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Hei,

Késissdsi on vesiliikunnan opas, josta 10ydit erilaisia pelillisid ja leikillisid harjoitteita uinnin
opetuksen tueksi sekd hengenpelastustaitojen harjoitteluun. Oppaan harjoitteita ovat
suunnitelleet mm. liikuntapedagogiikan Vesililkunnan syventdvdn opintojakson (2023)
opiskelijat, erityiskiitos Tarulle ja Piialle, ja on muutama minunkin kédsialaa. Ideoita olen surutta
varastanut myds Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliiton Annelta, Annilta, Annelilta,

Terolta ja monelta muulta! Kiitos teille kaikille!

Monet tehtdvit ovat muokattavissa ryhmaési tavoitteiden mukaisiksi ja ndin ollen soveltuvat
kaiken ikdisille. Liitteend olevat tehtdvakortit ovat niin ikddn muokattavissa ryhmisi ja tuntisi
tavoitteiden mukaan. Uimaradoille suunnitellut tehtévit voidaan toteuttaa myds "koko altaassa’,

joka voi olla esim. hyppyallas tai terapia-, opetus- tai monitoimiallas.

Siséltod saat soveltaa mielin médrin! Otan mielelléni vastaan kehittdmisehdotuksia ja vinkkeja
toimivista sovelluksista. Jos haluat tiydentyvéin oppaaseen omat suosikkisi, niin &l4 eparoi
ottaa yhteyttd. Opas tdydentyy vield vesiturvallisuuden toiminnallisilla ja tiedollisilla
harjoitteilla sali- ja luokkahuoneympéristoon seki ideoita reuna- ja hauskuutteluhyppyihin. Ja

lisdd peleji ja leikkejéa!

Vesiliikunnallisin terveisin -~ Susanna Saari,
Jyvaskylan yliopisto, liikuntatieteellinen tiedekunta

susanna.p.saari@jvyu.fi

kuvat: Susanna Saari
Kuvia ei saa kopioida

eikd kayttdd edelleen.




1 SYVA ALLAS/KOKO ALLAS

1.1 Cachtit!

Kohderyhmi: uimataitoiset

Tavoite:  Vedenpoljenta, heittdiminen, hyppédéminen,
kiinniottaminen,  vartalonhallinta,  turvallinen  veteen
meneminen

Tila: Koko allas tai vahintdan kaksi reunarataa. Veden syvyys
vahintddn 1,8m

Vilineet: pallo per pari

Sadnnot: Ensiksi kerrataan vedenpoljenta ==

https://www.youtube.com/watch?v=XGHN-TdvSgc Sitten jaectaan oppilaat pareihin (tai

kolmikoihin). Jokainen pari saa yhden pallon. Toinen parista asettuu altaan reunalle ja toinen
menee veteen pallon kanssa. Altaassa olevan oppilas heittdd pallon kohti altaan reunalla
seisovaa oppilasta samalla vettd polkien. Altaan reunalla olevan oppilaan tehtdvéni on hypéta
veteen niin, ettd hin saa kopin heitetystd pallosta ilmalennon aikana. Pallon heittényt oppilas
menee altaan reunalle jollakin uintityylilld (esim. rintauinti, krooli, kissauinti, Kkoirauinti,
myyrauinti, pelastusuinti, vesijuoksu) jonka opettaja sanoo ennen heittoa. Pallon kiinni saanut
oppilas ui vapaalla tyylilld pallon kanssa keskemmalle allasta ja on valmiina heittiméaén pallon
seuraavalle oppilaalle, joka seisoo altaan reunalla. Ndin osat vaihtuvat joka heiton jilkeen.
Sovellukset:

- Vilineena voi olla esimerkiksi pienempi tai isompi pallo

- Heittoa voi muutella vaikeammaksi eli voi heittdd matalia tai korkeita heittoja. Myos
heittomatkaa voi pidentia.

- Jos ei uskalla hypétd altaan reunalta, voi laskeutua altaan reunalta istuen (jolloin heittijén on
heitettdivd enemmén kohti reunalla olijaa) tai olla valmiiksi vedesséd ja yrittdd saada koppi
vedestd késin.

- Voidaan toteuttaa myos kisana niin, ettd opettaja antaa esimerkiksi minuutin aikaa ja

oppilaiden tehtdvéni on saada mahdollisimman monta koppia minuutin aikana.



