog emot
att doppa bakhuvudet i vattnet, speciellt hos eleven som inte ville fa vatten i ansiktet. De hade
svart att slappna av dven med stod av min hand och kanten, men néar de fick forklarat for sig
att det faktiskt skulle kannas béttre nér de slappnade av, sa slappte spanningarna. Eleverna
lyckades slappna av mer och mer med hjalp av mina hander som t.ex. tryckte latt pa magen
for att visa hur de skulle slappna av och lade deras armar ut at sidan ovanfor huvudet for att ge
battre stod i vattnet.

En av eleverna — som forklarade att han redan kunde allt — blev véldigt glad nar han pa egen
hand efter ett antal forsok hittade ett mycket sakert flytlage och flot omkring langa stunder,
for att sedan trana tillsammans med sina kompisar. Detta motiverade de andra mycket, da de
fick uppleva att det faktiskt var mojligt for dem sjélva att lara sig samma sak.

Flyttréaningen gav dven en bra mgjlighet att arbeta med elevernas andning; de fick lara sig hur
man andades ratt (djupa lugna andetag) och fick &ven se hur méngden luft i lungorna
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paverkade hur kroppen fl6t i vattnet. Flera av eleverna upplevde att de lattare kunde halla sig
flytande mycket langre nar de koncentrera sig pa att hitta ratt rytm i andningen, eftersom de
genom detta inte bara fick mer flytkraft och syre, utan &ven kunde ”lugna ner kroppen”, som
de uttryckte det.

Vattentrampstraning pa grunt/djupt vatten

Eleverna bdrjade kanna sig sakrare, med vetskapen om att de nu kunde flyta. De simmade en
efter en bort mot den lite djupare delen av basséngen, dér de natt och jamt bottnade, for att
trana pa att trampa vatten — nagot som var helt okant for alla. Efter att ha fatt kdnna hur de
med handerna pa bassangkanten enbart genom att sparka med benen kunde halla sig flytande
testades olika tekniker for bensparken.

Eleverna blev trétta fort nér de sparkade med raka ben, och fick istéllet préva att anvanda sig
av liksidiga bentag likt i brost- och ryggsim. Tekniken tranades hallandes i kanten, med fokus
pa att forsoka generera fart framat, i maglage, samt uppat, med fétterna mot botten. De lite
sékrare eleverna fick snabbt en kénsla av att de hamnade mycket hogre upp i vattnet &n
tidigare, och uttryckte att de hade trott att man bara kunde simma framat i vattnet, inte uppat.
De som hade varit mer osékra vid flyttraningen tog det mer forsiktigt; med viss korrigering av
benrorelserna for att fa ett mer kraftfullt fransjukt gjorde efter en stund sa att de sag mycket
sékrare ut.

Det avgorande momentet for att hitta balansen var nar eleverna fick ga till den del av
bassangen dar vattendjupet kandes lagom for att trampa vatten utan att halla i kanten, och fick
se hur de kunde kombinera svepande armrorelser under vattenytan med liksidiga bentag for
att bade halla balansen i vattnet och halla sig flytande. Det marktes dnda att teknikmomentet i
vattentrampet var svart for alla eleverna, da koordinationen av ben- och armrérelser till en
borjan blev oregelbunden. De uttryckte att de hade svart att tanka pa att gora ordentliga
bentag nar armarna kom in i bilden. De lite sdkrare eleverna lyckades efter en stunds traning
anda hitta tekniken, och kunde trampa vatten kortare perioder, for att sedan ta sig tillbaka till
kanten.

De mer osakra eleverna kande sig fortfarande osakra pa om de verkligen skulle flyta nar de
varken hade kontakt med botten eller kanten, och fick da demonstrerat for sig hur mycket
flytkraft en kombination av flytteknik och vattentramp faktiskt bar en person i vattnet. En av
eleverna fick hanga pa min rygg, och de fick sedan titta under vatten for att se hur enbart
benarbete kan halla en mycket mer an kroppstyngden flytande. Med tillagg av lugna
armrorelser forklarade de att de skulle forsoka rora sig langsammare, for att mer efterlikna
den avslappnade tekniken i flytmomentet.

Tekniktraning pa grunt vatten

Eleverna hade tranat fardighetsmomenten ihardigt en lang stund innan de borjade visa att de
ville prova nagot nytt. Flytdynor hamtades da for att enkelt kunna flyta i mag- och rygglége,
och darigenom trana pa bentagen for brost- och ryggsim, vilket eleverna alternerade mellan
for att kanna hur rorelsen faktiskt utfordes pa samma sétt i olika lagen. De fick aven trana pa
att andas in ovanfor vattnet i uppdragsfasen och andas ut under ytan i franskjutet.

De fick en och en hjalp med att utféra bentagsrorelsen pa ett korrekt sétt; med mina hander
hallandes runt deras fotleder fick de vanja sig vid uppdrag och franskjut i tre steg, genom att
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folja mina rorelser av deras ben samtidigt som de fick hora néar de skulle dra och skjuta ifran.
Eleverna uttryckte att det var valdigt latt att hitta ratt rytm nér de hade guidats ratt for att
sedan bli slappta ivag, till skillnad fran nar de pabdrjade rorelsen sjélva.

Det kritiska momentet var franskjutet, dar manga av eleverna paborjade tryckfasen innan
dragfasen var helt genomférd, och forde inte samman benen i en rorelse dar knan och fotter
motte varandra i ett utstrackt lage. Aven att spanna/stracka fotlederna i slutet av rérelsen var
nagot som eleverna inte hade tankt pa. Den mest oséakra eleven hade mycket svart att hitta ratt
i utforandet, &ven med guidning av benen. Detta uppmuntrade till en tydligare genomgang av
hur momentet fungerar dynamiskt, vilken utmynnade i vad eleverna kallade vristskott — da
franskjutet kraver att ben och fatter stracks och spans likt ett vristskott i fotboll. Med en mer
genomgaende forstaelse for bensparkens funktion forbattrades kraften i franskjutet markant
hos alla eleverna.

I rygglége fick eleverna med hjalp av flytdynan ett battre utgangsléage i vattnet, vilket i
kombination med flyttraningen lat dem arbeta med att halla en lugn och jamn rytm i bade
bentag och andning. En av eleverna, som redan hade hittat ratt i tekniken vid flyttraningen,
ville slappa sin flytdyna for att istallet utga fran flytlaget, vilket direkt visade sig
framgangsrikt. Genom att véaxla mellan att forst utfora ett bentag och sedan aterga till
flytlaget, utan att sl&ppa den horisontella kroppspositionen, &ndrades enligt eleven den
tidigare nivan av utmattning som upplevts vid ryggsim. Eleven forklarade for de andra att
man skulle slappna av och njuta av vattnet, inte anstranga sig.

Fri fardighetstraning (Hinderbana pa grunt vatten)

Efter en genomgaende tekniktraning fick eleverna fragan om de ville bygga upp hinderbanan
for att avsluta med lektraning, men idén avslogs da de alla redan hade atergatt till att trana pa
den fardighet de sjalva ville arbeta med. Eleverna fick individuell teknikhjélp och vidare
forklaring av moment och utforande, vilket de alla svarade mycket vél pa genom stor gladije i
nya framgangar och en markant utveckling fran de forsta forsoken.

Under den fria fardighetstraningen gjordes flera stora individuella framsteg; den mest osakra
eleven — vars tidigare radsla for att fa vatten pa huvudet/ansiktet hade gjort det svart att
slappna av — 1&g nu och fl6t nastan obehindrat med endast en hand pa kanten. Eleven
forklarade hur det hade gjort stor skillnad med att fa god tid pa sig att vanja sig vid momentet,
for att ta varje nytt steg forst nar det kandes sékert med det foregdende. En annan av eleverna
hade vid samkonstruktionstillfallet uttryckt att ryggsim var mycket svart, men lyckades nu
med hjalp av flytdynan och den nyfunna sakerheten i att flyta pa ryggen utféra nastintill
perfekta bentag, och uttryckte i gladje hur fort det gick. En annan av eleverna papekade
samma sak, da bentagen hade blivit mycket mer effektiva i maglage.

Vidare hittade en av eleverna ett antal sjunkande ringar pa bassangkanten, och fragade om de
kunde fa dyka efter dem nér de slapptes till botten. Detta uppmuntrade ett flera av eleverna till
att hitta tekniken for att vanda kroppen upp och ner i vattnet — ett tekniskt krdvande moment
som ar avgorande vid dykning. For att hitta balansen i rérelsen fick de forsoka sig pa att
plocka upp ringarna fran botten med olika kroppslagen, t.ex. handstaende och kullerbyttor i
vattnet. Elementet av lek och utmaning gav stor framgang, da eleverna sdg mycket mer
bekvéma ut i vattnet, och rorde sig mer obehindrat och ledigt an tidigare.
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Nar alla moment var utférda och eleverna hade fatt trana fritt en stund visade det sig att den
en timme langa lektionstiden hade 6verskridits med 30 minuter, och att det var dags att
skynda sig 6ver till vattenrutschkanorna. Ett par av eleverna visade fortfarande vilja att
fortsatta trana, men blev férsakrade om att de skulle fa fortsatta nastkommande vecka.

4.1.3. Analys av utvecklingsplan

Elevernas fardighetsniva stamde till stor del 6verens med de uppskattningar som gjorts vid
samkonstruktionstillfallet. Att fortsatta bygga vidare pa tekniken pa grunt vatten ar en viktig
forutsattning for att eleverna ska fa vanja sig vid momenten och pa sa vis undvika obehag,
med tanke pa att de visade en viss osédkerhet till de nya fardigheterna. Huvudfaktorn for
elevernas fortsatta utveckling &r ett sakert och mer effektivt bentag i mag- och rygglage, samt
storre sakerhet vid flytning. Detta kan ge battre forutsattningar for att trampa vatten, dér
bentaget liksom vetskapen om att kroppen flyter utan anstrangning kan ge eleverna en
mojlighet att hitta ratt i tekniken.

