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Ujumise algopetuse lithikirjeldus

Esimeses kooliastmes omandatava ujumisoskusega luuakse alus suutlikkusele tunda rodmu
vees olemise mitmekesistest voimalustest ning turvatundele veekogude dares toimimiseks
kogu edaspidise elu valtel. Ujumise algOpetuses on kesksel kohal Opilase veehirmust
Ulesaamine ja veega kohanemine ning tema valmisoleku toetamine asuda parast Uhe
kohanemisharjutuse omandamist jargmise harjutuse juurde. Opilaste motiveerimiseks annab
Opetaja lastele selgelt teada ujuma Sppimise Uldised eesmargid ning selgitab ujumisoskuse
olulisust igapaevaelus ja ohutuse vajalikkust. Oppimise tulemuslikkust toetab see, kui dpilane
teab iga tunni eesmarki ning harjutuse maotet ja vajalikkust eesmargi poole plirgides.

Ujumise algdpetust rakendades on tahtis, et Ope toimuks samm-sammult keerulisemate
harjutuste poole liikudes, arvestades lapse individuaalset suutlikkust ja reageerimist dpetaja
antud tagasisidele.

Ope on jaotatud 40 arvestuslikuks &ppetunniks, kuid tldjuhul omandavad &pilased, kellel
puudub varasem veekogemus, julguse ja oskuse vees olla ning vett nautida nii vee alla
sukeldudes kui ka vee peal hdljudes juba parast esimese 20 dppetunni |dbimist.

Ujumisoskuse kdige tulemuslikumaks omandamiseks on soovitatav korraldada 6pe kogu 40
arvestusliku oppetunni mahus Uhe Gppeaasta kestel voi jaotada need kahele Gppeaastale
ajaliselt voimalikult jarjestikustel perioodidel (20 + 20 ujumistundi kevadel ja sigisel). Koolil
on 0Oigus korraldada ujumisGpetust ka kolme Oppeaasta valtel tundideks jaotatuna, kuid
Oppimise tulemuslikkuse huvides on soovitatav ldbida dpe liihema perioodi jooksul ning
ujumistunnid vdiksid toimuda 1-2 korda nadalas alates 1. klassist. Ujumistunnid on kdige
efektiivsemad, kui need peetakse kooli kehalise kasvatuse Opetaja ja ujumistreeneri koost6os.
Valjundipdhist dpet korraldades otsustab dpetaja koos ujumistreeneriga, missuguse tempoga
Opilased liiguvad, et saavutada ujumisoskust, ning sellest lahtuvalt plaanib ujumisdppe ajalise
mahu kehalise kasvatuse tundides.

Kui kool koost606s koolipidajaga leiab, et kdiki ujumistunde ei ole erinevatel péhjustel véimalik
koolipdeva sees pidada, on tal digus korraldada 6pe koost6os lastevanematega Opilaste jaoks
parimal viisi, nt osa tunde antakse intensiivkursuse voi ujumislaagri raames vmt. Véimalused
on paindlikud.

Ujumisopetaja peab olema kursis ka veeohutuse (vt peatiikk , Veeohutusalased teadmised ja
padevused” |k 76—77) ja tervisedpetuse temaatikaga ning I6imima need teemad erinevatesse
ujumistundidesse kogu Oppe valtel. Igas ujumistunnis selgitab Opetaja Opilastele ujumise
osaoskusi, tuues esile nende oskuste seoseid veeohutusega, ning tutvustab
veeohutusreegleid.

Opikeskkond

Laste ujuma Opetamiseks ja seatud eesmargi saavutamiseks peab olema tagatud terviklik
Opikeskkond.

Flusilise dpikeskkonnana kasutatavas basseinis peab vee temperatuur olema minimaalselt
28 °C. Esimese 20 Oppetunni vialtel on soovituslik veesligavus maksimaalselt 90 cm,



siigavamates basseinides peab olema vdimalus kasutada spetsiaalseid platvorme, et viia
veesligavus sobivale tasemele.

Oppe korraldamiseks kasutatavate erinevate ujumisvahendite seast teeb valiku 8petaja koos
treeneriga kooli ja kooli pidaja vGimaluste alusel: nt ujumislauad, ujumise abivahendid (nn
nuudlid), pallid, erinevad uppuvad esemed (nt kummist rongad, parlid, pulgad jm), plasttopsid
jmt ning vee peal hdljuvad manguasjad (nt vannipardid), véimlemisréngad vdi spetsiaalsed
sukeldumisrdngad, millest labi ujuda jne.

Opilaste turvalisuse tagamiseks peavad basseinis v8i ujulas olema paistevestid/ohutusvestid
ja muu paastevarustus (nt paasterdngas, viskeliin, hauskar, jadanaelad), et tutvustada neid
Opilastele ja korraldada veeohutusopet.

Kooli vBimaluste piires on soovitatav laste motiveerimiseks anda 20. ja 40. dppetunni |Gpus
tagasisidet ja diplomid ning oppe I6pus margid (vt ,Ujumisoskuse hindamise kriteeriumid”
Ik 74-76).

Opilaste v&imalikust veehirmust lilesaamiseks on vaja luua emotsionaalselt toetav vaimne ja
sotsiaalne dpikeskkond, mille kaudu kujundatakse Opilastes positiivset suhtumist ujumisse ja
ujumistundidesse, veekeskkonnaga kohanemisse ning wuute oskuste ja teadmiste
omandamisse. Emotsionaalse keskkonna kujundamise alus on manguline vaade
ujumisdppele, kus rohk on oskuste mitmekesistamisel ja harjutuste variatsioonil — esialgu
Opetatakse sukeldumist, seejarel veepinnal plisimist ning hiljem erinevaid vees edasiliikumise
viise. Iga ujumistund peab olema korraldatud nii, et lapsed tuleksid ujulasse hea meelega ning
et neil ei tekiks veehirmu.

Kaasa aitab ka kooli ja lapsevanemate tihe kontakt, kus antakse lilevaade ujumistundide
Opieesmarkidest ning hindamiskriteeriumitest. Nii saavad lapsevanemad peale tunde lapsega
ujumas kaia ja tundides dpitut harjutada.

Oppe alguses on soovitatav hinnata laste varem omandatud ujumisoskust ning koostada selle
pohjal voimalikult sarnase tasemega dpperiihmad, kus Opilased on tunni tegevusse kaasatud
Uhtlasemalt ja tunnevad ennast turvaliselt.

Tagasiside andmine

Tagasisidet Opilase ujumisoskuse edenemise kohta antakse lapse arengu toetamiseks Oppe
kdigus pidevalt, lahtudes sellest, millise ujumisoskusega laps Opet alustas ning kuidas ta on
edenenud ujumistundide valtel. Tagasiside kriteeriumid tehakse teatavaks nii dpilastele kui ka
lapsevanematele ning lepitakse kokku teavitamise Uksikasjades, kuid ujumisGpetaja annab
lapsevanematele teavet lapse ujumisoskuse edenemise kohta hiljemalt 20. tunni jarel; viimase
tunni jarel saab lapsevanem llevaate, milline on tema lapse ujumisoskuse tase. Soovitused,
kuidas hindamisega kujundada emotsionaalselt toetavat dpikeskkonda, on kirjas peatikis
»Ujumisoskuse hindamise kriteeriumid“ |k 74-76.

Kokkuvotvat tagasisidet andes lahtutakse Gpieesmargist, milleks on taotletavate dpitulemuste
omandamine. Kui Opilane on taotletava osaoskuse saavutanud, sooritab ta arvestuse ning
Opetaja annab lapsele kirjeldava tagasiside tema oskuste omandamise kohta. Tagasisidet
antakse koolis kehtestatud hindamise korra pdhijal.



Opilane saab ujumise algdpetuses positiivse tulemuse, kui ta oskab ujuda ujumisoskuse
standardis kehtestatu alusel ja tdendab seda kdigi kuue ujumise arvestuse sooritamisega.

Ujumisdpetus ja Uuldpadevuste kujundamine

Ujumistundides kasutatav metoodika, selgete Opieesmarkide seadmine uue oskuse
omandamise eel ning pidev omandatavate oskuste ja teadmiste reaalse eluga seostamine ja
tagasisidestamine toetavad igas ujumistunnis dpilaste tildpadevuste kujunemist.

Kultuuri- ja vaartuspadevus. Ujumistunnis dpivad lapsed tajuma ja vaartustama oma seotust
teiste inimestega ning loodusega. Kujunevad vaartushinnangud, samuti suutlikkus hinnata
inimsuhteid.

Sotsiaalne ja kodanikupdadevus. Veeohutuse ja terviseOpetuse teemade kaudu kasvatame
ning arendame Opilastes aktiivsust, teadlikkust, abivalmidust ja vastutustundlikkust.
Ujumistunnis dpivad lapsed mdistma ja jargima ausa mangu ning erinevate keskkondade
reegleid. Manguringide ja paarisharjutuste kaudu kujundame ettevotlikkust ning
koostddoskust erinevates situatsioonides.

Enesemaadratluspadevus. Ujumisoskust omandades tuleb Opilasel pidevalt hinnata oma
suutlikkust sooritatavate harjutustega hakkama saada: Opitakse tundma oma norku ja
tugevaid kilgi ning anallilisitakse oma vdimalikku kaditumist veeohutusega seotud
olukordades.

Opipadevus on seotud oskusega kasutada &pitut erinevates olukordades, lahendada esile
kerkinud probleeme ning analiilisida oma teadmisi ja oskusi.

Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Ujumise algdpetuse eesmark on kujundada ohutusalane suutlikkus, mis [ahtub ujumisoskuse
osaoskustest (sukeldumine, véimalikult vdahest joudu ja vastupidavust rakendades veepinnal
plsimine, erinevates asendites vees edasiliikumine). Ujumisoskust hinnatakse jargmise
kirjelduse kohaselt: hiippa sligavasse vette, uju 100 m rinnuli asendis, sukeldu, too kdega
pOhjast ese, plsi paigal puhates ja asendeid vahetades 3 minutit, seejarel uju 100 m selili
asendis ning valju veest.

Ujumise algbpetuse eesmargist tulenevalt omandab &pilane mangulise tegevuse kaudu:
1) mitmekilgsed oskused vees ja veekogude ldheduses toime tulla;
2) oskuse Uletada veega seotud hirmud ja veest r6dmu tunda;
3) oskuse vaartustada ujumist tervisliku eluviisi osana.

Mitmekiilgset oskust vees ja veekogude ldheduses toime tulla toetavad ujumise algGpetuse
valtel omandatavad pdhioskused:
1) veega kohanemine;
2) sukeldumisoskus, sh
a) sukeldumine pinnalt ning vee all ujumine ilma erilise vastumeelsuseta;
b) sligavasse vette hiippamine ja kukkumine (soovitatavalt mélemad);
3) hdljumisoskus, sh



a) kehaasendi vahetamine vees vertikaalist horisontaali;

b) iseenda p66ramine imber oma keha pikitelje (sirutatud horisontaalasendis vee
peal hdljumine ning rullumine rinnuli asendist selili ja vastupidi);

c) iseenda hoidmine veepinnal voimalikult energiasaastlikult (vGimalikult vahese
liilkumisega);

4) libisemisoskus, sh iseenda poéramine Umber oma keha pikitelje (sirutatud
horisontaalasendis libisemine ning rullumine rinnuli asendist selili asendisse ja
vastupidi);

5) rinnuli ja selili vee peal edasiliikumise oskus, sh
a) vasakule ja paremale keeramine nii rinnuli kui ka selili asendis;

b) rinnuli ja selili asendis ujumine;
c) l8dvestunult ja ritmiliselt hingamine, nii et see oleks tdmbe ajal optimaalne ja
kere sailitaks samal ajal vdimalikult sirutatud voolujoonelise horisontaalasendi.