1.2 Korikoppis

Kohderyhmi: Uimataitoiset, sovellettavissa matalaan altaaseen

Tila: syva allas, koko allas

Tavoite: Yhteistoiminta, vedenpoljenta, heittdminen, kiinniottaminen

Vilineet: Korit ja pallo. Koreina voi toimia esim. saavi tai vastaava.

Pelin sidfdnnot: Kaksi joukkuetta. Toisesta joukkueesta yksi yrittdd heittdd koria. Jos pallo
menee koriin, niin heittdjin joukkue saa alkaa syottelemédn palloa keskendén. Tarkoitus on
syottdd palloa mahdollisimman monta kertaa oman joukkueen sisélld. Toinen joukkue yrittda
katkaista syottoja. Kun syotto katkaistaan, siirtyy korinheitto vuoro toiselle joukkueelle. Jos
heittdjd ei saa koria, niin toinen joukkue saa alkaa syétteleméén palloa. Tavoite on saada

mahdollisimman monta sy6ttod joukkueen sisélla.

1.3 Keriily

Kohderyhmi: Uimataitoiset, sovellettavissa matalaan altaaseen

Tavoite: Opittujen asioiden kertaaminen. Tehtévit voi muokata tunnin tavoitteen mukaan.
Tila: Koko allas

Vilineet: Mahdollisimman paljon 16tkopotkdjd, pullareita, uimalautoja, palloja, (upporenkaita)
Pelin sédfdinnot: Altaassa pinnalla (ja pohjassa) on erilaisia vélineitd. Muodostetaan 4 hengen
ryhmid. Jokaisesta ryhmistd kaksi kerrallaan (tilasta riippuen) saa ldhted hakemaan yhden

esineen ja tuoda sen tietylld tavalla takaisin.

Lotkopotko:  Laita 16tkopotkd rinnan alle ja ui rintauintia takaisin

Pullari: Laita pullari jalkojen viliin ja ui krooliuinnin késivedoilla takaisin

Uimalauta:  hinaa uimalauta kuljetusuinnilla takaisin

Pallo: Ui kroolia pédé pystyssd palloa tyontden siithen koskematta

Upporengas: Sukella rengas ja ui omalla tyylilld takaisin (huom! kaikilla oltava sama matka

ja syvyys. Huomioi turvallisuus!)

Sovellus: Kippaa altaaseen ihan mitéd tahansa kelluvaa tai esineitd vastakkaiselle reunalle, ja

niitd haetaan vapaaseen tyyliin. Toimii sykettd nostavana, ldmmittdvénd pelind, jos ryhmat



pidetddn riittdvin pienind. Odotusvuorossa olevat voivat rakentaa esineistd esim.

mahdollisimman korkean tornin.

1.4 Dublojen rakentelu

Kohderyhmi: Uimataitoiset, sopii matalaan altaaseen

Tavoite: Sukeltaminen, yhteistoiminta

Tila: Koko allas

Vilineet: Dubloja ja niistd rakennettujen "teosten’ laminoidut kuvat
Ohjeet: Dublot upotetaan ympéri allasta. Jos altaan syvyys vaihtelee,
eriyttdmistd tapahtuu itsestddn. Osan dubloista voi jattdd kellumaan tai
asettaa altaan vastakkaiselle reunalle. Muodostetaan niin monta ryhmaa,
kuin on kuvia. Sopiva ryhmékoko max. 5 hl6. Yksi (tai kaksi, jos tila on

riittdvan suuri) ryhmén jésen kerrallaan léhtee sukeltamaan/hakemaan

yhden dublon kerrallaan. Tarkoitus on rakentaa kuvan kanssa identtinen
’teos’. Kun on saanut oman teoksen valmiiksi voi ldhted auttamaan muita. Muiden auttaminen
aikaisemminkaan ei ole kiellettyd. Ryhmié voi tarkkailla toiminnan aikana ja keskustella

toisten ryhmien auttamisesta tai toiminnan hankaloittamisesta, jos sellaista huomaa.




