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ABSTRAKT

Sundberg, Johanna. (1997) Simundervisning f6r vuxna. Pro gradu-arbete i
idrottspedagogik. Jyvaskyla universitet.

Avhandlingen behandlar simundervisning fér vuxna som inte kan simma. Iniaming av
simfardigheter paverkas av en méangd olika faktorer. En av dem &r radsla. Réadsla och
angsla definieras som ett tilistand som personen upplever obehaglig och eventuelit
hotande. Radsla for vatten karaktériseras ofta som radsla for att drunkna. Daremot
anses fobier vara en ogrundad och éverdriven radsla som inte kan kontrolleras.
Attityder och personlighet inverkar indirekt pa upplevelsen av rédsla och ar svara att
andra eftersom de formats under flera ar och paverkats av omgivningen. Rédsla och
fobier behandlas vanligen med terapi och medicinering.

Identifiering av  undervisningsmal, undervisningsmetoder, feedback och
ledaregenskaper ar en viktig del av vuxenpedagogik. Dessa bér planeras val med
tanke pa undervisningsgruppen och dess prestationsnivd samt férvantningar.
Inlamingsresultat i vuxen alder varierar ofta och péverkas av individueila skillnader ss.
fysiska egenskaper och motoriska fardigheter. Tidigare undersékningar i samband
med radsla och vatten har utforts frémst i USA dér resultat har avsitjat att radsla for
vatten paverkar inlamingen av simfardigheter.

Kursen inneholl tio timmar undervisning i vattenvanedvningar och bréstsim for sju
deltagare. Kursen inspelades pa videofilm f6r att underlétta undervisning av
simfardigheter och minska pa vuxnas radsla for vatten i framtiden. Inlamingen av
simfardigheter for kursdeltagama bdrjades med vattenvanedvningar for att sedan
6verga till elementart rygg- och bréstsim och slutligen till bréstsim.

Alla deltagare larde sig att simma elementért ryggsim. Fyra av deltagama lérde sig att
simma elementart bréstsim och en deltagare klarade av att simma bréstsim. Simkursen
var uppskattad bland deltagama. Deltagarna upplevde att de lart sig nya fardigheter pa
kursen och att deras rédsla fér vatten éndrats.

Ledarens asikt av kursen &r att kursinnehallet borde ha foérandrats att mera motsvara
deltagamas forutsattningar. Forslag pa forbéttringar for att héja pa inlarmingsresultatet
ar konsindelade grupper och indelning av grupper pa basen av deras fardigheter.
Deltagarnas aldersskilinad upplevs inte problematisk i en vuxengrupp, daremot anses
antalet deltagare inverka pa inldmingen.



Deltagarnas aldersskillnad upplevs inte problematisk i en vuxengrupp, daremot anses
antalet deltagare inverka pa inlamingen.

Forslag for fortsatta arbeten ar att forska deltagamas motivation att fortsatta simma
efter en kurs, hur radslan upplevs efter kursen och kartlaggning av orsakema till
bristfalliga simfardigheter.

Behov av undervisningsvideon &r uppenbar. Drunkningsstistiken tyder pa att

finlandare inte har tillrackliga simfardigheter.

Nyckelord: Radsla. Vuxna. Simfardighet. Brostsim. Videofilm.
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1. INLEDNING

Behovet av simundervisning fér vuxna ar uppenbart. Enligt en undersékning gjord av
Finlands sim- och livraddningsférbund meddelade endast 61% av Finlands befolkning
att de klarade av att simma 200 meter, vilket & minimikravet pa simkunnighet i alla
nordiska lander. | undersdkningen kom det.ocksa fram att de aldsta aldersklassema
har den samsta och de yngsta aldersklassema den basta simfardigheten. Det héar &r
direkt jdmférbart med drunkningsstatistiken eftersom 55-64 aringar oftast drunknar.
(Rimmi 1995, A11) Min egen erfarenhet som simlérare for vuxna ar att det finns behov
av simkurser fér vuxna och i synnerhet undervisningsmaterial i form av film. Det har
visat sig att det finns intresse bland vuxna att lara sig simma, men i brist p& material
och kurser har det upplevts svart att borja.

Naturligtvis finns det manga orsaker till att vuxna inte 1art sig att simima. Det kan bero
pa att de inte har bott néara en simhall eller ett vattendrag vilket skulle varit en naturlig
omgivning for inldringen av simfardigheten. Andra orsaker &r bl.a. traumatiska
upplevelser i samband med vatten. Oberoende av vilken orsaken &r upplever de flesta
ménniskor, som inte kan simma, rédsla for vatten. | de inledande avsnitten i detta
arbete gér jag in pa radslomas uppkomst och hur de kan behandias.

Orsaken till att jag valt bréstsim som undervisningsmal ar att brostsim sedan 400 ar
tillbaka i tiden ansetts vara det iampligaste nybdrjarsimséattet. Det tar kortare tid att na
en godtagbar fardighet i bréstsim an i cramisim. Brostsimsparken ger stabilitet at
simmaren samtidigt som man kan simma med huvudet ovanfér ytan (ansiktet ar inte i
vattnet). Det gor att det &r latt att andas eftersom sparken och armtaget inte paverkar
andningen. (Colvin 1992, 9)

Malet med undervisningen &r att vuxna skall uppleva simningen som en ofarlig och
lamplig motionsform. De skall ocksa inse att simning &r en nédvandig fardighet i
nédsituationer ute pa vattnet. Jag hoppas att detta arbete skall finna sin mélgrupp och
tiana som hjalp for icke simkunniga och deras larare.



2. RADSLA OCH ANGSLA
2.1 Definition av rddsla och éngsla

Béde radsla och éngsla ar emotionella begrepp. Forskare tror att rédsla och angsla ar
en del av ett alarmsystem som formats av evolutionen fér att skydda varelsema vid
6verhangande fara. (Lewis & Haviland 1993, 512,529) Med begreppet radsla avser
Levitt (1986, 28) att nagonting konkret fororsakar réadslan. Nar en person &r medveten
om en hotande situation och kénner till faran talar man om radsla.

Begreppet angsla har alltid varit svart att definiera, eftersom det ligger sa nara begrep-
pet radsla. Man har t.o.m. féreslagit att begreppet &ngsla helt skulle slopas. Tillsvidare
finns begreppet kvar och i vissa sammanhang har ordet visat sig vara sa betydelsefulit
att det fatt leva vidare (Burrows & Davies 1980, 15). Koivisto och Montonen (1986, 5-
6) definierar angsla i sitt pro gradu-arbete som nagot abstrakt som paverkar oss. De
antar att svagt sjalvfériroende, spanning, skygghet och rédsla inverkar pa upplevelsen
av angsla.

Réadsla kan ses fran manga olika synvinklar (beteende, mental och fysiologisk), vilka
ofta gér in i varandra (Burrows & Davies 1980, 23). Graden av radsla kan skilja sig fran
person till person och inverkar ofta pa prestationen (Whiting 1970, 24).

Réadslan kan vara 1) nomal (uppsta t.ex. vid provtillféllen) eller patologisk (neurotisk
~ rédsla eller neurotiskt tillstand), 2) mild eller svar, 3) skadlig fér tanken och verksamhe-
ten - i vissa sammanhang fordelaktig, 4) episodisk eller kronisk, 5) orsakad av fysisk
sjukdom eller psykogenetisk, 6) en f6ljd av andra mentala stérningar. De hér punkterna
behover inte nédvandigtvis vara kriterier fér hur man ska kanna igen radsla. Vanligt ar
dock att en patologisk och svér radsia paverkar manniskans beteende, minne, bedém-
ning och andra kognitiva férmagor (Burrows & Davies 1980, 15).

De vaniigaste radslor som vuxna upplever ar. radsla f6r att inte bli socialt accepterad,
radsla for fysisk fara och radsla for att bli ensam (Gittelman 1986, 32). Ursprunget till
réadsla kan vara en traumatisk upplevelse. Med traumatisk upplevelse avses att en
héndelse som &r knuten till en speciell situation standigt aterupplevs. Radsla uppstar
nar manniskor har utsatts fér obehagliga/hotfulla scener som de varit vittne till eller som



de sjalva varit med om. (Lewis & Haviland 1993, 514-516) Som reaktion pa sina upple-
velser bérjar en del manniskor bete sig inkonsekvent i motsvarande situationer
(Burrows & Davies 1980, 17).

Bland méanniskor som lider av smértsamma minnen kan réadslan ta sig uttryck i hjalp-
l6shet att umgés med sig sjalv och andra, med livet i allmanhet eller med néagon
speciell situation (Lindgren 1976, 77). De som lider av radsla som orsakats av en
traumatisk upplevelse under vuxen élder har &ven ofta upplevt kanslomassiga stémin-
gar i sin bamdom (Burrows & Davies 1980, 196).

Enligt Freud ligger radslan som grund for alla psykosomatiska stémingar. | den modell
som Freud beskriver fungerar radslan som ett sétt att skydda ménniskans inre.
(Burrows & Davies 1980, 18) Enligt MacFarlane (1954) och Tamm (1982) forkastas
den orealistiska radslan under mognads- och inl&mingsprocessen medan de reali-
stiska radsloma utvecklas (Koivisto & Montonen 1986, 12,14).

Man kunde s&ga att radsloma &r instinktiva. De ligger under ytan och vacks till liv av
ratt stimulans (Burrows & Davies 1980, 28). Nar radslan ar tillrackligt stark ieder det
ofta till att den drabbade forsdker undvika skrackframkallande situationer, vilket i sin tur
overgar till en vana trots att radslan avtagit. Den som ar rédd mérker inte att det hon
ursprungligen var radd for inte langre existerar utan hon beter sig fortfarande som om
hon var rédd fér nagonting sérskilt, t.ex. vatten. (Burrows & Davies 1980, 23) Detta
ogrundade beteende hanger ihop med méanniskans attityder och behandlas senare i ar-
betet.

Det &r underforstatt att en manniska som upplever radsla beter sig avvikande i
forhallande till sitt normala beteende. Det bdr dock poangteras att det inte ar bara
radslor som paverkar pa vart beteende. Beteendet bestdms ocksa av manniskans
personlighet och attityder (behandlas senare), hennes biologiska och psykologiska
utveckling samt av arftligheten (Burrows & Davies 1980, 17, Klein & Rabkin 1981, 132).
Arftligheten paverkar manniskan s att nivan pa rédslan kan vara hog fran fédseln. Av
biologiska skal kan bam ha en medfédd benédgenhet att reagera starkare pa réadsla én
vuxna (Gray 1987, 14). Individer som haft ben&genhet att bli r4dda i sin bamdom



upplever en starkare skréackreaktion som wvuxna. Dessutom anpassar de sig

langsammare i hotfulla situationer (Buss 1988, 78-79).

Enligt Lewis och Haviland (1993, 514) kan radsla bland méanniskor indelas i fyra olika
kategorier. Det finns manniskor som upplever radsla i form av panikattacker. Man kan
inte utpeka nagon bestamd orsak till dessa attacker. En annan grupp ar de som lider
av fobier. Typiskt fér fobier &r undvikandet av hotfulla situationer. Jag kommer att
behandla fobier senare i arbetet eftersom jag anser dem vara tydliga fall av radsla som
jag stétt pa tidigare i simundervisningssammanhang. Till den tredje kategorin hér
posttraumatiska stomingar. De &r héndelser utanfér de vardagliga upplevelsema som
skulle upplevas som mycket smértsamma av vem som helst. Den fjarde kategorin
inbegriper generell radsla. Kénnetecknande for den generella radslan &r 6verdriven
radsla och oro, okontrollerade tankar och inbillningar.

Det &r vanligt aft ovanndmnda grupper gar in i varandra och det &r inte alltid sjalvkiart
och tydligt vilken form av radsla det ar fraga om. Undvikandet av situationer som
férorsakar radsla ar allméant bland personer i alla ovanndmnda kategorier av radsia
(Stracevic, Uhlenhuth, Fallon & Pathak, 1996, 75-78).

2.1.1 Rédsla for vatten

Rédsla for vatten hanger ofta ihop med radsla for att drunkna. Det har bevisats att
bamens radsla for att drunkna 6kar markbart vid tvad ars dlder. Detta forklaras

utgaende fran mognadsprocessen. (Gray 1971, 17)

Réadsla &r latt att kénna igen pa en méangd fysiska signaler. Allmént kan man rakna upp
foljande: hjartklappning, kanslan av fértrangning i brostomradet, muskelspéanning och
torrhet i halsen, svarighet att aridas, magknip, rysningar, svindel och svaghet i benen,
torrhet i munnen, svettning, krakning, skrik, flykt i panik och plétsligt behov av urinering
(Bloom 1988, 210, Burrows & Davies 1980, 60). Somliga reagerar for radsla med
ansiktsuttryck, 6égon, lappar, knutna névar, andra blir tillbakadragna (Buss 1988, 73).



Nar manniskorna upplever radsla i vattnet syns det tydligt i deras ansiktsuttryck (Buss
1988, 71) och i deras beteende i vattnet. De undviker situationer och aktiviteter i
vattnet, de soker sig till vilket som helst fysiskt stod, de vill inte véta sitt ansikte, t.o.m.
hysteriskt gratande foérekommer bland dem som é&r rédda for vatten. (Koivisto &
Montonen 1986, 15) Det ar vanligt att den som &r rédd for vatten har en vana att
spanna sina muskler extremt mycket. Orsakema till spanningen &r kénslan av den
fysiska faran som hotar och den sociala faran personen befinner sig i. Ju snabbare en
person slappnar av i vattnet desto snabbare 1ar hon sig att simma och férhalla sig
positivt till vattnet. (Koivisto & Montonen 1986, 16, Hower 1966, 18)

Enligt Buechler och Izard (1980) behdver angsliga och radda manniskor langre tid fér
att lara sig simma. Deras koncentrationsformaga &r forsdmrad och de undviker
motoriskt utmanande situationer, eftersom de &r radda att dessa situationer leder till
nya skrackupplevelser. (Koivisto & Montonen 1986, 22-23)

2.1.2 Fobier

Fobier har undersokts en hel del. Det finns inte endast en orsak till uppkomsten av
fobier. Oftast ar det en undermedveten konflikt som skapar situationer var fobier
upplevs. Méjligheten till att det sker férandringar i hiaman har ocksa undersokts. (Dwo-
retzky 1982, 463) Till exempel djurfobi kan uppsta i femarsaldem som en f6lid av att
modem ar radd for djur. En radd mor vamar ofta for djur, vilket leder till att barnet 1ar
sig att vara radd for dem. (Klein & Rabkin 1981, 251) Man har uppskattat att upp till
50% av de fobier eller panikstérningar som vuxna lider av har sitt ursprung i deras
bamdom (Gittelman 1986, 68). ’

Personer med en s.k. enkel fobi blir &ngsliga nér de utsétts fér en speciell situation eller
eft objekt som de kanner skrack for. Dessa ménniskor har aldrig "spontana” panikre-
aktioner. Exempel pa situationer eller objekt ar. héga hojder, tal framfor en folkmassa,
aka i en hiss, ormar, katter mm. (Klein & Rabkin 1981, 250)



I verkligheten &r de méanniskor som upplever fobier séllan réddda fér nagot specielit
objekt eller nagon situation. De &r rédda for hotet eller félidema av situationen.
Personer med fobi &r t.ex. inte radda for vatten - de ar radda fér att drunkna; de &r inte
rédda for hundar och katter - de &r radda for att bli bitna eller klosta; de &r inte radda for
héga hojder - de ar radda for att falla ner; de &r inte radda for att tala framfor folkmassor
- de &r radda for att bli socialt férédmjukade; de &r inte réddda fér sma utrymmen - de ar
radda for kvavning. (Klein & Rabkin 1981, 252) | ovannéamnda fall vore det viktigt att
personema skulle lara sig att undvika de retningar som upplevs innan radslan slar till, i
stallet fér att undvika situationer som de kommer att befinna sig i. (Klein & Rabkin 1981,
243, Dworetzky 1982, 463) Férenklat kan man saga att fobi ar en éverdriven radsla for
nagot som inte kan kontrolleras (Dworetzky 1982, 463, Levitt 1968, 29). De flesta rads-
lorma &r ogrundade, men anda mycket verkliga for individen (American red cross 1981,
31).

2.2 Individuella reaktioner for rddsla och fobier

Individuella reaktioner som uppstar i samband med radsla férekommer bland alla
sociala organismer. Radsla kan upplevas som ett emotionellt tillstand, som en motive-
rande kraft eller som stimuli. (Spielberger 1988, 3). R&dsla hjalper individen att undvika
situationer som kan leda till nagon form av skada eller till och med déd (Zuckerman
1976, 30). Radslan bidrar ocksa till undvikande av situationer som kan leda till
misslyckanden. Genom att undvika vissa situationer férséker manniskan uppréﬁhélla
sin sjalvaktning. (Spielberger, 1988, 4)

Manniskan visar séllan sin radsla tydligt. En person kan verka lugn och behérskad
men i sjélva verket &r hon spand (Whiting 1970, 23). Man brukar dela upp radslan i
olika funktioner som beskriver hur radslan upplevs. Det finns affektiva, motiverande,
fysiologiska och beteende funktioner. En affektiv funktion av radsla upplevs t.ex. nar
personen &r oférmégen att identifiera sitt kénslotilistdnd. Detta tillstdnd har direkt
fororsakats av radslan. Fér andra fungerar radslan som motivation. | dessa fall
motiveras manniskoma till ett beteende som strévar till att minska pa deras rédsla. En
del upplever i samband med radsla fysiologiska foréndringar. Ett annat kénne-



tecknande exempel pa radsla ar nagelbitning. Denna beteendemassiga funktion ater-
kommer standigt vid radsla. (Zuckerman 1976, 36-37)

Individuella reaktioner som uppstar i samband med inlaming av simfardigheter kan vara
radsla for sjalva vattnet, dess smak, temperatur eller den tyngditsa kénslan som vattnet
erbjuder. Manniskoma kan ocksa vara radda for att drunkna eller for att misslyckas.
Ofta ar radsla for vatten ett inlart fenomen. Ré&dsla for vatten kan uppkomma till féljd av
en rad obehagliga erfarenheter i samband med simning eller en enda traumatisk upple-
velse. Bland vissa manniskor harstammar radslan fran foraldrarna. (Harrison 1989,
111)

| svara fall kan radsla for vatten leda till fobi. (Koivisto & Montonen 1986, 17). Fobier
uppvécks ofta av en plétslig panikattack eller av skrammande erfarenheter (Dworezky
1982, 469, Klein & Rabkin 1981, 27). Attackerna &r "spontana” eftersom det inte finns
nagon synbar stimulans som férorsakar dem. Personer som har fobier far en kansla av
att nagot hotar dem och de kanner sig hjélpiésa. De &r radda for att de kommer att d6
eller tappa kontrollen &ver situationen eller helt enkelt for att de skall bli tokiga. Pa
grund av dessa panikkanslor férsbker de antecipera éngsila eftersom de &r radda att
uppleva en ny attack. (Klein & Rabkin 1981, 27)

Kvinnors reaktioner pa radsla har visat sig vara starkare &n mans. Forskama ar dock
inte ense om orsakema till detta. En orsak kan vara att kvinnor har lattare att medge
sin angsla &n mén (Klein & Rabkin 1981, 119). Enligt Henderson och Bialeschki (1993,
44-47) resulterar psykologisk och fysiologisk radsla fér kvinnor i undvikandet av
fysiologiska aktiviteter. For kvinnor kan simhallsomgivningen férorsaka en kénsla av
osakerhet och radsla. De ar radda for att bli utsatta for trakassering och bli bedémda
efter deras utseende. Fo6r manga personer ar det enklare aft undvika otrevliga
situationer an att utsétta sig for kommentarer och nyfikna blickar. Férutom den
psykologiska radslan ar manga oroliga 6ver sin sakerhet. Ifall simhallsomgivningen
och kursen upplevs som oséker och farlig leder det till undvikandet av deltagandet. En
kdnsla av radsla resulterar i begrénsad frihet att deltaga och utféra fysiologiska
aktiviteter. Darfor &r det viktigt att kursinstruktéren skapar en psykiskt och fysiskt trygg
milj6.



Undersokningar har visat att det finns skillnader ocksa mellan svarta och vita raser.
Svarta visar stérre oro, muskelspanning, generell radsla och autonoma symptom &n
vita. Férutom de ovannamnda skilinaderma férekommer en mangd etniska och kulturel-
la skillnader som paverkar manniskans beteende. (Klein & Rabkin 1981, 381) Fér en
ledare ar det viktigt att beakta allt det har, da han undervisar en heterogen grupp, och
komma ihag att beteendet &r en f6ljd av samverkan mellan gener och omgivningen
(Gray 1987, 35).

2.3 Samband mellan rédsla och attityder

Det finns méanga olika aspekter som bér beaktas nar man férsoéker utreda ursprunget till
radslor. Jag har foérsokt ta fram nagra av dem och jag hoppas att de skall ge en
forklaring till vart beteende i skrammande situationer. | det har avsnittet behandlar jag

attityderna och i nasta avsnitt personligheten samt deras samband med radsia.

Attityder bestar av tre komponenter som styr vart beteende.

1) Den kognitiva komponenten innebar att vi kategoriserar handelsema
omkring oss, dvs. vi kombinerar liknande handelser. Detta kallas for
“stereotyping".

2) Den affektiva komponenten star for bade positiva och negativa kanslor. Till

exempel upplever man gladje nér nagot som man énskat intréffar eller nar

nagonting obnskat intréffar upplever man ilska.