Utvecklingsplanens anvandning av Steg 3 (se 8.1. Anpassning av SLS Tolkning Av Simning
Och Livraddning i LGR11) modifierat till grunt vatten var rétt for eleverna, och det visade sig
snabbt vilka forutsattningar som passade dem bast; vissa tranade géarna pa 6ppet vatten,
medan andra hellre utgick fran kanten. Eleverna hade fordel av méjligheten att vélja vilken
metod de anvénde for att trdna de olika fardigheterna, och med fler alternativa
inlarningsmetoder kan de troligen fa annu storre mojligheter att utvecklas. Det ar av stor
betydelse att ta hansyn till elevernas individuella niva av vattenvana; om de ar radda for att
hamna under vattnet, har svart att lita pa sina fardigheter, eller visar svarighet att utfora
tekniskt komplexa rorelser. | utbudet av 6vningar for de aktuella fardigheterna kravs darfor en
variation som tillater eleverna att prova sig fram tills de far kanslan for utférandet, och dartill
far mojlighet att sjalva fa valja att trana pa den fardighet som de vill utveckla.

Huvudfaktorerna till elevernas framgang i utférandet av utvecklingsplanens
fardighetsmoment var:
e Att de fick god tid pa sig arbeta i sin egen takt.
e Att de gavs mojlighet att anvanda de metoder som de upplevde passade for varje
moment.
e Aitt de inte kdnde sig pressade, utan stegvis kunde utmana sig sjalva.

De moment som utgjorde den tidigare utvecklingsplanen ar fortfarande aktuella for eleverna
infor nasta praktiska simtillfalle, med tillagget fri fardighetstraning — detta for att lata eleverna
fa repetera och tréna vidare pa fardigheterna som 6vats. Det ar viktigt att fortsatta utmana
eleverna till fortsatt utveckling under hela processen; observationerna fran simtillfallet visar
att det ar fordelaktigt att 14gga till féljande moment. For att uppmuntra alla eleverna till att
komma ifran bassangkanten kan mer traning med flytdyna inkluderas i bade flyttraning och
vattentrampning. Brost- och ryggsimstekniken fortsatter riktas mot ett korrekt utférande av
bentag, men bor &ven borja leda mot de sammansatta simsatten. Detta genom évningar
anpassade for att hitta rytmen i rorelserna. Hinderbanan kan vara ett alternativ om eleverna
vill kombinera olika fardigheter fér en mer fri form av traning, dar fokus ligger mer pa att de
far anpassa sig till rérelser éver och under vattnet och ges mojligheten att utmana sig sjélv, an
att trana pa de tekniska momenten. Hinderbanan ska da modifieras for att ge eleverna
mojlighet att ta lattare eller svarare vagval, och darmed inte pressa dem att gora nagot de inte
vagar.
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4.2.Cykel 2

4.2.1. Samkonstruktion av praktiska évningar
1. Elevernas relation och attityd till vatten.

Efter genomfdrandet av det praktiska simtillféllet var eleverna glada och beskrev hur de kande
sig mer sdkra infor fortsatt simtraning, vilket enligt dem sjalva berodde pa hur de alla hade
lyckats sa bra med fardighetstraningen. Det som hade varit roligast varierade mellan att flyta,
simma bentag i brost- eller rygglage, och att dyka efter ringar pa botten. Det framgick tydligt
att det eleverna hade lyckats béast med, eller 6vertraffat sina forvantningar pa sig sjalva, var
det som hade upplevts som roligast.

En av eleverna berattade att vattnet i simbassangen var minst lika kallt som véntat, varpa alla
stdmde in. De diskuterade sedan hur det gick att bli varm om man var aktiv hela tiden, vilket
sedan gjorde sa att man kunde slappna av och da hade lattare att t.ex. flyta.

2. Genomgang av utvecklingsplanen och vad de 5 Stegen innebaér i praktiken.

Materialet diskuterades eleverna sinsemellan, och de fick alla aterkoppla till malen som sattes
under det tidigare samkonstruktionstillfallet. Eleverna var mycket positiva till
utvecklingsplanen och arbetssittet; de bedomde sig ha tagit ett stort steg framat gallande
utvecklandet av fardigheterna for Steg 3, men kénde fortfarande att de kunde foérbattra
tekniken och utférandet i 6vningarna. Att flyta och trampa vatten hade varit nagot helt nytt for
de flesta, daremot upplevde alla nu sig medvetna om hur fardigheterna fungerar, samt vilka
metoder de skulle anvanda sig av for att kunna utvecklas vidare. Benstagen for brost- och
ryggsim upplevde de en stor forbattring av. Eleverna papekade vidare hur tid enligt dem var
den viktigaste faktorn for att lyckas, da de menade att varje fardighet innebér en rad olika
tekniker som tar tid att vanja sig vid.

3. Elevernas nuvarande simfardighetsniva.

Med hjélp av 6vningarna fran den tidigare utvecklingsplanen hade eleverna bérjat vanja sig
vid de nya fardigheterna, och var alla 6verens om att fortsatt traning skulle ge &nnu storre
sakerhet. | diskussion om de sammansatta simsatten ansag eleverna sig behéva mer traning i
koordinationen av arm- och bentag. De var vidare 6verens om att bentagen i brost- och
ryggsim var mycket léttare an tidigare.

Steg 3 anpassat till grunt och mellandjupt vatten framgick fortfarande som en passande
utvecklingszon for alla eleverna — med fortsatt fokus pa att flyta och trampa vatten lattare och
mer energisparande, samt att utveckla en béattre koordination i de sammansatta simsétten.

4. Vilka moment som dr elevernas styrkor/svagheter.
Eleverna ké&nde sig alla mycket sékrare med utférandet av bentag i mag- och rygglage. Att
flyta var hade blivit bade roligare och léttare, &ven om mer traning hade gett ett annu béttre

resultat. Balansen i vattnet hade dven forbattrats. Det som fortfarande kandes lite svarare var
att trampa vatten, men frdmst sammanséttningen av arm- och bentag i brdst- och ryggsim.
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5. Vilka fardigheter eleverna kanner att de vill forbattra.

De ville alla fortsatta utveckla tekniken for flytning och vattentramp, samt borja arbeta mer
med sammansattningen av arm- och bentag i brost- och ryggsim. Vidare ville de fortsatta med
balans- och orienteringstrdningen under vattnet, genom dykning.

6. Aktuella bestandsdelar av och delmal for momenten i fraga.

| fortsatt arbete med Steg 3 framgick samma delmal; fokus pa att lugnt och energisparande
kunna halla sig flytande, genom arbete med flytning, vattentramp och forbattring av
simtekniken i brost- och rygglage. For dykningstraning hamtas metoder fran steg 1 och 4,
med variation i vattendjup.

7. Hur eleverna vill ga till vaga for att trana de valda fardigheterna.

Eleverna hade andrat uppfattning fran det tidigare samkonstruktionstillfallet — de menade att
lekar inte langre var det bésta sattet att trana fardigheterna, da de beskrev att de hade gjort
storst framsteg vid de fardighetstekniska 6vningarna. De var Overens om att fortsétta arbetet
med samma évningsupplagg for utvecklingsplanen.

Med utgangspunkt fran kanten hade de kunnat 6va flytning och vattentramp pa ett sétt som
kandes sédkert, och vissa ansag sig redan vara redo for att préva utan hjalpmedel. Vid en
narmare oversikt av Steg 1 och 3 kom de daremot fram till att de ville lagga till anvandandet
av flytdynor till alla 6vningarna, for att vaga utmana sig sjalva pa dppet vatten. De
sammansatta simsatten skulle sedan 6vas i kombination med flytlaget, inriktat pa att hitta ratt
rytm for sammansattningen av arm- och bentag.

Hinderbanan fran den tidigare utvecklingsplanen, som aldrig genomférdes under simtillfallet,
ansags vara en rolig 6vning, men eleverna ville hellre fokusera pa tekniktraningen. Daremot
kunde de ténka sig vidare balans- och orienteringstraning under vattnet i form av en skattjakt,
dar de fick dyka efter mynt pa botten.

Eleverna utformade med stod i bearbetningen av den tidigare utvecklingsplanen ett nytt
gemensamt schema for det andra simtillfallets praktiska 6vningar (se 8.3. Schema for
praktiska 6vningar, Cykel 2).

4.2.2. Implementering av utvecklingsplan for praktisk simundervisning

Infor det andra simtillfallet mérktes det att eleverna hade paverkats positivt av projektet och
samkonstruktionsmetoden; de talade om gemenskapen i gruppen, hur de alla hade tagit stora
steg framat under det senaste simtillfallet, och hur de hade tankt éver hur de skulle ga till vaga
for att trana in de nya fardigheterna. Ingen av dem var langre spanda eller oroliga, eftersom de
var medvetna om vad som skulle handa och sjalva hade fatt mojligheten att arbeta inom sina
aktuella utvecklingszoner. Eleverna fragade hur stor deras potential att lyckas lara sig simma
pa riktigt” var, och blev da paminda om de stora framsteg de hade gjort tidigare, samt att de
faktiskt redan kunde simma, men nu skulle bli &nnu sékrare. Eleverna beréattade &ven att det
skulle vara skont att klara simprovets 200-meterskrav, men framst hur de alla sag mycket
fram emot att kunna bada utomhus — och hoppa fran hopptorn/trampolin — nasta sommar.
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Uppvarmning

Nér eleverna kom ut i simhallen fick de veta att vi hade tilldelats en av simbasséngens
mittbanor, vilket innebar att det inte fanns nagon lattillganglig bassangkant att halla sig vid.
De var trots detta snabba att paborja uppvarmningen med att préva sin simteknik pa den
grunda delen av bassangen. Eleverna borjade lite trevande, men det framgick snabbt en stor
forandring i deras forhallningssatt till vattnet, da de sjalvmant borjade trana pa de fardigheter
som valts ut under samkonstruktionen — med utgangspunkt fran tidigare simtillfalles tekniker
for att flyta, trampa vatten och simséttsutférande i mag- och rygglage. Alla lyckades snabbt
komma igang och fick upp varmen genom att halla sig aktiva, vilket de ocksa hade diskuterat
under det foregaende samkonstruktionstillfallet.