1.5 Vesipesis

Kohderyhmi: Uimataitoiset, sovellettavissa myds matalaan altaaseen
Tavoite: Sukeltaminen, eteneminen vedessi ja yhteistoiminta
Tila: koko allas
Vilineet: upporenkaita eli “rinkuloita”
Pelin sdéinnot: Altaan syvilld puolella toinen joukkue “ulkokentdlld” ja toinen matalalla
puolella “sisdkentdlld”. Yksi sisdkentdn pelaajista heittdd rinkulan (rinkuloita voi heittdd
useammankin) ulkokentélle. Ulkokentdn tehtdvdnéd on sukeltaa rinkula pohjasta ja kéyttiéd se
keskikentin kohdalla (merkitse kohta selkedsti) ja viedd omaan péétyyn. Jokainen ulkokentin
pelaaja liikkkuu. Samaan aikaan heiton ldhtiessi kaikki sisidkentdn pelaajat ldhtevit sukeltamaan
valmiiksi matalalla puolella pohjassa olevia rinkuloita, kunnes jokainen ulkokentédn pelaaja on
takaisin omassa paddyssé. Jokaisesta kerétystd rinkulasta saa ’juoksun”. Rinkuloita saa kerdta
yhden kerrallaan.
Vilineet: Paljon upporenkaita pelaajien méaarésta riippuen.
Soveltaminen:
- ”Juoksuja” voidaan kerdtd myos muilla tavoilla, esimerkiksi
o uimalla tiettyd matkaa
o kopittelemalla palloa joukkueen kesken
o tarkkuusheitto (montako palloa, rinkulaa tms. ehtii saada esim. altaan reunalla
olevaan koriin). Voi yhdistéa sukelluksen (ensin sukelletaan renkaat, sitten pitaa
heittda sovitun viivan takaa)
o sisdjoukkue muodostaa jonon, rinkulan heittdnyt pelaaja pyrkii sukeltamaan
jonossa olevien jalkojen vélistd
- Ulkokentélle heitettidva véline voi olla myds pallo, jolloin ulkokentdn tehtiva voi olla
esim. kopitella jokainen joukkueen jédsen ldpi / jokainen jdsen menee vierekkéin

kelluntaan ja yksi sukeltaa pallon kanssa kaikkien alta yms.
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2 PELILLISIA HARJOITTEITA UIMARADOILLE

2.1 Noppauinti ja noppauinti hassutellen

Kohderyhmi: Uimataitoiset, sovellettavissa matalaan
altaaseen

Tavoite: Tavoitteet asetetaan kohderyhman mukaan. Esim.
opittujen taitojen kertaaminen.

Eriyttiminen: Ohjeissa kullekin silméluvulle kaksi
suoritusvaihtoehtoa.

Tila: kaksi rataa / koko allas

Vilineet: noppa, upporengas, ohje per ryhma (ks. liite 1 ja 2).
NOPPAUINTI: uimalautoja x 2, pullareita x 2, 16tkopotkoja x
2 per ryhmi. NOPPAUINTI HASSUTELLEN: uimalautoja x 4 per ryhma

Organisointivaihtoehtoja: Neljan ryhmén organisoinnilla puolet osallistujista voivat toimia

koko ajan matalassa vedessé (eriyttdminen).
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Ohjeet: Noppaa heitetddn altaan reunalla upporenkaassa, jotta noppa ei karkaa. Eteneminen
tapahtuu nopan silmiluvun osoittamalla tavalla mééréitty matka. Esimerkkiohje (LIITE 1),
josta uimari voi valita joko A tai B tehtdvan. Tehtédvid muokataan tunnin tavoitteiden
suuntaisesti. Liikutaan esim. mydtapdivadn. Seuraava voi lidheti heti, kun edellinen on
edennyt esim. Sm. (lippusiima tai merkki ratakdydessd). Huomaavaiset ohitukset tarvittacssa

kééntopaikalla.

25 m altaalla heittopaikat voivat olla ratojen molemmissa péissi tai paluu voi olla omalla
tavalla, jotta suorituksesta ei tule liian raskas ja tulee enemmén vaihtelua. KééntSpaikan voi

mairitelld ryhmén mukaan.

Jos ryhmié on nelji, niin keskelle altaan reunalle kannattaa laittaa kaéntopaikan merkki tai

jakaa tila kdydelld puoliksi.

Etenemistapoja muokataan kohderyhmén tavoitteiden ja altaan tilojen mukaan.