3) Den behavioristiska komponenten bestams i hég grad av sociala normer
och ideal som en viss grupp star for. (Martens 1975, 128,139)

Attityder kan andras genom att dampa pa en av de tre komponentema, eftersom en
férandring i en reflekteras pa de andra. Man kan &ndra pa den kognitiva komponenten
till exempel genom att ge ny information (propaganda). Den affektiva komponenten
kan andras med en trevlig eller otrevlig héndelse i samband med objektet. Den be-



havioristiska komponenten paverkas daremot genom férandringar i normer. (Martens
1975, 139)

Kannetecknande for attityder ar att de far oss att ta stallning till saker och handelser.
Attityderna forbereder oss att agera eller svara for specifika situationer pa olika satt.
(Lindgren 1976, 249) Det ar vanligt att attitydema formas genom att manniskan skapar
sig en positiv eller negativ bild av situationer som de upplevt. Férenklat kan man saga
att attityder reflekterar vad manniskan tror pa. (Gabriel 1985, 5)

Den radsla som attityder skapar upplevs antingen som en yttre eller inre radsla. Den
yttre radslan forstérks av ogillande eller avvisande attityder mot andra méanniskor. Den
inre radslan forstérks av t.ex. en kansla av underlagsenhet, som uppstér vid inre
konflikter. Det ar vanligt att en kénsla av underldgsenhet uppstdr nar manniskan
kanner pa sig att hon beter sig inkonsekvent i jamforelse med de férvantningar hon har
pa sig sjalv. (Lindgren 1976, 89) Ocksa den sociala omgivningen och de traditionella
rollema péverkar véra attityder som i sin tur inverkar pa hur radslan upplevs (Buss
1988, 88). Kort och gott kunde man séga att var aftityd paverkas och &ndras av
omgivningen och andra ménniskor, i bade gott och ont.

Det &r vanligt att attityder uppstar under bamdomen nér féraldrarna lar bamen vad som
ar ratt och vad som ar fel. Attityder formas systematiskt nér vi blir belénade for s.k. ratt
beteende och straffade for fel. (Dworetsky 1982, 565) Man bér ocksd minnas att
attityderna &andras langt senare an vart beteende, vilket kan leda till att beteendet tolkas
som ogrundat. Det héar betyder t.ex. att patienter som gjort stora framsteg i terapin
(patienter som lart sig att klara av skrackframkallande situationer) upplever radsla trots
allt. Det har beror pa att deras attityder ar "férsenade”. (Maviassakalian 1988, 181)

2.4 Ridsla som personlighetsdrag

Personlighet ar ett bredare begrepp an attityd. Var personlighet paverkas av attityder
och vice versa. Férutom attityder omfattar personligheten “vérden", intressen, motiv
och manga andra faktorer. (Martens 1875, 144) Personligheten bestdr av manga
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sociala och emotionella aspekter sdsom temperament, begavning och roller. (Lindgren
1976, 33)

Det ar svart att beskriva den wvuxna maénniskans personlighet och
personlighetsutveckling, eftersom vuxna ar en heterogen grupp i aldem 20-90, som &r
utsatt for en mangfald av valméjligheter i olika situationer och miliéer (Erasmie 1976,
82). Personlighetsdrag &r till en stor del beroende av omgivningen. Arftligheten ger
grundera fér personlighetsutvecklingen men det &r omgivningen som paverkar och
formar den. (Buss 1988, 20)

Familieférhallanden har stor betydelse i personlighetsutvecklingen (Lindgren 1976,
198), liksom den langa bamdomen som erbjuder utmérkta grunder fér utvecklingen
(Buss 1988, 8). Speciellt paverkas var personlighet och beteende av barndomens
emotionella upplevelser. Det hér &r orsaken till att en stor del av vért beteende ar ett
resultat av omedvetenhet (Lindgren 1976, 38) Den stérsta delen av
personlighetsutvecklingen sker dock via umgénge med andra méanniskor. Det &r andra
manniskors beteende mot oss som &r avgbrande fér hur var personlighet utvecklas.
Det har pavisats att den sociala omgivningen har stémre inverkan pa var personlighet &n
de biologiska faktorerna. Kulturens inverkan skall inte heller gibmmas, eftersom den
bestdmmer vad som &r ratt och vad som ar fel, vad som &r viktigt och oviktigt samt
vilken form av beteende som skall belénas och vad som bér straffas. Detta leder till att
varje person har bildat sina egna “varden" som resulterar i olikheter i manniskans
personlighetsutveckling. (Lindgren 1976, 202-203) Enligt Karen Homeys teori leder
denna utveckling till att méanniskan utvecklar vid tidig alder sin individuella radsla.
(Lindgren 1976, 40) Reaktioner pa radsla uppstar nar var personlighet berors pa ett
speciellt omrade. Med andra ord, en traumatisk upplevelse som vi upplevt under
bamdomen och som blivit kvar i vart undermedvetande kan vara orsak fill
personlighetsstémingar. (Burrows & Davies 1980, 18)

Réadsla som ménniskoma upplever kan bero pa dess personlighetsstomingar. Det
anses bero pa konflikter inom jaget. Jaget har en rad férsvarsmekanismer som indivi-
den i regel &r omedveten om. Foérsvarsmekanismer hjélper jaget att uppréatthdlla en
form av jamvikt. Till férsvarsmekanismerna hor:
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1) fomekandet, som skyddar jaget fran en oangenam verklighet genom véagran att
forsta, eftersom misslyckande leder till negativ sjélvkénsla. (Newman & Newman
1980, 123)

2) dagdrémmar, med vars hjélp méanniskan i fantasin tillfredsstailer saddant som hon
inte kan uppna i verkligheten,

3) kompensation med vars hjalp hon déljer sina svagheter genom att i stallet
framhalia sina férdelaktiga sidor,

4) identifikation som férstarker manniskans egenvarde genom att hon identifierar
sig med en framstaende person,

5) regression som betyder att manniskan atergar till ett tidigare utvecklingsstadium
av mindre mogna reaktioner,

6) projektion som innebér att man lagger skulden pa andra om man inte klarar av
svarigheter samt

7) rationalisering med vars hjalp man férsoker bevisa att det egna beteendet ar
rationellt och riktigt. (Erasmie 1976, 84-85)

2.5 Behandling av rddslor och fobier

Det finns flera olika behandlingsmetoder av de psykiska stémingar som méanniskor lider
av. Har tar jag upp nagra av de vanligaste metoderna: psykoterapi, psykoanalys och
decentrering. Avsikten med terapi &r att fa patienten att delta i behandlingen eller géra
nagot de undvikit tidigare (Buss 1988, 76).

Psykoterapi &r en metod med vars hjalp man med psykologiska medel medvetet
forsoker paverka en stérd individ genom att eliminera eller lindra stérningama och det
lidande de véllar. Psykoterapins inverkning &r psykologisk till sin natur. Medicinering
anvéands endast i syfte att lugna patienten. (Tahka 1987, 88)

Psykoanalys &r en teori om sjalslivet och en terapiform som utvecklats av Freud med
utgangspunkt i hans fria associationsmetoder. Arbetet med motstand och 6verféring
spelar en stor och central roll i behandlingen. (Kovel 1980, 287) | psykoanalysen &r det
patienten som véljer amnet. Terapeuten underiattar och stimulerar till stor del produce-
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randet av material genom att undanrdja hindren med hjalp av tolkningar. (Tahka 1987,
187)

Decentrering ar en terapiform med vars hjéip patientema kan utveckla konkreta sétt att
komma underfund med det ohallbara i sin évertygelse (Beck 1976, 3, Perris 1986,
172).

Psykoterapi, psykoanalys, decentrering etc. &r alla metoder som kan hjélpa patienter att
méta skrammande situationer och eventuelit ocksa lara sig att radslan forsvinner (Klein
& Rabkin 1981, 258).

2.5.1 Kognitiva terapimetoder

Decentrering &r en kognitiv terapiform. Gemensamt fér alla kognitiva terapiformer &r att
terapeuten hjalper patienten att identifiera sin férvréngda tankegang och att lara sig
mera realistiska satt att formulera sina erfarenheter. Det kognitiva narmandet ger
forstaelse och behandling av de neurotiska problemen pa ett vardagligt satt. (Beck
1976, 20) Ett av behandlingssatten ar den positiva forstarkningsmetoden. Den gar ut
pa att minska undvikandet och 6ka bemétandet av faran.

Behandlingssatt som gradvis utsatter patienten fér skrammande situationer kallas for
beteendeteknik. Inom beteendetekniken &r situationer vanligtvis inbillade. En annan
liknande behandlingsmetod ar fantasiterapi. Inom ramen for fantasiterapin utgar
terapeuten fran patientens upplevda radslor och utsétter patienten for andra tankbara
hot.

Vid férstarkt beteendebehandling utsétts patienten for inbillade situationer. Det hér
leder till &ndrat beteende som resulterar i minskad radsla. Denna behandling, med
direkt &ndring i beteendet, leder enligt undersékningar till att manga som lider av fobier
blir friskare. (Maviassakalian & Barlow 1988, 13-21)
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Det effektivaste sattet att minska patientens radsla ar att utsatta honom for ett fobiskt
objekt. Det har bevisats att de verkliga situationema ar effektivare &n de fantiserade i
fraga om behandiingsmetoder. Behandling som utséatter patienten fér verkliga
situationer kan vara ledda av terapeuten eller direkta. (Maviassakalian & Barlow 1988,
22-23) Ju tidigare patienten utsétts for faran desto lattare &r det att hindra undvikandet
av den. Det krévs dock att patienten &r motiverad att uppleva och tolerera plagsamma
kanslor under behandlingen. (Maviassakalian & Barlow 1988, 64)

Innan terapin inleds skall patienten genomga en grundlig halsokontroll. Det &r viktigt
att utreda eventuella hjartfel eller andningsproblem, eftersom dessa kan férorsaka
problem under behandlingen. (Maviassakalian & Barlow 1988, 65)

Fore inledningen av nagon av de ovannamnda behandlingsmetoderma ar det viktigt att
motivera patienten. Man maste gora klart for patienten varfér terapi behévs, vad be-
handlingens syfte &r och vilka féliderna ar. Det &r ocksa skél att vama patienten ifall
behandlingen kommer att vara svar eller stressande. Man maste forbereda patienten
pa att radslan kommer att 6ka och att det kan ta flera timmar innan den minskar.
Samtidigt bér man ndmna att den smartsamma radslan inte ar farlig. Terapeuten skall
fungera som stdd och uppmuntrare under behandlingen. Det &r viktigt att tala om for
patienten att hon inte tvingas till nagonting mot sin vilia. Det finns inte nagonting som
hon méaste géra. (Maviassakalian & Barlow 1988, 65)

Det finns stora skilinader mellan de metoder som anvénds for att minska radsla.
Gemensamt for dem ar att patienten utsatts for den upplevda faran eller dess stimuli.
Det &r mycket vanligt att terapeuterna anvénder sig av olika kombinationer av
behandlingsmetodema. Metodema véljs utgéende fran patientens radsla, motivation,
férutsattningar, omgivning osv. (Maviassakalian & Barlow 1988, 97-98)

Vid behandling av fobier drar terapeuten nytta av de konkreta situationer som patienten
upplever som skrémmande genom att analysera deras mening och innehall
(Maviassakalian & Barlow 1981, 12).
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2.5.2 Medicinering

Medicinerna minskar pa styrkan i panikattackerna som uppstar i samband med fobier.
Nar panikattackerna minskat i styrka &r det lattare att 6verga till psykoterapi. Medicine-
ringen verkar bast pa patienter som lider av spontana panikattacker. De som lider av
en konstant kénsla av radsla har ingen nytta av mediciner. Fér dem &r psykoterapi det
enda sattet att tillfriskna.

Ménga patienter som blir behandlade med mediciner upplever sidoeffekter som leder
till problem for dem. Det ar ocksa vanligt att patienter som avbryter eller slutar sin
medicinering upplever fobin pa nytt. Under de senaste aren har forskare bdrjat
undersdka om forlangd medicinering inverkar pa tillfrisknandet. (Maviassakalian &
Barlow 1988, 171-172)
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3. VUXENPEDAGOGIK

Pedagogik definieras som vetenskapen om undervisnhing. Inom pedagogiken férséker
forskare ta reda pa hur inldmingsférmaga och psykisk utveckling inverkar pa
inhdmtandet av kunskaper och fardigheter samt hur olika ledaregenskaper inverkar pa
elevgruppens sétt att arbeta. Pedagogik ar en vetenskap som férklarar hur under-
visningen bedrivs och hur den bor bedrivas. Genom undervisningen forsoker ledaren
medvetet paverka eleven sa att hon nar kunskapsmassiga och fardighetsmassiga mal.
(Egidius 1974, 13)

Inom pedagogiken delas mélen in i tre olika grupper: kognitiva mal, affektiva mal och
psykomotoriska mal. De kognitiva mélen star for fakta och teoriinnehéall. Eleverna skall
lara sig att forsta och tolka olika sammanhang. Med hjélp av kognitiv undervisning skall
eleverna skapa sig inre modeller av verkligheten. (Egidius 1974, 37,61)

De affektiva malen ar férknippade med utvecklingen av ménniskans kansloliv och
intuition, attityder och sikter, véarderingar och férmaga att planera sitt eget liv. Malen
kan nas om tid och krafter agnas at elevernas emotionella engagemang i inlamingss-
kedet. (Egidius 1974, 66,68)

De psykomotoriska malen &r en kombination av psykiska och motoriska reaktioner,
vanligen &r det frAga om beteende och fardighet som lars in (Egidius 1974, 71).

3.1 Uppstillande av mal

En ledare som planerar att halla en simkurs maste ha mal. Mal behévs for att
kontrollera om det har skett nagon inldming (Borgen 1983, 105-106, Ekola 1983, 44).

Undervisningsmalen fungerar som motivation for att férbattra motoriska och kognitiva
uppagifter. Det har visat sig att krdvande och klara mal leder till ett battre utférande &n
enkla eller oklara mal. (Anshel 1992, 160)
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Det ar andamalsenligt att vanja eleverna vid att stalla upp lagom héga mal, sa héga mal
att de med lite extra anstrangning kan &évervinna svarighetema. Det galler att fa
eleverna, var och en for sig, att bedéma sina mojligheter realistiskt. (Egidius 1974, 85)

Med mal behéver man inte alltid férsta sddana som ledaren stallt upp. Vanligt ar att
deltagama har egna personliga mal som far dem att delta i kursen och som darfor
kommer att inverka pa kursens innehall. Malen kan ocksa vara uppstéllda av samhallet
vilket praglar innehallet pa sitt satt. (Borgen 1983, 101, Egidius 1974, 22, Rasborg
1973, 13) Som ledare ska man stréva efter att malen upplevs som vasentliga for
elevemas syfte med deltagandet i kursen (Egidius 1974, 46)

Det &r viktigt att malen som man férsdker uppna i undervisningen &r "6ppna”. Med
6ppna mal avses undervisningssituationer dér eleverna stimuleras till att 6va in
metoder som flexibelt kan anpassas till ovantade problem, s& att den inlarda far-
digheten kan utveckias, férbattras och effektiveras. (Egidius 1974, 103)

3.2 Vuxenundervisning

Det finns manga olikheter mellan vuxna och bam i undervisningssammanhang. |
vuxenundervisning &r de affektiva malen svéra att nd. Orsaken ar ofta att vuxna &r
lasta i sina kdnsloméassiga reaktioner. Det hér stéller krav pa ledaren. Ledaren maste
genom uppmuntran, gott humér och eget engagemang i amnet f4 vuxenelever att
uppleva entusiasm f6r det som behandlas under kursen.

Vid vuxenundervisning maste ledaren forsta vuxnas radslor och kunna minska pa dem
for att skapa béasta méjliga undervisningsférutsattningar. Néar deltagama ar radda for
vatten &r det viktigt att poangtera betydelsen av flytfbrmagan i samband med
vattensakerhet och léra ut det vid ett s tidigt skede som méjligt av kursen.

Undervisningens syfte &r att hifta olika saft att hjdlpa vuxeneleverna att lara sig och
utveckla sig, att skapa en lamplig miljé dér kognitiva, sociala, affektiva och motoriska
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fardigheter utvecklas effektivt. Samtidigt skall eleverna uppleva undervisningen som
meningsfull (Siedentop 1976, 5).

| all undervisning galler det for ledaren att komma ihag tre viktiga principer: motivation,
aktivitet och konkretion. Dessutom skall ledaren halla i minnet betydelsen av
individualisering och samarbete (Egidius 1974, 86). Det &ar av betydelse att komma
ihag att undervisningen inte behéver vara samma for alla. Som ledare kan man vélja
olika undervisningsmetoder for olika personer utgédende fran deras speciella
forutsattningar och intressen. (Klingberg 1976, 128-129) For att undervisningen skall
kannas meningsfull galler det for ledaren att “leva sig in i kursdeltagamas reaktioner
pa undervisningsmetoder och évningar. Ledaren skall vara mottaglig fér hur olika
deltagare uppfattar lektionemas innehall och atmosfar. (Egidius 1974, 66-68)

Den som undervisar bor téanka igenom féljande fragor: | vilken ordning skall undervis-
ningsmomenten komma? Hur mycket tid har man fér repetition? Ar man tvungen att
bedéma effekten av undervisningen? Det hér betyder att ledaren noga maste kanna till
och utnyttia de faktorer som inverkar pa inlamingen. Kursledaren maste ta hansyn till
vilka resursema &r i fraga om hjélpmedel, utrymmen och tid. Slutligen maste sakerhe-
ten tryggas innan undervisningen inleds. (Egidius 1974, 34, Ekola 1983, 44)

Varje ny féreteelse, varje ny term som férs in i undervisningen maste presenteras aska-
dligt, livfullt, mangsidigt och sedan bli féremal for varierande évningar och bearbetning
(Egidius 1974, 50). Eftersom informationen oftast presenteras verbalt i undervisnings-
situationer (Wood 1992, 214) bor ledaren lagga mérke till det sprak som han anvander.
Det &r viktigt att spraket passar for elevemas alder och for undervisningsnivan. Fack-
sprék borde undvikas (Siedentop 1976, 209).

Speciellt d& motoriska fardigheter lérs ut maste ledaren demonstrera évningen for att
vuxna skall férsta vad de skall géra. Avsikten med demonstrationen &r att visa hur ett
korrekt utférande skall se ut. Demonstrationen ger information om kvalitet, "timing" och
allméan organisation av rérelser. Med hjélp av demonstrationen kan ledaren lara ut
sédant som &r svart att forklara med ord. Eftersom ménniskan har I&tt for aft hdrma en
rérelse som hon har sett, har demonstrationen en oerhort viktig betydelse i
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undervisningen. (Borgen & Seabome 1982, 166-168, Magill 1993, 358) En val
planerad demonstration kan vara enormt effektiv (Siedentop 1976, 209). Enligt Magill
(1993, 359) har den visuella effekten en stor betydelse vid inldaming av invecklade
motoriska rérelser. Demonstrationer utvecklar minnesbilder av roreiser, vilket férenklar
uppfattningen av rérelsermna och kontrollen éver koordinationen som kravs fér atm- och
benrérelser. En val utférd demonstration minskar behovet av verbala instruktioner men
kan dock inte helt ersatta dem. Det bésta vore, med tanke pa undervisningen, att
anvanda bade klara demonstrationer och verbala instruktioner. (Magill 1993, 359,362)

Alla undervisningsmetoder &r effektiva sa lange deltagama l&r sig (Siedentop 1976,
170). De basta undervisningstilifallena ar de som skapar ett maximalt tilistand av upple-
velsebetonad inldming, inldming som kénns meningsfull och relevant. (Egidius 1974,
97) Ifall elevemna verkar forlagna eller illa till mods kan ledaren férandra undervisningen
genom att bilda tillrackligt smé grupper, anvénda deltagare vid demonstrationer och
understryka vikten av jamférelse med sig sjélv. (Tomey & Clayton 1981, 173)

Vuxnas krav pa inldmingen ar héga. Typiskt fér vuxna ar att de har en klar uppfattning
om inlaming och kunskap samt i vilkka sammanhang fardighetema skall anvandas
(Alexandersson 1984, 27, Egidius 1974, 55). Vuxna forstar att undervisningen &r ett
sétt att formedla vetande och de flesta férvantar sig att kunskapen skall férmedias till
dem sa snabbt och effektivt som méjligt (Borgen 1983, 104). Allt det har samt indi-
videns intresse, anlag och forutséattningar skall fungera som utgangspunkt for undervis-
ningsinnehallet, samtidigt som ledaren blir elevens "tjgnare". Med andra ord skall
deltagaren sta i centrum och hon skall ha ratt att utveckla sin personlighet. Som ledare
far man inte glémma att varje manniska har en unik personlighet som man bér ta
hansyn till (Egidius 1974, 18-19).

Malen f6r vuxensimundervisning &r enligt Tomey och Clayton (1981, 173) att 1) uppna
personlig tillfredsstéllelse, 2) uppna fardigheter i vattensakerhet for egen och andras
del, 3) forbattra den personliga hélsan och konditionen. Det finns olika vningar som
syftar till att uppna dessa mal. Till dem hér vattenvaneévningama som minskar pa
syftar till att uppna dessa mél. Till dem hér vattenvanesvningarma som minskar pa
kanslan av radsla och férbereder for inldming av olika simséatt. Det &r ocksa viktigt att
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6va flytning och férmagan att inta uppratt stalining i vattnet. En annan central fardighet
ar att simma langre strackor utan onédig uttrottning. (Tomey & Clayton 1981, 173)

3.2.1 Undervisningsmetoder

Med hjalp av undervisningsmetoderna vill man astadkomma det basta méjliga
forhallandet for elevemas aktiva inldmingsprocesser (Ekola 1983, 83). Undervis-
ningsmetoden bestams utgaende fran 1) vem kursdeltagama éar (deras férkunskaper,
forutsattningar, intresse, bakgrund etc.), 2) hur ledaren vill utforma sin undervis-
ningsstil, 3) vad syftet med inldmingen &r, 4) vad de yttre férutséttningama fér undervis-
ningen &r, 5) vad innehallet i inldmingen &r (Egidius 1074, 97). Oberoende av vilken
metod ledaren anvander i sin undervisning bér den fylla vissa krav fér att vara
andamalsenlig for kursen och deltagama. Undervisningen bor: 1) leda till inldming och
utveckling av deltagamas fardigheter, 2) erbjuda deltagama maximal aktivitet och
6évningstid, 3) anpassas till deltagamas utgéngsnivd vilket betyder att
undervisningsmetoden skall innehalla tillrdckligt krdvande men inte for svara évningar,
4) integrera psykomotoriska, affektiva och kognitiva mal. (Rink 1985, 65-67)

Det finns olika indelningar av undervisningsmetoder inom pedagogiken. Som exempel
kan ndmnas Mosstons (1986) undervisningsmetoder som indelas i; kommandostil,
6vningsstil, reciprokstil och "self-checkstil” samt Siedentops (1991, 225-232) indelning;
den lararcentrerade metoden, den elevcentrerade metoden och problemiésningsmeto-
den. Vanligen bérjar ledaren med kommandostil for att mot slutet anvanda "self-check™.
Av de ovanndmnda stilama anvénds kommandostilen mest, kombinerat med
6vningsstilen (Templin & Olson 1983, 213). Kannetecknande fér kommandostilen &r att
évningarna utfors efter exakta instruktioner, gemensamt och pa ledarens kommando.

