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= uimahalli
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Peruskoulun uinninopetussuunnitelma 0.-6.1k

Esikoulu
- leikkien avulla veden pelon voittaminen
- leikkien avulla veden vastuksen ja kantavuuden kokeilua
- leikkien avulla puhallukset veteen ja hengityksen pidétys
- liuku painliukuasennossa
- akeisuintiharjoituksia
- vesipelastus
kellunnat
esine vy6téaron syvyydesta

Vahimmaistavoite: Liuku
Tavoite: 5 m:n uinti pinnalla

1. luokka
- liuku veden alla
- myyrauinnin kehittelya
kroolipotkut laudan kanssa, hengityksen rytmittaminen, késivedot
- akeisselkauintia
- jalat edella veteenmeno, matalasta paasta
- vesipelastus:
esine rinnansyvyisesta vedesta
kellunnat

Tavoite: Myyrauinnin kokonaissuoritus
Matkatavoite: 10 m:n uinti vapaalla tyylilla

2. luokka
- myyrauinnin kertaus
- selkauinti
- kroolipotkut laudan kanssa
- oppilas osaa péin liusta/-uinnista vaihtaa selin liukuur/-uintiin
- pé&& jajalat edella veteen meno, syvasta paasta
Kkriteerina 25 m:n uinti
- vesipelastus:
esine kaulansyvyisesta vedesta

Vahimmaistavoite: Alkeisselkauintia25 m
Tavoite: Selkauinti
M atkatavoite: 25 m

3. luokka
- selkauinnin kertaus
- krooliuinti
jalkapotkujen vahvistuksia kroolipotkujen avulla
- erilaisal-tasoisia hyppyjareunalta
- vesipelastus:



vedenpoljentaa 20 “s
kaaren alta sukelluksia

Vahimmaistavoite: Selkauintia 25 m
Tavoite: Krooliuintia, M atkatavoite: 50 m

4.

luokka
krooliuinnin kertaus
rintauinti
erilaisal vaatimusasteeltaan eriasteisia hyppyjareunalta
vesipelastus.
taittosukellus altaan reunasta ponnistaen
5 m:n pituussukellus

Vahimmaistavoite: Krooliuinti 25 m
Tavoite Rintauinti
M atkatavoite: 75 m: uinti vapaalla tyylilla

5.

luokka

aikaisemmin opetettujen tekniikoiden kertaus
kylkiuinti + kuljetus
vesipelastus:

- pelastushyppy + pelastusuinti

taittosukellus uintisyvyisen veden pinnalta, samalla renkaan haku pohjasta

kanisterin heitto
renkaiden sukelluksia
pituus sukellus5 m
kellunta30 s
vedenpoljenta30 s

Tavoite: Vedesta pelastaminen ja avun hélyttaminen
M atkatavoite: 150 m:n uinti, josta 50 m selk&auintia

luokka
tekniikoiden kertaus
vesipelastus.
taitorata, yhtgjaksoinen suoritus:
§ veteen meno matalasta paésta
§ pelastusuinti 25 m
§ renkaan nouto pohjasta
§ uhrinkuljetus 25 m
uhrin nosto vedesta
Ryhméan toiveen mukaan:
vesipelgja
jumppaa, vesijuoksua

Tavoite: Aikaisemmin opetettujen tekniikat
M atkatavoite: 200 m:n pohjoismainen uintitesti

hypattyaan uintisyvyiseen veteen
uimari ui yhtgjaksoisesti 200 m, josta 50 m selkauinnilla






