Kus saab ujumist 6ppida?

Soomes korraldatakse ujumisdpetust nii
lastele, taiskasvanutele kui ka peredele.
Taiskasvanud ja lapsed saavad ujumist
6ppida ujumiskoolis.

Lapsed dpivad ujumist ka kehalise
kasvatuse tunnis.

Siiski peaksid vanemad lapsi ka vabal ajal
ujuma viima.

Taiskasvanud peavad lapsi ujulas, supelran-
nas ja muude veekogude aares valvama.

Kui Sa ei oska veel ujuda vdi soovid oma
ujumisoskust parandada, siis saad minna
ujumiskooli. Ujumiskoolis 6petab Sind
ujumistreener.

Ujumiskoole korraldavad:

* ujulad,
* ujumisklubid ja muud organisatsioonid,
* eraettevdtted.

Kui soovid minna ujumiskooli, siis p6érdu
naiteks ujula poole.

Lapsed saavad ujumiskoolis kaia juba
enne kooliminekut vdi kooli ujumistundide
korvalt.
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Miks on ujumisoskus tahtis?

Soomes on tuhandeid jarvi ja jdgesid ning
palju mereranda, mida igatiks saab nautida.

Peale selle on Soomes ka sadu ujulaid.
Vee aares veedetakse palju aega pere ja
s6pradega.

Vees saab naiteks ujuda, vesijooksu
harrastada, paadiga sdita ja kala puuda.
Ujumine ja muu vesivdimlemine on tervisele
kasulik.

Kui oskad ujuda, siis saad vees ja vee dares
ohutult aega veeta.

Kahjuks hukkub Soomes igal aastal vees
kimneid inimesi.

Kui oskad ujuda, siis on hukkumisoht vaiksem.

Ole vette minnes ettevaatlik:

* kanna paadis paastevesti;

* dra sdida paadiga, kui oled joonud alkoholi;

* valva lapsi, kui nad mangivad vees vodi vee
aares.

Ujumisoskus vib paasta elu.

Kui oskad ujuda, siis saad:

* vees ohutult liikuda;

* paaseda ja ellu jaada, kui kogemata vette
kukud;

* harrastada vesivéimlemist ning parandada
oma tervist ja heaolu;

* veeta vee aares vaba aega.

UJUMISOSKUS KOIGI JAOKS

by

Kas oskad juba ujuda?
Selles juhendis on selgitatud, miks on ujumisoskus
tahtis ja kus saab ujuma Gppida.
Samuti on juhendis dpetatud ujulas kaitumist.

SUOMEN UIMAOPETUS- JA
HENGENPELASTUSLIITTO



Kes oskab ujuda?

Pdhjamaades on ujumisoskus maaratletud
jargmiselt.

Inimene oskab ujuda, kui ta:

* suudab hupata stigavasse vette,
kus jalad ei ulatu pdhja;

* oskab seejarel ujuda 200 meetrit;

* sellest 50 meetrit oskab ujuda selili.
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Ujumisopetus koolis

Lapsed saavad ujumist ppida kehalise
kasvatuse tunnis.

Kooli ujumisépetuse eesmark on 6petada iga
laps algkooli jooksul ujuma.

Kooli ujumisdpetuse eesmargid

* 1.-2. klassi laps tutvub vees liikumisega ja
opib selgeks ujumise péhitded. Ta julgeb
vette minna ja oskab ujuda 10 meetrit.
Opilasel on algne ujumisoskus.

* 3.-6. klassi laps oskab ujuda 50 meetrit kahes
ujumisstiilis. Samuti oskab ta sukelduda
5 meetri stigavusele. Kui 6pilane kukub
kogemata vette, paaseb ta sealt vélja.
Opilasel on baasujumisoskus.

* 7.-9. klassi dpilane oskab hupata stigavasse
vette, kus jalad ei ulatu péhja.
Seejarel oskab ta ujuda 200 meetrit, sellest
50 meetrit selili.
Ta oskab ka teist inimest veest paasta.
Opilane oskab ujuda.

Ujulasse ujuma!

Ujulas saab harjutada ujumist ja harrastada
vesivbimlemist. Ujulas tagavad ujujate ohutuse
valvetreenerid, kuid oma lastel tuleb siiski ise
silma peal hoida.

Ujula on mdeldud kdigi jaoks.

Siia voib tulla igauks.

Ujulas on spetsiaalsed riietusruumid,
pesuruumid ning naiste- ja meestesaunad.

Osa ujulates on ujumine korraldatud nii, et koos
ujuvad ainult naised ja tuidrukud v6i mehed ja
poisid.

Ujula peab olema puhas ja korras.
Seetdttu ei tohi riietusruumis, pesuruumis,
saunas ega basseiniruumis stita.

Ujulasse tulles vota kaasa:

* ujumisriided (trikookangast),

* Sampoon ja seep,

* ratik,

* istumisalus sauna jaoks (nt vdike ratik).

Ujuma 6ppimisel vdivad abiks olla ujumisprillid.

Ujulas kditumine

* Tutvu ujula reeglitega. Eri ujulates véivad
kehtida eri reeglid.

* Kai enne sauna v6i basseini minekut dusi all
(ilma ujumisriieteta).

Nii ptsib basseinivesi puhtana.

* Kui Sul on pikad juuksed, siis tee need marjaks
ja seo kinni.

* Mine sauna ilma ujumisriieteta.

Void siiski ratiku imber panna.

* [stu saunas vaikse ratiku peal.

* Kai parast sauna ja WC kasutamist dusi all.
* Kaitu rahulikult ja arvesta teistega.

* Ara hiippa vette basseini servalt.

* Stigavasse basseini tohib minna ainult siis,
kui oskad ujuda.