Nar det galler 6vningsstilen ar det fortfarande ledaren som leder 6vningen men utféran-
det och dess "timing" sker pé deitagarens initiativ. Samarbetets betydelse ékar efter-
som o6vningsstilen vanligen forutsatter att évningama utférs par- eller gruppvis. | det
hér fallet &r det paret som férser den som utfér évningen med feedback. Ledarens
uppagift ar att 6vervaka och férse deltagarna med individuella instruktioner. Ju langre
deltagama avancerar, desto mer kan ledaren ge éver ansvaret &t gruppen. Det hér
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betyder att deltagama sjélva kan avgéra pa vilken niva de vill utféra évningama.
Reciprokstilen erbjuder i ett tidigt skede deltagaren information om sjélva utférandet.
Detta férsnabbar inlamingen och minskar uppkomsten av felaktiga rérelser. 1 "self-
checkstilen" ar det deltagaren sjalv som férser sig med information om rérelsen.
Ledaren bestadmmer fortfarande vad som skall utféras och fungerar som stéd vid behov.
(Mosston 1986, 18-30)

Siedentops indelning av undervisningsmetoder grundar sig pa Mosstons undervis-
ningsspektrum. Siedentops sa kallade lararcentrerad undervisning innefattar undervis-
ningssituationer dér ledaren valjer och bestédmmer lektionens innehall, kommer med
instruktioner och réttar de vanligaste felen. Ovningama utférs vanligen individuelit
medan ledaren 6vervakar och uppmuntrar. Elevcentrerad undervisning baserar sig i
sin tur pa grupparbete. Deltagama jobbar i grupp pa egen hand efter de instruktioner
som de har fatt. Denna metod lampar sig utmérkt nér évningama &r bekanta sedan
tidigare. Deltagarna far en méjlighet att jobba mera sjélvstandigt samtidigt som ledaren
erbjuds mdjlighet att uppméarksamma olika fardighetsnivéer bland deltagama.
Elevcentrerad undervisning staller dock krav pa deltagama i form av disciplin och
kontroll. Den tredje metoden, problemidsningsmetoden, baserar sig pa fragor stallda
av ledaren. Avsikten med fragoma ar att leda deltagama mot uppstélida mai samtidigt
som deltagama uppmuntras att leta reda pa alternativa och egna I6sningar pa
évningama. (Siedentop 1991, 228-232)

Gemensamt for alla undervisningsmetoder ar att de syftar till ett uppstalit mél. De mest
effektiva undervisningsmetoderna &r de som erbjuder deltagama en verbal redogérelse
samt konkreta modeller fér évningama (Ekola 1983, 22). Dessutom bér man komma
ihag att nar en viss framgang har uppnétts &r det viktigt att deltagama far méjlighet att
6va helhetsutforandet tillrackligt. (Pieron 1982, 85). Ledaren skall strava efter att héja
pa kravnivan allteftersom deltagama lyckas och sénka den nér de misslyckas. Det hér
ar nodvandigt eftersom eleverna inte tal for manga eller patagliga misslyckanden
(Egidius 1974, 85)
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Ledaren har full frihet vid valet av sin egen undervisningsmetod. Hennes férutsattningar
att lyckas ar mycket battre nar hon véljer en metod som hon kénner sig bekvam med.
(Egidius 1974, 15)

3.2.2 Feedback

Enligt Siedentop (1976, 9) &r feedback ett maste med tanke pa inlaming. All informati-
on om den rérelse som ledaren haller pa att lara ut, kallas feedback (Egidius 1974, 71).
Feedback behdvs for att forstarka inlamingen och for att minska felen vid utférandet av
en fardighet (Borger & Seabome 1982, 168, Pieron 1982, 85,87).

Feedback skall ges speciellt pa rérelser som elevermna gor rétt. Ledaren skall undvika
onddig feedback, i stéllet skall hon forstka 6ka pa informationen i feedback. Som
ledare skall man stréva efter att ge feedback pa det som évas och det som déltagama
inte férstar. Feedback kan ges individuellt eller gruppvis. (Siedentop 1976, 230-233)

Mest Iampligt vore om feedback kunde ges samtidigt som eleverna utfér vissa rérelser
(Egidius 1974, 72). | simundervisning &r det vanligare att ledaren ger feedback forst i
efterhand eftersom hon kan ha svart att géra sig hérd under sjélva utférandet pa grund
av vattenplask och dalig akustik i simhallen. Ju mera beroende av muskelrérelsernas
precision en fardighet &r desto mera feedback maste deltagama ha tills de avsedda
motoriska rorelsebanoma har inlérts och fungerar automatiskt. (Egidius 1974, 75)

3.3 Ledaregenskaper

Inom vuxenundervisning férséker man uppratta en émsesidigt givande och mottagande
kommunikation melian ledare och deltagare (Egidius 1974, 9). En ledare med human
instalining till deltagama har sannolikt battre framgang i sin undervisning &n en ledare
som &r auktoritér. Ledaren gor klokt i att beakta de sociala aspektema eftersom de
vanligen ér viktiga for deltagama. (Tomey & Clayton 1981, 173)
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Det &r oerhodrt viktigt att vuxenledarmna uppmuntrar och stdder sina elever. Samtidigt
skall ledaren bedriva en elev-vardande undervisning och inte bara rusa ivag under lek-
tionema. Att ge tid at deltagama att sméita det enkla, innan det mera komplicerade lars
ut, ar ocksa en grundférutsattning i undervisningen. (Egidius 1974, 84,96) Det &r ocksa
Onskvart att ledaren vagar prova sig fram, att hon vagar ta risker med nya séatt att lagga
upp undervisningen, med nya verksamhetsformer och med nya sétt att "férhalla sig" till
deltagama. Ledarens uppgift ar att strukturera stoffet och vélja material for att det ska
passa just den deltagargrupp som hon jobbar med. Det krévs att hon kan demonstrera
de fardigheter som hon skall lara ut och att hon kan lagga upp deltagamas
sjalvstandiga arbete och handieda dem i detta. (Egidius 1974, 90-91)

Ledaren skall i sin attityd visa att hon bade ger och tar, att hon inte &r bunden vid en
viss metod utan kan ge information, demonstrera, handleda, diskutera, organisera och
ordna - allt efter deltagamas 6nskemal och inlamingens natur.

Ledarens verkliga undervisningsegenskaper sétts pa prov vid handledning av deltagar-
na. Handledningen skall ske i form av diskussion. Den skall inte innehalla kritik och
klander men &nda bor ledaren uppmérksamma felaktigheter. Det gérs elegantast i
vénlig ton. (Egidius 1974, 106) Aven utnyttiande av erfarenheter &r en konst for sig. |
sa fall galler det att finna situationer som ar sa konkreta att deltagama kan finna ett per-
sonligt upplevt sammanhang som kan relateras till ledarens budskap. [fall deltagamas
erfarenheter star i motsattning till &mnets innehall maste ledaren bekémpa dem i
undervisningen. (Alexandersson 1984, 40-41)

En naturlig uppgift for ledaren ar att hjélpa till vid identifieringen av skillnaden mellan
olika uppfattningar. En ledare skall inte bara vara en expert pa "ratta" svar utan ocksa
pa missuppfattningar, vanférestéliningar och altemativa forestéaliningar inom hennes
amnesomrade. Hon skall inte behérska bara stoffet utan hon skall vara expert pa att
analysera felaktiga satt att utféra fardighetema. En ledare beharskar inte enbart
generella kunskaper om motivation, inldming och kommunikation. Hon behéver aven
kunskaper om deltagarnas sétt att ténka och reagera pa ett givet &mnesstoff. (Alexan-
dersson 1984, 26,74)
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Ledaren skall betona simningens betydelse som en konditionsform som man kan utéva
hela sitt liv och dess positiva inverkningar pa hélsan och valmaendet (Tomey & Clayton
1981, 173).
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4. VUXENINLARNING

Nar kursens mal ar faststallt, skall ledaren planera och tillrattalagga undervisningen.
Det vill saga, ledaren skall fundera ut hur inlamingen skall ske (Borger 1983, 107).
Med begreppet inldming avses férandringar av reaktionsmonster och sétt att utféra vis-
sa prestationer (Borgen 1983, 106, Borger & Seabome 1982, 11). Vid inldmingen
uppnar eleverna de tre tidigare namnda pedagogiska malen. De lar sig att 1) uppfatta
innebdrden i handelseforlopp och situationer, 2) att reagera kanslomassigt pa innebor-
den och 3) att 6va in motoriska reaktionsmdnster som hjélper dem att nd de mal som
efterstravas.

N&r det géller manniskan har naturen lamnat en stor sektor av beteendet fri for
inldming. Vi har medfédd formaga att lara oss, uppfatta situationer och utféra presta-
tioner med amar, fingrar och ben. Med andra ord, manniskan ar kapabel att bevara
Oppenhet upp i hég alder. (Egidius 1974, 53-54) Det som andras i inlamingen i
jamforelse med bamdomen &r inl&mingssattet. Vuxna kan utféra ratt komplicerade
inlamingsstrategier for att uppnd 6nskade mal i inlamingen, vilket bekréftar att frasen
"too old to leam" &r falsk. (Erasmie 1979, 11) Vuxna laser och tolkar innehallet och
kunskapen pa eft annat sétt an bam. Deras forhallande till undervisning &r mera moget
och malinriktat &n bamens. (Egidius 1974, 7-8)

4.1 Innehalleti inlimingen

Hur skall innehéllet i inlarmingen véljas ut och arrangeras? (Egidius 1974, 93) Naturligt
ar att vélja sa kallad malstyrd undervisning eller processinriktad inldming, som det i en
del kallor kallas. Det betyder att ledaren véljer en undervisningsprocedur som riktar sig
mot sjalva inlamingen, mot framsteg och mottaglighet i denna. (Egidius 1974, 103)

Efter det att ledaren bestéamt sig fér undervisningsproceduren ar det dags att fundera
Over innehallet och dess ordningsfélid. (Borgen 1983, 101, Egidius 1974, 34) Vilket
stoff har betydelse? | vilken ordning skall stoffet placeras in i undervisningen? Vilka
hjalpmedel och metoder ar Iampliga? Hur mycket handledning beh6vs och vilken form
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av handledning lampar sig bast? (Egidius 1974, 94,96,106) Hur mycket tid anslas for
individuella 6vningar? (Pieron 1982, 84) Innehallet inverkas aven av vad det finns for
utrymmen till férfogande. (Egidius 1974, 104)

Fér att na basta méjliga inlamingsresultat bor innehallet i bérjan besta av konkreta och
enkla 6vningar. (Egidius 1974, 94) Ledaren skall stréva efter att anknyta undervis-
ningen till det som eleverna redan &r bekanta med, att stimulera deras intresse genom
att lata dem uppleva undervisningen som nagot som angar just dem. Inlamingen
underlattas om ledaren poangterar likheter, skilinader och samband. Det &r ocksa av
betydelse att variera inlamingsmetodermna efter kursens typ och syfte. (Egidius 1974,
10,49,51)

4.2 Koordinationsinldming

Med koordinationsiniaming férstas olika rérelser och atgérder i en fardighet som maste
fogas in i varandra genom praktisk-6vning (Egidius 1974, 74). En god koordination
innebdr att man har férmaga att samtidigt utfora olika rérelser med olika kroppsdelar s&
som t.ex. i brostsim (Ahs 1981, 16).

Fér att koordination av reaktionsménster, det vill s&ga flera olika rorelser, skall uppsta
kravs det tillrackligt med 6vning (Borgen & Seabome 1982, 161). Nér reaktionsménster
som tidigare var separata och fungerade var for sig plétsligt bérjar fungera bade
snabbare och sékrare utvecklas koordinationen. Det ar viktigt att inlamingen sker “inne

i" eleven for att det skall leda till resultat.

N&r man utfér nya rérelser maste man vara uppmérksam pa den feedback man far fran
muskelsinnen. Med hjélp av dessa sinnen lar man sig att "kénna sig" fram och kan i
fortsattningen justera sina rorelser. Nar det géller att uppfatta information fran
muskelsinnen har en del av oss stérre formaga att &ndra styrka och rérelsebana, med
anledning av denna information. Sannolikt ar férmagan medfédd. (Egidius 1974, 74-
75)
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For att inlamingen av koordinationsrorelser skall ske maste kunskapema préaglas in
genom upprepade repetitioner sa att de férblir i minnet. | undervisningen ar det skal att
komma ihag att endast de mer betydelsefulla, intressanta, spannande, kansloladdade
och ovanliga upplevelsemna fastnar i minnet. (Egidius 1974, 79-80) Ledaren bér dock
halla i minnet aft koordinationen blir samre vid radsla. Det har beror pa stérande
aktivitet i neuromuskulaturen. (Iso-Ahola & Hatfield 1986, 218)

Inlaming sker genom hopkoppling av stimuli. Vid inldming sker det dynamiska
forandringar i vart omedvetna. Det héar betyder att det vi tror oss ha glémt till stor del
finns kvar i hjaman och omedvetet paverkar alla nya intryck som vi far. (Egidius 1974,
57, 67)

4.3 Individuella skillnader i vuxeninlaming

Formagan att ldra sig, att bibehdalla det inlérda och att utnyttja det varierar mycket fran
individ till individ. Skillnaderna kan bero pa arftliga anlag, framst fysiska och moto-
riska, samt delvis pa tidigare erfarenheter och tréning. De kan &ven bero pa nivan av
motivation for inlaming av nya kunskaper, fardigheter, attityder och varderingar.
(Egidius 1974, 57-58) Det har dven bevisats att det finns skilinader mellan olika raser.
Bland svarta och vita har man bl.a. identifierat fysiologiska och sociala skillnader i
samband med inlaming av simfardigheter. (Mael, 1995, 480)

Det finns skillnader bland méanniskor t.ex. i utférandet av simrérelserna. Skillnadema
kan bero pa anatomiska skillnader i axlama, varierande vristflexibilitet, varierande flyt-
ningsformaga osv. Skillnadema kan ocksa bero pa fysiologiska faktorer sasom
muskulaturens kontraktionsférmaga. (Counsilman 1969, 172)

Vaxelverkan mellan omgivningen och de genetiska férutsattningama spelar en viktig
roll vid inlamingen liksom den tidpunkt da en person upplever nagot nytt. (Borgen &
Seabome 1982, 204).
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Vuxna deltagares motiv och 6nskan att lara sig varierar i styrka och komplexitet.
Somliga har lust att ldra sig nadgot men vagar inte avsloja for sig sjalv och andra hur
daliga kunskapema egentligen ar. Manga kanner sig for gamla for att lara sig nagot
eller har en kansla av att de inte klarar av det.

Skillnader finns &ven nar det galler deltagamas kravnivader. Manniskor har olika
ansprak pa sig sjdlva. Man bér komma ihag att manniskor har olika medfédda kanslor
och reaktionsmdnster. En del av oss behbver mera tid for inldming och maste
anstranga sig enormt mycket innan de I&r sig. (Egidius 1974, 53,64-66,84) Individuella
skilinader vid inldming forekommer ocksa nar det géller radsla. Det &r vanligt att rads-
lan &r hdg i borjan men sjunker vartefter individen I&r sig olika och nya évningar. (Cratty
1975, 290)

Vuxna vill att de behandlas med respekt och forstaelse. Med stigande alder ékar
sarbarheten. Ironi och sarkasmer &r mer katastrofalt i en vuxengrupp an till exempel i
en vanlig skolklass. Darfér bér ledaren dvervéga noggrant vad hon séger och hur hon
undervisar vuxna. Det positiva med vuxna elever ar att de vet hur problemen skall
angripas och att de kan beakta flera faktorer &n vad yngre oerfama personer kan géra.
(Egidius 1974, 87-88) Vuxna kan i motsats till barn klarare ge uttryck fér vad det &r de
vill Idra sig (Erasmie 1979, 11).

I en undervisningsgrupp finns olika personligheter. Deltagama upplever. undervis-
ningssituationema valdigt olika. Alla &r inte 6ppna for nya intryck. Alla vill inte &ndra
pa de grundlédggande metodema som de har vant sig vid. En del &r endast villiga att
sétta sig in i sddant som ar nytt och som kompletterar deras tidigare kunnande. Vanligt
ar ocksd att somliga &r Gverdrivet teoretiska och darfér inte kan férma sig till
kanslomassigt eller personligt engagemang i inldmingen. Somliga kan inte se att det
nya ar nytt utan forsoker hela tiden aterfora det till vad de redan lart sig eller hért talas
om. Andra bibehaller ungdomens undergivna inldmingsstil och vantar sig kanske att bli
skedmatade med kunskap. Det &r bra att minnas att manga vuxna upplever sig sjélv
som ansvarstagande, sjalvstandiga méanniskor och gér motstdnd mot metoder som
kommer dem att kdnna sig mastrade och styrda. Det finns forstds manga andra
orsaker till att inlamingen varierar fran person till person och fran dag till dag. Sadant
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som forsvarar inlamingen kan vara trétthet, olust och ovilja mot ledaren, mot andra
kursdeltagare eller mot kursinnehallet. (Egidius 1974, 56, 98-100) Ocksa radsla for att
misslyckas kan forsvara inlamingen eftersom maénniskor reagerar pa misslyckanden
med apatiskt beteende och genom férsék att fly situationer dar de kan misslyckas (Bir-
ney, Rurdick & Teevan 1969, 4).

4.3.1 Skillnader i fysiska egenskaper

Ménniskans férmaga att réra pa sig ar baserad pa hennes muskulatur. Vi klarar inte av
att std, ga, springa, hoppa eller simma utan att anvdnda musklema i var kropp.
(Harrison 1966, 1) Till de fysiska egenskapema réknas styrka, uthallighet, snabbhet
och ledrérlighet (smidighet) som alla paverkar var motoriska prestationsférmaga. (Ahs
1981, 18-20)

De fysiska egenskapema varierar mellan kénen och mellan olika aldersgrupper.
Kvinnor har i genomsnitt sémre muskelstyrka 8n mé&n. Muskelstyrkan beror delvis pa
kroppsbyggnaden. Somliga &r mera grova och stora {ill véxten &n andra. Genom en
mangsidig och malinriktad traning kan ménniskan forbattra sin muskelstyrka under
tillvéxt- och mognadsaren. Det har beréknats att muskelstyrkan bérjar avta vid 20-25
ars alder och den sjunker darefter langsamt ifall den inte uppréatthalls med hjalp av
traning. Minskad muskelstyrka leder férutom till begrénsad rérlighet till férsémrad koor-
dination bland &ldre manniskor. (Brunner & Jokl 1970, 92,98, H66k 1988, 127, Ahs
1981, 63) Forutom muskelstyrkan andras t.ex. syreupptagningsférmagan ju &ldre
ménniskan blir. Eftersom syreforsérjningen till muskulaturen &r av stor betydelse vid ut-
forandet av de motoriska funktionemna (Ahs 1981, 12) &r en mangsidig muskelan-
vandning bra fér ménniskan.

Till fysiska skillnader réknas kroppsmassa och fettlager. Dessa tva &r av betydeise vid
inlaming av simning. Mael (1995) bevisade i sin undersdkning att svarta har i
aliménhet mindre underhudsfett an vita, vilket resulterar i sémre ﬂytférméga. Vidare
har svarta tatare bendensitet vilket resulterar i stérre kroppsmassa. Férutom férbéattrad
flytformaga resulterar stérre fettlager i forbattrad isolering av kyla. Det hér i sin tur leder
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till att personer med mindre fettlager fryser lattare i vattnet vilket igen resulterar i

spanning av musklerna.

Det finns &nda alitid nagon eller nagra i undervisningsgruppen som har svart att klara
av fysisk aktivitet. En orsak till svarighetema kan vara den avtagande rérligheten som
6kar med aldem och som medfér inlamingsproblem. Det kan ocksa uppsta situationer
dér den avtagande motivationen &ar orsaken till passivitet. (Egidius 1974, 87) Dylika
problem stéller instruktéren infér den svara uppgiften att bedéma vem som faktiskt har
verkliga symptom och vem som inbillar sig. Manga vuxna tror namligen att aldem
begransar deras aktivitet, vilket inte alltid &r fallet.

4.3.2 Skillnader i motorisk férdighet och utveckling

Med motorisk fardighet avses en férmaga att réra armar och ben koordinerat och
kontrollerat for att uppna en viss rérelsefardighet (Boreger & Seabome 1982, 358). En
av de viktigaste variablema som paverkar nivan pa motoriken &r den information som
manniskan far via sina receptorer da hon utfor vissa rorelser (Wood 1992, 214).
Manniskan [&r sig att uppmérksamma férandringar i sin omgivning och att utveckla ett
lampligt forhallande mellan signaler som hon tar emot och deras respons (Borger &
Seabome 1982, 16, Ahs 1981, 11).

De motoriska funktionema utvecklas genom att man forst 1ar sig relativt enkla strukturer
och handlingsménster for att sedan ga vidare till mera komplicerade reaktionssétt.
Malet &r att man slutligen skall kunna reagera flexibelt, valartikulerat, mangsidigt och
automatiserat i sina rorelser. Det &r viktigt att komma ihag att det kravs bade tid och
6vning for att en utveckling skall ske. Dessutom sker en stor del av utvecklingen
utanfér ménniskans medvetna kontroll.