Det marktes att flera av eleverna hade forberett sig ordentligt infor dagen, da de hade med sig
bl.a. simglasdgon, cyklop och snorkel, och de motiverade ocksa detta med att det skulle
hjélpa dem med sin teknik”. Efter en stunds uppvarmning visade det sig att eleverna med
hjalp av utrustningen mycket riktigt uppmuntrades till ett battre vattenlage, da de var nyfikna
pa vad som fanns under vattnet och inte beh6vde oroa sig for att fa vatten i 6gonen.

Flyttraning pa grunt vatten

Nar eleverna kande sig fardiga med uppvarmningen kom de fram och fragade vad de skulle
tanka pa for att flyta annu sakrare. De fick alla hamta flytdynor att trana med, och blev en och
en instruerade och fick prova pa de olika teknikerna. Med hjalp av mina hander som stod
kunde de hitta ratt Iage i vattnet, och det framgick tydligt att de inte langre var obekvdma med
att slappna av med kroppen i tillbakalutad i vattnet. Detta underlattade mycket, i och med att
eleverna kunde ga vidare mot att hitta en kroppsposition som gav dem rétt lage i vattnet; med
stdd av en av mina hander under ryggen i héjd med magen fick eleverna préva att stracka
armarna Over huvudet och lagga handerna bakom nacken. Detta i kombination med en
justering av huvudpositionen — med blicken snett uppat bakat och hakan upp — och
magens/brostets lage i vattnet, vilket gav alla eleverna mojligheten att flyta langre perioder,
men &ven latt hitta ratt balans och kroppslége.

Under flyttraningen framgick det tydligt hur avstandet fran ett fast foremal att stodja sig pa
gjorde eleverna mer osékra. Efter en forklaring och demonstration infor gruppen, fick
eleverna bade se och kanna hur det var mojligt att med mycket sma medel flyta dven pa djupt
vatten med redskapets hjéalp. Eleverna uppmanades att forst vanja sig vid kénslan i den
grundare delen av basséngen, for att sedan stegvis préva sig fram i djupare vatten. De mer
sékra eleverna fick grepp om tekniken efter en kort stund, vartefter de tillsammans tog sig
langre och langre ut mot det djupare vattnet. Genom att utga fran flytdynan som stod lyckades
de efter hand inta flytlage utan sékerhet fran botten, for att sedan lamna flytdynorna bakom
sig och prova olika forflyttningssétt — arm och benrdrelser med kroppen avslappnad i
flytlaget. Det marktes tydligt att dessa elever under den upprepade traningen nu bade hade
utvecklat sin teknik och skapat forstaelse for dynamiken i flytmomentet, da de borjade
forklara for de lite mer osakra eleverna hur de l&ttast skulle klara av momentet. Alla eleverna
lyckades sa smaningom gora stora framsteg; de tranade pa ett vattendjup dar de inte bottnade.

Nar eleverna hade visat upp hur de pa egen hand kunde inta ett sakert flytlage for att lugnt och

sakert halla sig 6ver ytan borjade de utforska maglaget. Simglaségonen hjalpte enligt eleverna
mycket, da det var lattare att halla balansen i vattnet nar de kunde halla 6gonen Gppna. De

Vattenvana Erik Hakman 21



forklarade vidare att andningen var den avgdrande faktorn; att ta ett stort andetag innan
momentet paborjades, for att sedan andas ut sakta under vattnet, gav bade battre flytkraft och
mer syre, vilket gjorde det lattare att flyta langre. Eleverna provade liksom i ryggléget sina
bentag och olika lagen pa armar och hander for att kunna flyta sa langt som majligt efter varje
bentag.

Vattentrampstraning pa grunt/djupt vatten

Eleverna hade naturligt borjat réra sig mot den djupare delen av basséngen, vilket gav en bra
oppning for att paborja vattentrampstraningen. Medan de omvéxlande lag och fl6t och lekte
vid bassangens mitt, fick de en och en trana pa 6vergangen fran att flyta till att trampa vatten.
Balansmomentet gav enligt eleverna forst en kénsla av osakerhet, dar de upplevde att de sjonk
nar kroppen hamnade lodratt, men insag sedan att momentet fungerade omvant — sa fort de
blev trotta av att trampa vatten overgick de till flytlaget, for att sedan aterga till att trampa
vatten nar de aterhamtat sig. Eleverna fick forklarat for sig hur bada fardigheterna fungerade
som sékerhetslagen, anvéndbara speciellt vid simning av langre distanser for att vila néar
krafterna borjade ta slut.

Elevernas teknik for vattentrampet var forst mycket forcerad, med sma bentag och snabba
armrorelser, och de fick aterigen nytta av flytdynorna. Stodet hjélpte eleverna att halla
kroppen i ett lodratt 1age, men tvingade dem — till skillnad fran bassangkanten — att fokusera
pa balansen i vattnet och ett korrekt utforande av bentagen. Vikten av att ett kraftfullt
franskjut betonades, och eleverna fick en i taget prova att slappa flytdynorna for att lagga till
armrorelserna, vilka de fick forklarat for sig skulle svepa fram och tillbaka i vattnet istéllet for
upp och ner. Sakerheten av att kunna bli fangade runt midjan av mig visade sig bidra
ytterligare till att eleverna efter hand vagade utmana sig sjalva till langre
vattentrampsomgangar dar de inte bottnade, utan varken flytredskap eller stod.

Den osékerhet eleverna hade visat vid borjan av simtillfallet, speglad av avstandet fran kanten
och andra sékerhetsobjekt, var slutligen borta hos alla eleverna, och de tdvlade med varandra
hur manga ganger de kunde ga fran flytlage till att trampa vatten utan att behéva min hjalp.
Aven bentagen hade forbattrats avsevart, och trots att eleverna fortfarande blev trotta olika
fort vid intensivt vattentramp visade de alla en mycket hdgre grad av vattenvana an under det
tidigare simtillfallet.

Tekniktraning pa grunt/djupt vatten

Eleverna fick under tiden de fl6t och trampade vatten om vartannat instruktioner och en
kortare forevisning i de viktigaste momenten for en effektiv brost- och ryggsimsteknik, och
tog sig déarefter till den grunda delen av bassangen for att trana tillsammans. Tekniken for de
sammansatta simsatten var till en borjan svar for alla eleverna, da de utforde rorelserna fort,
utan att tanka pa de tekniska delmomenten pa samma satt som under bentagstraningen vid det
forsta simtillféllet.

Med utgangspunkt i flytlaget fick eleverna for att trana brostsim forst inta positionen for
glidfasen, med raka armar och ben, for att sedan paborja arbetet med armar och ben i tur och
ordning. Vid bade brost- och ryggsim var den avgorande faktorn betoningen pa en lang
utstrackt glidfas — eleverna hade tidigare haft en tendens att skynda forbi slutmomentet av
varje rorelse, och fick darfor inte nagon fart i vattnet. Vidare fick de fokusera pa att géra mer
langsamma, kraftiga rorelser, dar armarna vid brostsim skulle forma ett hjarta i vattnet och
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uppdragsfasen i benen inte paborjades innan handerna hade samlats under brostet. For att hitta
ratt i sammansattningen av simsattet fick eleverna stdd av en av mina hander under magen
eller ryggen, vilket de uttryckte gav en mojlighet att koncentrera sig mer pa tekniken, da de
inte behdvde tanka pa att halla sig flytande. Successivt hittade de en efter en rytmen i
sammansattningen, och uttryckte stor gladje nar de med mindre anstrangning an tidigare tog
sig framat mycket snabbare i vattnet &n vad de tidigare upplevt.

Med sin nyvunna sakerhet pa djupt vatten fragade tre av eleverna om de fick forsoka simma
hela vagen over den djupa delen av bassangen till kanten pa den andra sidan. Detta innebar att
gruppen behovde splittras, da de tva eleverna som hade provat brostsim for forsta gangen
under foregaende simtillfalle forklarade att de hellre stannade kvar pa den grunda delen, for
att 6va mer teknik. Beslutet blev att det gick bra, och de tre eleverna tog med brostsim fart
dver mot andra sidan basséngen tillsammans med mig som stdd. Eleverna gjorde
anmérkningsvérda framsteg redan under de forsta 25 meterna; koncentrationen som
inspirerades av de utmanande omstandigheterna gjorde att eleverna svarade direkt pa mina
enkla instruktioner och uppmuntrande tillrop. Over all férvantan vande alla tre direkt nér de
nadde kanten och bdrjade simma tillbaka mot andra sidan igen, samtidigt som de upprymt
utropade att de kunde ”simma pa riktigt nu”. Nar de narmade sig den grundare delen av
bassdngen valde de att byta till ryggsim, och anvande sig av flytning som vilolage nér de blev
trotta. Val framme vid kanten var de alla mycket uppspelta och ville garna prova att simma
langre; de uppmuntrades till att skifta mellan brést- och ryggsim, och pamindes att de nar som
helst kunde anvénda sig av bade vattentramp och flytning som sakerhetslagen om de skulle bli
trétta. De tva eleverna som hade stannat kvar pa den grunda delen visade stolt upp hur de
ocksa nu kunde simma bade brost- och ryggsim, och fick tillsammans med mig prova att
simma en 25-metersbana som just hade blivit ledig.

Efter en stund hade de tre eleverna som simmade hela 50-metersbanan lyckats genomféra en
stracksimning pa 200 meter i varierat kroppslage, utéver de langder som hade simmats
tillsammans med mig. De andra tva eleverna hade tagit &nnu ett stort steg i utvecklingen, och
gatt fran att under det forsta simtillfallet bekanta sig med tekniken for brostsim for forsta
gangen, till att lyckas genomfdra en full 25-meterslangd brostsim, foljt av en lika lang stracka
ryggsim med endast ett par korta pauser med fétterna pa botten.