BINGO-versio

Piirré jokaiselle joukkueelle bingoruudukko vedenpitéville ‘

ruutupaperille ja kéytéi lyijykyndd. Kun nopan silmédluvun osoittaman | 1‘ > 11 ,,é L )

tehtiivd on suoritettu, rastitetaan silméluku bingo-ruudukosta. [ :l :1;, ] Qf ,,Li,i :
Joukkueen tavoitteena voi olla saada koko ruudukko tayteen tai yksi =1t | 1
tai useampi pysty/vaaka/diagonaalirivi tdyteen. Tehtdvi tehddin, ) Lw'r '} G
vaikka ruudukko olisi sen silmdluvun osalta tdynna. Jos ryhméssd 3-4 = L LA l L
hl6 4x4 ruudukko on sopiva. D_‘ ——J:




2.2 Noppauinti yksin ja pareittan + pelikortit

Kohderyhmi: Uimataitoiset, sovellettavissa matalaan altaaseen

Tavoite: Yhteistoiminta, tavoitteet ryhmén mukaan

Tila: kaksi rataa Z <27

Vilineet: 16tkopotkot (tai uimalaudat) jokaiselle, noppa+ \:llu}}m{///gﬁ%ﬂ lﬂm\

rinkula + ohje (laminoi), iso lautta tarvittaessa, laminoidut & """‘“\}\\\\\\E\\\\\\/\/\/ﬁ:\\\\\\ii\

pelikortit (ei vélttimiton). Ohje (LIITE 3) f éy///% N

Eriyttiminen: Jos pelikortit asetetaan lautalle tai reunalle altaan ) § /////// L S
e 4 B

puolivéliin, niin matalle puolelle voivat jddda ne, jotka haluavat
jalkojen ylettyvén koko ajan pohjaan.

Organisointiehdotuksia:

25M ALLAS, 2 RATAA
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Pelin sdfdnnét: Joukkueen tehtdva on hakea pelikortteja lautan péélté tai reunalta. Uintityyli
madrdytyy nopan silmiluvun mukaan, jota heitdtetdén ennen suoritusta. Luvuilla 1-3 oppilas
hakee yksinddn kortin ja luvuilla 4-6 oppilaat menevét pareittain noutamaan yhden kortin,
jolloin pariksi tulee seuraavana vuorossa oleva. Tavoitteena on saada mahdollisimman suuri
summa tai vaihtoehtoisesti mahdollisimman monta korttia. Pelikortteja voi myds vaihdella
viereisen joukkueen kesken, jos tavoite on muodostaa esim. virisuora. Pelid voi pelata myos

ilman pelikortteja ja kilpailuasetelmaa.



2.3 PELIKORTTIUINTI

Kohderyhmi: Uimataitoiset, sovellettavissa matalaan

altaaseen L R— :
Tavoite: Tavoitteet ryhmdn mukaan. Esim. Rintauinnin 1 w s i A

kisivedon nopean palautuksen harjoitteleminen @

krooliuinnin potkuin - B
Tila: Kaksi rataa tai koko allas

Eriyttiminen: Matalalle puolelle voivat ji4da ne, jotka haluavat jalkojen ylettyvin koko ajan
pohjaan.

Vilineet: Laminoidut pelikortit

Ohjeet: Altaan reunalle asetetaan sekaisin sama méaird mustia ja punaisia pelikortteja nurin
pdin per kaksi joukkuetta (esim. 10 punaista ja 10 mustaa). Joukkueet nimetién: punainen ja
musta. Joukkueita voi olla neljd, mutta aina kaksi pelaa yhdessi. Pelikorteille uidaan mééaratylla
tavalla. Uimari nostaa kortin, jonka jélkeen seuraava saa ldhted. Jos kortti on omaa virié, hin
saa siirtdd sen sivuun, muutoin hén palauttaa kortin ja ui takaisin ulkokautta. Tdssé kohtaa
opettaja voi antaa palautetta uimarille, jolloin uimari voi paluumatkalla rauhassa keskittyd
palautteeseen. Paluu voi tapahtua myds omalla tyylilld. Tila ratkaisee ts. jos tyoskennelldén
kahdella radalla, paluuseen jéa vdhén tilaa, jolloin oma tyyli sopii paremmin.

Lahto tapahtuu keskeltd 25m allasta, jolloin ryhmé voi jakaantua niin, etti ne, jotka haluavat
jalkojen ylettyvian koko ajan pohjaan, voivat jdddd matalammalle puolelle. Organisoinnin
helpottamiseksi radat on hyva jakaa kdydelld puoliksi.