Det har spekulerats i att det finns sa kallade kritiska perioder for optimal utveckling
inom manga omraden. Spadbam kan utveckla en férméaga att simma redan vid nagra
dagars alder medan fardigheten upplevs som mycket svarare att lara sig med
tiltagande alder. Att lara sig cykla &r léttare under den period da balansen utvecklas.
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Det har betyder att det &r svarare att lara sig att cykla pa aldre dagar eftersom balansen
paverkas av andra inlarda fardigheter. (Borger & Seabome 1982, 177,203) Né&r det
géliler bibehallandet av fardigheter vet man att vissa fardigheter bevaras till stor del livet
ut. Till dessa fardigheter raknas t.ex.simning och cykling.

De flesta fardigheterma som manniskan utvecklar kraver bade grovmotorik och finmoto-
rik i olika proportioner. Det &r viktigt att komma ihag att nar man dvergar fran en évning
som skett pa stalle till en 6vning som sker i rorelse kravs det mangsidig anpassning av
individen. For att detta skall ske kravs det mer utvecklade kognitiva processer, snabba
beslut och I6sningar. (Ekola 1983, 8-9)

De motoriska fardighetema nar en hég rérelsekoordination efter en mangsidig
utveckling. Det hér syns tydligt genom att sékerheten och rérelseekonomin forbattras,
grovmotoriken, rérelserytmiken och skickligheten ékar samt genom att formégan att
berékna avstand och fordela helheter évas upp. Néar deltagama behéarskar dessa
motoriska funktioner kan ledaren fortsétta med mera malmedveten traning och beakta
konditionsegenskaperna. (Ekola 1983, 19)

Vuxenéldemn kan grovt delas upp i tre olika funktionella perioder. Under den férsta
perioden som infaller vid 25-40 &rs alder halls uppnadda fardigheter bra i minnet.
Sedan folier en period da ett [Aangsamt avtagande sker, individen maste anstrénga sig
for att uppréatthalla funktioner eller for att lara sig nagot nytt. Den sista perioden
kannetecknas av férsnabbat avtagande av funktionema. (Ekola 1983, 20)
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5. TIDIGARE UNDERSOKNINGAR ANGAENDE SIMUNDERVISNING FOR VUXNA

Inom litteraturen finns det véldigt lite material angaende personer, som inte kan simma
p.g.a. sin radsla for vatten. En av orsakema ar, att endast en minoritet av befolkningen
lider av dylik radsla f6r vatten. (Jackson 1980, 8) I féljande avsnitt har jag sammanfattat
nagra av de f& undersdkningar som gjorts i USA. Jag kommer att reflektera resultaten
av hur radsla upplevs i samband med simundervisning.

Nar det galler att bestamma inldmingsresultatet hos icke simkunniga personer, har man
undersékt sambandet mellan flera olika faktorer. Jackson fann en tidigare
undersékning i vilken man jamférde hur sambandet mellan motoriska fardigheter och
rytmsinne forhéll sig till inldming av simning. En annan undersdkning gick ut pa att
utreda flytférmaga och dess inverkan pa inldmingsresultatet. | bada fallen var
forhallandet obetydligt. Foérutom ovanndmnda undersékningar har man funnit aft
varken kroppsbyggnad eller intelligens har méarkbar betydelse da det galler att lara sig
simma. Angaende férhallandet mellan radsla och uppnadd simférmaga rapporterar
Jackson att korrelationen &r .61. Nastan samma resultat gav Aldrichs undersokning ar
1935. Enligt honom ar korrelationen mellan radsla och inldming .79. (Jackson 1980,

11)

Jackson utférde en "case study”" pa icke simkunniga vuxna som visade radsla for
vatten. Syftet med undersdkningen var att granska vissa karaktérsdrag bland kvinnor
som inte kunde simma och som varit med om en negativ upplevelse i vattnet. (Jackson
1980, 2)

Deltagarnas utgangslége bestdmdes med hjélp av intervjuer och "pre water test" vilkka
utférdes i borjan av kursen. Hur deltagama upplevde sin radsla, deras kénsla av
framgang samt inlaming av fardigheter rapporterades efter varje lektion med hjéip av
korta intervjuer. Utvarderingen utférdes bade av deltagama sjélva och ledaren.
Resultatet analyserades subjektivt med tanke péa deltagamas utgangslégen. (Jackson
1980, 22)

Alla personer uppvisade samma resultat nar det gélide férhallandet melian inlérd
fardighet och kénsla av framgang. Nér inldming skedde, 6kade kanslan av framgang
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bland deltagama. Resultatet visade att tidigare erfarenheter och upplevelser inverkade
pa deltagamas framgang. Om 6vningama var bekanta fran forut var det lattare att
forsta dem. Undersékningsresultaten stédde sig ocksa pa Singers idé om hur antalet
lyckade inlamingsférsok, innan ett misslyckande intraffar, paverkar utférandet pa olika
satt. Ett exempel pa detta ar, att ett misslyckande vid tidigt skede av inlamingen har en
inhiberande effekt pa hur méanniskor utfér 6vningar. (Jackson 1980, 44-49)

Utgaende fran det slutliga resultatet kunde man sammanfatta féljande:

1)  Den rapporterade radslan 6kade vid inldming av nya fardigheter. Detta skedde
speciellt vid tillfallen, dar deltagaren var tvungen att befinna sig i vattnet i lagen
som hon upplevde som obekvdm samt vid dvningar som krédvde avancerade
fardigheter.

2) Mangden av inlarda fardigheter hade obetydlig korrelation med den ursprungliga
radslan. Radslan utgjorde dock ett hinder for individer, som aldrig tidigare fatt
simundervisning. Detta aterspeglades tydligt sarskilt i bdrjan av kursen.

3) Den rapporterade radslan och kénslan av framgang visade sig vara beroende av
varandra, trots att de upplevda framstegen verkade ha stérre effekt pa for-
troendet. (Jackson 1980, 54)

Aven Christine Lee undersdkte vuxna som inte kunde simma. Hennes undersokning
géllde vuxnas emotionella upplevelser i samband med simning. 1 sitt arbete jamforde
hon upplevelser mellan vixna som inte kunde simma och vuxna som simmar aktivt.
Undersokningen utférdes genom anvéndningen av ett frageformulédr, med vars hjélp
hon kartlade deltagamas kénslor i samband med deras upplevelser inom simningen.
(Lee 1984, 6)

Lees sammandrag av tidigare undersokningar tydde pa att deltagamas positiva kénslor
korrelerade med fardighetsnivan. Whiting anser positiva ké&nslor vara nyckeln till en
framgéangsrik undervisning av icke simkunniga vuxna. Man bér saledes anvéanda sig av
undervisningsmetoder, som forser deltagarma med hopp i stéllet for radsla. (Lee 1984,
28)
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For att underlatta tolkningen av resultatet grupperade Lee fragoma i fyra kategorier:
effektivitet, medlemskanslan, intensiva kanslor samt deltagamas fysiska och fysiolo-
giska kanslor. (Lee 1984, 56) | den forsta kategorin var frdgoma konstruerade for att
identifiera, hur effektiva deltagama sjélva upplevde sig under simningen. Det var
intressant att notera, att endast de som kunde simma verkade anse sig medelmattiga
angaende sin effektivitet i vatinet. Lee trodde detta berodde p3, att dessa personer inte
behévde oroa sig éver att tappa kontrollen i vattnet, vilket var fallet bland dem som inte
kunde simma. Kannetecknande fér de icke simkunniga deltagama var att de hade
farre positiva kénslor angdende sin effektivitet. Resultatet tyder pa, att ju battre
deltagama &r pa att simma desto positivare upplevde de sin effektivitet i vattnet.
Undersokningen visar att &ven icke simkunniga deltagare kan ha positiva upplevelser i
vattnet, ifall de erfarit att de uppnéatt kontroll och effektivitet under 6vningama. Enligt
Lee vore det bra for ledaren att notera detta resultat och forséka strava till att férse
deltagama med évningar som leder till dylika upplevelser, dven om det sker i sma
proportioner. (Lee 1984, 56-58)

De sociala relationema mellan deltagama och den positiva kénsla som de ledde till var
starkare bland deltagama som inte kunde simma an bland deltagama som kunde
simma. Aven den verbala kommunikationen var betydligt liviigare bland de icke
simkunniga personema. Vanligen jamférde dessa sina tankar och kénslor angaende
olika 6vningar. Né&r de larde sig nya fardigheter jamférde de sig med de 6vriga for att
avgbra sin fardighetsnivd inom gruppen. Denna identifikationsprocess ledde fill
minskad osakerhet ifall deltagaren fann andra simmare med samma fardighetsniva som
hon sjalv. Ocksa uppmuntran av andra icke simkunniga personer upplevdes i manga
fall som viktig for deltagama. Lees forklaring till skillnader i medlemskénslan mellan
gruppema kunde vara de organisatoriskt olika strukturer av gruppema och mdjliga
variationer i undervisningsmetoderna mellan dem. (Lee 1984, 59-60)

Undersokningen gav vantade resultat. De icke simkunniga deltagama hade emotionelit
intensivare kanslor angaende sina simerfarenheter &n deltagama som kunde simma.

Dylika kanslor uppstar da deltagama far tillréckligt med uppmaérksamhet under inlér-
ningen. Enligt Lee ar det valdigt viktigt for ledaren att vara medveten om detta. (Lee
1984, 61-62) Kansloma kan vara relaterade pa tva olika satt till deltagamas
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personliga tankegang. Dessa &r bendgenhet att motivera beteendet och att beframja
det personliga synsattet. | bada fallen vore det viktigt att i undervisningen beakta
hurdana kénslor simningen vacker hos deltagama. (Lee 1984, 62)

Den sista kategorin i Lees undersékningsresultat bestar framst av punkter angaende
deltagamas fysiska och fysiologiska kénslor under simningen. De icke simkunniga
deltagama kénde kyla i vattnet medan de som kunde simma inte nédmnde nagonting
alls om detta. Férutom kanslan av kyla kédnde sig de icke simkunniga spénda och stela
i vattnet. Det bér uppmérksammas att vattentemperaturen var varmare fér denna grupp
an for gruppen som kunde simma. (Lee 1984, 63)

Utgéende fran dessa understkningar kan jag konstatera, att manga av de ovannamnda
resultaten kommer fram aven i kapitel sju. Avsnittet handlar om kursdeltagama som
deltog i videoinspelningen samt deras tankar om simning.



35

6. SIMUNDERVISNING - INLARNING AV FARDIGHETER

6.1 Elementédr simundervisning

Elementar simundervisning innebér att nybdrjaren lar sig simma med hjalp av den stil
som hon tycker bast om. Nyborjaren far anvanda energi i den méangd hon vill och hon
far ocksa bérja simma i vilken alder som helst (Thomas 1989, 1). Avsikten med sim-
undervisningen for vuxna grundar sig pa att lara tilirackligt med évningar, for att erbjuda
vuxna en mdéjlighet att ta sig fram i vatinet pa eft satt som kanns bekvamt fér dem
(American red cross 1981, 14). Den elementéra simundervisningen kan delas upp i
manga olika skeden. Hit hor vattenvaneévningar, flytning, glidning och grundema fér
olika simsatt. | detta arbete har jag koncentrerat mig pa den mest "sociala" grenen,
brostsim. Dessutom kommer jag att behandla elementért ryggsim bland évningama.

6.1.1. Vattenvanedvningar

Till vattenvanedvningar réknas alla évningar fran det man stiger ner i vattnet énda till
forsta simtaget. Till de vanligaste vattenvanedvningama réknas doppningar, utandning
i vattnet, lekar i vattnet, 6vningar som lar deltagama att kdnna vattnets motstand och
lyftkraft mm. (American red cross 1981, 14, Elkington 1978, 10, Koskinen 1987, 46,
Palmer 1979, 67)

For nybérjare inleds simundervisningen med vattenvaneévningar. Avsikten &r att befria
nybérjare fran eventuell radsla och spénning. Tanken &r att alla ska fa en méjlighet att
bekanta sig med vattnet och dess speciella egenskaper. Ju flera méjligheter ny-
bérjaren far att férséka sig pa évningar i vattnet, desto snabbare vanjer hon sig vid
vattnets egenskaper. Meningen &r att de mangsidiga aktiviteterna och den fillrackligt
langsamma takten ska f& deltagama att trivas. (Koskinen 1987, 46) Speciellt vuxna
borde uppmuntras att préva saker och ting pa eget satt under vattenvaneévningama.
Genom att prova sjélv forstar deltagama béast vattnets motstand och bareffekt. Samti-
digt l&r de sig att lita pa vattnet. (American red cross 1981, 14)
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Ett av de framsta syftena med vattenvanedvningama &r att fa deltagama att vata sitt
ansikte. Ovningar som att blasa ut luft i vattnet och halla andan har ocksa samma
syfte. (American red cross 1981, 14) Vanligen far deltagama lara sig att halla andan
och andas ratt innan de doppar sig. Vid andningen &r det viktigt att eleverna kan blasa
ut luften i vattnet pa ratt satt. Vid utandningen blases luften ut bade genom nésan och
munnen. (Vickers & Vincent 1989, 21-22) En av orsakema till det hér ar att hindra
uppkomsten av éroninfektion. Nar ansiktet &r i vatinet tranger sig vattnet in i éron- och
andningskanalema. Fér att hindra detta &r det nédvandigt att blasa ut luften genom
nasan. (American red cross 1981, 30) Inl&mingen av utandnings momentet ar oerhort
viktigt i undervisningen. [fall inte deltagama Klarar av en naturlig utandning i det héar
skedet uppstar svarigheter langre fram, vid inlamingen av de olika simséatten. Utand-
ningen &r ofta mycket svar, speciellt for vuxna. Darfor &r det viktigt att ledaren gar
igenom 6vningen ordentligt och tar god tid pa sig och repeterar tillrackligt ofta.
Andningsévningama hjalper simmaren att vanja sig med ratt andningsrytm under
simprestationen. En bra andningsteknik férbéttrar simprestationen eftersom den
kontinuerliga syreupptagningsférmagan ¢kar. Ju mera syre desto l&ngre och lattare
kan man simma. (Katz, 1996, 32-33, 48, Koskinen 1987, 47, 49) Andra nddvandiga
vattenvanedvningar med tanke pa sjalva simprestationen &r flytning och glidning.
Dessa 6vningar behandlas i nasta avshnitt.

6.1.2. Flytning

Flytningen utgér en av de s.k. "homstenama” i en méangsidig simférdighet. Eftersom
simmaren i alla simsatt befinner sig i vagratt lage nara vattenytan &r det bra att lara
deltagama att lita pa vattnets barférmaga. Det gér det lattare for deltagama att slappna
av samtidigt som inlamingen av olika simgrenar underidttas. (Koskinen 1987, 52)
Flytningsévningama borde in6vas i ett s tidigt skede som méjligt. Goda évningar som
konkret beskriver vattnets barférmaga &r évningar dar man pressar t.ex. ett sparkbréde
under vattnet och later det hoppa upp till ytan. (American red cross 1981, 14) Kroppen
fungerar nastan likadant. Eftersom kroppen &r lattare an vattnet (kroppens densitet ar
mindre) flyter den. Det b6r poangteras att méanniskan inte flyter pa vattnet utan j vatt-
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net. Endast en viss procent av var kropp blir ovanfér vattnet och denna procent varierar

fran person till person. (Thomas 1989, 6)

Det har visat sig att kvinnor flyter battre & man. Detta beror p& anatomiska och fysio-
logiska skillnader. (Palmer 1979, 92) Enligt Thomas (1989) saknar en av 20 man
fiytformaga. Ifall man har svart att flyta maste man ta sina hander till hjsglp. Med sma
handrérelser (sculling) kan man halia sig pa ytan. (Thomas 1989, 2,6) Att mén flyter
samre an kvinnor beror pa att de har stérre muskelmassa och mindre fett &n kvinnor
(Vickers & Vincent 1989, 28). Man har djupare bréstkorg, bredare axlar och deras ben
ar tyngre och stérre. Kvinnorna i sin tur har mindre och slankare ben och bredare
héfter. Detta resuilterar i skillnader i flytstallningen mellan mén och kvinnor. Kvinnor-
nas ben haller sig ndra ytan medan méannens vill sjunka mot botinen. (Palmer 1979,
58)

Det finns flera olika flytldgen. De vanligaste flytidgen ar pa rygg, mage och som en s.k.
skéldpadda (ansiktet ner mot bottnen samtidigt som man haller om knana) (Vickers &
Vincent 1989, 27). Deltagama ges ofta méjlighet att sjdlva vélja pa vilket satt de vill
bérja 6va flytlaget. En del tycker det kanns naturligt att flyta pa mage medan andra ater
foredrar att flyta pa rygg. (Koskinen 1987, §3) Flytning pa rygg anses dock vara
svérast att utfora eftersom vattnet skvalpar éver deltagarnas ansikte och nésa. Det har
leder i sin tur till att personen spanner sig. Orsaken till att flytning pa rygg lars ut forst i
undervisningsfilmen beror pa att elementart ryggsim undervisas som féljande efter
vattenvaneévningama. Behérskning av flytning pa rygg ar en grundférutsattning for att
lara sig att simma pa rygg. (Vickers & Vincent 1989, 27,29) Nér man flyter pa rygg &r
det viktigt att man har blicken rakt uppat. Detta p.g.a. att huvudets stélining inverkar pa
kroppens stélining i vattnet. Under flytningen skall man férs6ka vara avslappnad och
hitta ett lampligt jamviktslage. (Koskinen 1987, 54) Jamvikt och flytldge kan forbattras
genom att armarnas och benens position &ndras. Foér att na ett horisontalt flytlége kan
man bdja pa benen sa att tarna hanger nerat. Pa detta satt kommer lyftkraftspunkten
och tyngdpunkten némmare varandra och det &r lattare att bibehalla flytlaget. For att
ytterligare férbéttra flytidget kan man stracka upp héndema léngs huvudet. Nu stiger
benen annu narmare ytan. Sista steget &r att b6ja pa handledema sé att fingrama
pekar uppat mot taket. Eftersom man flyter battre med luft i lungoma &r ratt andnings-
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teknik av stor betydelse vid flytning pa rygg. Personer som har svarigheter med att fiyta
pa rygg maste andas sa att in- och utandningen sker snabbt. (American red cross
1981, 28-29) Ledaren kan ocksa hjélpa eleven att hitta ett [ampligt fiytiage. Det sker
genom att latt stéda eleven underifrén. Stédet skall vara tillrackligt for att eleven ska
vaga slappna av men inte sa kraftigt att han forlorar kénslan av vattnets barférmaga.
(Koskinen 1987, 57)

Flytning pa mage kan utforas efter det att deltagarna lart sig att doppa ansiktet i vattnet
och hélla andan i tre sekunder (American red cross 1981, 14). Mest anvanda flytposi-
tionen &r en s.k. X-stilining eftersom flytningen &r mera balanserad pa detta sétt
(Harrison 1989, 33). Deltagama flyter pad mage med ansiktet mot bottnen, benen och
armama isér fran varandra (Elkington 1978, 11). Ocksa vid flytning p& mage bor
inandningens betydelse betonas. Flytningen lyckas béttre nér lungoma ar fulla med
luft.

| samband med flytningsovningar skall ledaren undervisa deltagarma i hur de atertar
stdende position i vattnet. Nar de flyter pa rygg och vill komma i upprétt stallning drar
de upp knéna mot magen och trycker med handema bakifrén framat. Nar de kommit i
vertikallage &r det bara att strécka pa benen och sta. (Elkington 1978, 11, Palmer
1979, 109) Nastan pa samma satt intar man upprétt stéallning efter att ha flutit pa mage.
Knéna dras upp under magen och ammama pressas framifran nerdt och bak. Né&r
kroppen nér vertikallége stracker man benen ner mot bottnen. (Palmer 1979, 96)

6.1.3. Glidning

Genast da deltagama lart sig att flyta kan de 6verga till glidévningar. Om deltagaren
lart sig att fiyta pa rygg kan det vara skl att uppmana honom att géra glidévningama
pa rygg och tvértom. Meningen med glidévningama &r att varje deltagare skall uppna
en strémlinjeformad och balanserad stélining i vattnet. (Koskinen 1987, 57) Den strém-
linjeformade stéliningen nas genom att deltagaren har ansiktet mellan handema och
stracker handema rakt fram langs vattenytan. Benen skall vara stréckta och tryckas
ihop. Genom att gora ett l&tt avstamp fran véaggen eller fran bottnen far man lite fart.
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(American red cross 1981, 34, Koskinen 1987, 58, Palmer 1979, 97) Glidning pa
mage sker pa ovannamnda satt men ansiktet ar i vattnet. Vid rygglid skall man
observera huvudets stélining och att 6ronen ar i vattnet. (American red cross 1981, 34)
Nér deltagama behérskar glidning pa rygg och mage kan ledaren foga spark och
andning till dvningen. Deltagama kan anvanda ett sparkbrade som hjélpredskap. Med
sparkbradet mellan hédnderna goér de avstamp fran vaggen, har ansiktet i vattnet och
glider ivag. Till glidskedet kopplas spark, vanlig crawispark. Andning kan 6vas genom
att deltagarna blaser ut luften i vattnet mellan hdndema, lyfter pa huvudet, tar in ny luft
och blaser ut den i vattnet igen osv. (American red cross 1981, 23, Katz, 1996, 33).
Sparken kan ocksa kombineras med glidning pa rygg. Crawlsparken skall utforas ratt
genast fran borjan. Det ar viktigt att poéngtera att sparken bérjar &nda fran héften och
att simmaren ska sparka med raka ben. (American red cross 1981, 35) Jag anser att
crawlsparken bor genomgas for att erbjuda deltagama alternativ i utférandet av olika
simsétt. ‘

| samband med glidningen kan ledaren léra deltagama att dyka. Nagra dykningsév-
ningar passar vél in som fortsattning pa glidningen. Deltagama kan 6va langddykning
och djupdykning. Langddykning &r nastan som glidning men det sker under vattenytan,
med spark. Djupdykning kan deltagama 6va genom att plocka upp féremal fran bott-
nen pa olika djup. (Elkington 1978, 13) Nér deltagarna kan glida ar det dags att 6verga
till nasta dvning. | det har fallet blir det elementért ryggsim.