Oppe eeltingimused

1. Oppe korraldamiseks plaanitakse enne aeg basseinis ning vajaduse korral laste transport.

2. Turvalisuse tagamiseks on Uhes tunnis maksimaalselt 12 Gpilase kohta Uks dpetaja, kellel
peab alati olema vdimalus kasutada abi eriolukordade lahendamiseks. Kui lapsi on
rohkem, peab basseinis olema ka rohkem vastava ettevalmistuse saanud taiskasvanuid.
Ujumistunnid on kdige efektiivsemad, kui need toimuvad kooli kehalise kasvatuse dpetaja
ja ujumistreeneri koostoos.

3. UjumisGppe esimeses tunnis on soovitatav koostada laste oskuste jargi voimalikult
sarnase tasemega Opperihmad, kus klass jaotatakse kaheks voi mitu klassi kolmeks voi
enamaks rihmaks, kes saavad paralleelselt koos tunnis olla.

4. lga tunni alguses vOi kestel korratakse koos Opilastega veeohutusreegleid, et need
paremini kinnistuksid.

5. Ujumistunni eest vastutava dpetaja kvalifikatsioon:
1) isik, kellel on ujumistreeneri kutseeksami 4. tase, l4bitud praktiline koolitus ,Opime
ujuma“ ning esmaabikoolitus (8 tundi);
2) isik, kellel on pedagoogiline kdrgharidus, l4bitud praktiline koolitus ,Opime ujuma“
(16 tundi) ning esmaabikoolitus (8 tundi).

6. Abijuhendaja voi abilise kvalifikatsioon: isik, kellel on ujumisdpetuse tunni eest vastutava
Opetaja hinnangul valmisolek ja padevus Opetajat tunnis lastega tegelemisel abistada.
Abijuhendajal tuleb samuti Iidbida 16 tunnine koolitus ,Opime ujuma“ ning
esmaabikoolitus. Abijuhendaja iseseisvalt ujumistundi korraldada ei tohi.

Koolituse ,Opime ujuma“ kohta saab infot Eesti Ujumisliidu kodulehelt siit ning koolitusele
,Opime ujuma“ ja teistele taienduskoolitustele saab registreeruda siit.

Kasutatavad oppematerjalid


http://www.swimming.ee/veega-sober/opime-ujuma-koolitused/
http://www.swimming.ee/andmebaas/et/post/19/23__24102017_opime_ujuma_polva_spordikooli_ujulas_ja_hotell_pesa_seminariruumis_polvas

1. @rjan Madsen, Per Irgens (2015, 2017). Opime ujuma. Eesti Ujumisliit.

2. Teekond ujumisoskuseni. Raamatu ,,Opime ujuma“ p&hjal 40 naidistunni lamineeritud
brosir ja e-vdljaanne (koostamisel).

3. Labiva teema ,Tervis ja ohutus” ohutuse alateema dpetajaraamat | kooliastmele. Lk 88—
90 veeohutusalased materjalid ja |k 130-131 lisa 1. | kooliastme 0opitulemused
alateemade kaupa on saadaval siit: https://e-koolikott.ee/material?id=10171.

40 naidistunni sisuline Kirjeldus

I. Veega kohanemine (6ppetunnid 1-5)

| perioodi dpitulemus

Opilane tunneb ennast vees kindlalt st kas laps on veega kohanenud.

1. tund

Tunnis omandatavad teadmised ja oskused: Opilased saavad praktilised teadmised selle
kohta, kuidas peab ujulas ja basseinis kdituma ning mida silmas pidada veeohutusest.

Opitulemused

Opilane:
1) oskab ujulas ja basseinis kaituda;
2) jargib veeohutusndudeid.

Tahtsamad tegevused: Opilaste oskuste hindamine ja jaotamine riihmadesse nende
olemasolevate oskuste jargi; info jagamine veeohutuse kohta

Tegevused enne basseini minekut

Kaitumine riietusruumis — dpilased votavad jalandud jalast, asetavad riided ja ujumisriided
nagisse ning votavad ratiku ja seebi dusi alla minekuks.

Kaitumine dusi all — Opilased pesevad ennast ilma riieteta ning loputavad seebi kehalt
korralikult maha. Lastele vdib selgitada, et seebijadgid tekitavad suure koormuse basseini
puhastusslisteemile.

Kaitumine ujulas — 6pilased liiguvad ujulas Opetaja taga. Keegi ei jookse, sest on libisemisoht.
Ukski &pilane ei tohi minna siigavasse vette enne, kui on saavutatud turvalisus. Siigavasse
vette ei minda ilma abivahenditeta, kui see ei ole just tunni harjutuse osa.

Veeohutus — enne basseini minekut tutvustatakse Opilastele ohutut kditumist vees ning
lepitakse kokku ujulas ja basseinis kditumise reeglid, et tagada laste turvalisus.


https://e-koolikott.ee/material?id=10171
https://e-koolikott.ee/material?id=10171

Viljakutse Opetajale: riietusruumis, duSiruumis ja veeohutustemaatikat kasitledes tuleb olla
pohjalik ning rahulik, kuid teha kdike ilma suurema ajakuluta.

Tegevused basseinis

1. Harjutus ,Segamini tuba“

Veepinnale asetatakse palju erinevaid hdljuvaid vahendeid (ujumislauad, erinevad héljumist
parandavad abivahendid, suured ja viikesed pallid jne). Opilased liiguvad asjade vahelt |4bi
ilma neile vastu minemata. Harjutust saab teha joostes, kdndides ja selg ees. Opilased
proovivad erinevaid vees lilkumise viise. Lapsed peavad n-0 toa dra koristama ning voistlevad
omavahel, kes kogub enim vahendeid.

2. Harjutus , Veekeeris”
Opilased v&tavad Uksteisel kitest kinni ja liiguvad ringis, mis paneb vee liilkuma. Niimoodi
jatkavad nad umbes 30 sekundit, misjarel lasevad katest lahti ja lubavad voolul end kaasa viia.

3. Harjutus ,, Tunnel”

Opilased seisavad kahekaupa, nidod vastamisi, ning hoiavad (Uksteisel kitest kinni,
moodustades justkui silla. Uks paar ldheb silla alt |3bi ja jadb viimase paari taha seisma,
jargmine paar ldaheb mdlema paari silla alt Iabi, jaab nende taha seisma jne.

4. Pohiharjutus 4

Opilased seisavad basseini darel, hingavad sisse ning hiippavad vette nii, et kied on keha
korval. Lapsed podravad vee all keha nii, et pea ja kded oleksid kdige sligavamal. Nad hoiavad
silmad lahti, orienteeruvad, haaravad esemeid, tdukavad end basseini pdhjast lahti, tdusevad
koos esemetega veepinnale ning panevad need basseini darele.

Viljakutse dpetajale: iga harjutuse jarel saada kiire tlevaade dpilaste oskustest ja sellest, kui
turvaliselt keegi end vees tunneb. Seejarel riihmitada dpilased selle jargi, mis tasemele nad
vastavad.

1. tunni ajakava ja harjutused (20 minutit)

0-10 min —Opilastele tutvustatakse veeohutustemaatikat (sh kaitumist basseinis ja basseini
aares).

10-15 min — harjutus ,,Segamini tuba“ (vt kirjeldus eespool). AbiGpetaja on basseini serval ja
teine vees (kui rithmas on 12 last).

NB! Opetajad on valmis v6tma &pilase veest vilja kohe, kui paistab, et laps ei tunne end
turvaliselt voi mugavalt. Veest eemaldatud &pilane jadb koos abidpetajaga basseini darele
teiste tegevust vaatama. AbiGpetaja veendub, et igale veest eemaldatud Opilasele saaks keha
Umber ratik, et nad ei kiilmetuks.

NB! Klassi Opilaste arvust olenemata on ujumisdpetajal esimestes tundides soovitatav
kasutada kas mGne teise Gpetaja voi lapsevanema abi.

15—-20 min — harjutust ,Veekeeris” (vt kirjeldus eespool) tehes vdib tekkida taas olukordi, kus
Opilasi tuleb veest vélja votta.



20-25 min — harjutuses , Tunnel” (vt kirjeldus eespool) saab Gpilased jaotada kahte riihma:
need, kes tulevad hasti toime ja tunnevad ennast vees hasti, ning need, kes ennast vees veel
nii hasti ei tunne.

25-30 min — pdhiharjutus 4 (vt kirjeldus eespool) on mdeldud selleks, et pakkuda ka kdige
osavamatele llesandeid ja vahvaid tegevusi.

2. tund

Tunnis omandatavad oskused: vees olemine ja liikkumine; veeohutus
2. ja 3. tunni opitulemused

Opilane:
1) julgeb olla vees ja liikuda;
2) teab jajargib veeohutusndudeid.

Tahtsamad tegevused: veega tutvumine ja vees liikumine
Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Patsi punumine”

Opilased jaotatakse kahte riilhma. Rilhmad seisavad pikas rivis, ndod vastamisi.
Vastasrihmade esimesed Opilased vdtavad teise riihma Opilastel paremast kaest kinni,
astuvad poolkaares moé6da, haaravad jargmistel dpilastel vasakust kaest, astuvad poolkaares
mooda, uuesti paremast kdest jne.

2. tunni ajakava ja harjutused (30 minutit)

0—6 min — Gpetaja laheb koos Opilastega dusiruumi ja veendub, kas 6pilased pesevad end enne
basseini minekut. Kas nad kasutavad seepi? Kas lasevad dusist vett pahe ning kas neil on samal
ajal silmad lahti voi kinni?

6—11 min — dpetaja on basseinis ja naitab dpilastele, kui stigav vesi on, seejarel Iaheb valja ning
nditab opilastele, kuhu maani neile vesi ulatub. Korratakse lle veeohutusreeglid.

11-13 min — dpilased istuvad basseini servale ja siputavad vees jalgu nii, et vett pritsib.

13-19 min — Opilased kdnnivad kallakut, redelit voi treppi modda basseinivette. Lapsed
kdnnivad basseini serva aares, hoides vajaduse korral servast voi Gpetajast kinni.

19-25 min — Opilased sooritavad jargmised harjutused: basseinis ringikdondimine; selg ees
kondimine; kiiresti kdndimine; pikkade sammudega kdndimine.

25-30 min — Opilased sooritavad jargmised harjutused: koos paarilisega kdndimine; reas
kdndimine; nn patsi punumine (vt kirjeldus eespool).

3. tund



Tunnis omandatavad oskused: vees olemine ja liikumine
Tahtsamad tegevused: harjutused ,Segamini tuba“ ja ,,Pese ennast”
Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Segamini tuba“

Veepinnale asetatakse palju erinevaid hdljuvaid vahendeid (ujumislauad, hdéljumist
parandavad abivahendid (nn v66d), suured ja viikesed pallid jne). Opilased liiguvad asjade
vahelt labi ilma neile vastu minemata. Harjutust saab teha joostes, kéndides ja selg ees —
Opilased proovivad erinevaid vees liikkumise viise. Lapsed peavad n-06 toa ara koristama ning
voistlevad omavahel, kes kogub enim vahendeid.

2. Harjutus , Pese ennast”
Opilased seisavad vees ning pritsivad kitega vett niole, kdrvadele, juustele ja iile pea. Nad
nditavad Uksteisele kordamdodda erinevaid pesemisviise ning teised jaljendavad.

3. Harjutus , Paarilisega vees liikumine“
Opilased viskavad iiksteisele vees liikudes palli.

3. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0—-2 min — Opilased istuvad basseini serval ja pritsivad jalgadega siputades vett.

