Ujumistundide ee:

Ujumise algGpetuses on kesksel koha
veega kohanemine ning tema valmisc
toetamine ujumise osaoskuste omanc

Midngulise tegevuse kaudu
omandavad opilased:

¢ mitmekilgsed oskused vees ja veekogude
Iaheduses toime tulekuks;

¢ oskuse uletada veega seotud hirmud ja
veest r6dmu tunda; O

¢ oskuse vaartustada ujumist tervisliku
eluviisi osana.

Mitmekilgne
areng!
R6dmsam ja
ohutum elu!

Mida laps ujumistunnis opib?

Opilane on veega kohanenud.
Opilane peab suutma liigutada veepinnal hdljuvat

ujumislauda kdeliigutustega edasi vdahemalt 5 meetrit,

ilma et ta seda otseselt puudutaks.

Opilased moodustavad paarid. Lapsed seisavad puusasiigavuses
vees ja Uks Opilane laseb paarilisel endale vahemalt 15 sekundi
jooksul vett peale pritsida. Lubatud on end katega kaitsta, aga mitte
vee eest dra poorata.

Opilane oskab sukelduda.

Opilane seisab basseini darel, hingab sisse, hiip-
pab vette, jalad ees, kded keha kdrval. P66rab vee
all keha nii, et pea ja kded oleksid kdige stiga-
vamal. Hoiab silmad lahti, orienteerub vee all,
haarab esemeid, tGukab end basseini pShjast lahti ning touseb
koos esemetega veepinnale ja paneb esemed basseini darele.

Opilane oskab vee peal selili ja

rinnuli asendis holjuda.

Opilane hdljub rinnuli asendis nagu nn allveelaev,

sirutab kded aeglaselt Ules ja vétab noole kuju.
Surub rinnakorvi ettevaatlikult alla basseini pdhja poole, et
tasakaalustada n-6 noolt veepinnal. Proovib sdilitada asendit
15 sekundit, misjarel kordab sama Ulesannet selili asendis.

Opilane oskab selili ja rinnuli siru-

tatud horisontaalasendis libiseda.
Opilane libiseb krooli jalalédke tehes selili asendis ja
hoiab sirutatud horisontaalset kehaasendit. Hingab
rahulikult sisse ja valja ning pddrab end rinnuli asendisse. Teeb
krooli jalalodke ning hoiab hinge kinni.

Opilane valdab hingamisega
ga, rinnuli krooli ja selili ujudes edasi-
X liikumise oskust ning sooritab

25 m kompleksharjutuse.

25 m kompleksharjutus: dpilane hiippab siligavasse vette,
ujub 12,5 meetrit rinnuli asendis, muudab suunda, ujub

2-3 meetrit alguspunkti poole rinnuli asendis, peatub,

holjub veepinnal 30 sekundit ning ujub selili asendis tagasi
|ahtepunkti.

SN

Opilane oskab ujuda ehk épilane
teab, maoistab ja kasutab ujumis-
oskust ja eakohaseid veeohutus-
alaseid oskusi ning opilane
sooritab 200 m kompleksharjutuse.

Hiljemalt kolmanda klassi I6puks sooritab 6pilane ujumis-
oskuse testi.

Laps saab ujumise algopetuses positiivse tulemuse, kui saab
hakkama ujumisoskuse e. 200 m kompleksharjutusega.

Ujumisoskus ehk 200 m kompleksharjutus: Gpilane hiippab
sligavasse vette, ujub 100 meetrit rinnuli asendis, sukeldub,
toob kdega pShjast eseme, plsib paigal puhates ja asendeid
vahetades 3 minutit, ujub seejarel 100 meetrit selili asendis
ja valjub veest.

www.kooliujumine.ee



Veeohutuse reeglid:

® Opi ujuma;
® dra mine ujuma, kui oled tiksinda veekogu dares;
@ jalgi tuule ja vee omadusi;

® vOta arvesse veekogudele iseloomulikke tunnuseid (kallas, p&hi, vool, lainetus, temperatuur);

® dra lase kaaslast silmist, kui lahete koos veekogu darde.

Kuidas toetada last ujuma Mida laps ujumistunnis
Oppimisel? vajab?

©  Tundke huvi, mida ja miks laps ujumistunnis dppis. Ujumispiiksid/ujumistrikoo. Ujumisriided

peavad istuma hdsti ega tohi piirata keha vaba
liilkumist. Soovitame kasutada lihtsa I0ikega
Uheosalist ujumistrikood, millel ei ole liigseid
paelu ja muid lisadetaile. Ujumisriietuse juures
on oluline, et laps saaks selle iseseisvalt selga.

¢ Voimalusel kdige koos lapsega basseinis IGbusalt aega
veetmas.

¢ Selgitage lapsele, et ujula vesi puhas piisiks, on ilma
ujumisriieteta p&hjalik seebi ja nuustikuga pesemine
enne ujumistundi kohustuslik!

~ = Pesemisvahendid. Enne ujumistundi on ilma
@ Opetage lapsele juukseid ja keha kuivatama ning oma | ujumisriieteta pBhjalik seebi ja nuustikuga
tervist hoidma. ' pesemine kohustuslik! Juukseid soovitame pesta
¢ Hoolitsege, et lapsel oleks mugavad ujumisasjad kodus. Peale ujumist on kohustuslik kloorine
ujumistunnis kaasas. vesi endalt ja ujumisriietelt maha loputada.

Ujumismiits. Pikkade juuste ja pika tuka korral
tuleb kasutada ujumismiitsi. Moned ujulad
nduavad koikidelt dpilastelt ujumismdtsi
kasutamist. Ujumismits peab hasti istuma ja
vOiks olla silikoonist.

O Arutlege lapsega voldiku I8pus olevate veeohutuse
reeglite teemal.

@ vdimalusel tutvuge ,,Opime ujuma“ raamatu abil
ujumisdpetuse sisuga.

Rditik. Lapsel kaasas olev ratik peab sobima
lapse pikkusele. Liiga suur ratik kipub lohisema
mobéda maad, margub ning laps vGib selle tottu
komistada.

- Ujumisprillid. Ujumisprillide kasutamine on

1 OO soovituslik, kuid kindlasti tuleb lapsi 6petada
vees olema ka ilma ujumisprillideta. Ujumisprille
valides kisige prille, mis vastavad lapse vanusele
ning proovige enne ostmist, kas konkreetsed
prillid sobivad lapse ndo kujuga.

Pldtud. Platud on vajalikud selleks, et valtida

Q@ libastumisi marjal pdrandal. Basseini jaoks
sobivad platud, mille taldadel on muster.

Ujumisvahendite kott. Ujumisvahendid on hea
panna spetsiaalsesse kotti, mida laps oskab
holpsasti kasutada.

,,Opime ujuma” raamat
on saadaval Eesti Ujumisliidus.
www.kooliujumine.ee
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