6.1.4. Elementirt ryggsim

Orsaken till att lara elementéart ryggsim at deltagama vid det har skedet av kursen,
beror pa att jag som ledare upplever det viktigt fran motivationssynpunkt att erbjuda
deltagarna ett simsétt som de kan identifiera sig med. Min tidigare erfarenhet ar att
brostsim ar ett svart simsétt att lara sig, och darfor behévs det mellanskeden, i det hér
fallet elementart ryggsim, for att uppréatthalla motivationen fér att na det slutliga malet -

brostsim.
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Vid elementart ryggsim ligger simmaren pa rygg i vattnet. Andningen sker obehindrat
eftersom ansiktet hela tiden ar ovanfor vattenytan. Det‘hér ar orsaken till att nybérjare
lar sig elementart ryggsim som ett av de forsta simsatten. (Koskinen 1987, 70)

Vid elementart ryggsim utfors sparken fran héften, och benen ar i stort sett raka hela
tiden. Sparken skall vara rytmisk och utféras turvis med bada benen. Knéna far inte
synas ovanfér vattenytan. Kroppen skall vara strackt och néra vattenytan. Huvudet
skall vara i vattnet anda upp till 6ronen. Huvudets stallning ar avgérande f6r resten av
kroppen. Om blicken riktas mot fétterna faller hoften ner och simmaren hamnar i
sittande stélining.

Armtagets rérelsebana ar synnerligen sndv. Ammrérelsema driver simmaren framat
men gor det ocksa lattare att halla héften och benen néra ytan. Armtagen utfors s att
handermna gor sma "fenlika" rérelser vid sidan av kroppen, helt under vattenytan. (Koski-
nen 1987, 62-71)

Som helhet utférdes elementért ryggsim av deltagama pa foljande satt: Simningen
bérjades med utspark och glidning pa rygg frén vaggen. Huvudet &r dnda upp till
6ronen i vattnet, blicken riktat uppat. Simmaren héaller armarna vid sidan av kroppen,
ndra héften dar atmmama rérs likt fenor i diagonalt iage. Bensparken sker ocksa
diagonalt, avslappnat och néra ytan. Andningen &r under hela utférandet jamn och
lugn.

6.1.5. Elementért briéstsim

Elementart brostsim tianstgér som ett mellanskede fére egentligt brostsim. | slutet pa
videofilmen (som presenteras i kapitel sju) kan man observera att de flesta av
deltagama simmar elementért brostsim. | elementart brostsim tillater man brister i
bensparken, daremot skall armtagen utféras med b&gge armar samtidigt och symmet-
riskt. D& armtaget lars ut ska ledaren férsdka ldra deltagama att halla axlama pa
samma niva hela tiden. | samband med armtagen I&r sig deltagama andningstekniken.
Simmaren kan andas pa tva olika satt i elementéart brostsim. Det ena sattet &r att bade
in- och utandningen sker ovanfor vattenytan. Det andra &r att utandningen sker i
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vattnet. Ratt andningsrytm &r viktig genast fran bérjan oberoende av vilken andnings-
teknik som anvands. Generellt kan man séga att inandningen sker under sjalva arm-
taget och utandningen under aterféringsfasen (da armama stracks framat). Som redan
tidigare papekats behéver inte sparken i elementart bréstsim vara helt symmetriskt.
Benens rorelser far vara osymmetriska i forhallande till varandra och simmaren
behéver inte géra sparkrérelsen exakt likadant med bada benen. (Koskinen 1987, 74)
Rétt amtagsteknik undervisas med hjélp av tydliga demonstrationer. Ledarens uppgift
ar att visa armamas rorelsebana sa tydligt att alla férstar den. Demonstrationen utfors
bade ovanfér vattenytan och i vattnet. Andningen kombineras med armtaget i s tidigt
skede som mdjligt. Armtagsévningar trénas tillrackligt manga ganger samtidigt som
ledaren poangterar vikten av armarnas symmetriska rérelse.

Eftersom sparken inte &r av avgbrande betydelse i elementart bréstsim kan man lata
deltagama sjélva avgéra i vilken man de vill anvanda sina ben. Sparken kan
uteldmnas, men om den ingér i O6vningen utférs den som crawispark eller
brostsimsspark.

6.2 Brostsim

Det finns manga olika stilar att simma bréstsim och darfér kan den som simmar
bréstsim ha en mycket personlig stil. For ledaren géller det att hitta raft teknik som
passar for ifragavarande deltagare. (Colvin 1992, 9) Brostsim utgérs i sin helhet av
glidfasen, armtaget och sparken. Utférandet bérjar med att kroppen &r utstrackt pa
mage i fiytldge; simmaren blaser ut Iuft i vattnet. N&r armtaget pabérjas lyfts huvudet
upp ur vattnet och simmaren andas in luft. Nar armarna fors framéat sanks ansiktet ner i
vattnet. Sparken pabérjas samtidigt som armama stracks framét, m.a.o. andas simma-
ren ut och sparkar samtidigt. Néar sparken ar utférd ar kroppen ett égonblick strackt
medan den férbereder sig for ett nytt armtag. (Thomas 1989, 126)

| bréstsim férenas simningens huvudmoment: regelbunden in- och utandning, armtag
och spark. Andningen och dess rytm syns kiart i bréstsim. Arm- och benrdrelsemas
betydelse kommer tydligt fram eftersom de utf6rs rytmiskt vid olika tidpunkter.
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6.2.1 Armtag

Armtagets betydelse i bréstsim &r stor, framst med tanke p& andningen. Dessutom
fungerar armtaget som stod for sparken. (Thomas 1989, 115) | riktigt brostsim &r ratt
utférande av rérelserna viktigare &n i elementart brostsim. Héar poangteras armtagets
bredd, djup, acceleration och kraft. Men det betyder inte att ledaren ska kréva en full-
standig prestation av deltagamna efter forsta kursen. Trots allt &r det anda av stor
betydelse att tala om vilka de komrekta rérelsebanorna &r och att ha dem som
undervisningsmal.

Brostsimsarmtaget boérjar med framstrackta hander. Nar simmaren bérjar utféra
armtaget béjs handleden sé att fingrama pekar utét; samtidigt bérjar han béja armama
s4 att armbéagarna pekar uppéat. Det skall bildas en ca 90 graders vinkel vid armbagar-
na under draget. Nar vi drar oss framéat med armarma gér armama en halvcirkelformad
rérelse i vattnet, en rérelse som borjar utat, fortsatter bakat och slutar inat. Armbagama
skall inte féras bakom axlama. All rérelse som sker bakom axlama bildar motstand i
vattnet och leder till att simningen blir tyngre. N&r armtaget nar axelhdjd férs armama
in under hakan/brostkorgen. Vid aterforingsfasen férséker simmaren strécka armama
sa snabbt framéat som mdjligt. Det hér p.g.a. att den framatriktade rérelsen moéter
motstand i vattnet. N&r armama med fingrama fore fors till strackt lage sénks huvudet
for att simmaren skall na en sa strémlinjeformad position som méjligt. (Colwin 1992, 47-
49, Vickers & Vincent 1989, 44)

6.2.2. Benspark

Bensparken sker med bagge benen samtidigt och symmetriskt. (Koskinen 1987, 139)
Sparken utférs i sin helhet under ytan. (American red cross 1981, 63) Simmaren gor
med benen en "parentesrorelse” - benen fors forst utdt och sedan bakat. Vristerna
skall vara bojda sé att simmaren med insidan av foten kan pressa vattnet kraftigt bakat.

Bensparken varierar beroende pa simmarens kroppsbyggnad eftersom de fysiologiska
egenskapema inverkar pa knanas och héftens rérelseférmaga. Kroppsbyggnaden
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avgor om sparken blir bred eller smal. (Koskinen 1987, 140) Vid sparken skall knana
béjas sé att halarma néastan rér baken och sparkens bredd &r lika med axlamas bredd.
Vinkeln mellan héften och benen skall vara sa stor som mgjligt. (Colwin 1992, 48)

Brostsparksévningar kan bdrjas med att simmarna sitter vid bassangkanten och lutar
sig bakat. Fotterna hanger ner i vattnet och deltagarna féljer med blicken rérelseba-
nan. Vid det hér skedet ar det bra att podngtera sparkens bredd och vristernas bjning.
Tama ska peka utdt. Deltagama gér sparkévningama flera ganger och forséker fa
"parentesrorelsen” att synas. (Cramer 1982, 87-89, Koskinen 1987, 142) Infér foljande
6vningar forflyttar sig deltagama till vattnet. Deltagama tar grepp om stangen vid
bassangkanten. Den ena handen haller fast i stingen och den andra stéds mot
vaggen, nedanfér. Sparken utférs pa samma sétt som i féregdende Gvning, men nu -
ligger simmama pa mage i vattnet. Férutom sparkens bredd och vristemas vridning
skall ledaren podngtera att fétterna fors ihop i slutskedet och att glidmomentet féljer ef-
ter det. Vid det har skedet kan det handa att ledaren maste ingripa. [fall deltagama
inte forstatt rérelsen bér ledaren genom att ta grepp om fétterna hjalpa deltagama att
hitta den réatta rérelsebanan. Efter det har dvar deltagarna sparken med sparkbrédet.
De héller sparkbradena framfér sig med strackta armar, medan de ligger p& mage i
vattnet. Brostsparken utfors som ovan beskrivits. | det har skedet kan ledaren 6ka pa
kraven och betona sparkens accelererande kraft. Deltagama férsdker med detta fa
kansla for vattnets motstand samtidigt som sparkens effekt ékas. Sparkévningen kan
ocksa utforas parygg. Ett vanligt fel som férekommer &r att deltagarna drar upp knéna
under magen, vilket bromsar farten helt. Felet kan rattas genom att ledaren betonar att
hélama skall lyftas mot baken.

Om glidskedet fattas maste ledaren fors6ka poéngtera pausen innan sparken pabérjas
(Cramer 1982, 89-91, Koskinen 1987, 142-144, Thomas 1989, 125). Sparken skall ske
samtidigt som armama stracks framéat. Vid glidfasen &r bade armar och ben strackta
medan ansiktet &r i vattnet, mellan handera. Sparkens andel i den totala framétdri-
vande kraften varierar fran 40 till 70% mellan olika simmare. (Koskinen 1987, 140)
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7. INSPELNINGEN AV VIDEOFILMEN

Detta arbete bestar, férutom denna skriftliga del, ocksa av en videofilm. Filmen baserar
sig pa verkliga situationer fran en simkurs for icke simkunniga vuxna. Filmen innehaller
évningar och undervisningsmetoder i hur vuxna nybérjare kan lara sig simma. Filmen
gjordes for att erbjuda vuxna deltagare och deras ledare en helhetsbild av kursinne-
héllet och eventuellt minska deras radsla. Videofilmen férvaras i idrotts- och
hélsovetenskapliga fakultetets bibliotek i Jyvéaskyla universitet som en del av Sari
Malinens pro gradu-arbete.

Filmen & ca 20 min lang och bestadr av fyra delar. Férsta delen innehaller
vattenvanedvningar; andra delen behandlar glidningar och elementar ryggsim; tredje
delen innehaller évningar for bréstarmtaget och den sista delen ger instruktioner for
brostsimsparken och rytmen for brostsim. Forutom filmens huvudsyfte, att minska
deltagamas radsla, tillampar den sig val som undervisningsmaterial vid genomgang av
brostsimstekniken.

Kursen holls i tio pass pa 60 minuter var (Se bilaga 2). Under hela kursen hade vi méj-
lighet att anvénda oss av en bambassang och en 25 meters bassang, som var 130 cm
djup i ena andan och 380 cm i den andra.

Den undervisningsfilm som producerades under kursen ar gjord i samarbete med
gymnastikstuderanden Sari Malinen. Hon deltog i planeringen, inspelningen och
redigeringsarbetet av filmen.

Videofilmen spelades in under mé&nadema majjuni 1993 i Grankulla simhall. Inspel-
ningen utfordes till storsta delen av Sari Malinen medan jag fungerade som kursledare.

Inspelningen gjordes med tva videokameror, av vilka den ena var en undervattenska-
mera. Bada kamerorma lanade vi fran idrotts- och hélsovetenskapliga fakulteten.
Inspelningsférhallanden i Grankulla simhall var fillfredstaliande eftersom vi fick
tillrackligt med dagsljus utifrén. Nagra ganger under inspelningen var vi tvungna att
anvénda tillaggsbelysning eftersom ljuset utifran inte var tillcackligt. Det har lett till att
fjusstyrkan pa videofilmen varierar en aning. Daremot hade vi inte problem med
reflektioner i vattnet eftersom inspelningen skedde pa kvallen nar solen héll pa att ga
ner. Manuset skrev vi pa forhand vilket underiattade inspelningen.. Vi skrev det med
tanke pa hela kursen och inte for varje lektion separat. Vi bestdmde pé férhand att vi
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skulle filma bestdmda évningar fran olika vinklar for att fa en verklighetstrogen bild av
kursen.

Efter inspelningen av kursen hade vi ca fyra timmar inspelat material till vart forfogande.
Orsaken till att vi samlade mycket material var den att vi ville forsdkra oss om att vi
hade fatt med tillrackligt manga verkliga undervisningssituationer. Vid efterbe-
handlingen av materialet valde vi ut de basta och tydligaste bildema for sjélva videofil-
men.

For att underlatta redigeringen gjorde vi en separat innehalisférteckning fér varje
kassett. Redigeringen skedde under augusti 1993 och under maj 1994 med hjalp av
fakultetens redigeringsapparatur.

Musiken i videon &r vald med tanke pa att den skall stéda bilden och ge en positiv och
realistisk bild av simningen. For musiken star gruppen KOTO (KOTO, 1990) och Mike
Oldfield (Mike Oldfield, 1989).
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8. SIMKURS FOR VUXNA

Detta skriftliga arbete och filmen ger tillsammans en inblick i svarigheter och indivi-
duella skillnader som uppstar vid undervisningstilifallen.

8.1 Kursdeltagamas riddslor och motoriska firdigheter

| kursen deltog sju vuxna man och kvinnor i dldemn 23-43 ar. Alla deltagare anmalde
sig till kursen genom en tidningsannons. Bland orsakema till att deltagarmna inte lart sig
simma tidigare fanns allt fran daliga simférhailanden till chockerande upplevelser i
barndomen. Bakgrundsfakta och annan information fick jag genom att diskutera och
stalla fragor till deltagama. Deltagama fick ocksa fylla i ett frageformular (bilaga 1) som
gav information om deras svaga simfardigheter och deras upplevelser under kursen.

Som kursledare anser jag att gruppen var mycket motiverad och aktiv genast fran bér-
jan. Alla ville lara sig att simma och réra sig i vatten. | borjan kunde jag urskilja en viss
aterhallsamhet och skygghet bland deltagama men den minskade under kursens gang.
I denna grupp fanns det inte nagon med fobi for vatten. Med fobi syftar jag pa radsla
som hindrar en person fran att ga i vattnet.

En av kursdeitagama var Nina. Hon hdrde till dem av deltagama som upplevt en
skrdmmande héandelse i anslutning till vatten nédr hon var liten. Hon beréttade att en
~ mycket nara van till henne drunknade nér hon var liten. Efter det hade hon obehag for
vatten och foljaktligen larde hon sig aldrig simma. Det kravdes uppmuntran fran en
bekant innan Nina vagade anmala sig till kursen. Ninas motoriska fardigheter var
mycket goda. Det kunde jag mérka pa hennes férmaga att snabbt uppfatta rérelsema.
Hon kunde utféra rorelsermna ratt samt fordela anvandningen av rérelsekraften Iampligt.
Nina klarade av att genomféra évningama med minimalt muskelarbete. Hennes goda
motorik berodde pa utvecklad muskelkontroll. Trots den utvecklade motoriken hade
Nina senare under kursen svarigheter att kombinera arm- och benrérelser. Nina
berattade att hon varit fysiskt aktiv hela sitt liv, vilket forklarade bra hennes goda
inlamingsresultat under kursen.
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Christina var i jamférelse med Nina mycket svag i sina motoriska fardigheter. | Christi-
nas fall var det inte ndgon skrémmande upplevelse i anslutning till vatten som hindrat
henne fran att simma. Istéllet var det brist pa intresse for simning och andra aktiviteter
som lett till svaga simfardigheter. Eftersom hennes motoriska fardigheter var svaga var
det naturligt att hon skulle ha problem med att utféra rérelserna. Stérsta problemet var
hennes muskelslapphet. Man kunde se pa hennes kroppsbyggnad att hennes krafter
var obetydliga och muskelkontrollen dalig. Hennes koordination var pa grund av
utgangslaget mycket svag. Hon hade svarigheter med balansen samt med utférandet

av flera rérelser samtidigt.

Motsatsen till Christina och hennes problem med muskelslapphet var Fredrik och
Anders. Mannen visade sig héra till dem med svaga motoriska fardigheter tillsammans
med Christina. Bakgrunden till att Anders inte I&rt sig simma tidigare var att han ofta
var sjuk under sin barndom. Fredrik ater hade upplevt att en néra anhdrig till honom
drunknat. Ocksa bristfalliga simméjligheter hade bidragit till att han aldrig larde sig
simma. Bade Fredriks och Anders svaga fardigheter i motoriken berodde pa fa erfaren-
heter av fysiska aktiviteter. Men istéllet for att slappna av i vattnet spande bada sig i
onddan. Mannen kunde inte kontrollera sina muskler, vilket ledde till oférmaga att
prestera ratta rérelsebanor. N&r det géllde koordinationen uppstod det skillnader
mellan de bada ménnen. Fredriks formaga att utféra flera rérelser samtidigt var
betydligt battre &n Anders. Férutom att Fredrik var battre pa koordination verkade han
ha lattare att hitta den ratta rérelserytmen.

| kursen deltog tva personer som var tydligt besvarade éver hela situationen. En av
dem var Peter. Han verkade mycket radd trots att han férnekade sin réadsia for vatten.
Orsaken till den bristande simféardigheten var enligt honom att han haft bristfalliga
simméjligheter i bamdomen. Peter klarade de motoriska évningama val, liksom koor-
dinationen av arm- och benrérelsema. Den andra av deltagama som jag mérkte att led
av radsla var Maria. Det medgav hon ocksa genast sjalv. | hennes fall var det vattnets
djup som hindrade henne fran att lara sig simma. Motoriskt var Maria mycket begavad.
Hon utférde rérelsema lugnt och rytmiskt ratt. Hon hade inte heller problem med koor-
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dinationen av rérelsema. Orsaken till Marias svaga simfardighet fick jag aldrig veta

eftersom hon inte kunde/ville(?) tala om den.

| kursen deltog ocksa Henrik. Han var den enda av deltagama som kunde simma nar
han anmaélde sig till kursen. Han beharskade hundsim ca 25 meter. Jag kunde inte
6verhuvudtaget mérka nagon radsla for vatten i hans fall. Motoriskt var han begavad.
Han berattade att han spelar fotboll och trénar olika grenar for att halla sig i form. Hans
goda férmaga att uppfatta rérelsemna och rérelserytmen skulle resultera i fina simpres-
tationer senare under kursen.

Forutom att det fanns skillnader i deltagamas radsla, motoriska fardigheter och koor-
dination varierade deltagamas motiv. Nagra ville lara sig simma i konditionssyfte,
andra ville minska sin radsla samt ¢ka den allménna sékerheten i vattnet.

Alla andra férutom Christina 6nskade l&ara sig brostsim pa kursen. Det framgick av
frageformularen som deltagama fylide i under kursen. Christina meddelade att hon
onskade lara sig crawlsim.

8.2 Deltagamas utgangslége i simning

Deltagamas utgangsléage var likartad i det avseende att de alla var vuxna och ville lara
sig simma. Ingen av dem kunde simma fére kursen med undantag av Henrik. Ingen av
deltagarma hade tidigare deltagit i en simskola forutom Maria. Alla var motiverade att
lara sig efter det att de vagat anmala sig till kursen. Min uppfattning av deltagamas
fardigheter och kunskaper var efter nagra timmars lektion féljande: Alla vagade doppa
sitt ansikte i vattnet genast férutom Peter. Det skedde forst i slutet av férsta lektionen
(vilket inte alls &r ovanligt eftersom jag har haft manga personer pa mina tidigare kurser
som inte vagat gbra det forran halvvags in i kursen). Utblasningen av luft i vattnet
lyckades ocksa snabbt fér alla trots att deltagama var mycket forsiktiga. Speciellt and-
ningsrytmen upplevdes som svart. Det var vanligt att deltagama blaste ut luften innan
ansiktet var i vattnet och ofta férstkte de till och med att dra in luft medan de hade
ansiktet i vattnet, vilket forstas resulterade i valdsamma hostattacker. Nar det blev
dags att 6verga till flytévningar borjade jag mérka nya skilinader i fardigheter. Kursens
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damer var de enda som klarade av flytningen genast under de férsta dvningstillfalien.
Det var ocksa vantat eftersom anatomiska skillnader underiattar flytningen bland
kvinnor. Av ménnen var det ingen som klarade av att fiyta forsta gangen. Féljande
skede i undervisningen var glidévningar. Endast Nina och Henrik lyckades direkt med
glidningen. Henrik var den enda som klarade av elementért ryggsim efter forsta
6vningstiliféllet. Maria ater var den enda som uppfattade hur armtaget och bréstspar-
ken skulle utf6ras i bréstsim.

Som féljande presenteras en tabell med uppgifter om deltagamas fardigheter. Kravet
var att deltagama skulle klara av 6vningama genast pa forsta forsoket.