2—7 min — Opilased sooritavad jargmised harjutused: kdnnivad basseinis ringi; kdnnivad selg
ees; kdnnivad kiiresti; kdnnivad pikkade sammudega.

7-17 min — harjutus ,,Segamini tuba” (vt kirjeldus eespool)
17-25 min — harjutus ,Pese ennast” (vt kirjeldus eespool)

25-30 min — harjutus ,,Paarilisega vees liikkumine“ (vt kirjeldus eespool)

4. tund

Tunnis omandatavad oskused: vee omaduste tundmadppimine lilkkuma pandud vees
4. ja 5. tunni 6pitulemused

Opilane:
1) oskab panna vee liikuma;
2) mdistab vee omadusi ja oskab neid arvestada.

Tahtsamad tegevused: harjutused , Veetransport”, ,Purskkaev” ja ,Duss”
Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Veetransport”

Lapsed jaotatakse 3—4-liikkmelistesse riihmadesse ning nende lilesanne on plasttopsis vedada
vett Uihest basseini servast teise, kus tuleb taita basseini serval olev anum. Vdidab riihm, kelle
anum taitub kdige kiiremini.

2. Harjutus ,,Purskkaev”
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Opilased panevad peopesad kokku nii, et sérmed on suunatud basseini pdhja poole ja
randmed Ulespoole veepinnal. Lapsed viivad randmed teineteisest eemale ning suruvad need
jouliselt kokku nii, et vesi purskab peopesadest liles ja tekitab nn purskkaevu.

3. Harjutus ,,Patsi punumine”

Opilased jagatakse kahte rithma. Rithmad seisavad pikas rivis, ndod vastamisi. Vastasriihmade
esimesed Opilased votavad paremast kdest kinni, astuvad poolkaares modda, haaravad
jargmisel dpilasel vasakust kaest, astuvad poolkaares médda, uuesti paremast kadest jne.

4. Harjutus ,,Duss”
Opilased pritsivad vett iseendale peale (alguses vihem, hiljem rohkem). Vdisteldakse selles,
kellel on kdige tugevama survega duss.

Viljakutsed Opilastele: et saada dusi survet tugevamaks, peab hiippama vees (iles ja alla. Dussi
peab suutma saavutada erinevate pritsimisviisidega.

5. Harjutus ,,Kullimang”

Opilased hakkavad vees iksteist taga ajama. See, keda puudutatakse, peab teisi piilidma. Kes
teist puudutab, saab ise vabaks. Mangu saab mangida ka Ghe v6i mitme palliga. Seda, kelle
kdes on pall, plitida ei saa.

4. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0—6 min — harjutus ,Veetransport” (vt kirjeldus eespool)
6—11 min — harjutus ,,Purskkaev” (vt kirjeldus eespool)
11-15 min — harjutus ,,Patsi punumine” (vt kirjeldus eespool)

15—-22 min — harjutus ,Duss” (vt kirjeldus eespool)

22-30 min — harjutus ,, Kullimang“ (vt kirjeldus eespool)

5. tund

Tunnis omandatavad oskused: vee omaduste tundmadppimine liikkuma pandud vees
Opitulemus

Opilane tunneb ennast vees kindlalt.

Tahtsamad tegevused: harjutus , Keeristorm® ning testharjutused 1 ja 2

Tunnis tehakse esimene arvestus, mille positiivse sooritamise jarel on Opilane valmis
omandama sukeldumisoskust. Arvestus seisneb testharjutuste 1 ja 2 sooritamises.

Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Segamini tuba“
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Veepinnale asetatakse palju erinevaid hdljuvaid vahendeid (lauad, hd&ljumist parandavad
abivahendid, suured ja viikesed pallid jne). Opilased liiguvad asjade vahelt |3bi ilma neile vastu
minemata. Harjutust saab sooritada joostes, kdndides ja selg ees.

Harjutuse eesmark on saada hdéljuvad vahendid kaeliigutustega basseini servale ilma neid otse
puudutamata.

2. Harjutus , Keeristorm*
Opilased hoiavad iiksteisel kitest kinni ja liiguvad ringis. Vesi hakkab liikuma. Ringis jatkavad
nad umbes 30 sekundit, siis lasevad katest lahti ja lubavad voolul end kanda.

Alguses sooritavad nad harjutuse puusasiigavuses vees ning seejarel rinnuni ulatuvas vees.

Valjakutsed Opilastele: marguande peale poorata end ringi ja joosta vastassuunas; ringis
joosta ilma katest kinni hoidmata; lasta veevoolul ennast kanda (ka vee all).

3. Testharjutus 1
Opilane peab suutma liigutada veepinnal hdljuvat ujumislauda kieliigutustega edasi vdhemalt
5 m, ilma et ta seda otseselt puudutaks.

4. Harjutus ,,Duss”
Opilased pritsivad vett iseendale peale (alguses vihem, hiljem rohkem). Visteldakse selles,
kellel on kdige tugevama survega duss.

Viljakutsed Opilastele: et saada dusi survet tugevamaks, peab hiippama vees lles ja alla.
Opilased peavad suutma saavutada dussi erinevate pritsimisviisidega.

5. Testharjutus 2

Opilased moodustavad paarid. Seistakse puusasiigavuses vees ja iiks dpilane laseb paarilisel
endale vahemalt 15 sekundi jooksul vett peale pritsida. Lubatud on end katega kaitsta, aga
mitte vee eest dra poodrata.

5. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-5 min — harjutus ,Segamini tuba“ (vt kirjeldus eespool)
5-13 min — harjutus , Keeristorm“ (vt kirjeldus eespool)
13-20 min — Opilased sooritavad arvestuse, sh

3 min — Opilased liigutavad ujuvlauda edasi |duaga;

4 min —testharjutus 1 (vt kirjeldus eespool).

20-25 min — dpilased sooritavad arvestuse, sh

X

2 min — Opilased sooritavad harjutuse ,, Duss” (vt kirjeldus eespool);

3 min — testharjutus 2 (vt kirjeldus eespool).

25-30 min — Opilased valivad ise harjutuse.

12



II. Sukeldumine (6ppetunnid 6-14)

Il perioodi 6pitulemus

Opilane oskab sukelduda.

6. tund

Tunnis omandatavad oskused: hinge kinni hoidmine, pea vee alla panemine, vee all silmade
avamine

6. ja 7. tunni opitulemused

Opilane:
1) oskab hinge kinni hoida;
2) julgeb panna pea vee alla ja vee all silmad avada.

Tahtsamad tegevused: harjutused ,,Mullide puhumine” ja ,Veealune muusika“”
Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Keeristorm*”
Opilased hoiavad tiksteisel kitest kinni ja liiguvad ringis. Vesi hakkab liikuma. Ringis jatkavad
Opilased umbes 30 sekundit, seejarel lasevad katest lahti ning lubavad voolul end kanda.

Alguses sooritavad lapsed harjutuse puusasligavuses vees ja seejarel rinnuni ulatuvas vees.

Viljakutsed Opilastele: marguande peale poorata end ringi ja joosta vastassuunas; ringis
joosta ilma katest kinni hoidmata; lasta veevoolul ennast kanda (ka vee all).

2. Harjutus ,,Mullide puhumine”
Opilane seisab puusasiigavuses vees, tdmbab kopsud &hku téis, kiikitab nii, et suu on veepiiril,
ja puhub mulle.

Viljakutse Opilastele: puhuda nii suuri kui ka vaikeseid mulle.

3. Harjutus ,,Duss”
Opilased pritsivad vett iseendale peale (alguses vihem, hiljem rohkem). V&isteldakse selles,
kellel on kdige tugevama survega duss.

Viljakutsed Opilastele: et saada dusi survet tugevamaks, peab hiippama vees lles ja alla.
Opilased peavad suutma saavutada dusdi erinevate pritsimisviisidega.

4. Harjutus ,,Nina kaudu mullide puhumine”
Viljakutse Opilastele: mulle tuleb puhuda nina kaudu viélja hingates.

5. Harjutus , Veealune muusika“

Opilased seisavad rinnuni vees, hingavad kopsud &hku tiis, lasevad kergelt kiikakile ning
panevad pea kuklasse ja vette viisil, et k&rvad on vee all. Uks &pilastest |66b metallist esemega
vastu redelit. Opilased peavad nimetama kuuldud I68kide arvu.
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Vdljakutse Opilastele: vee alla sukelduda kogu kehaga.

6. Harjutus ,Mullitaja“

Opilased seisavad rinnuni vees natuke kiikakil, hingavad sisse, panevad kogu n3o vee alla ning
hingavad tugevasti suu ja nina kaudu valja. Vaadatakse, kui suuri mulle suudab keegi puhuda.
Parast harjutust ei tohi keegi ndo pealt vett dra puhkida ega silmi hddruda.

7. Harjutus , Veetransport 1“

Opilased veavad plasttopsis vett lihest basseini servast teise ja kallavad selle basseini
vastasdarel olevasse ambrisse. Harjutust voib teha ka teatevdistlusena. Voidab vdistkond, kes
suudab basseini vastasaarel oleva ambri kdige kiiremini taita.

6. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-5 min — Opilane peab jooksma basseini teise serva ning sooritama harjutuse ,Keeristorm*“
(vt kirjeldus eespool).

5-14 min — harjutus ,,Mullide puhumine” (vt kirjeldus eespool), sh
3 min — dpilane puhub suuri ja vaikeseid mulle;

3 min — harjutus ,,Duss“ (vt kirjeldus eespool);

3 min — harjutus ,Nina kaudu mullide puhumine” (vt kirjeldus eespool).

14-23 min — harjutus ,Veealune muusika“ (vt kirjeldus eespool), sh
3 min — Opilased kuulavad heli, kérvad vee all;
3 min — harjutus ,,Duss“ (vt kirjeldus eespool);

3 min — Opilased kuulavad heli, kérvad vee all voi kogu keha vee all.

23-25 min — harjutusega , Mullitaja“ ettevalmistus jargmiseks ujumistunniks (vt kirjeldus
eespool)

25-30 min — Opetaja(te) korraldatud Ghine tunni Idpetamine. Harjutus ,Veetransport 1“ (vt
kirjeldus eespool)

7. tund

Tunnis omandatavad oskused: hinge kinni hoidmine, pea vee alla panemine, vee all silmade
avamine

Tahtsamad tegevused: harjutused ,Ndo pesemine 1, ,Ndo pesemine 2“, ,Mullitaja“ ning
,Sormede loendamine 1“

Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Ujumislaua liigutamine risti tile basseini“
Opilane veab veepinnal hdljuvat ujumislauda kaeliigutustega risti ile basseini, ilma et ta seda
otseselt puudutaks.
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2. Harjutus ,,Mullide puhumine” (vt kirjeldus eespool)
Opilased seisavad puusasiigavuses vees, tdmbavad kopsud dhku téis, kiikitavad nii, et suu on
veepiiril, ja puhuvad mulle.

Valjakutse dpilastele: puhuda nii suuri kui ka vaikeseid mulle.

3. Harjutus ,,Ndo pesemine 1“

Opilased seisavad rinnuni vees, kallutavad ilakeha ette, pesevad vett pritsides nigu ning
hoiavad sealjuures silmad lahti. Vett niolt kiega maha piihkida ei tohi. Opilased sooritavad
harjutust 20-30 sekundit ja teevad siis lihikese pausi.

4. Harjutus ,Ndo pesemine 2
Opilased seisavad rinnuni vees ja pesevad nigu nii, et panevad selle ileni vette. Lapsed
sooritavad harjutust 20—30 sekundit, misjarel teevad liihikese pausi.