Dyktraning pa djupt vatten

Det mérktes en markant forandring i elevernas sjélvfortroende efter tekniktraningsmomentet,
och de som hade uppnatt kunskapskravet pa 200 meter tog sjalva initiativet till att prova att
dyka efter ringarna som de anvande under det forsta simtillféllet i den djupa delen av
bassangen. De tva mer lite mer osakra eleverna valde istéllet att fortsétta trana sin simteknik,
eftersom de tyckte att det var mycket roligt att ”kanna kénslan av att glida i vattnet”. Vid
dykningen trampade eleverna nu helt obehindrat vatten for att sedan i tur och ordning goéra var
sitt forsok pa att ta sig ner till botten for att plocka upp ringarna. Forst upplevde de svarigheter
att ta sig hela vagen ner, men efter en stunds traning med betoning pa att med hjalp av
benrdrelsen rotera kroppen mot dykléaget, for att sedan med bréstsimsteknik simma sig nerat
plockade de upp ring efter ring.

Aterigen hade tiden gatt fort, vilket innebar att skattjakten inte hanns med, men detta var inget
eleverna hade uppmarksammat — tva av dem simmade fram och tillbaka i 25 metersbanan och
resten dok om och om igen efter ringarna. Av de tva timmar som stod pa schemat aterstod

bara en halvtimme till lek i vattenrutschkanorna, nagot som eleverna &nnu en gang sag som en
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bra avslutning pa simtillfallet. Vid hemfarden uttryckte alla eleverna sin gladje 6ver hur bra
det hade gatt under projektet, samt en samlad forhoppning om att fa flera traningstillfallen
tillsammans med sin simgrupp”.

4.2.3. Analys av utvecklingsplan

Fardighetsnivan hos eleverna skilde sig mycket fran det forsta simtillfallet — de var medvetna
om vad som skulle handa och fortfarande varma i kladerna fran veckan innan. Grundtekniken
som utvecklats under det forsta simtillfallet visade sig ge eleverna en storre sakerhet i vattnet
och vid pabdrjan av nya 6vningsmoment, vilket utgjorde en god bas att arbeta fran i métet av
nya omstandigheter, sdsom djupare och mer Gppet vatten. Vidare kunde dvningsprogressionen
naturligt fortsatta med utmaningar dér eleverna fick komma nédrmare och nédrmare ett
fullkomligt utférande av de aktuella fardigheterna, genom arbete med stédredskap istallet for
fasta sakerhetspunkter.

Alla eleverna visade en brant utvecklingskurva, fran det inledande, grundldggande arbetet
med flytning och vattentrampsteknik enligt Steg 3, vilket alla klarade, till mer avancerade
moment som dykning pa djupt vatten och distanssimning enligt Steg 4, som vissa klarade. Att
fa uppleva hur de klarade av moment pa dppet vatten, som de tidigare hade varit beroende av
kanten for, oppnade for att ta steget mot nasta utvecklingsniva. Aven gruppgemenskapen, dar
eleverna i par om tva och tre tillsammans kunde se sina framsteg speglas av de andra
elevernas utveckling visade sig bidra till att de alla vagade 6vertréffa sig sjélva.

Den sékerhetsrelaterade simtekniken, i form av flytning och vattentramp, var for alla eleverna
viktiga baskunskaper bade for faktisk sakerhet och for att stimulera elevernas uppfattning av
sin egen vattenvana. Mgjligheten till att anvénda sig av ett sdkerhetsldge oberoende av fasta
sékerhetspunkter eller redskap motiverade och hjélpte eleverna att utmana sig sjalva att
utveckla sina simsatt pa djupt vatten, trots avsaknaden av en perfekt teknik. Insikten i hur
elevernas sakerhet inte utgick fran faktisk simkunskap, lika mycket som deras sékerhet i sin
vattenvana, var den huvudsakliga anledningen till at eleverna uppmuntrades till att forsoka sig
pa distanssimningen utan att ha genomgatt specifik forberedelsetraning for utférandet av
momentet. Att se hur eleverna vande sig vid omstandigheterna, for att med storre sakerhet i
sin formaga sedan vaga ta ut svangarna i utférandet och till och med utveckla sin teknik under
tiden, var en observation som betonade vad som egentligen ar mojligt nar eleverna inte
begransas till ett visst utvecklingsmonster.

| det fortsatta arbete med projektet kunde eleverna enligt observationerna fran simtillfallet
med fordel fa mojligheten att félja det utvecklingsmonster som kandes ratt for dem vid det
aktuella tillfallet. Det forberedande arbetet vid samkonstruktionstillfallet gav eleverna en bra
insikt i hur processen kunde ga till och vilka maéjligheter de hade, i val av dvningar och
aktuella fardigheter, men ska ses mer som ett hjalpredskap &n en mall att folja punkt for
punkt. Eleverna drog fordel av en viss grad av struktur men kom till sin rétt genom friheten att
ga sin egen vag.
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5. Diskussion

Studiens resultat blev efter genomforandet av tva Action Research cykler (se 3.2. Action
Research) mycket goda; elevernas deltagande i samkonstruktionsprocessen utgjorde en grund
for framstéllningen av ett elev- och individanpassat praktiskt siminlarningsmaterial, grundat i
min anpassning av SLS Tolkning Av Simning Och Livraddning i LGR11 (SLS, 2014).
Samkonstruktionsprocessen bidrog aven till en kartlaggning av elevernas fardighetsniva och
vattenvana, som utvecklades och starktes markant under arbetets gang. Elevernas
overraskande branta utvecklingskurva, fran ett tidigt Steg 3-stadie till maluppnaende i Steg 4,
resulterade for tre av eleverna i ett godkant simprov. Det stod dven klart att alla eleverna i
olika utstrackning hade utvecklat vattenvana och hade lart sig simma efter endast tva
traningstillfallen. Vid projektets borjan var elevernas relation till vatten oséker, nagot som till
stor del berodde pa deras ovana vid simning och det faktum att deras tidigare upplevelser av
skolsim grundade sig i testsituationer, som de inte hade varit redo for. Under arbetets gang
utvecklades elevernas samkonstruerade material for siminlarning med underlag fran det forsta
praktiska simtillfallet dar vissa mal hade uppnatts, samtidigt som nya insikter hade inhamtats
om hur eleverna ville ga till vaga for att na resterande mal. Under tillampningen av den
utvecklade versionen av schemat for praktisk siminlarning upplevdes vikten av att ge eleverna
mojlighet att styra dver sin egen utvecklingsprocess, da de planerade dvningarna forandrades
till det béttre genom elevernas initiativtagande. Studiens arbetssatt och metoder for
siminlarning hos elever utan ett godkant betyg i simning, i &mnet Idrott och Halsa, visade sig
ge effektiva resultat i maluppnaende hanseende enligt &mnets kunskapskrav, men aven i
utvecklingen av elevernas vattenvana och sjalvkansla rérande simning och vattenaktiviteter.

Inldrningssammanhang

Under arbetet med elevernas vattenvana framstod ett antal faktorer som sarskilt tydligt styrde
omsténdigheterna runt elevernas inlarningsprocess. Forarbetet med strukturering av en
stegmodell for uppbyggnad av en anpassad utvecklingsplan underlattade bade
uppstartsprocessen och det fortskridande utvecklingsarbetet, for att genom detta bidra till ett
valdisponerat tidsupplagg och en snabb utveckling for eleverna. Variationen i
utvecklingsplanen, och den kontinuerliga bearbetningen av lektionsupplédggen — &ven under
genomforandet — for att na storsta mojliga effektivitet, gav eleverna méjlighet att na sin fulla
potential, och samtidigt en lustfylld och motiverande upplevelse av undervisningen. Fdljande
punkter diskuteras darfér nedan:

Lararens roll i forarbetet.
Tidsdisponering.

Elev- och situationsanpassning.
Lust och motivation.

Arbetet med elevernas vattenvana och simteknik betonade genom studien hur Sjodins (2008)
och Kraepelien-Strids (2007) resonemang om lararens kompetensniva i relation till vatten var
en viktig forutsattning for elevernas utveckling. L&raren behdver sjalv vara mycket familjar
med omstandigheter kring arbetet med siminlarning och vattenvana, da eleverna ér i behov av
stod genom hela utvecklingen — vagledning som underlattar och pa ett enkelt satt askadliggor
metoder, mojligheter och mal for eleverna att anvéanda sig av i inlarningsprocessen bor vara
néra till hands for lararen. Sjodin (2008) och Kraepelien-Strid (2007) diskuterade &ven
betydelsen av ett gediget forarbete, vilket visade sig vara en mycket avgoérande del av
projektet, da detta ger lararen en god kunskap om vad eleverna kraver i form av
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inlarningsmetoder och vilka forutsattningar som finns for variation i arbetssatten. Genom
detta visar det sig &ven vad lararen sjélv behdver studera ndrmare innan sjalva simtillfallet, for
att kunna ge eleverna goda mojligheter till utveckling.

Det ska trots elevernas mycket snabba utveckling noteras att det kravdes ett omfattande
tidsrum for arbetet med vattenvana; tillvagagangssattet berodde mycket pa hur eleverna fick
mojligheten att utvecklas i sin egen takt. Resonemanget gar i linje med bade Sjodin (2008)
och Kraepelien-Strid (2007), da tidskrav kan problematisera inlarningsprocessen — eleverna
behover tid att vanja sig vid ett medium som kan vara mycket ovant, for att efter hand kunna
slappna av och genom detta tillskriva sig kunskapen och fardigheterna. Med ett vélstrukturerat
— efter elevernas specifika behov — och tidseffektivt arbetssatt kan en mindre tidsrymd som
forvaltas val anda resultera i en god utveckling hos eleverna, aven om nyckeln till en
bestaende vattensakerhet &r just regelbunden traning (Sjodin, 2008; Kraepelien-Strid, 2007).
Samkonstruktionen kan daremot med fordel utféras under kortare moéten med eleverna,
forutsatt att omstandigheterna for utvecklingsgenomgangen och ramverket for
sammansattningen av schemat for praktiska 6vningar ar val forberett. Kartlaggningen av
elevernas fardigheter forenklas och fortydligas avsevart med en strukturerad arbetsprocess, da
aven en liten insikt fran elevernas sida kan vara en stor indikator for just den typ av
inlarningsmetodik som &r bast anpassad for elevernas individuella behov.