Tabell 1
Deltagamas férmaga att utféra 6vningama pa forsta forséket.
Nina |Christina| Anders | Fredrik | Peter | Maria | Henrik

Doppa & & & & & & &
ansiktet
& (®)

Flyta pa

rygg
Flyta pa
mage
Glida pa
mage
Glida pa
ryag
Elementart
_ryggsim
Brost I
armtag
Brost N
benspark
Elementirt
brostsim
Brostsim

& & & &
&
7

& & & &

) Utgangslage vid utférandet av dvningar for forsta gangen
() Utfordes endast i grunt vatten

Tabellen presenteras pa nytt i samband med “beddémningen av deltagamas inlarning,”
eftersom det underiattar jamférelsen mellan utgangsiéget och inlarda fardigheter. (Se
sidan 59).
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8.3 Kursens mal

Kursen hade som mal att erbjuda alla deltagare baskunskaper i simning. Kursens
kognitiva mal var att forklara for deltagama kursuppléaggningen och fa dem att forsta
vad som kravs for att léra sig flytning, glidning, elementéart rygg- och bréstsim. Det
affektiva malet var att uppleva vattnet som ett tryggt element att utdva nya fardigheter i
och det behavioristiska malet var att lara deltagarna att bevara sitt lugn i vattnet.

8.4 Kursens innehall

Jag valde bréstsim som undervisningsmal pa grund av mina tidigare erfarenheter inom
vuxensimundervisningen. Jag tror att vuxna ké&nner sig mera motiverade att léra sig
bréstsim &n nagot annat simsatt. Brostsim ar ett av de aldsta simsétten och det popula-
raste av de fyra tavlingsgrenama (fjérilsim, ryggsim, bréstsim och frisim). Populariteten
beror pa dess sociala méjligheter. Det &r i&tt att se, héra, prata samt andas, eftersom
bréstsim kan simmas med huvudet ovanfér vattenytan. Dessutom grundar sig livradd-
ningen pa brostsim.

innehallet i kursen valde jag utgaende fran mina tidigare undervisningserfarenheter.
Kursen innehdll vattenvaneévningar, flytning och glidning, elementéart ryggsim, genom-
gang av bréstsimsarmtag och benspark. Avsikten var att kognitivt paverka deltagamas
radslor. Ett annat syfte med kursinnehallet var att paverka deltagamas attityder. Jag
hade byggt upp innehallet utgdende fran mina egna kunskaper och erfarenheter. Det
betydde att deltagama erbjéds en méangd olika dvningar for att varje deltagares indivi-
duella skillnader skulle kunna beaktas.

De forsta tre lektionermna baserade sig pa att vanja deltagama vid vattnet och lara dem
fiytning och glidning. Avsikten med évningama var att l8ra kénna vattnet som ett
element och att fa en kansla av hur rorelsema paverkas av vattnets motstand och
barfdrmaga. Ett av malen for vattenvanedvningar var att finna ratt andningsrytm.
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Utandningsévningarma utférdes ldngs med kanten av bambassangen. Stoédet fran
kanten underlattade deltagama att utféra andningsdvningen rytmiskt och oavbrutet.

| denna kurs inleddes flytévningen med flytning pa rygg. Orsaken till detta var bamn-
basséngens byggnad och undervisningsplanen att undervisa elementért ryggsim fére
brostsim. Bassangen bestod av tva trappsteg som ledde till det sluttande bottnet.
Detta erbjod ett naturligt och sakert flytidge for deltagama eftersom de kunde vila
huvudet pa trappsteget utan att tappa kanslan av bottnet. Sméaningom forflyttade de sig
mot djupare vatten for att uppleva kanslan av vattnets barférmaga.

Mina tidigare upplevelser i samband med flytning ledde till att jag introducerade flytning
pa mage i samband med flytning pa rygg. Avsikten var att erbjuda deltagare med
altemativ och mdjlighet att valja ett flytsadtt som kéndes bekvamt f6r dem. "Skoéld-
paddaflytning” introducerade jag forst i djupa basséngen eftersom bambassangen var
en aning f6r grund.

Flytévningen forfiyttades vid tidigt skede till djupa basséngen eftersom den nya om-
givningen alltid kraver extra tid att vanja sig vid. | djupa basséangen inledde jag
lektionen med att lara ut tekniken i hur man aterupptar uppréatt stélining i vattnet. Né&r
denna teknik behérskades var det enkelt att repetera de olika flytlagen samt bekanta
sig med "skéldpaddaflytningen” (flytning med ansiktet i vattnet och med hopdragna ben
under magen). Flytbvningama utférdes i borjan parvis, for att forsékra sakerheten
bland deltagama och att ge dem en mdjlighet till social interaktion.

Orsaken till att jag placerade dykdvningar efter fiytévningama var naturligt eftersom min
avsikt var att ge en helhetsbild av vad det innebér att réra sig i vattnet. Jag tror att det
ar viktigt att erbjuda vuxna fardigheter som hjélper dem att lita pa sig sjalva samt forser
dem med kunskap om i vilka sammanhang anvdnda sig av dessa fardigheter.
Dykévningama &r ett ypperligt sétt att fa deltagama att inse hur svart det ar att komma
under vattnet och ner i bottnet. Fér manga radda deltagare visade sig denna 6vning
vara en mycket befriande upplevelse.
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Glidévningama kopplades smartfritt in i programmet vid det har skedet. Férebyggande
ovningar i barnbassangen hjalpte deltagarna att adaptera sig snabbt i det djupa vattnet.
Det enda som tydde pa radsla bland deltagama var deras férsiktiga utspark fran
vaggen. Det var svart fér manga att utnyttja vaggen vid avstampen. Det verkade som
om de var radda att en allt for hog fart hindrar dem ifran att stanna.

Bréstsimsévningama bérjades med armtaget. Aterigen bdrjades évningama i bam-
bassangen. Deltagama fick bekanta sig med armtaget férst genom demonstrationer
och forklaringar. Ovningen bérjades pé torra land fér att sedan bli forflyttad till vattnet.
Vid det hér skedet introducerade jag flytbaltet at deltagama. Flytbaltets uppqgift var att
rikta uppmarksamheten fran att halla sig flytande till inlAmingen av armtaget.
Undervisningen baserade sig pa att koppla andningen med ammtaget till en rytmisk
helhet. Pa grund av det har ville jag inte blanda in bensparken heller vid det har
skedet. Jag radde deltagama att anvanda sina ben pa ett satt som kandes naturligt for
dem.

Bensparken introducerades kort efter armtaget. Sparkdvningama bdrjades under
attonde lektionen. Aterigen inleddes évningama i bambasséngen. Inlaming av
bréstsimssparken var det enda filiféllet jag hjélpte deltagama att hitta ratta réreiseba-
norma genom fysiskt hjdlp. Jag grep tag om deltagamas ben och tvingade dem att
utféra ratt sparkrérelse av den enkla orsaken att en felaktig spark ar svar att korrigera
efter det att den accepterats av simmaren. Genom att fysiskt gripa tag om benen kun-
de jag fa deltagama att uppleva den rétta rérelsebanan genast fran borjan.

Efter att varje del i brostsim dvats skilt for sig var det dags att sammankoppla delama.
Sista skedet i undervisningen var helhetsutférandet av bréstsim. De tva sista timmama
agnades at att ldra brostsim med korrekt rytm - glid, armtag, spark! Deltagama tog av
sig flytbalten vartefter de kénde sig sakrare och modigare. Tillsammans med
deltagama satte vi upp mal hur langt de skulle simma. Alla uppsatta mal var
individuella och anpassades efter varje persons individuella fardigheter.

Sista lektionen erbjod fantastiska moment fér oss alla pa kursen. Den ena efter den

andra av deltagama 6vertréffade sig sjélva. Trots att simningen var varken perfekt elier
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regelratt rygg- eller brostsim s hade alla deltagare lart sig att forflytta sig i vattnet
under kursen. Nagra simmade elementér bréstsim, nagra andra elementar ryggsim

och en av deltagama klarade av att simma 25m bréstsim.

Som sammandrag kan féljande konstateras. Deltagamas radsla, deras erfarenheter av
vatten och av undervisningen inverkade pa lektionemas innehall. Ifall ndgon behdvde
hjalp erbjod jag det, om nagon énskade sig mera évningstid t.ex. for vning av flytning,
forsokte jag ordna det osv. Genom aktivt iakttagande av deltagama kunde jag avgéra
nar det var lampligt att 6verga till féljiande évning. Eftersom repetitionen var en viktig
del av undervisningen inleddes varje lektion med den. Pa detta satt upplevde
deltagarna undervisningen som &ndamalsenlig och sammanhéangande. En annan
viktig punkt i innehallet var att beratta och forklara fér deltagama vad de kan géra i
vattnet och varfor.

8.5 Mina ledaregenskaper

Min bakgrund inom simningen & méangsidig. Foérutom att jag sysslat med taviingssim-
ning i flera ar har jag &ven jobbat som simskollarare fér bade bam och vuxna samt som
vattengymnastik- och hydrobic ledare. Jag &r utbildad simskollérare och férutom min
simbakgrund har jag féatt en pedagogisk utbildning, vilket har stor betydelse i vuxen-
undervisning. Tidigare har jag ordnat tva nybérjarkurser for vuxna. Antalet kursdelta-
gama har da rort sig omkring tio. Nér deltagama é&r tio eller flera ar jag van med att
kursen leds av tva ledare. Eftersom jag var ensam med gruppen som filmades begran-
sade jag antalet deltagare till sju.

Som ledare fér gruppen fungerade jag som férebild foér deltagama. Det innebar forst
och framst att jag genom hela kursen befann mig i vattnet med deltagama. Jag &r
6vertygad att jag pa det sattet far béattre kontakt med deltagama i vattnet och kan hindra
uppkomsten av en auktoritér situation. Vuxna behéver séllan en ledare som stéller sig
ovanfor dem, utan i stallet férvantar de sig att ledaren leder samtidigt som hon delar
med sig av ansvaret och accepterar forslag fran gruppen. Nér jag som ledare befinner
mig i vattnet kan jag l&ttare paverka deltagama och erbjuda dem en kansia av sékerhet.
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Som person anser jag mig sjalv som lugn och behérskad vilket 6kar deltagarnas fér-
troende for mig och deras inlamingsférmaga. Jag anser att det &r pa mitt ansvar att ge
tid at deltagare samt hitta nya I6sningar med fungerande alternativ fér dem som kréaver
och behdver detta. Jag stréavade efter att uppmérksamma varje deltagare i gruppen
som en sjalvstandig individ, trots att de fungerade i en grupp med ett gemensamt méai
och gemensamma undervisningsmetoder. Da jag klarade detta markte jag att deltagar-
nas inlamingsresultat och motivation steg. Det hér hanger ihop med feedback. Jag
forsdkte ge feedback till alla deltagare for deras prestationer. Samtidigt férséker jag
hitta pa 6vningar som upplevs som andamalsenliga och som skapar en kénsla av
utveckling bland deltagama.

Under kursen upplevde jag handledningen av deltagama som svérast. Det var svart att
fa deltagama att forsta sina fel utan att utsatta dem f6r ondédig kritik. Specielit deltagare
som hade sina egna uppfattningar om simning och hur rérelsemna skulle utféras var
svara att undervisa. Svarigheten uppstod i att jag inte klarade av att diskutera
utférandet av évningar med dem.

Deltagamas egna erfarenheter var nagonting som jag 6nskat mig att anvanda mera av
under kursen. Det var svart att finna situationer som varit gemensamma fér gruppen
eftersom nagra av deltagama kom fran en annan kultur. Ifall jag utnyttjat mina egna
och deltagamas erfarenheter i hogre grad kunde kursen ha varit annu intressantare
och méjligen mera givande fér deltagarma &n vad den var.

8.6 Undervisningsmetoder som anvandes under kursen

Mina undervisningsmetoder varierade beroende pa évningama som skulle laras ut.
Personligen kallar jag mina undervisningsmetoder for “malstyrd undervisning"”, i likhet
med Klingberg (1976, 11), eftersom en lamplig blandning av olika undervisningsme-
toder har alla férutsattningar att leda till det bésta undervisningsresultatet. Under
vattenvanedvningama och vid all undervisning i grunt vatten anvande jag mig mycket
av Mosstons undervisningsstilar. Den gar ut pa att deltagama utfér 6vningama samti-
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digt (se sida 19 och 20). Metoden lampar sig val vid inlaring av ratt andningsteknik,
vid balansévningar och vid flytévningar i grunt vatten. | djupt vatten anvande jag mig
ofta av elevcentrerad 6vningsstil ( se sida 19 och 20). Anvéndningen av évningsstilen
syns tydligt pa videofilmen, speciellt vid flytévningen pa djupt vatten. Har hjélptes
paren at for att 6ka sakerheten under évningen. Vid glidévningar och vid undervisning
av elementart rygg- och brdstsim anvande jag mig av lararcentrerad évningsstil. Nar
deltagama beharskade nagon 6vning tillrackligt bra lat jag dem 6va sjélva eller parvis. |
en dylik situation gélide den s.k. problemiésningsmetoden. Det innebar att deltagara
forsokte hitta egna I6sningar pa sina problem.

Pa grund av de individuella skillnadema mellan deltagama var jag tvungen att &ndra pa
metodema efter behov. Orsaken till att jag anvande mig av kommandostil var att den
sparar tid, avsidjar vem av deltagama som behéver hjélp och satter press pa blyga
deltagare. Né&r jag lade mérke till att nagon deltagare inte klarade av 6vningama kunde
jag &ndra pa undervisningsmetoden sa att den lampade sig fér den som hade svarighe-
ter med den tidigare undervisningsmetoden.

Trots att kommandostil och évningsstil hor till de mest anvanda undervisningsstilama
har de sina nackdelar, speciellt om de anvands vid fel tilifallen. Jag har alltid anvant
mig mycket av kommandostil i simundervisningssammanhang. Jag ar dock inte
6vertygad om att metoden &r 1amplig vid undervisning i simning, speciellt nér det galler

vuxna.

Undervisningsmetoder som gar ut pa att deltagama hjélper varandra har alltid sina
risker. Det &r svart att avgéra nar deltagama &r mogna fér att hjélpa och instruera
varandra. Jag upplevde situationen som mindre séker om jag maste instruera nagon
av deltagama personligen. Det betydde vanligen att jag inte hade full kontroll 6ver
resten av gruppen. Anvandningen av olika metoder erbjéd &nda en méjlighet for delta-
gama att tillampa det som passade dem bast.

Under kursen visade det sig att Maria hade svart att utféra évningar utan fyéiskt och
psykiskt stdd. Darfor Gvergick jag ibland fran kommandostit till Gvningsstil for att fa en
mdjlighet att hjalpa henne personligen. Denna andring av metod resulterade i hennes
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fall till en kansla av sékerhet och méjlighet att delta i undervisningen. Byte av undervis-
ningsmetod kunde ocksa resultera i individualisering. Anders och Fredrik som hade
svart att halla sig pa ytan férsag jag med flytbaiten. Da kunde de koncentrera sig pa
armrorelserna istéllet.

Avgorande vid valet av metoder &r att deltagama upplever att de far upprepa
évningamna tillrackligt manga ganger, bade for sig sjalva och i grupp. Det &r ocksa
viktigt att fundera pa deltagamas villkor. Manga av deltagama var sa radda for vatten
att de inte klarade av att utfora alla évningar. | dessa fall var det min uppgift att
uppmérksamma och uppmuntra dem att 6va mera. Deltagarnas radsia minskade och
inlamingen 6kade om jag forst visade en ny évning i sin helhet. Pa detta sétt kunde jag
paverka deltagarnas helhetsbild av det de skulle 6va. Fér att underiatta inlamingen for
deltagama spjalkade jag sedan upp helheten i mindre delar. Fér att det ska vara sa
enkelt som mojligt for deltagama att lara sig simma tror jag att évningama maste
spjalkas upp. Det som jag upplever som svart ar att avgéra i hur sma bitar
undervisningen bor delas in i.

Som man kan se pa videon har jag anvant mig av detaljerade och specifika évningar
vid undervisningen. Med tanke pa hela kursen och undervishingsmetoderna tror jag
inte att det &r bra att anvanda sig av manga, detalierade 6vningar. Ovningar som
uppmarksammar armamas exakta lage, vinklama pa benen osv. behdvs inte fér att na
inlAmingsresultat.  Stdrre helheter och klara undervisningsmetoder hade varit
andamalsenligare med tanke pa inlaming av bréstsim.

8.7 Beddémning av deltagarnas inlamingsresuitat

Som ledare for kursen ar jag mycket néjd med undervisningsresultatet. Jamfért med
utgangsléaget larde sig alla nya fardigheter. Alla kom givetvis inte lika langt under
kursens gang. Framgangen beror i hég grad pa deltagamas individuella utgangslage
och motivation. Det har hant att utbldsning av Iuft i vattnet &r allt en person med svar
radsla har astadkommit under en kurs. D& maste man kunna beakta utgangslaget for
denna person och jamféra hennes framsteg med det och inte med de andra deltagama.
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Gruppen som stéllde upp pa videofilmen var en duktig grupp. Deltagama var motive-
rade och jobbade hart for att lara sig simma. Gruppens sammanhalining var bra. De
hade roligt tillsammans och hjélptes at under évningarna. Det &r inte alltid man far en
grupp med bra stédmning, men nér det hander kommer man langt med en sadan grupp.
Nar det géller den har gruppen &r jag 6vertygad att radslan minskade bland deltagama
i gruppen under kursen men den férsvann inte helt. | vissa situationer kunde man tyd-
ligt se att den fanns kvar i det undermedvetna. | féljande avsnitt skall jag ga igenom
vad deltagarna larde sig var for sig.

Eftersom ingen i den hér gruppen led av fobi var gruppens psykiska férutsattningar bra
med tanke pa inldming av en simgren. Alla deltagare larde sig att doppa ansiktet och
blasa ut Iuft i vattnet. Flytning behérskades av fem av kursens sju deltagare. S§
smaningom blev det dags att 6va glidningar och da presterade alla deltagare utmérkta
resultat. Det var ett ndje att se den ena efter den andra strécka sig raklang och glida
langs vattenytan.

Alla deltagare larde sig att simma pa rygg (elementart ryggsim). Bland deltagama
upplevdes elementart ryggsim som latt och behagligt eftersom ansiktet hélls ovanfér
vattenytan och arm- och benrérelserna var relativt enkla. Fyra av deltagama klarade
av att simma 25 meter pa rygg och de 6vriga mellan 10 och 25 meter. Den vanligaste
orsaken till att deltagarna inte klarade av langre strackor var att de inte trodde pa sig
sjélva och sina férutsattningar.

Alla deltagare larde sig bréstsimsarmtaget men fa klarade av att kombinera det med
bensparken. Eftersom kravet for beharskande av elementart brostsim &ar ratt utférande
av armtaget blev slutresultatet foljande: tre av deltagarma larde sig att simma 25 meter
elementéart bréstsim och resten fran nagra meter uppét.

Nina larde sig aft simma 25 meter elementért rygg- och bréstsim. Dessutom klarade
hon av alla andra évningar som utférdes under kursen. Det enda som Nina hade
svarigheter med var utférandet av bréstsparken och kombinationen av det med
armtaget. Trots att Nina kiarade av brostsparken nér den évades for sig var den sa
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svag att hon inte klarade av att utféra den ratt under simningen. Problemet med
sparken &r dock av sadan art att det gar att 6va bort.

Christina utvecklades mycket under kursen. Hon larde sig att simma ca 10 meter
elementart ryggsim. | hennes fall var det stérsta framsteget i att hon larde sig att réra
sig i vattnet. Med det har syftar jag pa hennes férmaga att uppfatta sin egen flytfor-
maga och vattnets lyftkraft. Forutom ryggsim larde hon sig ocksa att glida, bade pa
mage och rygg. Christina var den enda av deltagarma som envist ville lara sig brostsim
med rétt spark och andningsteknik. Hon ville med andra ord ga den langa vagen fér
att lara sig.

Anders larde sig allt annat utom brostsparken och elementéart bréstsim. Men han
kéampade val trots att han hade problem med alla évningar pa grund av att han inte
kunde slappna av. Han hade svéart att hélla sig flytande eftersom han spénde hela
kroppen. Anders larde sig att simma elementért ryggsim ca 10 meter. Men jag ar
6vertygad om att han klarar av en mycket langre strécka om han slappnar av en aning.
Med tanke pa utgangsléaget larde han sig ocksé mycket under kursen.

Fredrik visade sig vara den svagaste av deltagamna. Aven han klarade dock elementart
ryggsim men det var med néd och néppe han héli sig pa ytan. Fredrik hade svarigheter
med att forsta vattnets lyftkraft och barférmaga. Han hade svart att utnyttja den, vilket
ledde till samre slutresultat i jamforelse med det han kunde ha uppnatt. Fredrik klarade
inte alls av att flyta vilket torde bero pa hans avvikande kroppsdensitet o.dyl.

Den som 6verraskade atminstone mig med sina fina prestationer i slutet av kursen var
Peter. Han larde sig simma 25 meter bade elementart ryggsim och brostsim. Dessu-
tom klarade han ocksa av att utfora alla andra évningar. Peter lyckades bést av alla
med att kombinera sina arm- och benrérelser i bréstsim.

Maria larde sig ocksa att simma elementart rygg- och brostsim men endast i grunt
vatten. Hennes rédsla for djupt vatten var si stark att det skulle ha behévts flera
lektioner for att hjdlpa henne att komma 6ver radslan. Naturligtvis larde hon sig ocksa
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sim med korrekt armtag och benspark.

Henrik larde sig att simma 25 meter bade elementart rygg- och bréstsim. Enda
évningen han inte klarade av var flytning. Han hade samma problem som Fredrik. P&
grund av anatomiska och fysiologiska skilinader sjonk han som en sten till bottnet.
Henrik kan ses som bevis pa att man inte behdver kunna flyta fér att lara sig simma.