5. Harjutus ,,Mullitaja“

Opilased seisavad rinnuni vees natuke kiikakil, hingavad sisse, panevad kogu nio vee alla ning
hingavad tugevasti suu ja nina kaudu valja. Vaadatakse, kui suuri mulle suudab keegi puhuda.
Parast harjutust ei tohi ndo pealt vett dra plihkida ega silmi hdoéruda.

6. Harjutus ,,S6rmede loendamine 1“

Opilased v&tavad paaridesse. Seistakse puusasiigavuses vees. Uks paarilistest hingab sisse,
hoiab hinge kinni, kéverdab pdlved ning laseb kogu pea ja keha vee alla. Vee all teeb opilane
silmad lahti. Samal ajal nditab teine paariline vee all olevale dpilasele oma s6rmi. Veepinnale
tdusnud, Utleb Gpilane, mitu sdrme talle vee all naidati.

7. Harjutus ,,Raamatu lugemine”

Opilased lasevad oma kehal vajuda nii, et istutakse basseini pdhjas, silmad lahti, ja hingatakse
rahulikult vilja. Opilased peavad hoidma kiiiinarvarred enda ees, peopesad ilespoole, ja
lugema valjusti tahti. Harjutust vBib teha ka paaris, kus (iks paarilistest loeb ning teine plutab
kuulata ja jarele korrata.

8. Harjutus , Auto tagurdamine”
Opilased vétavad paaridesse. Uks kdnnib tagurpidi ja teine juhatab talle teed, et viltida
kokkupdrget.

9. Harjutus ,,Pimeda juhtimine”

Opilased on kahekaupa paaris, iiks kénnib teise jarel. Tagumine dpilane paneb silmad kinni ja
asetab kded eesolija Olgadele. Kokkuleppe pdhjal vahetavad juht (avatud silmadega) ning
juhitav kohad.

7. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-5 min — harjutused ,Ujumislaua liigutamine risti lile basseini“ ja ,,Mullide puhumine” (vt
kirjeldused eespool)

5-11 min — harjutus ,,Ndo pesemine” (vt kirjeldus eespool), sh
3 min — harjutus ,,Ndo pesemine 1“ (vt kirjeldus eespool);

3 min — harjutus ,Ndo pesemine 2“ (vt kirjeldus eespool).
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11-17 min — harjutus ,Mullitaja“ (vt kirjeldus eespool), sh
3 min — Opilased teevad mulle nina ja suuga dhku vélja puhudes;

3 min — Opilased hiippavad vees lles ja alla ning puhuvad vee all mulle.

17-23 min — harjutus ,Sérmede loendamine 1, sh

3 min — &pilased moodustavad paarid. Uks paarilistest sukeldub vee alla ja teine, kes
parasjagu ei sukeldu, paneb oma sdrmed teise ndo ldhedale, et vees olev dpilane saaks
sormi loendada. Veepinnale tdusnud, ttleb dpilane, mitu sérme talle vee all naidati;

3 min — harjutus, kus opilased otsivad basseini pdhjast erinevaid vahendeid.

23-25 min — harjutus ,Raamatu lugemine” sissejuhatuseks jargmisesse tundi (vt kirjeldus
eespool)

25-30 min — Opetaja(te) korraldatud ihine tunni Idpetamine. Harjutused , Auto tagurdamine”
ning ,Pimeda juhtimine” (vt kirjeldused eespool)

8. tund

Tunnis omandatavad oskused: hinge kinni hoidmine, vee alla sukeldumine, esemete pdhjast
toomine

8. ja 9. tunni opitulemused

Opilane:
1) oskab ja suudab hinge kinni hoida;
2) oskab vee alla sukelduda ning tuua pdhjast mitu eset.

Tahtsamad tegevused: harjutused ,Ujumislaua tdstmine”, ,Ujumislaudade liigutamine 2,
»Raamatu lugemine”

Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Ndo pesemine”:

1) harjutuses,Ndo pesemine 1“ seisavad Opilased rinnuni vees, kallutavad lilakeha ette,
pesevad vett pritsides ndgu ning hoiavad sealjuures silmad lahti. Vett naolt kdega ara
plihkida ei tohi. Harjutust sooritatakse 20—30 sekundit, misjarel tehakse lihike paus;

2) harjutus ,,Ndo pesemine 2“ on Opilastele, kes on saanud selgeks harjutuse , Ndo
pesemine 1“ ning kellele on see osutunud liiga kergeks. Need Opilased panevad terve
ndo vee alla. Opilastel v8ib esimesel korral vabatahtlikult ndo vee alla panemine ja
veehirmu Uletamine olla keeruline. Lapsed seisavad rinnuni vees ning pesevad nagu
nii, et pistavad selle lleni vette. Harjutust sooritatakse 20-30 sekundit, misjarel
tehakse lihike paus.

2. Harjutus ,,Ujumislaua tostmine”
Opilased sukelduvad ujumislaua alla, tdusevad pisti ja puliavad seda pea peal tasakaalus
hoida.

3. Harjutus ,,Ujumislaudade liigutamine 2“
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Ujumislauad on basseinis laiali ning Opilased tohivad neid liigutada ainult |Gua voi laubaga
lUkates. Lastel tuleb panna 3 ujumislauda Uksteise jarel Ghele joonele.

4. Harjutus ,,Raamatu lugemine”

Opilased lasevad oma kehal vajuda nii, et saavutada asend, kus nad istuvad basseini p&hjas,
silmad lahti, hingates rahulikult valja. Lapsed peavad hoidma kiilinarvarred enda ees,
peopesad Ulespoole, ja lugema valjusti tdhti. Harjutust vdib teha ka paaris, nii et ks
paarilistest loeb ning teine pllab kuulata ja jarele korrata.

5. Harjutus ,, Duss“
Opilased pritsivad vett iseendale peale (alguses viahem, hiljem rohkem). Vdisteldakse selles,
kellel on kdige tugevama survega duss.

Viljakutsed Opilasele: et saada dusi survet tugevamaks, peab hiippama vees lles ja alla.
Opilased peavad suutma saavutada du3si erinevate pritsimisviisidega.

6. Harjutus , Postipakk”
Opilased transpordivad ujumislauda (vm esemeid) sellele vett pritsides (sobib hasti
teatevoistluseks).

8. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-5 min — harjutus ,Ndo pesemine” (vt kirjeldus eespool). Lisaks sooritavad Opilased
harjutuse, kus hiippavad lles ja puhuvad vee alla minnes mulle.

5-11 min — harjutus ,,Ujumislaua tostmine“ (vt kirjeldus eespool), sh
3 min — dpilased sukelduvad ujumislaua alt labi;

3 min — dpilased sukelduvad ujumislaudade alla, tdusevad nende all pisti ja igaliks pllab
ujumislauda pea peal tasakaalus hoida.

11-17 min — harjutus ,Ujumislaudade liigutamine 2“ (vt kirjeldus eespool), sh
3 min — Opilased likkavad ujumislauda edasi IGuaga;

3 min — Opilased likkavad ujumislauda edasi laubaga.

17-25 min — harjutus ,Raamatu lugemine” (vt kirjeldus eespool), sh
3 min— Opilased hippavad liles, hingavad sisse, istuvad basseini péhja ning avavad silmad;

2 min — harjutus ,,Duss“ (vt kirjeldus eespool);

3 min — Opilased istuvad basseini péhja ning loevad raamatut valjusti kaaslasele ette.

25-30 min — Opetaja(te) korraldatud Uhine tunni |Gpetamine. Harjutus ,Postipakk”, kus
kasutatakse transportimiseks erinevaid vahendeid (vt kirjeldus eespool).

9. tund

Tunnis omandatavad oskused: hinge kinni hoidmine, vee alla sukeldumine, esemete pohjast
toomine
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Tahtsamad tegevused: harjutused ,Loenda sormi 2“, ,Esemete pdhjast toomine”
Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Keeristorm*”
Opilased hoiavad tiksteisel kitest kinni ja liiguvad ringis. Vesi hakkab liikuma. Ringis jatkavad
nad umbes 30 sekundit, siis lasevad katest lahti ning lubavad voolul ennast kanda.

Alguses sooritavad Opilased harjutuse puusasligavuses vees ja seejarel rinnuni ulatuvas vees.

Viljakutsed Opilastele: marguande peale podrata ennast ringi ja joosta vastassuunas; ringis
joosta ilma katest kinni hoidmata; lubada veevoolul ennast kanda (ka vee all).

2. Harjutus ,,Patsi punumine”

Opilased jagatakse kahte rithma. Rithmad seisavad pikas rivis, ndod vastamisi. Vastasriihmade
esimesed Opilased vOtavad paremast kdest kinni, astuvad poolkaares modda, haaravad
jargmisel dpilasel vasakust kaest, astuvad poolkaares médda, uuesti paremast kaest jne.

3. Harjutus ,,S6rmede loendamine 1“

Opilased v&tavad paaridesse. Seistakse puusastigavuses vees. Uks paarilistest hingab sisse,
hoiab hinge kinni, kdverdab pdlved ja laseb kogu pea ja keha vee alla vajuda. Vee all teeb ta
silmad lahti. Samal ajal naitab teine paariline vee all olevale dpilasele oma sérmi. Veepinnale
tdusnud, ltleb &pilane, mitu sdrme talle vee all nadidati.

4. Harjutus ,Sérmede loendamine 2“
Opilased moodustavad paarid. Paarilised sukelduvad koos vee alla. Uks paarilistest niitab
teatud arvu s6rmi, teine vaatab seda ja naitab paarilisele vastu, mitut sérme ta nagi.

Valjakutsed dpilastele: julgeda vee all silmi avada; ei plihita vee peale tulles ndolt vett katega
ara; sisse hingata alles siis, kui pea on taielikult vee peal.

5. Harjutus ,,PGhjast esemete toomine”
Opilased seisavad puusasiigavuses vees, sukelduvad ja puudutavad kdega pdhja. Opilane toob
pOhjast koos paarilisega esemeid veepinnale.

6. Harjutus , Kiiinarvarresukeldumine®

Moodustatakse paarid. Uks paarilistest seisab 1,5 m kaugusel ja hoiab ettesirutatud kisivart
veepinna lahedal. Teine dpilane sukeldub paarilise kasivarre alt labi. Seejarel vahetavad nad
rollid.

7. Harjutus ,,Ndo pesemine 2“
Opilased seisavad rinnuni vees ning pesevad nigu nii, et panevad selle {leni vette. Harjutust
sooritatakse 20—30 sekundit, misjarel tehakse lihikene paus.

8. Harjutus , Lauatennis”
Opilased puhuvad lauatennisepalli ilma kate abita pdiki tile basseini.

9. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-5 min — harjutused ,Keeristorm” ja ,,Patsi punumine” (vt kirjeldused eespool)
5—-14 min — harjutus ,,S6rmede loendamine 2“ (vt kirjeldus eespool), sh
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3 min — harjutus ,,S6rmede loendamine 1“ (vt kirjeldus eespool);
3 min — Opilased hiippavad lles ja seejarel vee alla mulle puhuma;

3 min — harjutus ,,S6rmede loendamine 2“ (vt kirjeldus eespool).

14-23 min — harjutus ,Pdhjast esemete toomine” (vt kirjeldus eespool), sh
4 min — Opilased seisavad puusasiigavuses vees, sukelduvad ja puudutavad kdega pdhja;

5 min — moodustatakse paarid. Opilane toob pdhjast koos paarilisega esemeid
veepinnale.

23-25 min — harjutus ,Kilnarvarresukeldumine” jargmise tunni sissejuhatuseks (vt kirjeldus
eespool)

25-30 min — Opetaja(te) korraldatud Uhine tunni Idpetamine. Harjutused ,Ndo pesemine 2“
ning ,Lauatennis” (vt kirjeldused eespool)

10. tund

Tunnis omandatavad oskused: hinge kinni hoidmine, paarilise jalgade vahelt Iabi sukeldumine
10.-12. tunni 6pitulemused

Opilane:
1) oskab ja suudab hinge kinni hoida,
2) oskab paarilise jalgade vahelt labi sukelduda.