Esimerkkiharjoitus: Uidaan rintauinnin késivedoin ja kroolinpotkuin keskittyen késivedon
nopeaan ja kiihtyvéidn palautukseen (shoot!). Ko. harjoite on hyvé tehdd nopeasti ja siksi

kilpailuasetelma sopii hyvin, vaikka sité ei tarvitse korostaa.

i 25M ALLAS, 2 RATAA i
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2.4 PELIKORTIT: MUISTIPELI

Kohderyhmi: Uimataitoiset, sovellettavissa matalaan
altaaseen

Tavoite: Yhteistoiminta, tavoitteet ryhmén mukaan

Tila: Kaksi rataa tai koko allas

Vilineet: Laminoidut pelikortit

Pelin sdéinnot: Reunalle asetetaan pelikortteja, joista [

muodostuu 6-8 paria. Tavoitteena on 10ytié parit korteista.

Kun korttipari 16ytyy, se otetaan mukaan oman joukkueen = /£

luo tai jdtetddn kuvapuoli ylospdin paikoilleen. Uinti-

/etenemistyyli maéiritelldén tunnin tavoitteiden mukaan (ei
suositella selkduintia reunaan tdrméaamisen vaaran vuoksi).

Organisointiehdotus:

25M ALLAS, 2 RATAA

¢ ) (

v1vinvi
11140MI13d
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2.5 UNOKORTIT

Kohderyhmi: Uimataitoiset, sovellettavissa matalaan
altaaseen

Tavoite: Vartalonhallinta, sukeltaminen, kelluminen,
veden poljenta tai tavoitteet ryhmin mukaan

Tila: Kaksi reunarataa tai koko allas

Eriyttiminen: Tehddin my0s syvin pddn suorituspisteet

matalaan, jolloin uimari saa itse paittda, suorittaako hin tehtdvin matalassa tai syvassa padssa.
Vilineet: Laminoidut UNO-kortit ja suorituspaikkamerkit (LIITE 4), lautta

Ohjeet ja organisointi: Tilan keskelld (joko lautan pailla tai altaan reunalla) on UNO-kortteja
vadrinpédin. Oppilaat kddntidvit yhden kerrallaan ja suorittavat kortin méarddmaian tehtévén.
Kortin véri kertoo suorituspaikan seki tehtdvin ja numero kertoo toistomééran. Suorituspaikat
ratojen pdissd (huom. eriyttiminen), jotka merkitidén virillisilld suurilla korteilla (jotka voi
taivuttaa kahtia pystysséd pysymisen vuoksi).

VIHREA: (VOLTTI) KUPERKEIKKA ETEEN JA/TAI TAAKSE

KELTAINEN: (KELLUNTA) SELINKELLUNNASTA PAINKELLUNTAAN

PUNAINEN: (POLJENTA) VEDENPOLJENTA KAANTYEN 360 (syviin péstyyn)
SININEN: (SUKELLA) KOSTETA KADELLA POHJAAN (syviin piityyn)

Sovellukset:

- Jos halutaan, etti peli kestdd kauemmin, jatetdéin kortit vadarinpéin, jolloin ne eivét lopu

- Kortit voi myo6s kerédtd mukaan, jolloin voidaan lopuksi laskea yhteispisteet

2.6 Ketju

Kohderyhmi: Uimataitoiset

Tavoite: Yhteistoiminta, veden polkeminen ja vélineen kanssa uiminen

Tila: Kaksi rataa tai koko allas.

Saidnnot: Kaksi ryhméé omilla radoillaan. Tavoitteena kuljettaa eri vélineitd péaédstd padhén.
Pelaajat asettuvat tasaisesti radalle. Viline viedddn (ei heitetd) seuraavalle. Vilineen tulee
kdyda jokaisella ryhmaéléiselld ennen padtyd. Kun viimeinen on koskettanut vélineelld paétya,
hén ui vilineen kanssa takaisin omalla tai annetulla tavalla.

Vilineet: Vilineind esimerkiksi 16tkdpotkod, uimalauta, pullari, pallo jne.

11



2.7 Kivi — paperi — sakset

Kohderyhmi:

Tavoite: Yhteistoiminta, sukeltaminen

Tila: Kaksi reunarataa tai koko allas

Ohjeet ja organisointi: Parit sijoittuvat reunalle koko 25m matkalle. Parin kanssa tehdddn
reunan tuntumassa veden alla kivi-paperi-sakset. Voittanut pddsee suorittamaan annettua
tehtdvid ensin, sitten on havidjan vuoro. Tehtdvina on kdydd esim. toisen rataviivan kohdalla

sukeltamassa altaan pohjaan, siten ettd tietty kehonosa osuu pohjaan, esim. pdd — olkapda —

peppu — polvet — varpaat. Yksi kehonosa/ kierros.