De fardigheter som deltagama uppnadde kan jamféras med utgangslaget i féljande

© Uppnéadda fardigheter efter kursen
() Utférdes endast i grunt vatten

tabell.
Tabell 2.
Deltagamas fardigheter efter kursen i jamférelse med utgangsiaget.
Nina | Christina | Anders | Fredrik | Peter | Maria |Henrik
Doppa | & & N EYEEERE
ansiktet
Flyta pa & I @ @ (é)
yoag
Flytapa { & & © © &
mage
Glida pa S @ @ @ @ @ &
mage
A EREEEEIEIRIE
Bementit| © | © [ © | © | © [(©)] &
ryggsim ,
Brost @ @ @ & S
armtag
Brost &
benspark @ @ @
Elementért
brostsim @ @ (©) @
Brostsim @
) Utgangslage vid utférandet av évningar for forsta gangen
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8.8 Faktorer som paverkar inlamingsresultatet

Det fanns flera faktorer som paverkade inlamingen av fardigheter bland deltagamna.
Dessutom fanns det individuella skilinader mellan deltagama. Avgoérande for alla
deltagares inldming var avslappningsformagan. De som klarade av att utféra
évningama avslappnat och lugnt larde sig att simma langst. Férutom férmagan att
slappna av inverkade deltagamas forhallande och attityd till mig pa deras prestation.
ifall deltagamna inte litade p& mig blev de misstdnksamma mot dvningama och mot
undervisningsmetodema. Det kunde handa att de inte utférde évningama och att de
ifrdgasatte Gvningamas betydelse. Dessutom var deltagamas motoriska fardigheter av
avgbrande betydelse. Motoriskt utvecklade deltagare larde sig simma tidigare an de
vars motorik inte var lika utvecklad. Férhallandet mellan motoriska fardigheter och
inldming av simfardigheter har undersokts av Mael (1995) i USA. Resultatet av
undersékningen bekraftar att inlaming av simférdigheter &r beroende av nivan pa
ménniskans motoriska fardigheter.

Jag anser att ett av de avgérande skalen till aft Nina larde sig simma var hennes goda
motorik. Som person var hon mycket positiv och dppen for nya utmaningar vilket i
hennes fall ocksa férklarar det fina inlamingsresultatet. Det var [att att undervisa henne
eftersom hon inte ifragasatte varken mig som ledare eller mina undervisningsmetoder.
Jag upplevde att hon litade pa mig fullstandigt.

Det var svart att undervisa Christina eftersom hennes utgangslage var sa daligt.
Hennes motoriska fardigheter I4g pa en sadan niva att jag borde ha utvecklat hennes
muskelsinnen forst pa torra land. Trots att hon ville lara sig och férsdkte utféra
rérelsema ratt klarade hon inte av dem pa grund av sin svaga motorik. Ett av
problemen med Christina var att jag hade svért att f& henne att effektivt anvanda sina
armar t.ex. vid balansering pa ringen. Nar Christina skulle skuffa vattnet ifran sig var det
som om hon skulle ha "strukit forsiktigt pa vattnet".

Hos Anders var det hans envishet och onédiga muskelspdnning som var avgérande
med tanke pa hans inlaming. Anders hade en ben&genhet att ha en fardig uppfattning
om hur simning skulle 6vas. Han hade svart att acceptera avvikande metoder, vilket
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ledde till att han envist férsékte pressa in mina instruktioner i sina egna uppfattningar.
Hans muskelspanning var &nda avgérande nar det gallde att utféra rérelser. Han hade
svart att uppna de réatta rérelsebanorma pa grund av muskelspénningen som dessutom
tarde pa hans krafter. Han spande sig sa hart att all energi gick at till det. Om Anders
vagat slappna av kunde han ha lart sig betydligt snabbare och enklare. Jag tror att
hans personlighet stédde den spanda bilden man fick av honom. Som person var han
snabb i vandningama och mycket praktisk. Han &gnade inte tid vare sig at att fundera
Over instruktionerna eller at att utfora "onddiga évningar". 1 det har fallet hade det inte
skadat med lite tdlamod. Jag fick en kénsla av att Anders inte helt litade pa mig och
mina metoder pa grund av att han hade forutfattade meningar om simning.

Fredrik led av lite liknande problem som Anders. Fredriks motorik och rédsla (visade
sig i form av muskelspénning) var av den graden att det var svart fér honom att lara sig
simma. Fredriks daliga kunskaper i finska inverkade ocksa pa undervisningsresultatet.
Det verkade som om Fredrik inte skulle ha férstatt vad jag sade at honom. Trots att
han nickade och sade “ja, ja," gjorde han séllan som jag bad. Han forsékte lara sig
enbart genom att iaktta andra. Jag upplevde att han litade pa mig men eftersom han
inte forstod vad jag sade, varken pa finska eller engelska, var det knappast nagon
stérre hjalp av det.

Avgodrande i Peters fall var att han kunde slappna av i vattnet och att han hade goda
motoriska fardigheter. Peter var ocksa mottaglig for nya impulser som paverkade
undervisningsresultatet positivt. Alla dessa egenskaper effektiverar inldmingen och
medverkar till k&nslan av att simning ar latt.

| Marias fall var det radslan som hindrade henne fran att lara sig simma. Eftersom
kursen inte var tillrackligt lang i hennes fall hann hon aldrig langre an till simpresta-
tioner i grunt vatten. Maria skulle ha behéovt langre 6vningstid pa grund av sin radsla. |
hennes fall blev det klart att radsla kan férdréja inldmingen i hégre grad &n svaga

motoriska fardigheter.

Henrik klarade av évningama tack vare sina goda motoriska fardigheter och sin
motivation. Jag upplevde honom som ivrig att simma och att han skulle ha lért sig vad



62

som helst. Mest avgorande i hans fall var dock goda fardigheter fran tidigare. Henrik
hade nytta av sin utvecklade uppfattningsférmaga av rorelser som underléttade
utférandet av dem samtidigt och rytmiskt.

Under kursens gang kunde jag l&gga méarke till hur deltagamas reaktioner mot varandra
och mot vatten forandrades. Jag tror att det har inverkade ocksa pa inldrmingsresultatet
bland deltagama. De larde sig att slappna av framfér varandra samtidigt som de
bérjade lita pa sig sjalva. Personer som till sitt beteende var lugna och motiverade
hade mera talamod att koncentrera sig pa rérelsema. Dessa personer larde sig
snabbare att utnyttia vatinets motstand och barférmaga. De hade en kiart béattre
férmaga att behandla ny information an de vars beteende var spant och otaligt.

Man kan fa en bild av att det &r latt att lara sig simma, men det &r inte hela sanningen.
Innan deltagama presterade sina slutliga fardigheter har de genomgatt manga svara
dvningar dar de kémpat mot sin radsla och oférmaga att koordinera rérelser. Det &r
inte heller alltid enkelt att &ndra pa sina attityder och sin personlighet, vilket krévs i
vissa sammanhang for att uppna resultat.

Bedémningen av slutresultatet var inte enkelt fér mig som ledare. En intensiv kurs och
fakta om deltagamas bakgrund lamnade mig inte opaverkad under undervisningen och
vid bedémningen av inldmingen. Det var lattare att komma 6verens med en del av
deltagama vilket i sin tur inverkade pa deras prestationer. Om jag upplevde att nagon
av deltagama inte gjorde sitt basta paverkade det mig valdigt mycket. Jag férvantade
mig att den som deltar i en kurs for att léra sig simma utfor dvningarmna sa gott som den
kan. Det som inverkade mest pa mig och mitt férhallande till deltagama var da de, efter
att ha gett upp, pastod att Gvningama inte var nédvandiga med tanke pa inlamingen.
Allt det har inverkade pa mig och min bedémning av deltagamas prestationer.
Oberoende av forhallandet melian mig och deltagama anser jag att alla kursdeltagare
hade forutsattningar att l&ra sig att simma men att en del kréavde langre tid att lara sig
an andra av tidigare némnda skal.
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8.9 Deltagamas asikter om kursen

| det hér avsnittet tar jag upp deltagamas asikter om kursen och hur de upplevde sin
radsla. Deras tankar och funderingar kom fram under kursens gang och i samband
med olika évningar. Information om hur undervisningen upplevdes fick jag genom
svaren i frageformuléren.

| Ninas fall var det en bekant som uppmuntrade henne att anméla sig till simkursen.
Nina medgav att hon var mycket radd nar hon anlénde till férsta lektionen. “Jag vet inte
om jag var mera radd for vatten eller fér det som andra ténker om mig," sade hon. Efter
det att hon kommit éver den véarsta radslan tyckte hon att kursen var béattre &n hon
vantat sig. Nina tyckte mycket om arm- och benrérelsema som hér till brostsim,
eftersom "man upplever att man utfér Svningar som resulterar i inléming." Efter kursen
mindes hon med motstridiga kanslor utandningsdévningen. Hon beskrev kansian: "|
bérjan tyckte jag att 6vningen var obehaglig eftersom man maste sétta sitt ansikte i
vattnet. Inte blev det béttre av att man var tvungen att kontrollera sin andningsrytm.
Senare forstod jag betydelsen med dvningen och eftersom man véanjer sig med vattnet
kéndes évningen latt i slutet av kursen." Nina upplevde att kursen var en aning for kort
eftersom “att lara sig som vuxen kraver mera tid &n som bamn."

Christina hade under de senaste aren insett att det finns mycket som hon aldrig orkat
intressera sig for tidigare. Hon berattade: “Jag har aldrig varit intresserad av att mo-
tionera och rora pa mig." Hennes tankar &ndrades nér hennes livssituation for négra ar
sedan férandrades. "Jag har insett hur mycket roligare det ar att umgas med
manniskor ndr man har gemensamma intressen. Darfér har jag bestéamt mig for att lara
mig dansa och simma. Hela varen har jag gatt pa danskurs och nu bestamde jag mig
for att lara mig simning som nasta gren." Dessutom beréttade hon att hon insett att
dans och simning hér till allmanbildning som ar bra att beharska. "Man vet aldrig nar
man blir uppbjuden pa en dans eller hamnar ut for en batolycka." Christina uppskat-
tade att kursen inleddes i bambasséngen. "Jag vet inte varfor jag hade inbillat mig att
jag maste ner i djupt vatten genast forsta lektionen. Kanslan var underbar nér jag insag
att vattnet var grunt." Christina hade hoppats pa genomgéng av flera simsétt under
kursen. Hon upplevde ocksa att hon inte gjorde stérre framsteg vid inlamingen av nya
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fardigheter. (Har bér paminnas att Christina var den enda som énskade léra sig
crawisim.) Christina hade en bestamd asikt om sina framtidsplaner i fraga om simning
"Jag tanker delta i alla tankbara kurser anda tills jag lar mig att simma ordentligt!"

Anders var ndjd med kursen och med det han larde sig. Han sade "jag larde mig inte
simma... &nnu, men i jamforelse med utgangslaget larde jag mig mycket." Han kommer
ihag situationer dér han lyckades och fick feedback av sina kurskamrater. "Det kdndes
skont att fa tack och uppmuntran av andra. Det kdndes mera &kta an av ledaren
eftersom deltagama befann sig i samma situation och visste hur man kande sig."
Anders upplevde 6vningama med flytbaiten som déliga. "Jag fick inte 6verhuvudtaget
grepp om hjdlpredskapen" var hans kommentar efter kursen. Han tyckte ocksa att "Det
fanns for mycket vattenvane6vningar. Man borde ha koncentrerat mera pa sjélva
simningen." Om langden pa kursen hade han ocksa en klar asikt: "kursens langd
borde ha varit atminstone 20 timmar. Nu hann jag knappt 1ara mig att flyta." Anders
erkdnde att han hade svart att ta till sig rorelsema som demonstrerades. Dessutom
hade inldmingen av simfardigheter visat sig vara svarare an han trodde.

Fredrik var mycket faordig under kursen, vilket troligen berodde pa hans daliga finska.
De fa kommentarer jag fick av honom berérde flytning. Han férstod inte varfor han inte
kan flyta och ansag att "flytning &r en onddig fardighet(?)." Gladjen var dock stor nar
han lyckades ta sig fram pa rygg. Hans ansikte lyste i ett stort leende av stolthet nar
han ratade upp sig efter simprestationen och sade "l can swim".

Peter var en mycket tystldten person. Han évade mycket for sig sjélv och stallde
manga kritiska fragor till mig angaende évningama. Han var mycket intresserad av
varfér man gor si och sd. Vad hénder om man gér pa ett annat sétt osv. | Peters fall
tog det alltid lite extra tid innan han vagade utféra 6vningama. “Jag vill veta vad jag gér
och varfér" svarade han mig nér jag undrade varfér han sag sa fundersam ut.
Angaende undervisningsmetoder tyckte han att "undervisningen f6riGpte logiskt och det
var bra att nya 6vningar utférdes férst i bambasséngen." Peter var mycket néjd med

sina prestationer under kursen och konstaterade: “alitid I&ar man sig forr eller senare.”
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Maria var den enda som genast medgav sin radsla for vatten. "Jag &r livradd av bara
tanken att jag maste i djupt vatten" sade hon at mig alldeles i bérjan av kursen. Maria
kravde mycket uppmérksamhet eftersom hon inte litade pa sig sjalv. Hon klarade av att
utféra alla évningar nar hon fick ta stéd i kanten. Genast da hon var tvungen att sldppa
greppet spande hon sig och vagrade att forséka simma. Det enda séttet att fa henne
att simma var att stéda henne fysiskt medan hon simmade. Det har gélide dock endast
i djupt vatten. Nar vattnet var tillrackligt grunt, ca 0,8 meter, vdgade hon utféra
6vningama sjalv. Maria uppskattade mycket mitt personliga undervisningssatt. Hon
hade tidigare deltagit i en simkurs men avbrét den. Darf6r var det roligt att héra henne
saga: "Aldrig har nagon haft talamod med mig férut och det k&nns skdnt att du hinner
hjalpa samt uppmuntra mig."

Henrik upplevde att kursen var fér kort, eller som han uttryckte det: “Jag hade 6nskat
mig flera lektioner och genomgang av alla simsétten." Som ledare forstar jag honom
mycket val. Han hade alla férutséttningar att lara sig mera och pa en betydligt kortare
tid 4an de andra. Henrik upplevde inte radsla fér vatten och hade inte helier nagra
andra hamningar som skulle ha hindrat honom ifran att lara sig. Henrik uppskattade
mest inldming av elementart ryggsim men undrade samtidigt: "Varfér kan inte jag flyta?"
Som alla andra upplevde han att kursen var fér kort. Dessutom undrade han “varfor
ordnas det inte flera kurser for vuxna i Finland?" Enligt honom skulle vuxna sdka sig ill
kursema om det ordnades fler sédana.

Efter inspelningen och behandlingen av materialet samlades alla deltagare pa nytt, ca
tvd méanader 'efter kursen, for att se pa den nya undervisningsfiimen. Samtidigt
passade jag pa att héra mig fér hur deltagama utévat sina simfardigheter under
sommaren. Alla medgav att de varit i vattnet men att de inte simmat mera an ett par
ganger. Den allmanna asikten verkade vara som Peter uttryckte det: "Egentligen kan
man simma men da man ar s mycket sdmre &n andra vagar man inte bege sig ut i
vattnet." Endast Fredrik hade simmat flera ganger under sommaren. Jag tréffade il
och med personligen Fredrik ett par ganger i simhallen efter kursen. Han berattade aft:
"Det &r s4 roligt att kunna simma. Speciellt nér man kan umgas med bam i vattnet och
simma med dem."
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Om videofilmen var alla av samma asikt: "Den gav en mycket béttre bild av oss an vad
vi i verkligheten var." Deltagama pastod att de kénde sig mera rédda i verkligheten &n
vad det verkade pa filmen. Férutom den "osynliga radslan" férundrade sig deltagama
6ver att undervattensbildema gav sa tydliga exempel. Det kom tydligt fram av Christi-
nas plotsliga utrop: "Nu férstar jag hur bensparken skall utféras."
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9. DISKUSSION

Nu nar kursen &r éver har jag sett tillbaka och analyserat de olika delomradena och
resultatet av kursen. Jag har funderat pa vad jag kunde ha gjort annoriunda och i s&
fall pa vilket sétt. Av erfarenhet kan jag lugnt pasta att undervisning av vuxna &r en
balansgang mellan deras radsla och fardigheter. De flesta manniskor &r radda for
nagonting. Svarigheten ligger i att avgéra vems radsla &r verklig och vems &r inbillad.
Darfér ar det viktigt att lsra kanna sina deltagare sa bra som méjligt. N&r man kanner
till deltagamas bakgrund vet man n&r man kan pressa dem lite extra och nar man skall
erbjuda stéd och uppmuntran.

Angaende sjalva undervisningen maste jag siga att betydelsen av feedback, specielit
for vuxna ar oerhdrt viktig. Feedback ar véasentligt eftersom vuxna ar kritiska och
analyserar sig sjalva mycket mera &n bam.

Med tanke pa kursupplaggningen &r jag mera évertygad &n tidigare om att jag valde réatt
simgren som undervisningsmal. Om jag valt crawlisim tror jag att resultatet av under-
visningen knappast skulle ha blivit s& har bra, eftersom andningen visade sig vara
avgbrande vid inlamingen av en simgren. Nar jag ser pa undervisningen fran den har
synvinkeln tror jag att deltagama knappast hade lart sig crawla mera &n ett par armtag.
Dessutom méaste man beakta deltagamas alder och utgangslége. Speciellt dldre
personer kan ha svart att utféra rérelser ovanfér vattenytan. Rdrligheten av deras
axelled kan vara begransad vilket inverkar pa utférandet av olika simarmtag. (Harrison
1989, 36, 114) Daremot att vélja ryggsim som undervisningsmal skulle med stérsta
sannolikhet inte ha férorsakat inlamingsproblem nér det géllde andningen. Detta beror
pa att ansiktet befinner sig ovanfér vattenytan under simpréstationen. Svarigheterna
“skulle ha uppstétt i samband med att uppna ett avslappnat simlége i vattnet. Det ar
vanligt att deltagama spanner sig nér vattnet skvalpar 6ver deras ansikte. Det hér i sin
tur kan leda till att 6vningar pa rygg kraver langre tid att lara sig &n évningar pa mage.
(Vickers & Vincent, 1989, 29)
Trots att brostsimsarmtaget och -sparken utférs rytmiskt men inte samtidigt och
rérelsemna ar svara &r chansen storre att lyckas ta sig framat i vattnet an i crawisim och
ryggsim. Vid undervisningsordningen av bréstsim anser jag att armtaget skall l&ras ut
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forst men jag medger att i det hdr avseendet respekterar jag andra alternativ ocksa.
Det viktigaste &r att deltagamna lar sig armtaget, ma det vara fére eller efter sparken
eftersom ratt armtag ar férutsattningen fér elementart bréstsim.

Sjalva kursinnehallet borde jag ha andrat under kursen, eftersom deltagama var
modigare an férvantat och de skulle ha klarat sig med farre vattenvaneévningar. Men
eftersom det géilde att spela in material for videofilmen maste jag halla mig till den
ursprungliga planen. 1 framtiden rekommenderar jag for alla ledare att noggrant éver-
vaga kursdeltagamas utgangslége och forutséattningar. Det &r onddigt att lagga alltfér
mycket tid pa vattenvanedvningar om deltagama har bra forutsattningar att éva sjalva
simprestationen. Vattenvanedvningar behdvs for deltagare som upplever radsla i
samband med vatten eller ar motoriskt svaga och osékra. Filmens innehall &r
mangsidigt och den tar fram méanga &vningar med avsikt att erbjuda alla nagonting.
Trots att det férekommer manga olika 6vningar, &r inte avsikten att l&ra ut dem ét alla
deltagare. Jag har tankt att ledaren kan plocka fram de ratta évningama fér dem som
behdver extra tréaning. Avsikten med filmen var, férutom att minska radstan for vatten,
att lara ut de ratta rérelsema i brostsim, hur de ser ut och hur de utférs. Filmen och
kursen skall erbjuda deltagama kunskap om hur de riktiga rérelserna skall utféras.

Nar det géller deltagama har jag funderat pa féliderna av kénsindelade grupper. Ofta
ar situationen namligen den att deltagama kanner sig besvérade eftersom de maste
vara sa létt kiddda osv. Dessutom kunde det ténkas att undervisningen skulle bli mera
effektiv och psykiskt lattare i homogena grupper. Kvinnor flyter battre &n mén och
deras radslor kommer tydligare fram &n mannens. Svarigheter kunde férstas uppsta i
grupper med manliga deltagare eftersom deras fysiska och anatomiska egenskaper
kréaver mera fysiskt stod. Da kanske ledaren inte hinner hjélpa alla.

Deltagamas aldersskillnad Vupplever jag inte som problematisk. Det enda ledaren
maste komma ihag &r att ju &ldre personema &r, desto langre tid behéver de for att lara
sig. Aldem borde aldrig avgéra vem som kan delta i en simkurs. Det finns manga
andra faktorer som inverkar mera an aldem pa inldmingsresultatet. Deltagamas
psykiska och fysiska forutsattningar ar betydligt viktigare &n deras alder. Specielit den
psykiska bakgrunden &r avgérande nér det géller att valja undervisningsmetoder.
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Det som &r svart i undervisningssammanhang ar férhallandet mellan radsla och fysiska
fardigheter bland deltagama. Pa den har kursen var det de fysiska skillnadema som
var framsta orsaken till inlamingssvarigheterna. Eftersom tanken med videofilmen var
att filma en grupp som ar radd for vatten, representerade inte den har gruppen det
tiliréckligt tydligt. A andra sidan var gruppen l&mplig just p.g.a. de avvikande undervis-
ningsomsténdighetema. Det kan handa att videokameran inverkade pa gruppen s att
alla kampade mera an normalt. Deltagama var genast fran bérjan medvetna om att de
skulle bli filmade och att deras framsteg och prestationer noggrant skulle studeras.
Detta paverkade sakert deras inlaming positivt. Allt det hér ledde till att gruppen vagra-
de att ge upp nér 6vningama kéndes som svarast.