Tahtsamad tegevused: harjutused ,Kldnarvarresukeldumine®, ,Uppuvate rdngaste
vahetamine”

Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Ujumislaudade liigutamine 2“
Ujumislauad on basseinis laiali ja neid v&ib liigutada ainult I8ua vdi laubaga liikates. Opilastel
tuleb sel viisil panna 3 ujumislauda liksteise jarel Ghele joonele.

2. Harjutus ,,Ujumislaua tostmine”
Opilased sukelduvad ujumislaudade alla, tdusevad pisti ja pliliavad ujumislaudu pea peal
tasakaalus hoida.

3. Harjutus , Kiitnarvarresukeldumine®

Moodustatakse paarid. Uks paarilistest seisab 1,5 m kaugusel ja hoiab ettesirutatud kasivart
veepinna lahedal. Teine dpilane sukeldub paarilise kasivarre alt labi. Seejarel vahetavad nad
rollid.

4. Harjutus ,Raamatu lugemine”

Opilased lasevad oma kehal vajuda nii, et istutakse basseini p&hjas, silmad lahti, hingates
rahulikult valja. Nad peavad hoidma kilnarvarred enda ees, peopesad Ulespoole, ja lugema
valjusti tahti. Harjutust voib teha ka paaris, kus ks paarilistest loeb ning teine pllab kuulata
ja jarele korrata.

19



5. Harjutus ,,Uppuvate ujumisrdngaste vahetamine”
Moodustatakse paarid. Opilane sukeldub koos paarilisega vee alla. Uhe paarilise kdes on 2
uppuvat rongast, mida ta ulatab vee all olles jargemddda oma paarilisele.

Valjakutsed Opilastele: mdlemad paarilised keeravad ennast vee all Umber oma telje ringi,
enne kui paarilisele rongad ulatatakse; vee alla votta 3—4 rdngast ja anda need Uhekaupa lle.
Kui dpilased suudavad, siis annab paariline, kes esialgu réngad sai, need kohe ka vee all tagasi.

6. Harjutus ,,Sukeldumine labi rénga“
Opilased sukelduvad l4bi v&imlemisrdnga, mida hoitakse vertikaalasendis veidi allpool
veepinda.

7. Harjutus ,,Ehitusplats”
Opetaja viskab legoklotsid basseini pdhja laiali. Opilased toovad klotsid (ihekaupa p&hjast vilja
ning ehitavad neist basseini servale oma ehitusplatsile kujusid.

10. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-5 min — harjutused ,,Ujumislaudade liigutamine 2 ja ,,Ujumislaua tdstmine” (vt kirjeldused
eespool)

5-14 min — harjutus , Kttnarvarresukeldumine” (vt kirjeldus eespool), sh

3 min — moodustatakse paarid. Opilane sukeldub kaaslase ettesirutatud ning veepiiril
oleva kae alt labi;

3 min — harjutus ,,Raamatu lugemine” (vt kirjeldus eespool);

3 min — moodustatakse paarid. Opilane sukeldub 1,5 m kaugusel asetseva paarilise
ettesirutatud kae alt labi.

14-23 min — harjutus ,,Uppuvate ujumisrongaste vahetamine” (vt kirjeldus eespool)

23-25 min — harjutus ,Sukeldumine ldbi ronga“ jargmise tunni sissejuhatuseks (vt kirjeldus
eespool)

25-30 min — Opetaja(te) korraldatud Uhine tunni |Gpetamine. Harjutus ,Ehitusplats” (vt
kirjeldus eespool)

11. tund

Tunnis omandatavad oskused: hinge kinni hoidmine, paarilise jalge vahelt labi sukeldumine
Tahtsamad tegevused: harjutused ,Sukeldumine Iabi rénga“ ja ,Korja tles 52 asja“
Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Keeristorm*
Opilased hoiavad (iksteisel kitest kinni ja liiguvad ringis. Vesi hakkab liikuma. Ringis jitkavad
nad umbes 30 sekundit, siis lasevad katest lahti ning lubavad voolul ennast kanda.

Alguses sooritavad dpilased harjutuse puusasiligavuses vees ja seejarel rinnuni ulatuvas vees.
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Vdljakutsed Opilastele: marguande peale pddrata end ringi ja joosta vastassuunas; ringis
joosta ilma katest kinni hoidmata; lasta veevoolul ennast kanda (ka vee all).

2. Harjutus ,,Purskkaev”

Opilased panevad peopesad kokku nii, et sdrmed on suunatud basseini pdhja poole ja
randmed iilespoole veepinnal. Opilased viivad randmed teineteisest eemale ning suruvad
need jouliselt kokku nii, et vesi purskab peopesadest liles ja tekitab justkui purskkaevu.

3. Harjutus ,,Sukeldumine labi rénga“
Opilased sukelduvad libi v&imlemisrdnga, mida hoitakse vertikaalasendis veidi allpool
veepinda.

4. Harjutus , Lauatennis”
Opilased puhuvad lauatennisepalli ilma kéte abita pdiki iile basseini.

5. Harjutus ,,Korja tles 52 asja“
Opetaja laotab basseini pdhja laiali 15-20 eset. Korraga sukeldub 2—4 &pilast, igaliks piitiab
tuua veepinnale vdimalikult palju esemeid.

6. Harjutus , Katel seis”
Opilastel palutakse seista vee all kite peal. Selgitatakse vilja, kes seda suudab.

7. Harjutus ,,Ujumislaudade liigutamine 2“
Ujumislauad on basseinis laiali ja neid v&ib liigutada ainult I5ua vdi laubaga liikates. Opilastel
tuleb panna 3 ujumislauda liksteise jarel Ghele joonele.

8. Harjutus , Kilnarvarresukeldumine”

Moodustatakse paarid. Uks paarilistest seisab 1,5 m kaugusel ja hoiab ettesirutatud kisivart
veepinna lahedal. Teine Opilane sukeldub paarilise kasivarre alt labi. Seejarel vahetavad nad
rollid.

11. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-5 min — harjutused ,Keeristorm“ ja ,,Purskkaev” (vt kirjeldused eespool)

5—-17 min — harjutus ,,Sukeldumine Iabi ronga“ (vt kirjeldus eespool), sh
4 min — Opilased sukelduvad labi vGimlemisronga, mis on osaliselt vee all;
4 min — harjutus ,Lauatennis”, korraldatakse teatevdistlusena 2—4 korda;

4 min — Opilased sukelduvad labi siigavamal vees oleva véimlemisrénga.

17-23 min — harjutus ,Korja liles 52 asja“ (vt kirjeldus eespool), sh
3 min — 2—4 &pilast korjavad vee alt esemeid;

3 min — Opilased on jaotatud kahte riihma. Vaisteldakse omavahel, kumb vdistkond toob
pinnale rohkem asju.

23-25 min — harjutus , Katel seis” (vt kirjeldus eespool)
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25-30 min — Opetaja(te) korraldatud (hine tunni IGpetamine. Harjutused ,Ujumislaudade
liigutamine 2“ ja , KGlnarvarresukeldumine®, mida tuleb mitu korda Iabi teha (vt kirjeldused
eespool).

12. tund

Tunnis omandatavad oskused: hinge kinni hoidmine, paarilise jalgade vahelt |abi sukeldumine
Tahtsamad tegevused: harjutus , Katel seis” ja pdhiharjutus 3
Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Veetransport 1

Opilased veavad vett plasttopsis lihest basseini servast teise ja kallavad selle basseini
vastasaarel olevasse ambrisse. Harjutust voib teha ka teatevdistlusena. Vdidab vdistkond, kes
suudab basseini vastasaarel oleva ambri kdige kiiremini taita.

2. Harjutus , Katel seis”
Opilastel palutakse seista vee all kite peal. Selgitatakse vilja, kes seda suudab.

3. Harjutus ,,Sukeldumine |abi ronga“
Opilased sukelduvad l4bi v&imlemisrdnga, mida hoitakse vertikaalasendis veidi allpool
veepinda.

4. PGhiharjutus 3

Moodustatakse paarid. Opilased seisavad tdukeasendis basseini ddre juures puusasiigavuses
vees ning paarilistest umbes 0,5 m kaugusel. Uks paarilistest sirutab kded ette, hingab sisse,
sukeldub vee alla, haarab harkisjalu seisval paarilisel pahkluudest kinni, tdmbab end tema
jalgade vahelt |3bi ja tBuseb kaaslase selja taga pinnale. Opilane hingab alles siis, kui pea on
korralikult taas vee peal.

5. Harjutus ,,Mullitaja“

Opilane sukeldub nii, et terve ndgu on vee all. Ta hingab tugevasti suu ja nina kaudu vilja ning
proovib puhuda véimalikult suuri mulle. Lapsed puhuvad mulle, teevad vidikese pausi ja
puhuvad uuesti. Parast harjutust ei tohi ndo pealt vett dra pihkida ega silmi hG6ruda.

6. Harjutus ,,Hippa vette”
Opilased seisavad basseini serval, hiippavad vette ning lasevad kehal pdhja vajuda.

Viljakutsed opilastele: rullida end edaspidi ja tagurpidi vette; istuda basseini serval rivis ja
hoida Uiksteisest kinni, misjarel lasta ennast jarjest ihekaupa vette kukutada; kukutada ennast
vette kiilg ees.

7. Harjutus , Keeristorm*
Opilased hoiavad (iksteisel kitest kinni ja liiguvad ringis. Vesi hakkab liikuma. Ringis jatkavad
lapsed umbes 30 sekundit, siis lasevad katest lahti ning lubavad voolul ennast kanda.

Alguses sooritavad nad harjutuse puusasiligavuses vees ja seejdrel rinnuni ulatuvas vees.

Viljakutsed Gpilastele: marguande peale poorata end ringi ja joosta vastassuunas; ringis
joosta ilma katest kinni hoidmata; lasta veevoolul ennast kanda (ka vee all).
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8. Harjutus ,, Duss”
Opilased pritsivad vett iseendale peale (alguses vihem, hiljem rohkem). Vdisteldakse selles,
kellel on kdige tugevama survega duss.

Viljakutsed Opilastele: et saada dusi survet tugevamaks, peab hiippama vees liles ja alla.
Opilased peavad suutma saavutada du3si erinevate pritsimisviisidega.

12. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-5 min — harjutus ,Veetransport 1 (vt kirjeldus eespool)

5-11 min — harjutus , Katel seis” (vt kirjeldus eespool), sh
3 min — Opilased puudutavad pohja katega;

3 min — Opilased seisavad katel, jalad dhus. Selgitatakse vilja, kes seisab niimoodi kdige
kauem.

11-15 min — harjutus ,Sukeldumine labi ronga“ (vt kirjeldus eespool). Proovitakse sukelduda
ka labi mitme ronga.

15-23 min — p6hiharjutus 3 (vt kirjeldus eespool), sh
3 min — Opilased sukelduvad vee alla ja vaatavad paariliste jalgade vahelt labi;
2 min — harjutused ,Mullitaja“ ning ,Ndo pesemine 1“ (vt kirjeldused eespool);

5 min — pohiharjutuse 3 sooritamine (vt kirjeldus eespool).
23-25 min — harjutus ,,Hlippa vette” jargmise korra sissejuhatuseks (vt kirjeldus eespool)

25-30 min — Gpetaja(te) korraldatud (ihine tunni |I6petamine. Harjutus , Keeristorm® mitme

pausiga, et sooritada ka harjutus ,, Duss“ (vt kirjeldused eespool)

13. tund

Tunnis omandatavad oskused: hinge kinni hoidmine, basseini servalt vette hippamine ja
pOhjast esemete toomine

Opilane:
1) oskab ja suudab hinge kinni hoida;
2) julgeb basseini servalt vette hiipata ja pdhjast mitut eset tuua.