Genom att lata eleverna arbeta tillsammans med att hitta de tillvagagangssatt som passade
bast for varje individ i gruppen under hela inlarningsprocessen, kunde utvecklingsplanen
kontinuerligt omarbetas och anpassas till elevernas vaxande fardighetsniva. Dysthe (1995),
Imsen (2000) och Salj6 (2005) for liknande resonemang, dar elevernas delaktighet i
kombination med lararens elevkannedom kan skapa en trygg miljé med positiva
individanpassade utvecklingsmojligheter. Arbetet med utvecklingsplanens schema for
praktiska 6vningar kan t.ex. — som i analysen av genomfdérandet vid det forsta simtillfallet —
med stor fordel innehalla variation for eleverna att préva sig fram till den metod som passar
dem bast. Eleverna anpassade sig i linje med Piagets (1967; 1970) resonemang om hur
kunskap ar knutet till handling och bygger pa assimilering till ett nytt ssmmanhang, dar de
genom varierade arbetsformer sokte det tillvagagangssatt som tillat dem att tillskriva sig
kunskaper som slutligen utgor grunden for vattenvana. Det bor dock sta klart att
forutsattningarna kan forandras under genomforandets gang, och att schemat ska foljas i den
utstrackning som visar sig fordelaktig for eleverna. Exempelvis tog eleverna vid det andra
simtillfallet inlarningspraktiken ett steg langre an vad som hade planerats for, vilket enligt
kartlaggningen av elevernas simfardighetsniva hade varit en passande utmaning senare i
inlarningsprocessen, men som trots detta visade sig ge mycket goda resultat. Sjodin (2008)
ger samma insikt, med betoning pa att elevernas vattenvana ska avgora undervisningsniva och
malsattningar, samt hur undervisningen kan anpassas till eleverna och inlarningssituationen.
Formagan att situationsanpassa undervisningen efter eleverna och yttre omstandigheter
framstar som en av nycklarna till kontinuerlig utveckling — eleverna behéver mojligheten att
fa utveckla och uppleva vattenvana genom en process dar de provar sig fram och kontinuerligt
utmanar sig sjalva i en stéttande miljo, utan press eller krav. Eleverna ska uppmuntras till att
ta nésta steg i utvecklingen forst nar de sjélva ar redo. I linje med Von Glasersfelds (1998)
resonemang om hur elever genom prévning bygger kunskap efter egna forutsattningar bidrog
arbetsséttets valfrinet gentemot elevernas utvecklingsmal till att befasta elevernas kunskaper.
Det framgick tydligt att eleverna medvetet arbetade mot de mal som upplevdes realistiska
under det avslutande simsattstekniska 6vningsmomentet, dér de pa varierade nivaer forsokte
overtraffa sig sjalva. Det faktum att huvudmalet inte var ett visst resultat, i form av de test
som eleverna tidigare forknippat skolsimningen med, utan istéllet hade fokus riktat mot deras
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individuella utveckling av fardigheter och positiva upplevelser, inspirerade eleverna till att
vaga utmana sig sjalva. For eleverna som lyckades mota kunskapskraven pa 200 meter var det
godkénda simprovet inte i forsta hand vad de strédvade efter, det uppfattades istéllet mer som
en bonus utdver gladjen av att ha klarat av nagot som tidigare kants svart, om inte omojligt.
Att lata eleverna tillsammans fa lagga upp en plan med tillvagagangssatt for sin individuella
utveckling, dar de tillsammans arbetade mot personliga mal och hade kontroll dver sin
utvecklingsprocess var en motiverande faktor; eleverna visade under arbetets gang en vaxande
insikt i sin personliga utveckling, samt en starkare vilja att utmana sig sjalva trots ovana vid
vatten.

Att ge elever som ar ovana vid vattnet en positiv upplevelse av simning och vattenaktiviteter
ar av stor betydelse for vidareutveckling av elevernas vattenvana, liksom for individernas
personliga utveckling. Sjodin (2008) betonar vattenvanans positiva effekter, dar skapandet av
en lustfylld inlarningsmiljo ger eleverna mojligheter att utforska rérelsemdnster och
kroppskontroll utéver det vanliga. Elevernas lycka av att lara sig att flyta, simma, dyka och
hoppa i vattnet bade starker individen och dess fardigheter, vilket motiverar eleverna till en
laroprocess som langt 6verskrider maluppnaendet inom skolan. Eleverna som deltog i
projektet var alla ovana vid vatten, vilket yttrade sig genom en radsla eller osakerhet. Genom
att lata eleverna fa uppleva en lustfylld siminlarningsprocess som samtidigt ger livsviktiga
fardigheter i form en sakerhet i och omkring vatten, sa kunde de forandra sina tidigare
forhallningssatt till en positiv attityd till vatten som ett medium for gladje och lek. Detta kan
inspirera eleverna till att fortsatta att utveckla sin simkunskap och bygga vidare pa sin
vattenvana aven i framtiden, da som en aktivitet i gemenskap med andra, en fysisk
traningsform eller en arena for andra vattenaktiviteter.

Inlérningsforutsattningar

Det praktiska arbetet med elevernas formagor i vattnet visade tydligt hur viktig vattenvanan ar
for utvecklingen av simfardighetskunskaper. De mer osékra eleverna som vid det forsta
simtillfallet inte vagade slappa bassédngkanten forran vid slutet av traningstiden vande sig
successivt vid kanslan av att doppa huvudet, lata kroppen flyta fritt i vattnet och arbeta med
olika tekniker for att halla balansen i vattnet, for att under det andra simtillfallet visa en helt
ny niva av sakerhet, och till och med lyckas utféra sammansatta simsatt i bade mag- och
rygglage. Overlag blev varje ny utmaning lattare for eleverna ju mer de fick vistas i vattnet,
och dartill fick prova sig fram med varierade tillvagagangssétt i de olika 6vningarna. Genom
att eleverna fick uppleva hur de utvecklades och lyckades genomféra moment efter moment,
byttes osakerheten efterhand mot en vilja att utmana sig sjalva i mer tekniskt avancerade
moment. Nar tekniken till viss del hade infunnit sig vid delmalstraningen for brést- och
ryggsim, tog eleverna med sékerhet i vetskapen om att de kunde flyta och trampa vatten steget
direkt till distanssimning pa djupt vatten. Den 6kade vattenvanan och sékerhetskanslan
eleverna hade utvecklat under fardighetstraningen resulterade i simkunskap, i form av teknik
och metoder som gav dem mdjligheten att utfora nagot som tidigare hade varit langt utom
rackhall. Det huvudsakliga malet for arbetet med simkunnighet i &amnet Idrott och Hélsa ar att
se till att eleverna moter kunskapskraven for &mnet, 200 meter varav 50 meter i rygglége,
vilket enligt studiens resultat i storre utstrackning ar mojligt genom ett gediget grundarbete
med elevernas generella vattenfardigheter, istallet for att uteslutande fokusera pa just
simsatten som kravs for uppfyllandet av malkraven. Elevernas utvecklingskurvor visade sig
bero pa ett antal variabler som tillsammans bidrog till uppfyllandet av deras narmaste
utvecklingszoner. Nedan diskuteras dérfor foljande punkter:
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e Elevforberedelse och medvetenhet.
e Inl@rningsprogression.
e Scaffolding.

Elevernas oro infor det forsta simtillfallet berodde pa deras tidigare ovana och osakerhet infor
vad som skulle hénda vid besoket i simhallen (se Resultat 4.1.2. Implementering av
utvecklingsplan for praktisk simundervisning). Samkonstruktionsmomentet fungerade som en
tydlig knytpunkt mellan teori och praktik, men &ven pa en mer grundlaggande niva som ett
forberedande av eleverna infor kommande utmaningar. Vetskapen om vilka fardigheter som
skulle évas, hur dessa fungerade, samt vad man har kommit éverens om som bésta
tillvagagangssatt for arbetet blev for eleverna viktiga faktorer for en teoretisk
vidareutveckling av de praktiska kunskaperna, men &ven en forberedelse som gav eleverna
mer kontroll dver situationen. Nar eleverna var pa véag till det forsta simtillfallet var de
fortfarande oroliga for att de skulle testas med nagon form av simprov, vilket de fick forklarat
for sig inte var fallet. Trots detta var de forsta stegen anda trevande, tills dess att de insag att
vattenvistelsen enbart skulle besta av traningsmoment, som de sjalva hade varit delaktiga i att
utforma. Med erfarenheten fran detta utgjorde det andra samkonstruktionsmomentet en
forberedelse infor fardighetstraningen, som gav goda resultat i form av en mycket kort
uppstartsfas vid det praktiska simmomentet, eftersom eleverna var mentalt redo for vad som
skulle handa, och dartill hade en bild av vad de ville astadkomma. Detta géar ihop med Piagets
(1967; 1970) resonemang om hur nya erfarenheter bidrar till att omvardera och omstrukturera
elevernas forstaelse for och uppfattning av omgivningen, tillsammans med Von Glasersfelds
(1995; 1998) konstaterande att nya upplevelser har positiv paverkan pa inlarningen om
forandringen kan kopplas till en existerande kognitiv struktur. Eleverna kunde efter det forsta
simtillfallet omkonstruera sin uppfattning om skolsim, for att vid nésta fas av arbetet delta
med en storre medvetenhet och darigenom mer effektivt tillagna sig nya kunskaper vid
traningsmomenten.