Det ar tankt att videofilmen skall anvandas for att minska radsla for vatten och stérka
vuxnas besliut och vilja att lara sig simma. Det aterstar att se om den fyller sin funktion.
Personligen anser jag att filmen ger en alltfér bra bild av nybérjare. Det verkar som om
deltagama inte alls var radda for vatten nar de bérjade kursen.

Néar det galler upplevelsen av rédsla tror jag att videokamerans inverkan var stor. Det
ar sannolikt att deltagama spénde sig mera fér kameran &n f6r sjélva simningen nar de
kom till kursen. Ocksa kursens intensitet paverkade sakert deltagarnas prestationer.
Eftersom deltagama traffades tva till tre ganger i veckan hann de inte glémma sa
mycket fran féregaende lektion. Det var 4t aft vid féljande lektion fortsétta med nya
6vningar. Filmens anvandning i undervisningssammanhang och dess férmaga att 6ka
inlamingsresultatet av simfardigheten fér nybdrjama understktes av Sari Malinen
(Malinen, 1995). Malinen (1995) fann att det inte fanns statistiskt signifikant skillnad i
inlarmingsresultatet mellan gruppen som anvénde sig av videofilmen och gruppen som
6vade utan att se pa videofilmen.

Antalet deltagare ar av betydelse for hur kursen lyckas. Da man bestammer sig for
deltagarantalet anser jag att det t.ex. &r skél att ténka pa att vuxna som elever &r fysiskt
mycket stérre an bam. Det hér innebér att det inte ryms sa manga vuxna i en bam-
basséng. Dessutom &r vuxna till kraften mycket starkare &n barm. Det hér kan skapa
problem vid situationer nér lararen &r tvungen att fysiskt hjélpa deltagama. Trots att
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vattnets barkraft minskar pa individens tyngd &r det tungt att stéda och styra vuxna sa
att de goér de ratta rérelserna.

Det ar ocksa viktigt att beakta mdéjligheten fér den panikkénsla som radslan kan ge
upphov till. Som exempel kan jag ta en situation jag varit med om tidigare. Under en
gammal och bekant évning fick en av deltagama utan férvaming en panikattack och
miste kontrollen under inldmings situationen. Plotsligt spande personen i fraga alla
sina muskler vilket innebar att hon bérjade sjunka. D& hon upplevde kénslan av att hon
drunknar férsékte hon valdsamt f& grepp om nagonting eller nagon. Hon slog vilt om-
kring sig med amarna och tappade besinningen, vilket hindrade henne fran att reagera
andamalsenligt i situationen. Ledaren ingrep dock snabbt, men dylika situationer ar
mycket farliga eftersom de andra deltagarma ocksa kan vara i fara. En fysiskt stor och
stark ménniska har inga problem att gripa tag i en annan person och trycka eller dra
henne ner under vattnet med sig. Pa grund av det ovannamnda anser jag det viktigt att
begrénsa antalet deltagare. Nér jag &r ensam som ledare anser jag att sju deltagare &ar
den absolut maximala storleken pa en grupp. Om jag har flera &n sju elever anser jag
att undervisningen lider av det. Om flera ledare haller kursen kan man tanka sig att
gruppen bestar av flera deltagare, t.ex. 12 personer. Men, som sagt, hur stor grupp
man kan ta pa sitt ansvar beror mycket pa gruppens fardigheter, pa ledarens erfaren-
het och bassangutrymmen. Rekommenderad basséng storlek for undervisning &r
13,5m x 13,5m och djupet fran 15cm till 135cm (Clayton & Thomas 1989, 11).

Under kursen talades det mycket om kursens léngd. Alla deltagare var enhélliga om att
kursen borde ha varit langre. Jag anser dock att en tio timmars kurs borde récka foren
deltagare som inte lider av en extrem form av radsla. Under tio timmar hinner man léra
sig grundema i simning. Med tanke pa kursen fick alla deltagare lara sig réatt armtags-
och bensparksteknik. Efter kursen &r p& deras eget ansvar att forbéttra sina fardigheter
och utvecklas som simmare. Som ledare kan man inte ansvara fér deras framtida
fardigheter. Jag kan lara dem grundema men efter det &r det var och en sjélv som
méste férbéttra dem, ensam eller pa nya kurser. Den som sedan vill lara sig mera kan
anméla sig till foljande kurs och ldra sig nya simgrenar och tekniska finesser. Som
nyborjarkurs anser jag att kursen gav ftillrackligt med 6vningar och kunskap for
deltagare. Sedan &r det en annan sak om nagon av deltagama lider av t.ex. fobi. |sé
fall ar en tio timmars kurs vanligen for kort. Jag har en gang haft en dam som var sa
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radd for vatten att det tog fem lektioner innan hon vagade sig ut pa 0,8 meters djup.
Under resten av kursen férsékte hon lara sig att doppa sitt ansikte i vattnet. Det har ar
ett exempel pa att extrema fall av radsla kan férekomma. Det som man bér komma
ihag &r att extremt rédda personer har en 1ang och plagsam inlamingsprocess framfér
sig. Det tar minst 20 timmar innan de lar sig att simma. Den fdljande fragan &r forstas
vad man kunde féresla fér dessa personer sa att de inte avbryter en bra bérjan efter en
tiotimmars kurs. Jag anser att det inte ar svart att uppmuntra dessa personer som lider
av fobi att g&@ om nyboérjarkursen tills de lar sig tillrackligt med fardigheter i simning.
Men fragan &r vad vi kan erbjuda dem som har férmaga att léra sig snabbare och mera
an vad kursen erbjuder. Mitt férslag ar att dela in deltagama i grupper enligt deras
fardigheter. Kursen kunde vara uppbyggt sa att deltagama flyttas upp i féljande grupp
efter att de beharskar glidning. Dar skulle de ldra sig elementart ryggsim, varefter de
igen skulle uppflyttas till féljande grupp som skulle ha elementért bréstsim som mal osv.
Det har skulle garantera deltagarna simfardighet effektivare och sékert men ocksé
snabbare. Dessutom skulle gruppema bli mera homogena vilket ater underlattar
ledarens undervisning.

Avgoérande for undervisningsresultatet for "videogruppen” var enligt min asikt féljande:

- yttre forhallanden; tiligang till utrymmen i simhall, tillrackligt langa lektioner (60
min), inspelningen av kursen pa video (det ledde till att deltagamna inte gav upp i
forsta tag), ledarens egenskaper och undervisningsmetodemas lyckade
sammankoppling

- deltagamas egna férutséttningar; svag radsla, god motivation, goda motoriska féar-
digheter, behov att visa sina fardigheter infér kameran och framfér allt avslapp-
ningsformaga.

Andra yttre forhallanden som kan tankas inverka pa slutresultatet &r vattnets
temperatur. Under kursen var vattentemperaturen fér kall (+26°C) vilken inverkade
negativt pa inlamingen p& grund av den férsdmrade avslappningsformagan. Nar
vattentemperaturen &r fér lag leder det till att muskelspanningen 6kar, vilket i sin tur
bromsar inlamingen. Detta bér beaktas vid undervisningen och om mdjligt tgérdas.
Lamplig vattentemperatur &r mellan +28-30°C (Clayton & Thomas 1989, 11).
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Behovet av goda simfilmer har alitid varit stort, speciellt om de innehaller undervattens-
bilder. Eftersom simrérelsema ar svara att undervisa fran basséangkanten vore det bra
att anvanda sig av undervisningsfilmer vid undervisning av simgrenar. | sa fall skulle
eleverna fa en klar bild av rérelsema som de skall ldra sig. P& idrotts- och
hélsovetenskapliga fakultetet hittills har man, forutom den har undervisningsfilmen, gjort
en film som behandlar fiarilsim (Markkanen & Piiroinen, 1991). Med tanke pa de fyra
tavlingssimgrenama fattas det &nnu material om frisim och ryggsim.

Fortsatt forskning kunde koncentrera sig pa hur de inlérda fardighetema utévas bland
deltagama efter en simkurs. Hur motiverade &r vuxna att fortsétta simma efter en kurs?
Hur upplever de sin radsla efter det att de lart sig att simma? Ett annat mycket
intressant forskningsmal vore att kartidgga orsakema till bristande simfardigheter. Bak-
grunden till att deltagarna inte kan simma har visat sig vara olika bland olika deltagare
och i manga fall &r orsaken rétt oklar.

Jag tror det kommer att finnas behov av vuxensimundervisning i framtiden, precis som
idag. Trots att undervisningen idag i skoloma och i de otaliga simskoloma som ordnas
for barn &r effektiv, tacker den inte hela befolkningen. | vart land har vi sa pass lite
simhallar att alla inte har mdjlighet att 6va simning aret runt. Skolomas sparatgérder
har lett till att simhallsbes6ken minskar, trots kravet pa simfardighet i laroplanen.
Féliderna av minskad simundervisning kan redan ses i arets drunkningsstatistik som
sammanstéllts av Finlands Sim- och Livraddningsférbund. Fram till augusti har det
patraffats 6ver 140 drunkningsolyckor, vilket &r mera &n det totala antalet aret tidigare.
(Finlands Sim- och Livraddningsférbund, 1997) Detta visar klart behovet av simkurser
fér vuxna och bam.



KALLFORTECKNING

Alexandersson C., Dahigren L., Larsson S. & Sélj6 R. (1984) Vuxen attldra? Stockholm,
Sverige: Liber. Utbildningsforiaget.

American red cross (1981) Swimming and aquatics safety. Washington, D.C.: The
American National Red Cross.

Anshelm, M.H., Weinberg R. & Jackson A. (1992) The effect of goal difficulty and task
complexity on intrinsic motivation and motor performance. Joumnal of sport behavior. 15,
2,1569-174.

Beck, AT. (1976) Cognitive therapy and the emotional disorders. New York, New York:
New American library.

Bimey, R.C., Burdick H. & Teevan R.C. (1967) Fear of failure. New York, New York: Van
Nostrand - Reinhold.

Bloom, F.E. & Lazerson A. (1988) Brain, mind and behavior. 2 edition. New York, New
York: Freeman.

Borgen, S. (1983) Vuxenundervisning - dialog och lérande. Stockholm, Sverige: Natur och
Kultur.

Borger, R. & Seabome, A.E.M. (1986) The psychology of teaching. 2 edition. London,
England: Penguin Books.

Brunner, D. & Joki, E. (1970) Medicine and sport. Physical activity and aging. Basel,
Schweiz: Kargel.

Burrows G.D. & Davies, B. (1980) Handbook of studies on anxiety. New York, New York:
Elsevier.

Buss, A.H. (1988) Personality: evolutionary heritage and human distinctiveness. Hillsdale,
- New Jersey: Lawrence Eribaum.

Clarke, H., H. (1966) Muscular strength endurance in man. Englewood Cliffs, New Jersey:
Prentice - Hall.

Clayton, R.D. & Tomey, J.A. (1989) Professional aquatic management. Champaign, llfinois:
Human Kinetics books.

Counsilman, J.E. (1968) The science of swimming. London, England: Pelham Books.
Colwin, C.M. (1992) Swimming into the 21st century. Champaign, Hllinois: Leisure Press.

Cramer, J.L. (1982) Uintitekniikan opettaminen. Helsinki: Suomen uimaliitto.



Cratty, B.J. (1975) Movement behavior and motor leaming. Philadelphia, Pennsylvania: Lea
& Febiger.

Dworetzky, J.P. (1982) Psychology. St. Paul, Minnesota: West publishing company.
Egidius, H. (1974) Attundervisa vuxna. Stockholm, Sverige: Norstedt & Soner.

Ekola, J. (1983) Motoristen toimintojen oppiminen ja opettaminen. Jyvéékylén yliopiston
kasvatustieteen laitoksen julkaisuja 9.

Elkington, H. (1978) Swimming - a handbook for teachers. London, England: Cambridge
university press.

Erasmie, T. (1976) Vuxenpsykologi och vuxenpedagogik: Den vuxnes fértréhgningar och
utveckling. Stockholm, Sverige: Natur och Kultur.

Erasmie, T. (1979) Research in adult education. Link&ping university, Sverige. Department
of education report 39.

Gabriel, T. (1985) Pride, shame and guilt. Emotions of self assessment. New York, New
York: Oxford university press.

Gittelman, R. (1986) Anxiety disorders of childhood. Chichester, England: John Wiley &
sons.

Gray, J.A. (1971) The psychology of fear and stress. London, England: Weinfeld and
Nicoison.

Gray, J.A. (1987) The psychology of fear and stress. London, England: Cambridge
university press.

Harrison, J.A. (1989) Anyone can swim. Understanding and coping with special needs.
Wiltshire, England: The Crowood Press.

Henderson, K., A. & Bialeschki, M., D. (1993) Fears as a constraint to active lifestyle for
females. Joumal of physical education, recreation and dance 64, 1, 33-64.

Ho6k O. (1988) Medicinsk rehabilitering. Solna, Sverige: Almqvist & Wiksell.

Iso-Ahola, S. & Hatfield, B. (1986) Psychology of sports. A social psychological
approach.Dubuque, lowa: Brown.

Jackson, A.J. (1980) Case studies of fearful adult non-swimmers. University of North
Carolina, Greensboro. Thesis in Master of Sciences.

Katz, J. (1996) The aquatic handbook for lifetime fitness. Boston, Massachusetts: Allyn &
Bacon.

Klein, D.F. & Rabkin, J.G. (1981) Anxiety. new research and changing concepts.New York,
New York: Raven press.



Kiingberg, G. (1976) Maistyrd undervisning. Stockholm, Sverige: Almqvist & Wiksell.

Koivisto, T. & Montonen, O. (1986) Eraiden fyysisten ominaisuuksien seka ahdistuneisuu
den ja pelon yhteydet uimataitoon. Jyvéskylan yliopisto. Liikkuntapedagogiikan pro gradu-
tyd.

Kovel, J. (1980) Terapiguiden. Fran psykoanalys till beteendeterapi. Stockholm, Sverige:
Prisma.

Koskinen, P. (1987) Simundervisningens grunder. Jyvéaskyld: Gummerus.

Lee, C.A. (1984) Emotional responses to the swimming experience as reported by skilled
and unskilled adult swimmer. University of Oregon, USA. Thesis in Master of Sciences.

Levitt, E.E. (1986) The psychology of anxiety. London, England: Cox & Wyman.

Lewis, M. & Haviland, J.M. (1993) Handbook of emotions. New York, New York: Guilford
press.

Lindgren, H.C. & Fisk, LW. (1976) Psychology of personal development. 3. edition. New
York, New York: Wiley & Sons.

Mael, F., A. (1995) Staying afloat: within - group swimming proficiency for whites and blacks.
Joumal of Applied Psychology 80, 4, 479-490.

Magill, R.A. (1993) Research in psychology in selected open field sport situations.
Interational journal of sport psychology. 25, 4, 358-367.

Malinen, S. (1995) Aikuisten alkeisuinnin oppettamisen arviointi opetusvideoavusteisessa ja
ei-videoavusteisessa ryhmassa. Jyvaskylan yliopisto. Liikkuntapedagogiikan pro gradu-
tyo.

Markkanen, |. & Piiroinen J. (1991) Videon kehittdminen perhosuinnin opetukseen.
Jyvaskylan Yiiopisto. Liikuntapedagogiikan pro gradu-tyod

Martens, R. (1975) Social psychology & physical activity. New York, New York: Harper &
Row.

Maviassakalian, M. & Baelow, D.H. (1981) Phobia: psychological and pharmacological
treatment. New York, New York: Giuld Press.

Mosston, M. (1986) Teaching physical education. 4 edition. New York, New York: Macmillan
College.

Newman, B.M. & Newman, P.R. (1980) Personality development through the lifespan.
Monterey, Califoria: Brooks.

Palmer, M.L. (1979) The science of teaching swimming. London, England: Pelham Books.

Perris, C. (1986) Kognitiv terapi i teori och praktik. Stockholm, Sverige: Natur och Kultur.



Pieron, M. (1982) Studying the teaching in physical education. Intemational association for
physical education in higher education. Liege, France.

Rasborg, F. (1973) Undervisningsmetoder och arbetsmonster. Képenhamn, Danmark:
Munksgaard.

Rimmi, R. (1995) Helsingin Sanomat. Helmikuu 7, A11.

Rink, E.J. (1985) Teaching physical education for leaming. 2 edition. St. Louise, Missouri:
Mosby.

Siedentop, D. (1976) Developing teaching skills in physical education. Boston,
Massachusetts: Houghton Mifflin Company.

Spielberger, C.D. & Sreson, .G. (1988) Stress and anxiety. Washington, D.C.: Hemishere
publishing.

Starcevic, V., Uhlenhuth, E., H., Fallon, S. & Pamak, D. (1996) Personality dimensions in
panic disorders and generalized anxiety disorders. Journal of Affective Disorders 37(2),
75-79.

Finlands Sim och livraddningsforbund. (1997) Informationen erhallits per fax 9.9.1997.

Templin, T.J. & Olson, J.K. (1983) Teaching in physical education. Champaign, lllinois:
Human Kinetics publishers.

Thomas, D.G. (1989) Teaching swimming. Steps to success. Champaign, lllinois: Leisure
press.

Tomey, J.A. jr. & Clayton, R.D. (1981) Teaching aquatics. Minneapolis, Minnesota: Burgess.
Tahka, V. (1987) Psykoanalytisk psykoterapi. Stockholm, Sverige: Natur och Kultur.
Vickers, B.J. & Vincent, W. (1989) Swimming. 5 edition. Dubuque, lowa: Wm. C. Brown.

Whiting, H.T.A. (1970) Teaching the presistentr non-swimmer. London, England: Bell and
Sons.

Wilke, K. (1976) Anféngerschwimmen. Eine dokumentationsstudie. Stuttgart, Germany:
Hoffman, Schomdorf.

Wood, C.A., Gallagher, J.D., Martin, P.V. & Moss, M. (1992) Altemate forms of knowledge of
results: interaction of agumented feedback mobility on leaming. Joumal of human
movement studies. 22, 6, 213-229.

Zuckermman, M. & Spielberger, C.D. (1976) Emotions and anxiety. New concepts, methods
and application. Hillsdale, New Jersey: Lawrence Eribaum associates.

Ahs, O. (1981) Motorisk utveckling och idrott: en litteraturdversikt med forslag till
pedagogiska riktlinjer. Stockholm, Sverige: Hogskolan for ldrarutbildning i Stockholm.



MUSIK
KOTO, (1990). Masterpieces. Plain. ZYX Records; 20160-2.

Mike Oldfield, (1985). The complete Mike Oldfield. Jungle gardenia. Virgin Records.



BILAGA 1

KYSELY

Nainen Mies

Ika

Oletko aikaisemmin ollut uimakoulussa ?

Mind vuonna?

Montako metrii osasit uida ennen uimakouluun

tuloa ?

0 Sm 10 m enemman

Miksi tulit uimakouluun °? (Rastita kaksi tarkein-
ta syyta )

Odotin oppivani sen verran uintia etta
voisin harrastaa jatkossa kuntouintia.

Odotin paasevani vedenpelosta.

Odotin saavani varmuutta/rohkeutta vesilli
liikkumiseen ja harrastukseen.

Odotin oppivani uimaan sen verran etta
kyvkenisin hatatapauksessa hengenpelas-
tukseen.

Odotin oppivani selviytymaan veden varaan
joutuessani.

Odotin saavani uusia ystavia.
JATKUU. ..



Hapesin uimataidottomuuttani.

Ystavani suositteli minulle uimakoulua.

Muu syy ? Mika ?

Minkd uintityylin toivoit oppivasi uimakou-
lussa

koirauinnin krooliuinnin
rintauinnin jokin muu ?
Mika ?
Syy uimataidottomuuteeni. ( Rasti yhteen ruutuun)

Asuinseudullani ei ole ollut uintimahdol-
lisuutta.

Aikuisten uimakouluja ei ole jarjestetty
tarpeeksi.

Minulle on aikaisemmin sattunut jokin
jarkyttava kokemus, veteen liittyen.

Olen kokenut laheisen henkilon hukkumisen

Koska lapsena en oppinut uimaan on se ai-
kuisiilla jaanyt.

En ole pitanyt uintitaitoa tarkeana.

Muu syy ? Mika ?




10.

11.

12.

13.

14.

Huo-, Va- -
nosti héan \Ir{'n

Opetuksentaso vastasi odotuk-

siani ?

rit.
yvin

Vastasivatko uimaharjoitukset
kasitystdsi uimaanoppimisesta?

Ymmarsitkd opettajan antamat
harjoitus ohjeet ?

Sopiko opetuksen etenemis-
tahti sinun taidoillesi ?

Vastasiko uimakoulu odotuksi-
asi ?

Opin uimaan mielestéani

Jaiko sinulle mieleen jokin erityisen mielyt-
tava/hyva harjoitus uimakoulusta ?

Entdan jokin huono harjoitus ?




15.

le.

17.

18.

19.

ei lain- wva- pal- erit.
kaan hdan jon paljon

Uimakoulun fyysinen rasitta-

vuus ?

Saitko mielestasi tarpeeksi
henk.koht. palautetta suori-
tuksistasi?

Oliko uimakoulun pituus (14h) mielestdsi sopiva ?

Entd yhden kerran pituus (60min) ?

Oliko opetukseen sijoitettuja leikkeja/vali-
paloja

liikaa

sopivasti

liian vahan

Opettajan naytdt olivat mielestani = ( Valitse toinen )

selkeita ____ epaselvia

hyvia ____ huonoja

liian nopeita ~liian hitaita

nakyi hyvin ___ vaikeasti néh-
o tavissa

helppo hahmottaa vaikea hahmottaa

helppo ymmartaa vaikea ymmartaa



20.

21.

22.

Toivoitko jotain muuta opetustapaa/-menetelmiai
joka olisi auttanut sinua uimaanoppimisessa ?

Hairitsikoé videointi uimaopetusta ?

Aiotko jatkossa harrastaa uintia sdanndllises-
ti ? Miten ?

KIITOS

!
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