Uintisyvyinen allas, oppilaat alkeisuimataitoisia

Aihe

Tavoite

Toteutus

Uinti - kellunta- uinti

Uimari tunnistaa
kelluntataitonsa myos
uintisyvyisessa vedessa ja
oppi luottamaan siihen

Uidaan alkeisselkauintia altaan reuna laheisyydessa. Uimaopettajan kohdalla
hillennetdan potkuja ja pysaytetdan ne kokonaan hetken kellunnan ajaksi. Jalkojen
alkaessa vajota, lahdetaan potkimalla nostamaan jalkoja yl6spain ja jatketaan selkauintia
altaan paahan.

e Voidaan tehda vaihtoehtoisesti meritéahtikellunta

Kelluminen
uintisyvyydessa
apuvalineella

Opettaa oppilaat
rauhoittumaan kellumaan
ja tunnistamaan nosteen

Uimarit kokeilevat eri kellunta-asentoja 16tkopotkolla. Vaihdelkaa 16tkopotkd paikkaa
selén alapuolelta myds vatsan puolelle. Kokeilkaa ja pohtikaa miten vahan kelluketta
tarvitsee kellunnassa hyddyntaa

Kelluminen
uintisyvyydessa ilman
apuvalinetta

Opettaa uimarit I6ytaméaén
kellunta-asento ja
olemaan siin& luontevasti

Jokaiselle uimarille tarpeeksi tilaa radalla. Veden poljennasta ojentaudutaan selélleen,
niska veteen, korvat veden alle ja leuka ylos. Mitd ylemmaksi uskaltaa antaa veden
pinnan nousta poskille, sitd paremmin kelluminen onnistuu.

Jos tuntuun, etta jalat alkaa vajoamaan ja vartalo vaantyy pystysuoraksi, jaloilla voi tehda
polkupyéramaista polkemista ja painaa jalkaponhijilla vetta alaspain, Samoin kasilla voi
rauhallisesti painaa vetta alaspain.

Onnistuuko
viivasuorana, pinnan
suuntaisesti kelluminen?

Uimari tunnistaa, miten
kelluminen muuttuu kun
kasia siirtda vartalon
sivulta paan taakse.

Lahtdtilanne on selinkellunta, jossa kadet kyljissa kiinni tai kevyesti avattuna sivulle.
Havannoidaan, millaiseksi kellunta-asento muotoutuu/pysahtyy.

Siirretaan kadet sivukautta paan taakse "liukuasentoon”. Tapahtuuko jaloissa mitaan,
nouseeko ylospain? Saako joku varpaat pintaan? Vaikuttaako mitenk&an, jos nostetaan
sormet/kdmmenet veden pinnan ylapuolelle?

Nouseeko pintaan?

Uimari tunnistaa nosteen
voiman, joka tyontaa
uimaria pintaan.

Joko hyppykorokkeelta tai kuntouintialtaan reunalta toteutus. Hyppysyvyys vahintaan
1,8m. Pudottaudutaan veteen ja joko mennaan kilpikonnakellunta-asentoon tai
meritdhtiasentoon(ollaan likkumatta, keuhkot taynna ilmaa). Mité tapahtuu? Lahteeko
uimari nousemaan kohti vedenpintaa?