En nivadanpassad progression i siminlarningprocessen var, i linje med elevernas genomférande
av de tva simtillfallena, mycket viktig for att ge bra resultat i utvecklingen av simteknik och
vattenvana. Det inledande arbetet med simprojektet kravde som konstaterat i diskussionen
ovan en val genomford kartlaggning av elevernas niva, formagor och forhallningssatt till
vatten; utifran det material som samlats in gallande elevernas tidigare erfarenheter av vatten
och simning kunde ett ramverk for elevernas specifika behov utformas med anvandning av
anpassningen av SLS Tolkning Av Simning Och Livraddning i LGR11 (SLS, 2014). Sj6din
(2008) och Kraepelien-Strid (2007) betonar vikten av en stegvis utformad utvecklingsprocess,
dar metodiken innefattar moment som kompletterar varandra, da eleverna behover variation
for att ha mojlighet att tillgodogora sig fardigheterna. Arbetet med elevernas vattensékerhet
enligt ramarna for Steg 3 inkluderade huvudsakligen traning i att flyta, trampa vatten, och
teknikmoment anpassade for att utveckla en sdkerhetskénsla vid vattenvistelse hos eleverna,
for att sedan leda mot utférandet av mer avancerade moment. Néar eleverna fick alternera
mellan traning av olika fardigheter, dar inte fokus hela tiden ligger pa ett faktiskt utférande av
de sammansatta simséatten, motiverades de till att utforska vattnet och samtidigt halla intresset
uppe for traningen tack vare variationen. Vissa fardigheter utvecklas &ven fortare &n andra,
och det &r viktigt att erbjuda en progression utover den aktuella utvecklingsnivan dar eleverna
kan dra nytta av detta, pa samma sétt som de moment som visar sig svara for eleverna kan
behova alternativa metoder for att na malen. Sjodins (2008) helhets-, del- och blandmetoder
visar fordelarna av att bygga upp komplexa rérelser fran grunden genom separat teknikarbete
med stor variation. Malsattningen for siminlarningen ska vara att skapa en fungerande
helhetomspéannande teknik; delmal bor besta av moment som ligger inom elevernas narmaste
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utvecklingszon, dar de steg for steg kan kanna hur de utvecklar fardigheter som till slut leder
mot ett komplett helhetsutférande. Exempelvis kan simsatten med fordel brytas ner i sma
bestandsdelar — separat traning av armtag och bentag — dar eleverna mycket lattare kan fa
grepp om utforandet, da de far mojlighet att fokusera pa férenklade moment var for sig, men
fortfarande far uppleva framgang nar tekniken forbattras.

Vid projektets borjan var elevernas simkunnighetsniva och vattenvana mycket lag, men med
hjélp av varierade utvecklingsstod fick de mojligheten att leva upp till sin potential, och
lyckades uppna bade en stadig grundteknik och vattenvana i form av en avslappnad sakerhet.
Né&r Vygotsky (1978) diskuterar elevers ndarmaste utvecklingszon som den
utvecklingspotential en elev kan uppna med stod eller assistans, gar begreppet hand i hand
med scaffolding — det aktuella hjalpmedlet som bidrar till att lyfta eleven till nasta niva.
Eleverna fick genom utvecklingsplanens variation olika mojligheter till praktiska stod i
arbetet mot de aktuella fardigheterna; sakerheten och stadgan vid kanten var for vissa den
avgorande faktorn for att vaga slappna av, medan andra drog storre fordel av flytdynorna som
kravde mer balansarbete. En hjalpande hand — bade bokstavligt och genom forklaringar och
instruktioner — fran en larare som har god kontakt med eleverna ar viktig for att bygga upp en
kénsla av sékerhet och korrekt teknik genom stéd och korrigering vid utférandet av praktiska
moment. Eleverna kunde darigenom évervinna sin radsla for djupt vatten och ta ett stort steg i
utvecklingen. Det sociala sammanhang som gruppmomentet utgjorde, dér alla strdvade mot
samma mal, paverkade inlarningsprocessen i linje med hur Von Glasersfeld (1998) och
Vygotsky (1978) poangterar att inlarning innebé&r en social process dar kognitiv forandring
beror mycket pd samspel mellan individer. Fran de gemensamma forberedelserna till hur
eleverna motiverades och inspirerades av varandras framsteg, och gemensamt utmanade sig
sjalva och varandra till att 6vertraffa alla forvantningar.

Att eleverna kunde ta steget fran att ha svart att slappna av pa grunt vatten till att simma mer
an 200 meter pa djupt vatten, kan tillskrivas betydelsen av ratt metod for ratt elev enligt
Kraepelien-Strids (2007) resonemang, eller hur eleverna fick full kontroll Gver sin
inlarningssituation med ett lekfullt arbetssétt som gav en positiv upplevelse av
simundervisningen i linje med Sjodin (2008). Det star dock klart att det faktum att alla
eleverna fick det fysiska eller mentala stod som kravdes for att de skulle uppna sin fulla
potential och na nésta plata och vidare pa sin individuella utvecklingstrappa, var den
avgorande faktorn for elevernas nyfunna vattenvana.

Studiens begransningar

Elevernas framgang under projektet tillskrivs arbetsséttet, men dven de omsténdigheter som
bidrog till att utvecklingen fortlopte smidigt. Vissa begransningar framgar dock i studiens
omfang och arbetssattets forutsattningar. Féljande punkter diskuteras darfor nedan:

e Elevgruppens storlek.
e Studiens begransade omfang.

For att tillgodose alla individuella behov hos varje elev, och samtidigt ha mojligheten att bidra
med stéd och hjalp i varje steg genom hela processen, kraver arbetet med vattenvana en liten
grupp elever. Den tid som spenderas pa varje elev ar avgorande, speciellt inom en begransad
tidsrymd (se diskussionen om tidsdisponering ovan). En stor elevgrupp kan majligen pa dessa
grunder forlanga inlarningsprocessen, alternativt paverka elevernas utveckling negativt i
forhallande till omstandigheterna med arbetet med vattenvana. Studiens metod &r nu
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begréansad till grupper pa sex eller farre elever, men majligheterna for arbete med stora
elevgrupper kvarstar fortfarande att prévas, da maéjligheten finns att justera arbetsséttet till en
storre elevgrupp.
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6. Slutsats

Studien visar att simkunnighet genom skolverksamheten &r ett mojligt mal att arbeta mot for
elever med stor ovana vid vatten. Vattenvana i form av sakerhet i och vid vatten, genom en
helomfattande teknik i viktiga vattenfardigheter, &r grunden for ett lustfyllt och
sakerhetsmedvetet forhallningssatt till vatten. En individanpassad utvecklingsplan med
genomgaende stegmodeller anpassad efter elevers specifika behov kan som underlag for ett
elevgemensamt samarbete pa ett effektivt satt uppna detta resultat, genom en process dar
eleverna kontinuerligt ar delaktiga i att planera, utféra och utvardera arbetet med sin egen
utveckling. Elevernas utveckling fran svarigheter att slappna av pa grunt vatten, till
genomforandet av en distanssimning pa mer an 200 meter pa djupt vatten, tillsammans med
omfattande teknik i grundlaggande vattensakerhetsfardigheter, var mojlig pga. foljande
faktorer:

e RAétt metod for ratt elev

Kartlaggningen av elevernas vattenvana tillsammans med utvecklingsplanens variation i
ovningar och fardighetsmoment, och elevernas egna engagemang i skapandet av denna, gav
varje elev mojligheten att préva sig fram till den metod som passade bast.

e Elevernas kontroll dver sin inlarningssituation

Nér eleverna sjélva fick bestdmma undervisningens upplagg, och dartill kunde avgora vad de
ville skulle férandras mellan undervisningstillfallena, kunde de slappna av och uppleva
simundervisningen efter sina egna villkor, utan att vara pressade av testresultat. De fick
istallet mojligheten att utvecklas i sin egen takt.

e Det lekfulla arbetssattet

Undervisningen betonade ett lustfyllt arbetssétt dar eleverna fick utforska och uppleva
vattnets positiva effekter.

e Stdd och vagledning i arbetet mot den ndrmaste utvecklingszonen.

Med hjalp av praktiska redskap, handgripligt lararstod och tydliga forklaringar under
forarbete och utforande fick eleverna fysiskt individanpassat stod genom hela
inlarningsprocessen. Det sociala samspelet mellan eleverna i gruppen bidrog dartill till
motivation och inspiration som uppmuntrade eleverna att i gemenskapen vaga utmana sig
sjalva. Eleverna drog var for sig nytta av de stéd och metoder som passade dem, for att sedan
tillsammans uppleva framgang och gladje genom simkunnighet, och nyfunnen vattenvana.

Larare i Idrott och Hélsa kan dra stor nytta av en undervisningsmodell anpassad for elever
med ovana vid vatten; det konstruktivistiska arbetssattet med 5-stegsmodellen for
siminlérning, efter Action Researchs riktlinjer, &r enligt studien ett bra alternativ for
undervisningen. Vidare &r det av intresse for vidare forskning inom amnesomradet att préva
studien i en storre skala, for att undersoka undervisningsmodellens effektivitet vid arbete med
storre elevgrupper.
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8. Appendix

8.1.Anpassning av SLS Tolkning Av Simning Och Livraddning i LGR11
(2014)

Forberedande

| samtal med eleverna kan en lagom niva avgdras, genom att varje delmal presenteras med ett
par olika exempel pa dvningar; eleverna far genom stegmodellen majligheten att kunna
bedéma sin egen formaga och samtidigt fa idéer om vilken typ av 6vningar som ar lampliga
som inlarningsmoment.

Modellen ska kunna anpassas till varje elevs forkunskaper, vilka skiljer sig individuellt mellan
eleverna och innebér varierade nivaer i olika moment. En elev vars simteknik redan &r pa Steg
3 men har svart for att slappna av, pga. radsla for att hamna under vattnet, kan t.ex. dra fordel
av enklare vattenvanedvningar fran Steg 1. P4 samma satt kan en elev som ar van vid hopp
och lek i vatten pa olika djup (Steg 3) — men saknar ratt simteknik for att klara malet — lara sig
mycket av att dva pa grunderna fran Steg 2. Ovningarna ska ses som en mattstock for varje
niva, men kan bytas ut och passas in for att hitta ratt upplagg for basta anpassning till
elevernas individuella formagor.