Tahtsamad tegevused: harjutused , Hlippa vette®, ,Hlpe plstiasendis” ja ,Pomm 1“
Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Korja liles 52 asja“
Opetaja laotab basseini pdhja laiali 1520 eset. Korraga sukeldub 2—4 &pilast, igaiiks plitiab
tuua pinnale véimalikult palju esemeid.

2. Harjutus ,,Hlppa vette”
Opilased seisavad basseini serval, hiippavad vette ning lasevad kehal pdhja vajuda.
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Vdljakutsed dpilastele: rullida end edaspidi ja tagurpidi vette; istuda basseini serval rivis ja
hoida Uiksteisest kinni, misjarel lasta ennast jarjest ihekaupa vette kukutada; kukutada ennast
vette kiilg ees.

3. Harjutus ,Hlippa pustiasendis”

Opilased hiippavad vette ja ldhevad risti teise basseini serva. Poolel teel sooritavad nad
harjutuse ,Sukeldumine l4bi rénga“ (vt jargmine kirjeldus). Opilased tulevad teisel pool
basseinis veest valja ning kdnnivad algusesse tagasi.

4. Harjutus ,,Sukeldumine labi ronga“
Opilased sukelduvad I&bi v8imlemisrdngaste, mida hoitakse vertikaalasendis veidi allpool
veepinda.

5. Harjutus ,,Pomm 1
Opilased hiippavad vette nii, et tdmbavad jalad iiles. Eesméark on teha suur plartsatus ja nii
korged lained kui voimalik.

6. Harjutus ,, Tunnel”

Opilased seisavad kahekaupa, ndod vastamisi, ja hoiavad iiksteisel kitest kinni, moodustades
justkui silla. Uks paar ldheb silla alt 13bi ja jadb viimase paari taha seisma, jirgmine paar laheb
mdlema paari silla alt |abi, jadb nende taha seisma jne.

13. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-5 min — harjutus ,Korja Ules 52 asja“ (vt kirjeldus eespool)

5-13 min — harjutus ,,Hippa vette” (vt kirjeldus eespool), sh

3 min — Opilased istuvad basseini serval, hiippavad vette ning lasevad kehal vee alla
vajuda;

5 min — Gpilased taidavad vette hiipates lilesandeid (vt kirjeldus eespool harjutuse ,Hiippa
vette” all).

13-19 min — harjutus ,Hilippa plstiasendis” (vt kirjeldus eespool)
19-25 min — harjutus ,Pomm* (vt kirjeldus eespool)

25-30 min — Opetaja(te) korraldatud lihine tunni I6petamine. Harjutus ,, Tunnel” (vt kirjeldus
eespool)

14. tund

Tunnis omandatavad oskused: hinge kinni hoidmine, vee all silmade lahti hoidmine, basseini
servalt vette hiippamine, pdhjast esemete toomine, paarilise jalgade vahelt [abi sukeldumine

Opilane oskab sukelduda.

Tahtsamad tegevused: harjutus , Hlpe ja raamatu lugemine” ning pdhiharjutus 4
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Tunnis tehakse ujumise algdpetuse teine arvestus, mille positiivse sooritamise jarel on dpilane
valmis omandama hoéljumisoskust. Arvestus seisneb pdhiharjutuse 4 sooritamises.

Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Segamini tuba“

Veepinnale asetatakse palju erinevaid holjuvaid vahendeid (lauad, vo6d, suured ja vaikesed
pallid jne). Opilased liiguvad asjade vahelt |3bi ilma neile vastu minemata. Harjutust saab teha
joostes, kdndides ja selg ees — lapsed proovivad erinevaid vees liikkumise viise. Nad peavad n-
0 toa ara koristama ning vdistlevad omavahel, kes kogub enim vahendeid.

2. Harjutus ,,Hipe ja raamatu lugemine”

Opilased hiippavad vette ja lasevad oma kehal vajuda nii, et istutakse basseini p&hjas, silmad
lahti, hingates rahulikult vilja. Opilased peavad hoidma kiilinarvarred enda ees, peopesad
Ulespoole, ning lugema valjusti tahti.

3. P6hiharjutus 4

Opilased seisavad basseini ddrel, hingavad sisse, hiippavad vette, jalad ees, kided keha ké&rval.
Nad pddravad vee all keha nii, et pea ja kided oleksid kdige siigavamal. Opilased hoiavad silmad
lahti, orienteeruvad vee all, haaravad esemeid, tdukavad end basseini pohjast lahti, tdusevad
koos esemetega veepinnale ning panevad esemed basseini darele.

4. Harjutus ,,Puu langeb”

Opilased seisavad puusasiigavuses vees pisti, kied vastu keha, hingavad siigavalt sisse ning
lasevad kehal ettepoole langeda (nagu puu, mida raiutakse). Lapsed jadvad Iddvestunult vette
lebama.

5. Harjutus , Korja lles 52 asja“
Opetaja laotab basseini pdhja laiali 1520 eset. Korraga sukeldub 2—4 &pilast, igaiiks piitiab
tuua pinnale véimalikult palju esemeid.

14. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-5 min — harjutus ,Segamini tuba“ (vt kirjeldus eespool)
5-13 min — harjutus ,,Hlpe ja raamatu lugemine” (vt kirjeldus eespool)

13—-23 min — Opilased sooritavad arvestuse pohiharjutuse 4 jargi (vt kirjeldus eespool), mida
teeb igast rihmast 1 laps korraga.

23-25 min — harjutus ,,Puu langeb” jargmise tunni sissejuhatuseks (vt kirjeldus eespool)

25-30 min — Gpetaja(te) korraldatud Ghine tunni I6petamine. Harjutus , Korja tiles 52 asja“ (vt
kirjeldus eespool)

II1. Holjumine (6ppetunnid 15-20)

lll perioodi dpitulemus

Opilane oskab vee peal selili ja rinnuli asendis hdljuda.
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15. tund

Tunnis omandatavad oskused: hinge kinni hoidmine, vee peal rinnuli asendis hdljumine,
sirutatud horisontaalasendi saavutamine

15. ja 16. tunni opitulemus

Opilane:
1) oskab ja suudab hinge kinni hoida;
2) oskab vee peal rinnuli asendis hdljuda ning saavutab sirutatud horisontaalse
kehaasendi.

Tahtsamad tegevused: harjutused ,,Puu langeb”, ,Pall” ja ,Meritaht”
Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Ujumislaua tostmine”
Opilased sukelduvad ujumislaudade alla, tdusevad piisti ja plitiavad neid pea peal tasakaalus
hoida.

2. Harjutus ,,Raamatu lugemine”

Opilased lasevad oma kehal vajuda nii, et istutakse basseini pdhjas, silmad lahti, hingates
rahulikult valja. Nad peavad hoidma kilnarvarred enda ees, peopesad ulespoole, ja lugema
valjusti tahti. Harjutust voib teha ka paaris, kus ks paarilistest loeb ning teine pllab kuulata
ja jarele korrata.

3. Harjutus ,,Puu langeb”

Opilased seisavad puusasiigavuses vees piisti, kied vastu keha, hingavad siigavalt sisse ning
lasevad kehal ettepoole langeda (nagu puu, mida raiutakse). Lapsed jadvad Iddvestunult vette
lebama.

4. Harjutus ,Pall”

Opilased hingavad siigavalt sisse, hiippavad iiles ning vdtavad nn korgi asendi (hoiavad sédarte
Umbert katega kinni ja lasevad kehal vajuda). Nad hoiavad hinge kinni ja lasevad kehal pinnale
tdusta.

5. Harjutus ,,Meritaht”
Opilased vdtavad korgi asendi ning tdusevad veepinnale, sirutavad kded ja jalad tahekujuliselt
korvale valja ning pliiavad sedasi veepinnal holjuda.

Ill

6. Harjutus ,,Noo
Opilased seisavad basseinis, kded otse iiles sirutatud ja pead kiasivarte vahel (8lavarred
katavad kérvu). Nad sirutavad oma keha nii hasti, kui suudavad (nii et keha oleks justkui nool).
Opilased lasevad kehal ettepoole kukkuda ning proovivad hdljuda nagu nooled.

7. Harjutus ,, Kaugushtpe”

Opilased seisavad basseini direl ldhteasendis, vétavad hoogu ning hiippavad nii kaugele
basseini, kui suudavad. Nad vajuvad basseini pdhja, tdukavad end pdhjast liles ja tdusevad
pinnale.

8. Harjutus ,,Sukeldumine labi rénga“

26



Opilased sukelduvad l3abi véimlemisrénga, mida hoitakse vertikaalasendis veidi allpool
veepinda.

15. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-5 min — harjutused ,,Ujumislaua tdstmine” ja ,Raamatu lugemine” (vt kirjeldused eespool)

5-11 min — harjutus ,,Puu langeb“ (vt kirjeldus eespool), sh
3 min — Opilased hingavad siigavalt sisse ning panevad (ilakeha ja pea vette;

3 min — Opilased kujutavad puu langemist.

11-17 min — harjutus ,Pall“ (vt kirjeldus eespool), sh

3 min — OJpilased hingavad sligavalt sisse ning panevad Ulakeha ja pea vette. Nad
tdmbavad jalad lles ja kdverdavad vastu kdhtu ning hoiavad jalgade Gimbert katega kinni;

3 min — sama harjutus, mis eespool kirjeldatud, aga algab hiippega Ules.

17-23 min — harjutus ,Meritdaht“ (vt kirjeldus eespool), sh

3 min — veepinnal nn tahekujuliselt hdljumise harjutus;

|ll

3 min — Opilased sooritavad vaheldumisi harjutusi ,,Pall” ja ,,Meritdaht“ nii mitu korda, kui

nad suudavad (vt kirjeldused eespool).

Ill

23-25 min — harjutus ,,Nool“ jargmise tunni sissejuhatuseks (vt kirjeldus eespool)

25-30 min — Opetaja(te) korraldatud Uhine tunni |Gpetamine. Harjutusi , Kaugushipe” ja
»Sukeldumine labi ronga“ sooritatakse mitu korda (vt kirjeldused eespool).

16. tund

Tunnis omandatavad oskused: hinge kinni hoidmine, vee peal rinnuli asendis héljumine,
sirutatud horisontaalasendi saavutamine

III

Tahtsamad tegevused: harjutused ,,Nool” ja ,,Tahemang” ning pdhiharjutus 5

Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Korja liles 52 asja“
Opetaja laotab basseini pdhja laiali 15-20 eset. Korraga sukeldub 2—4 &pilast, igaiiks plitiab
tuua pinnale véimalikult palju esemeid.

Ill

2. Harjutus ,,Noo
Opilased seisavad basseinis, kded otse iiles sirutatud ja pead kisivarte vahel (8lavarred
katavad kérvu). Nad sirutavad oma keha nii hasti, kui suudavad (nii et keha oleks justkui nool).
Lapsed lasevad kehal ettepoole kukkuda ning proovivad héljuda nagu nooled.

3. Harjutus ,, Tahemang”

Opilased moodustavad paarid. Uks paarilistest hdljub veepinnal ja moodustab oma kehaga
kirjatdhe. Teine paarilistest pllab mdistatada, mis tdhega on tegemist. Seejarel vahetavad
nad rollid.
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4. Péhiharjutus 5

Opilased seisavad puusasiigavuses vees, hingavad sisse, kdverdavad jalad nii palju kui
voimalik, haaravad jalgade imbert kadtega kinni ja votavad korgi asendi. Lapsed sirutavad kogu
keha nii hasti, kui suudavad, ning votavad sirutatud horisontaalasendi (nn téht). Nad lasevad
kehal holjuda, nagu vees, nii kaua, kui suudavad.