12



3  VESITURVALLISUUTTA PELEIN JA LEIKEIN

3.1 Rahaviesti

Kohderyhmi: Uimataitoiset

Tavoite: Hengenpelastuksen osataitojen kertaaminen

Tila: koko allas

Vilineet: Ohje per joukkue ja laminoituja rahoja (LIITE 5), pelastusliivejé

Ohjeet ja organisointi: Muodostetaan 4-5 hengen joukkueita. Rahat ja pelastusliivit
vastakkaisella reunalla. Uimari paattdd 1dhtiessdan mitd setelid hdn ldhtee hakemaan ja etenee
ohjeen mukaisesti vastakkaiselle reunalle. Seuraava voi ldhted, kun edellinen on ottanut rahan.
Takaisin palataan niin, ettid raha pysyy pinnan péélla. Kun kaikki rahat on haettu, lasketaan
joukkueen kassa ja joukkue voi pohtia, miti rahalla tekisi.

10€  rintauinti padd pystyssa

50€  krooliuinti pad pystyssa

100€ i apuvilineen kanssa

200€ ota pari ja kuljeta paria apuvélineelld

500€ pelastusuinti + pelastusliivien pdille pukeminen OIKEIN! ja riisu ne

3.2 Riijahtivi esine

Kohderyhmi: Uimataitoiset

Tavoite: Yhteistoiminta, ongelmanratkaisu, sukeltaminen

Tila: Rata tai koko allas

Vilineet: Upporengas per pari

Ohjeet: Réjahtavé esine = esim. upporengas. Aluksi toimitaan pareittain. Tarkoituksena on
kuljettaa esine pinnan alla (my0s kuljettaja sukelluksissa) altaan toiseen péddhén niin, ettd
kuljettaja vaihtuu vihintddn nelja kertaa. Kun tehtdva toimii pareittain, voidaan sama tehda
neljan henkilén ryhmissé, jolloin jokaisen on ainakin kerran kuljetettava esinettd. Muuten se
rdjahtdd! Esineeseen saa koskea vain yksi henkild kerrallaan, eikd se saa vajota pohjaa tai
nousta pintaan. Suunnitteluaikaa 2 minuuttia.

Sovelluksia:

Erittdin taitavien kanssa esine voi olla kelluva, esim pullari, mutta 16tkopotkod on liian kelluva.
Esinettd voi tyontdd vuorotellen pohjaa pitkin, jolloin tehtdvd soveltuu myds matalaan

altaaseen.
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3.3 Annen Aurinko-hippa

Kohderyhmi: Uimataitoiset

Tavoite: Yhteistoiminta, veden polkeminen, kuljettaminen eri vélineilld

Tila: Koko allas, mieluiten syvé allas

Vilineet: Hipolle merkit ja vesijuoksuvydt, jos pelataan syvéssd altaassa. 1/3 osalle
pelastusviline esim. uimalauta, 16tkopotko, pelastusrengas, vesijuoksuvyo...

Ohjeet ja organisointi: Hipoille (1-2 hld) merkki ja vesivyd jos pelataan syvdssd vedessa.
Kiinnijddnyt jada paikalleen polkemaan vettd sormiaan pinnan pddlld heilutellen ja huutaen

",

”Aurinko, Aurinko!” (vesilld ei saa turhaan huutaa APUA). Pelastajilla (n. 1/3 porukasta) on
eri vilineitd (pelastusrengas, avattava pelastusrengas, pelastuspatukka, 16tkopotko, uimalauta,
uimapatja; mitd tahansa kelluttavaa) Pelastus: pelastaja hinaa kiinnijédéneen vélinettd kéyttden
madrittyyn paikkaan tai alueelle. Pelastusoperaatiossa olevia ei saa ottaa kiinni. Vaihto:

Pelastetuista tulee vilinepelastajia. Hippa vaihtuu open merkista.