Steq 1 — Vattenvana

Det forsta steget — forutsatt att eleverna ar valdigt ovana vid vatten — ar enkla 6vningar och
lekar pa grunt vatten, detta for att ta fokus fran sjalva simmomentet och istéllet vanja eleverna
vid vattnet. Lekarna ska innehalla foljande moment, enligt Svenska Livraddningssallskapets
tolkning av LGR 11 for arskurs 1-3 (SLS, 2011, s. 1):

e Doppa hela huvudet under vattnet
o Koka kaffe (andas in 6ver och blas ut under vattnet).
Prata med en kompis under vattnet.
Leta efter foremal (t.ex. mynt) pa botten genom att titta under vattnet.
Lagg en rockring pa vattenytan, dyk ner och simma upp genom den.
Hamta saker pa botten (ringar eller mynt).
o Forsok sitta eller ligga pa botten.
e Hoppa i vattnet fran kant eller brygga.
o Med/utan flytdyna i hdnderna.
o Hoppa pa olika satt (med skruv, baklanges, kanonkula).
e Kunna forflytta sig i vattnet
o Skjut ifran mot kanten eller botten med handerna framfor huvudet och glid.
= Huvudet Gver/under vattnet.
= Med/utan flytdyna i handerna.
* Parygg/mage.
o Sparka med benen flytandes i mag- eller rygglage.
o Paddla med armarna flytandes i mag- eller rygglage.
e Halla balansen i vattnet.
o Kullerbyttor och rullningar fran mag- till rygglége.
o Sta pa handerna i vattnet.
e Orienterasig i vattnet.

O O O O
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o Lekar med rorelse (ga/glid/flyt/simma) pa en storre yta.
= Vattenkull (den som blir tagen star stilla tills den har doppat huvudet).
e Flyta i mag- och rygglage.
o Slappna av och luta kroppen framat/bakat med fotterna pa botten for att kanna
hur vattnet bar.
o Flytande i maglége.
= Vilande pa en flytdyna med huvudet 6ver vattnet.
= Luta kroppen framat tills det gar att titta rakt ner pa botten, andas sedan
ut under vattnet med kroppen i flytlage.
= Armar och ben ut och isér for balans
o Flytande i rygglage med rak kropp.
= Med flytdyna 6ver brostet tittandes upp i taket.
» Luta kroppen bakat tills det gar att titta upp i taket, med armar och ben
ut for balans.

Delmal: Obehindrat utférande av punkterna ovan.

Steq 2 — Grundlaggande teknik pa grunt vatten

Den avgorande faktorn for att kunna slappna av och vistas lange i vatten ar god teknik.
Brostsim lars ut med momentet uppdelat pa armar och ben var for sig, genom
progressionsmodellen for bréstsim och ryggsim, vilket ger en naturlig 6vergang till
livraddningssimning. Bada simsétt lars ut och utfors pa grunt vatten. Lagg stor vikt vid en
lugn och metodisk andning och betoning pa en lang glidfas.

e Brostsim.
o Armtag:
» Trana stillastaende i vattnet.
» Armarna ska rora sig sa att ett hjarta malas i vattnet.
» Det ska ga att se handerna under hela armtaget.

Teknik: Dra armarna bakat med handerna ut ifran varandra fran strackt lage — dra in handerna
mot brostet nér de har passerat axlarna — samla ihop handerna vid bréstet och strack armarna
framat — glid.

o Bentag:
= Hallandes i stodstangen vid kanten.
= Tréna med/utan flytdyna.
» Tréna pa att gora cirklar med fotterna dar de bojs och stracks.

Teknik: Boj benen och dra halarna mot rumpan — 6ppna benen med fotterna vinklade med
tarna utat — sparka/strack benen tills de slar ihop — glid.

o Sammansatt:
» Tréna pa att glida sa langt som majligt efter varje simtag.
= Hitta rytmen:
= Ligga i flytldge och gora forst ett bentag, sedan ett armtag.
* Simma med tva bentag och ett armtag.
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Teknik: Borja i utstrackt flytlage — paborja armrorelsen — borja dra in benen nér handerna
samlas — strack armarna framat — sparka ifran med benen nar armarna ar helt utstrackta — glid.
e Ryggsim:
o Armtag:
= Liksidiga armrorelser.
» Tréna stillastaende i vattnet.
= Ligg i flytlage med raka avslappnade ben och titta i taket for balans.

Teknik: Dra underarmarna utat och upp mot axlarna, med lillfingrarna forst — vrid
handflatorna nerat nar handerna &r i hojd med axlarna — tryck handerna nerat mot hofterna och
rata ut armarna — glid med strackta armar utmed kroppens sidor.

o Bentag:
= Bentagen utfors pa samma satt som i brostsim.
o Sammansatt:
» Tréna pa att glida efter varje simtag.
= Utfor arm- och bentag samtidigt, simma som en manet.
= Simma bara bentag med armarna som stdd vid sidan av kroppen.

Teknik: Se brostsim. (SLS, 2011, s. 4).

Delmal: Korrekt teknik i simsatten ovan, samt formaga att simma 100 m varav 25 i rygglége.
Klarar av att vistas under vattnet.

Steq 3 — Sakerhet pd djupt vatten

Nar tekniken ar tillracklig for Steg 1 och 2 &r 6vergangen till djupt vatten tankbar. For att
vanja eleverna gar man tillbaka till enkla moment fran Steg 1, och fokuserar pa att eleverna
lugnt och energisparande ska kunna hélla sig flytande. Stor vikt ska ldggas vid att trampa
vatten och att lata eleverna halla sig flytande med sma medel, for att de ska kéanna en storre
sakerhet dven dar de inte kan na botten. Vidare fortsatter tekniktraningen for simsatten och
man lagger mer fokus pa att koordinera arm- och bentag i brostsim, och effektivisera bentaget

i ryggsim.

e Flytande med foétterna mot botten, i mag- och rygglége.
o Sma hand- och underarmsrorelser ger balans i vattnet.
o Andas lugnt.
e Trampa vatten.
o Trampa med fotsulan nerat och tryck ifran med fotbladet.
o Liksidigt med bada benen/ett ben i taget.
o Trampa pa stéllet eller ga framat.
o Provaolika armldgen (strackta 6ver huvudet, korsade framfor brostet, ta hjalp
av en flytdyna).
e Brost- och ryggsim.
o Fortséttning enligt Steg 2.

Delmal: Obehindrat utférande av Steg 1 och 2 pa djupt vatten. Avslappnad vistelse i vattnet.

Steqg 4 — Godkand simkunskap
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Med sékerhet pa djupt vatten och god grundteknik i simsatt i mag- och rygglage &r eleven
redo att bygga vidare pa sin simning och utmana sig sjalv i vattnet. Steg 3 siktar pa att méta
kunskapskravet, samt leder vidare mot att uppfylla forutsattningarna for
livraddningsmomentet. Vidare kan &ven nya simsétt introduceras.

e Hoppa/dyka fran kant eller brygga.
o Prova olika satt att hoppa i vattnet.
o Borja trampa vatten eller simma direkt efter dyket/hoppet.
e Dyk fran vattenytan.
o Gor en halv kullerbytta, strack armarna mot botten, skjut ifran med benen.
o Plocka upp foremal fran botten.
e Simma kortare l&ngder under vattnet (5> meter).
o Anvand dyk- kombinerat med brostsimsteknik under vattnet.
o Glidévningar under vattnet, skut ifran mot vaggen.
o Andas ut under vattnet.
e Simning som idrott — prdva nya simstilar.
o Crawl.
o Ryggcrawl.
o Fjarilssim.
e Simprov: 200 meter varav 50 meter i ryggléage.
Delmal: Vattenvana runt, i och under vatten i form av en sékerhet vid forflyttning i och ur
vattnet samt en fungerande och energisparande teknik vid simning av medeldistanser.
Godként simprov.

Steg 5 — Livraddning (arskurs 6-9)

Momentet bygger pa kunskapskravet ”hantera nddsituationer vid vatten med hjalpredskap
under olika arstider” for arskurs 6-9 (SLS, 2011, s. 3, 5). Stort fokus ligger pa
sakerhetsforutsattningar for vistelse vid vatten under olika férhallanden, samt hantering av
nddsituationer; traningen i simhall kompletteras med ett havsbad, om detta ar mojligt.
Eleverna ska fa trana pa simning och livraddning under olika omstandigheter. Betona
autentiska sammanhang dar eleverna far préva pa situationsbaserade moment i och vid vatten.

Kladsim/flytvast inom- och utomhus.

Bad-, bat- och isvettsregler, om majligt prova pa att ta sig ur isvak
Forsta hjalpen

HLR (Hjéart- och lungraddning) med hjartstartare AED.
Luftvagsstopp pa medvetslos person (SLS, 2011, s. 5).

For att tréna ett riktigt livraddningsscenario kan en livraddningsbana arrangeras:

”Hoppa fran kant eller brygga med livboj och darefter 25 m simning med livboj. Féljt av
upptagning av livraddningsdocka eller sénke fran 1.80 m djup foljt av 25 m bogsering av
kamrat i livboj. Upptagning av person pa bassangkant, brygga eller kant. Skapa fria luftvagar,
visa mun till mun andning och Iagg personen i stabilt sidoldge. Larma. OBS! Allt i en foljd
utan vila. Dykmomentet kan alltsa besta av manga forsok.” (SLS, 2011, s. 5).

Efter godkant genomfoérande av de fem stegen dar delmalen har uppnatts kan eleven visa upp
en vattenvana som innebdr sékerhet vid och i vatten, effektiv teknik i utférande av simsétt i

Vattenvana Erik Hakman 37



mag- och ryggléage och livraddningsformaga. Genom att arbeta stegvis med en progressiv
teknikinlarning dar varje moment ger en ny utmaning med grunden i ett redan avklarat —
sakert — element far eleverna en mjuk 6vergang mot slutmalet, samtidigt som de blir
medvetna om sin utveckling.