5. Harjutus , Allveelaev”

Moodustatakse kolmeliikmelised rithmad. Uks dpilastest lebab vees selili nagu allveelaev ning
hoiab ujumise abivahendit (nn nuudlit) pdiki tile kdhu. Samal aja hoiavad tema kaks paarilist
nuudli otstest kinni.

6. Harjutus ,,Uks-kaks-kolm transport”

Harjutuse jaoks varub dpetaja jargmised vahendid: kaks vdimlemisrdngast, igale paarile liks
lauatennisepall, Giks uppuv merihobu/meritaht vms ning tks uppuv réngas. Enne harjutuse
tegemist peab Opetaja valmistama vahenditega vees ette suure ringi. Opetaja seisab
voimlemisrdngaste juures ja paneb need oma kohale, kui vaja.

Opilased moodustavad paarid ja seisavad basseini direl. Uks &pilastest hoiab lauatennisepalli.
Iga 20 sekundi jarel hippab Uks paar vette. Vee alt tullakse vilja nii, et mélemad &pilased on
oma voimlemisrdnga sees. Seejarel tulevad nad réngast valja ning asetavad lauatennisepalli
teineteise vahele vette. Lapsed puhuvad palli kordam66da, kuni see jduab basseini teise otsa.
Siis panevad nad palli basseini darele ning ujuvad umbes 2 m kdrvale, kus Uks dpilastest
sukeldub basseini pdhja, et leida sealt nn merihobu. Ta nihutab merihobu basseini pdhjas nii
kaugele kui véimalik ja tduseb pinnale. Seejarel sukeldub ja nihutab merihobu teine paariline
jne. Tagasiteel stardipaika panevad lapsed merihobu basseini darele ning lahevad 2 m kdrvale.
Siis toovad paarilised koos pdhjast uppuva ronga ning veavad selle basseini vastasaarele nii,
et hoiavad seda laubal (paariliste laubad puudutavad teineteist ja uppuv réngas on nende
vahel). Kui rongas vette kukub, toovad nad selle jalle pinnale, seavad laupade vahele tagasi
ning jatkavad oma teed.

16. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-5 min — harjutus ,Korja liles 52 asja“ (vt kirjeldus eespool)

5-13 min — harjutus ,,Nool“ (vt kirjeldus eespool), sh
5 min — Opilased sooritavad harjutuse nii, et (ilakeha on sirutatud ja nagu vees;

3 min — Opilased harjutavad vees sligavalt valjahingamist.
13—15 min — harjutus ,Tahemang” (vt kirjeldus eespool)

15-23 min — p6hiharjutus 5 (vt kirjeldus eespool), sh
6 min — Opilased harjutavad pohiharjutust 5;

2 min — Gpetaja kontrollib pohiharjutuse 5 tegemist, vaadates Ule iga Gpilase harjutuse
soorituse.

23-25 min — harjutus , Allveelaev” jargmise tunni sissejuhatuseks (vt kirjeldus eespool)
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25-30 min — &petaja(te) korraldatud Ghine tunni I8petamine. Harjutus ,Uks-kaks-kolm
transport” (vt kirjeldus eespool)

17. tund

Tunnis omandatavad oskused: hinge kinni hoidmine, vee peal selili héljumine, sirutatud
horisontaalasendi saavutamine, rahulik hingamine

Opilane:
1) oskab ja suudab hinge kinni hoida;
2) oskab vee peal selili asendis hdljuda ning saavutab sirutatud horisontaalse
kehaasendi ja dige rahuliku hingamise.

Ill

Tahtsamad tegevused: harjutused ,Lamav nool kuival maa
6

ja ,Allveelaev” ning pdhiharjutus

Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Lamav nool kuival maal“
Opilased lebavad basseini darel selili nagu allveelaevad. Iga lapse keha, eriti selg peab olema
nii sirgelt hoitud, et kogu lilisammas puudutab pdrandat.

Harjutuse variatsioon: Opilased seisavad, selg tihedalt vastu seina, nagu pustised allveelaevad.

2. Harjutus , Allveelaev”

Moodustatakse kolmeliikmelised riihmad. Uks &pilastest lebab vees selili nagu allveelaev ning
hoiab ujumise abivahendit (nuudlit) p&iki tle kéhu. Samal aja hoiavad tema kaks paarilist
nuudli otstest kinni.

3. Harjutus ,,Meritaht”

Opilased v&tavad korgi asendi, tBusevad veepinnale, sirutavad kied ja jalad tahekujuliselt vilja
ning pllavad sellisel viisil veepinnal hdljuda. Seejarel pé6ravad lapsed ennast ringi ja plitiavad
samamoodi ka selili héljuda.

4. PGhiharjutus 6

Opilased seisavad puusasiigavuses vees nagu allveelaevad. Nad hingavad sisse, kdverdavad
jalad, lasevad kehal tahapoole vajuda ja sirutavad jalad vélja. Opilased lasevad kuklal vees
puhata ning vaatavad otse lakke, hingates sealjuures rahulikult sisse ja valja.

5. Harjutus , Tahemang”

Opilased moodustavad paarid. Uks paarilistest hdljub veepinnal ja moodustab oma kehaga
kirjatahe. Teine paarilistest plliab mdistatada, mis tdhega on tegemist. Seejarel vahetavad
nad osad.

17. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-5 min — harjutus ,Lamav nool kuival maal” (vt kirjeldus eespool)

5—-13 min — harjutus , Allveelaev” (vt kirjeldus eespool), sh
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5 min — Gpilased sooritavad harjutuse ,Allveelaev” abivahendiga (nn nuudliga). Seejarel
vahetavad nad rolle;

3 min — Opilased sooritavad harjutuse , Allveelaev” ilma abivahendita.
13—-15 min — Opilased sooritavad harjutuse ,,Meritdaht” nii rinnuli kui ka selili asendis (vt
kirjeldus eespool).
15—-23 min — p&hiharjutus 6 (vt kirjeldus eespool), sh

6 min — Opilased harjutavad pdhiharjutust 6;

2 min — Opetaja kontrollib pohiharjutuse 6 tegemist, vaadates Ule iga Opilase soorituse.
23-25 min — harjutus , Allveelaev” jargmise tunni sissejuhatuseks (vt kirjeldus eespool)

25-30 min — Opetaja(te) korraldatud tGhine tunni I6petamine. Harjutus ,Tahemang”, mida voib
sooritada nii vee all kui ka vee peal (vt kirjeldus eespool).

18. tund

Tunnis omandatavad oskused: hinge kinni hoidmine, basseini servalt vette hiippamine,
rinnuli asendisse veepinnale hdljuma tdusmine, sirutatud horisontaalasendi saavutamine

Opilane:
1) oskab ja suudab hinge kinni hoida;
2) oskab basseini servalt vette hlipata, tdusta vee peale rinnuli asendisse hdljuma ning
saavutada seejuures sirutatud horisontaalse kehaasendi.

Tahtsamad tegevused: harjutus , Plstloodis nool” ja pShiharjutus 7
Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Tdhemang”

Opilased moodustavad paarid. Uks paarilistest hdljub veepinnal ja moodustab oma kehaga
kirjatdahe. Teine paarilistest plliab mdistatada, mis tdhega on tegemist. Seejarel vahetavad
nad osad.

III

2. Harjutus ,,Pistloodis noo
Opilased teevad nn pommihiippe basseini darelt. P&hjas teevad nad j6ulise dratduke,
sirutades samal ajal védlja keha ja kded (lapsed on nagu nooled, mis lendavad otse (iles).

3. Harjutus ,,Meritaht”
Opilased sirutavad kded ja jalad tidhekujuliselt vilja ning puiiavad sedasi selili veepinnal
héljuda.

4. Pohiharjutus 7

Opilased seisavad basseini darel, hingavad sligavalt sisse, hiippavad vette, lasevad kehal vee
alla vajuda ning samas asendis ka pinnale kerkida. Nad sirutavad keha vélja ja hdljuvad
veepinnal nagu allveelaevad.

5. Harjutus ,,Poorlev allveelaev 1
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Opilased vétavad paaridesse. Uks paarilistest lamab rinnuli asendis nagu allveelaev, tema
kaaslane toetab teda istmiku alt ja p6drab ettevaatlikult selili ning laseb lahti. Opilane, keda
hoiti, peab jadma selili hdljuma nagu allveelaev, misjarel podrab paariline ta jalle tagasi kdhuli.

6. Harjutus ,,HGljumiskull 1“

Harjutuse tarvis varub 8petaja kolm v8imlemisréngast. Uks dpilane on kull, teised on vabad.
Kull ajab teisi taga ja puudutab kedagi. Sellega saab kull vabaks ning &pilane, keda puudutati,
muutub uueks kulliks. Opilasi ei saa kulliks liiia, kui nad hdljuvad rinnuli vees. Kui lapse jalad
puudutavad pdhja, saab kull teda putda. Kui laps héljub kauem kui 10 sekundit, ilma et jalad
pOhja puudutaksid, ei saa teda kulliks lGGa seni, kuni kull on puudutanud uut opilast. Kui
Opilane asub véimlemisrdonga sees, siis ei saa teda samuti 10 sekundi jooksul kulliks l{itia, ent
ta peab siis taas valja tulema ja teda saab puilda.

18. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-5 min — harjutus ,Tdhemang” (vt kirjeldus eespool)
5-13 min — harjutus ,,Pistloodis nool” (vt kirjeldus eespool)
13—15 min — harjutus ,Meritaht“ selili (vt kirjeldus eespool)

15—-23 min — p&hiharjutus 7 (vt kirjeldus eespool), sh
6 min — Opilased harjutavad pohiharjutust 7;

2 min — Opetaja kontrollib pShiharjutuse 7 tegemist, vaadates lle iga Opilase soorituse.
23-25 min —harjutus ,,Poorlev allveelaev” jargmise tunni sissejuhatuseks (vt kirjeldus eespool)

25-30 min — Opetaja(te) korraldatud Uhine tunni Idpetamine. Harjutus , HGljumiskull 1“ (vt
kirjeldus eespool)

19. tund

Tunnis omandatavad oskused: hinge kinni hoidmine, rinnuli asendis veepinnal héljumine,
selili keeramine, sirutatud horisontaalasendi saavutamine, hingamine

Opilane:
1) oskab ja suudab hinge kinni hoida;
2) oskab vee peal rinnuli asendis hdljuda, keerata end vee peal selili, saavutades
seejuures sirutatud horisontaalse kehaasendi ja rahuliku hingamise.

Tahtsamad tegevused: harjutused ,Pdodrlev allveelaev 1“ ja ,P66ra lennukit® ning
pohiharjutus 8

Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Korja liles 52 asja“
Opetaja laotab basseini pdhja laiali 15-20 eset. Korraga sukeldub 2—4 &pilast, igaiiks piitiab
tuua pinnale véimalikult palju esemeid.
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2. Harjutus ,,Poorlev allveelaev 1

Opilased vdtavad paaridesse. Uks paarilistest lamab rinnuli asendis nagu allveelaev, tema
kaaslane toetab teda istmiku alt ja poorab ettevaatlikult selili asendisse ning laseb seejarel
lahti. Opilane, keda toetati, peab jddma selili h&ljuma nagu allveelaev, misjirel pdérab
paariline ta jalle tagasi rinnuli asendisse.

3. Harjutus ,,P66ra lennukit”
Opilased héljuvad rinnuli asendis, kded kdrval (justkui lennukid). Lapsed peavad suutma
lennuki kergete kateliigutustega selili poorata.