3.4 Kuivakoysi

Kohderyhmi: Uimataitoiset

Tavoite: Yhteistoiminta, ongelmanratkaisu, kuljetusuinti

Tila: rata tai koko allas

Vilineet: n. Sm koysi per 5 hengen ryhma

Ohjeet: Ryhmaén tarkoituksena on kuljettaa kdysi annettu matka niin, ettd se pysyy kuivana ja
jokainen koskettaa koyttd. Edetéén ensin esim, 25m ja sitten ryhma pohtii 10ytyisiko jokin muu
tapa ja palaa takaisin. Lopuksi keskustellaan eri tavoista ja haetaan taloudellisinta tapaa, jotka

usein ovat kuljetusuintityylit (kylkiuinti ja rinulin potkut selélléén)
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3.5 H-RAP viesti

Kohderyhmi: Uimataitoiset

Tavoite: Hengenpelastustaitojen ja tietojen kertaaminen: H-RAP,
pelastushyppy, pelastusuinti, kuljettaminen, reunalle nostaminen.

Tila: koko allas

Vilineet: laminoidut H-RAP kortit per ryhmaé, yksi pelastusviline per ryhma.
Ohjeet: Ryhmaissé kaksi tai kolme paria. Reunalta ldhtee 2 oppilasta, jotka
molemmat tekevit pelastushypyn veteen ja uivat toiseen péddhin allasta.
(Toisella oppilaista on pelastusviline mukana hypyssé ja uinnissa). Toisella
reunalla on lappuja, joissa jokaisessa on yksi sana. Sanat pitdi asettaa oikeaan

jéarjestykseen siirtdmalld ainoastaan yhté korttia kerrallaan. Kun yhté korttia

on liikutettu, vélineellinen uimari kuljettaa toisen vetden takaisin (seuraava
pari ldhtee, kun edellinen on koskettanut reunaa) ja nostaa reunalle. Seuraavalla kierroksella
roolit vaihtuvat
Sdintoja/ rajoituksia:
- pitéé joka kerta uida eri pelastusuintityylilld
- rengas pitdd olla koko ajan kddessd = ei saa heittdd veteen ennen pelastushyppyé
- Kortit voivat olla aluksi nurinpéin, jolloin ne tulee ensiksi kddntda yksi kerrallaan -
lisda kierroksia, jos on lyhyt lause
- Esimerkkini kortit voivat muodostaa H-RAP (Hélytd — Rauhoitu — Apuviline —
Pelasta) tai jokin muu yhdessa kiyty teoreettinen

asia.
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liite 1

NOPPAUINTI

A KROOLIUINTI

B MYYRAUINTI

A RINTAUINNIN KASIV. + KROOLIN POT. POTKO VATSAN ALLA
B RINTAUINTI

A RINTAUINNIN KASIVEDOT PULLARI JALKOJEN VALISSA

B MATOUINTI ELI DELFIINIUINNIN POTKUJA

A SELKAUINTI KADET VARTALON VIERELLA AVUSTAEN

B SELKAKROOLI

A KYLKIUINTI UIMALAUTAA VETAEN

B SELALLAAN RINTAUINNIN POTKUJA UIMALAUTAA VETAEN
A KROOLIN POTKUT LAUDALLA

B RINTAUINNIN POTKUT LAUDALLA
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OWE:

liite 2

NOPPAUINTI HASSUTELLEN

VARPAAT EDELLA

UIMALAUDAN PAALLA ISTUEN

KISSAUINTI

TYNNYRIUINTI VALILLA KIERIMISSUUNTAA VAIHTAEN

VESIJUOSTEN

ETENE OMALLA TAVALLA LAUTA VATSAN ALLA
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liite 3

NOPPAUINTI YKSI TAI PAREITTAIN LOTKOPOTKOLLA

:Is

:I:

DS

UI PARIN KANSSA VAIN JALKOJA KAYTTAEN

UI PARIN KANSSA VAIN KASIA KAYTTAEN

UI PARIN KANSSA OMALLA TAVALLANNE

UI YKSIN VAIN JALKOJA KAYTTAEN

Ul YKSIN VAIN KASIVETOJA KAYTTAEN

UI YKSIN OMALLA TAVALLA
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liite 5

RINTAUINTI PAA PYSTYSSA

KROOLIUINTI PAA PYSTYSSA

UI APUVALINEEN KANSSA

OTA PARI JA KULJETA PARIA
APUVALINEELLA

PELASTUSUINTI + PELASTUS-

LIIVIT pue paille oikein ja riisu ne

19



20



0621

=
1o
|
w
w
@
<
w
£
Wt
o
N
W
5
n
=}
Q
L]
w
o
@
°

21



212606

22



———
mrre
=
= —
o —
o re—
——
rmrrmes
mmrere

23



24