8.2.Schema for praktiska évningar (Cykel 1)
60 min (varav 5 min extra tid)

10 min uppvarmning

10 min flyttraning pa grunt vatten

Forberedande dvningar for flytning i rygg- och maglage.

Rygg:

Tank pa att andas lugnt och slappna av i hela kroppen, kroppen blir da lattare och flyter utan
anstrangning. Anvand armar och ben for balans.

Bada handerna hallandes i kanten:
- Brostet mot kanten.
- Luta huvudet bakat i vattnet och titta i taket med benen isér.
- Skjut ifran kanten nar flytlaget kanns sékert och strack ut armarna for balans.

En hand pa kanten:
- Sidan mot kanten.
- Luta huvud och kropp bakat, hall ut och isar armar och ben och titta i taket.
- Paddla lugnt med benen for att halla ett horisontellt flytlage.
- Slapp kanten nar flytlaget kanns stadigt.

Mage:

Tank pa att andas ut sakta under vattnet och att lata kroppen slappna av med ansiktet under
vattnet. Anvand armar och ben for balans.

Bada handerna hallandes i kanten:
- Handerna strackta dver huvudet.
- Slappna av, luta kroppen framat med benen isér, titta mot botten.
- Skjut ifran kanten nar flytlaget kanns sékert.

10 min vattentrampstraning pa grunt/djupt vatten

Armar:
- Pagrunt vatten med armarna ut fran sidorna, svepandes fram och tillbaka under ytan.
- Spénn handlederna och handerna, kénn vattnet flyttas runt i rorelserna.

Ben:

Hallandes i kanten:
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- Padjupare vatten, trampa med fotsulan nerat och tryck ifran med fotbladet.
- Liksidigt med bada benen som brdst- och ryggsimsbentag.
- Aggvisptekniken, med ett ben i taget.

Sammansatt:
- Starta fran kanten med enbart bentag pa djupt vatten.
- Nar bentagen kanns sakra, putta ifran kanten och lagg till armrérelsen.
- Andas lugnt och fokusera pa stora effektiva rérelser.

10 min tekniktraning p& grunt vatten

Benspark i mag- och rygglége.

Teknik: B6j benen och dra hélarna mot rumpan — 6ppna benen med fétterna vinklade med
tarna utat — sparka/strack benen tills de slar ihop — glid.

Handerna hallandes i kanten:
- Fokus pa effektiv och korrekt benspark med kraftigt fransjukt.

Flytdyna i héanderna:
- Liggi flytldge med simdynan i strackta armar for brostsim.
- Liggi flytlage med simdynan éver brostet for ryggsim.
- Utfor ett bentag, och betona en lang glidfas med strackta ben.

Armteknik for brostsim:

Teknik: Dra armarna bakat med handerna ut ifran varandra fran strackt lage — dra in handerna
mot brostet nér de har passerat axlarna — samla ihop handerna vid bréstet och strack armarna
framat — glid.

Staendes pa botten:
- Fokus pa effektiva och korrekta armtag med kraftig dragfas.
- Armarna ska rora sig sa att ett hjarta malas i vattnet.
- Det ska ga att se handerna under hela armtaget.

Forflyttning:
- Forflytta kroppen med enbart armtag, med fotterna slapandes pa botten
- Utga fran flytlage.
Sammansatt teknik:
Brostsim:
Utga fran flytlage med armarna strackta framat enligt tekniken for glidfasen.
Hitta rytmen:
- Enrorelse i taget (forst ett bentag och sedan ett armtag).

- Simma med tva bentag och ett armtag.
- Fokusera pa att glida sa langt som majligt efter varje simtag.
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Utga fran flytlage med armarna som stod vid sidan av kroppen.
Ryggsim:

- Utfor liksidiga arm- och bentag samtidigt, simma som en manet.
- Strack ut kroppen i glidfasen.

15 min hinderbana pé grunt vatten

Skattjakt:
- Hoppa i vattnet fran kanten.

- En kompis skvétter vatten for att simulera ovader.

- Skjut ifran mot véggen.

- Glid till forsta hindret.

- Vailj att simma under antingen matta eller flytkorv.

- Simma brostsim till nasta hinder.

- Dyk ner under en rockring och plocka upp mynt pa botten.

- Simma ryggsim till kanten.

- Flyt eller trampa vatten i 10 sekunder.

- Lagg fangsten pa bassangkanten.

- Klattra upp och ga tillbaka till starten.

8.3.Schema for praktiska évningar (Cykel 2)
60 min (varav 5 min extra tid)

10 min uppvarmning

10 min flyttraning pd grunt vatten

Forberedande dvningar for flytning i rygg- och maglage.
Rygg:

Tank pa att andas lugnt och slappna av i hela kroppen, kroppen blir da lattare och flyter utan
anstrangning. Anvand armar och ben for balans.

Flytdyna framfor brostet:
- En bit fran kanten.
- Luta huvud och kropp bakat med dynan framfor brostet och armbagarna ut.
- Paddla lugnt med benen och fétterna for att glida bakat i vattnet.

En flytdyna i varje hand:
- Enbit fran kanten.
- Luta huvud och kropp bakat, strackta armar handerna vilandes pa flytdynan vid sidan.
- Sok efter att hitta ratt 1dage med huvudet i vattnet.

Fri flytning

- Sok efter ett jamt vagratt kroppslage i vattnet.
- Justera huvudet med 6ronen under vattnet och hakan lyft uppat tittandes bakat.
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- Armarna ut at sidorna, ovanfor huvudet for balans i vattnet.

- Svanka latt i ryggen, lyft mage och brost.

- BOj benen latt.

- Paddla och svep lugnt med ben och armar for hitta ratt balanslége i vattnet.

Mage:

Tank pa att andas ut sakta under vattnet och att lata kroppen slappna av med ansiktet under
vattnet. Anvéand armar och ben for balans.

Flytdyna framfor brostet:
- Luta kroppen framat med strackta armar och dynan framfor huvudet, titta mot botten.
- Paddla lugnt med benen och fétterna for att glida framat i vattnet.

Fri flytning

- Sok efter ett jamt vagratt kroppslage i vattnet.

- Taett djupt andetag, andas ut sakta under ytan.

- Titta mot botten med halva huvudet under vattenytan.

- Strack armarna framfor huvudet och ut at sidorna, for balans i vattnet.
- Paddla lugnt med benen.

10 min vattentrampstraning pa grunt/djupt vatten

Armar:
- Pa grunt vatten med armarna ut fran sidorna, svepandes fram och tillbaka under ytan.
- Spénn handlederna och handerna, kénn vattnet flyttas runt i rorelserna.

Ben:

Hallandes i flytdyna:
- Hall flytdynan framfor brostet med kroppen i lodratt lage.
- Arbeta med stora benrorelser och fokusera pa tekniken samt andningen.
- Hall mindre och mindre i flytdynan ju sakrare bentagens blir, ta tag igen for stod.

Sammansatt:
- Starta fran kanten eller hallandes i en flytdyna med enbart bentag pa lagom vattendjup.
- Nar bentagen ké&nns sékra, slapp flythjalpen och lagg till armrorelsen.
- Andas lugnt, fokusera pa stora effektiva benrérelser.
- Trampa med liksidiga bentag eller aggvisptekniken (ett ben i taget).
- Anvénd armarnas lugna svepande rorelser for balans i vattnet.

10 min tekniktréning pa grunt vatten

Benspark i mag- och rygglage.

Teknik: Boj benen och dra halarna mot rumpan — 6ppna benen med fotterna vinklade med
tarna utat — sparka/strack benen tills de slar ihop — glid.

Flytdyna i hédnderna:
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- Liggi flytldge med simdynan i strackta armar for brostsim.

- Ligg i flytlage med simdynan Gver brostet for ryggsim.

- Fokusera pa korrekt uppdrag, sarande av benen och franskijut tills benen slar ihop.
- Betona en lang glidfas med strackta ben.

Armteknik for brostsim:

Teknik: Dra armarna bakat med handerna ut ifran varandra fran strackt lage — dra in handerna
mot brostet nér de har passerat axlarna — samla ihop handerna vid bréstet och strack armarna
framat — glid.

Med stod under magen:
- Armarna ska rora sig sa att ett hjarta malas i vattnet.
- Det ska ga att se handerna under hela armtaget.
- Fokus pa effektiva och korrekta armtag med kraftig dragfas.
- Skjut fram, strack ut armarna och hall kvar armarna i glidfasen innan nasta armtag.

Sammansatt teknik:
Brostsim:
Utga fran flytlage med armarna strackta framat enligt tekniken for glidfasen.
Hitta rytmen:
- Enrorelse i taget (forst ett bentag och sedan ett armtag).
- Simma med tva bentag och ett armtag.
- Betona fullt rérelseomfang i arm- och bentag.
- Fokusera pa att glida sa langt som majligt efter varje simtag.
Utga fran flytlage med handerna bakom huvudet.
Ryggsim:
- Utfor liksidiga arm- och bentag samtidigt, simma som en manet.
- Betona fullt rérelseomfang i arm- och bentag.

- Fokusera pa att stracka ut kroppen i glidfasen.

10 min dyktraning pd mellandjupt vatten

Staende pa botten:
- Skjut ifran mot botten, dra upp fétterna mot rumpan, rotera framat (huvudet leder).
- Strack armarna mot botten och skjut ifran med brostsimsbentag.
- Betona full 180 graders rotation innan sjéalva dykfasen paborjas.

Hitta balanslaget:
- Rotationstraning genom kullerbyttor i vattnet eller handstaende.

Plocka upp foremal:

- Dyk efter mynt eller ringar pa botten.
- Arbeta med andningen for att orka stanna under ytan tillrackligt lange.
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