Valjakutse Opilastele: harjutust voib proovida teha ka vastupidi, keerates end selili asendist
rinnuli asendisse.

4. Pohiharjutus 8

Opilased hdljuvad rinnuli asendis vees nagu allveelaevad, pddravad keha kergete
kateliigutustega selili, hdéljuvad selili nagu allveelaevad, hingavad rahulikult sisse ja valja ning
pooravad keha kergete kateliigutustega rinnuli asendisse tagasi.

5. Harjutus ,,Nool-taht-nool“

Opilased hdljuvad rinnuli justkui nooled ning saavutavad selles asendis olles tasakaalu.
Seejarel votavad lapsed tahe kuju, sailitades sirutatud horisontaalasendi, ning saavutavad taas
tasakaalu. Lopuks votavad dpilased uuesti noole kuju ja saavutavad tasakaalu.

6. Harjutus ,,Meritdhe transportimine”

Opetaja varub harjutuse jaoks iga paari kohta ihe nn uppuva meritdhe. Opilased v&tavad
paaridesse ning kaks dpilast hiippavad korraga vette. Uks paarilistest tduseb selili asendis
pinnale ja hdljub nagu allveelaev. Teine, kes hoiab meritdhte, seisab paarilise pea taha, paneb
tdhe kaasOpilase kohule ja toetab teda Olgadest. Liigutakse kaasopilast tagurpidi vedades
basseini vastasaare poole. Basseini vastasaadres vahetavad nad osad. Kui meritaht vette kukub,
peab Opilane, kes oli nn allveelaeva asendis, selle pdhjast liles tooma, andma tadhe paarilisele
ning allveelaevana selili laskuma. Taht pannakse kdhu peale ja transportimine jatkub.

19. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-5 min — harjutus ,Korja Ules 52 asja“ (vt kirjeldus eespool)
5-13 min — harjutus ,,P6orlev allveelaev 1“ (vt kirjeldus eespool)
13—15 min — harjutus ,P66ra lennukit” (vt kirjeldus eespool)

15-23 — pohiharjutus 8 (vt kirjeldus eespool), sh
6 min — Opilased sooritavad pohiharjutuse 8;

2 min — Opetaja kontrollib pShiharjutuse 8 tegemist, vaadates lle iga Opilase soorituse.
23-25 min — harjutus ,,Nool-tdht-nool” jargmise tunni sissejuhatuseks (vt kirjeldus eespool)

25-30 min — Opetaja(te) korraldatud Uhine tunni I6petamine. Harjutus ,Meritahe
transportimine” (vt kirjeldus eespool)
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20. tund

Tunnis omandatavad oskused: hinge kinni hoidmine, basseini darelt hiippamine, rinnuli ja
selili asendis holjumine, rinnuli ja selili sirutatud horisontaalasendis sobivalt hingates
tasakaalu hoidmine

Opilane oskab vee peal selili ja rinnuli asendis hdljuda.

Tahtsamad tegevused: harjutused ,,Rinnuli/selili tasakaalu hoidmine“ ja ,,Nool-meritdht-nool”
ning pohiharjutus 9. Tunnis tehakse ujumise algdpetuse kolmas arvestus, mille positiivse
sooritamise jarel on Opilane valmis omandama libisemisoskust. Arvestus seisneb
pohiharjutuse 9 sooritamises.

Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Katel seis”
Opilastel palutakse seista vee all kdte peal. Selgitatakse vilja, kes mitu sammu kitel teha
suudab, enne kui vette kukub.

2. Harjutus ,,Palli porgatamine”

Opilased vdtavad paaridesse. Uks &pilastest teeb keha nn palliks, mis hdljub veepinnal.
Paariline vajutab talle kergelt seljale, nii et pall Iaheb vee alla, misjarel votab pdrgataja kde
ara. Kui paariline on pinnale tdusnud, korratakse harjutust. Paarilised vahetavad osad.

3. Harjutus ,,Rinnuli/selili tasakaalu hoidmine”

Opilased vdtavad paaridesse. Uks paarilistest hdljub rinnuli asendis nagu allveelaev, teine
toetab teda kergelt reite alt. HOljuv Opilane sirutab kded lles, on sirge nagu nool ning surub
oma rinnakorvi kergelt alla basseini p6hja poole.

4. Harjutus ,Nool-taht-nool”

Opilased hdljuvad rinnuli nagu nooled ning saavutavad noole asendis tasakaalu. Seejarel
vOtavad nn tahe kuju, kus kded ja jalad on kérval Gksteisest eemale sirutatud, ning saavutavad
taas tasakaalu. LOpuks votavad Opilased jalle noole kuju ja saavutavad tasakaalu.

5. Pohiharjutus 9

Opilased hdljuvad rinnuli asendis nagu nn allveelaevad, sirutavad kded aeglaselt iles ja
votavad noole kuju. Nad suruvad rinnakorvi ettevaatlikult alla basseini péhja poole, et
tasakaalustada n-6 noolt veepinnal. Opilased proovivad siilitada asendit 15 sekundit, misjarel
kordavad sama lilesannet selili asendis.

6. Harjutus ,, Noole liikkamine“

Moodustatakse paarid. Uks &pilastest hdljub nagu nool sirutatud horisontaalasendis ning
paariline v8tab tal puusade Gimbert kinni ja liikkab edasi. Opilase tilesanne on libiseda nii kaua,
kuni hoog raugeb. Sama harjutust tuleb teha selili asendis. Seejarel vahetavad paarilised rollid.

Edasi seisab Uiks paarilistest teise jalgade taha ning tdukab teda edasi jalgadest. Sama harjutust
kordavad Gpilased selili ning taas vahetavad nad rollid.

Opilased kordavad harjutust ka nii, et vasak/parem kisi on tileval, ning nn allveelaeva asendis.

7. Harjutus ,,Hupe pustiasendist”
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Opilased seisavad basseini direl ning hiippavad vette nii, et kogu keha ldheb vee alla.

8. Harjutus ,,Pomm 1“
Opilased hiippavad vette ja tdmbavad jalad iiles ning teevad nii suure plartsatuse ja nii kdrged
lained kui vdimalik.

9. Harjutus ,,Hippa ja loe raamatut”
Opilane seisab basseini darel, hiippab vette ja vajub paris pShja. Ta istub basseini pdhja, paneb
kasivarred enda ette ning ,loeb” raamatut.

20. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-5 min — harjutused ,Katel seis” ja ,,Palli pérgatamine” (vt kirjeldused eespool)

5-13 min — harjutus ,,Rinnuli/selili tasakaalu hoidmine“ (vt kirjeldus eespool), sh
4 min — Opilased teevad harjutust selili asendis;

4 min — Opilased teevad harjutust rinnuli asendis.
13—15 min — harjutus ,Nool-taht-nool“ nii selili kui ka rinnuli asendis (vt kirjeldus eespool)

15-23 min — p6hiharjutus 9 (vt kirjeldus eespool), sh
6 min — Opilased harjutavad pohiharjutust 9;

2 min — Opilased sooritavad ihekaupa arvestuse pohiharjutuse 9 jargi.
23-25 min — harjutus ,,Noole liikkamine” jargmise tunni sissejuhatuseks (vt kirjeldus eespool)

25-30 min — Opetaja(te) korraldatud Uhine tunni I[Gpetamine. Harjutused ,Hipe
plstiasendist”, ,,Pomm 1%, , Hlppa ja loe raamatut” (vt kirjeldus eespool)

IV. Libisemine (6ppetunnid 21-26)

IV perioodi opitulemus

Opilane oskab selili ja rinnuli sirutatud horisontaalasendis libiseda.

21. tund

Tunnis omandatavad oskused: sirutatud horisontaalasendis libisemine
21.-25. tunni dpitulemused

Opilane maistab ja rakendab sirutatud horisontaalasendis libisemise oskust.
Tahtsamad tegevused: harjutused ,Aratduge pdhjast” ja ,,Puksiir”
Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Keeristorm*
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Opilased hoiavad (ksteisel kitest kinni ja liiguvad ringis. Vesi hakkab liikuma. Ringis jatkavad
nad umbes 30 sekundit, siis lasevad katest lahti ja lubavad voolul ennast kanda.

Alguses sooritavad lapsed harjutuse puusasligavuses vees ning seejarel rinnuni ulatuvas vees.

Valjakutsed Opilastele: marguande peale podrata end ringi ja joosta vastassuunas; ringis
joosta ilma katest kinni hoidmata; lubada veevoolul ennast kanda (ka vee all).

2. Harjutus ,Postipakk”
Opilased transpordivad ujumislauda (vm esemeid) sellele vett peale pritsides (harjutus sobib
hasti ka teatevdistluseks).

3. Harjutus rinnuli , Aratduge pdhjast”

Opilased seisavad, kied (les sirutatud, kallutavad iilakeha ette ning teevad dratduke pdhjast.
Nad sirutavad keha ja libisevad veepinnal horisontaalasendis nagu nooled nii kaugele, kui
suudavad.

Harjutuse variatsioon: Opilaste parem kasi on liles sirutatud, seejarel vasak ning viimasena
libisetakse nn allveelaevana.

4. Harjutus ,,Puksiir”

Opilased v&tavad paaridesse. Igale paarile antakse {iks uppuv rdngas. Uks &pilastest lamab
rinnuli asendis nagu nool ning hoiab kinni uppuvast rongast, kaotamata oma sirutatud
horisontaalasendit. Teine paariline veab teda niimoodi vees edasi.

Vahelduseks on hea teha harjutust ,Krokodilli hingamine” (hingatakse lahtise suuga, suu
pooleldi vees).

Valjakutsed dpilastele: hoida piisavalt kaua hinge kinni; hoida sirutatud horisontaalasendit; ei
hingata enne, kui pea on piisavalt veest viljas.

5. Harjutus ,,Duss”
Opilased pritsivad vett iseendale peale (alguses viahem, hiljem rohkem). Nad vdistlevad selles,
kellel on kdige tugevama survega duss.

Viljakutsed Opilastele: et saada dusi survet tugevamaks, peab hiippama vees lles ja alla.
Opilased peavad suutma saavutada dussi erinevate pritsimisviisidega.

6. Harjutus ,Nool tulvavees”

Opilased seisavad kahes reas ning (ks neist hdljub selili sirutatud horisontaalasendis
noolsirgena teiste vahelt labi. Teised dpilased seisavad nn noolest umbes 0,5 m kaugusel ja
likkavad jouliselt vett samasse suunda, puudutamata noolt. Nool liigub tekitatud veevooluga
edasi.

7. Harjutus ,,Paarilise voi Opetaja jalgade vahelt Iabi sukeldumine”

Moodustatakse paarid. Uks &pilastest seisab basseini d3re juures puusasiigavuses vees
paarilisest umbes 0,5 m kaugusel. Ta sirutab kded ette, hingab sisse, laskub vee alla, haarab
harkisjalu seisval paarilisel pahkluudest, tdmbab end tema jalgade vahelt labi ja tduseb
paarilise selja taga pinnale. Harjutuse sooritanud dpilane hakkab hingama alles siis, kui pea on
korralikult vee peal.
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8. Harjutus ,,Ujumislaua tdstmine*
Opilased sukelduvad ujumislaudade alla, tdusevad piisti ja plitiavad neid pea peal tasakaalus
hoida.

9. Harjutus ,,Raamatu lugemine”

Opilased lasevad oma kehal vajuda nii, et istutakse basseini p&hjas, silmad lahti, hingates
rahulikult valja. Nad peavad hoidma kiitinarvarred enda ees, peopesad llespoole, ning lugema
valjusti tahti. Harjutust voib teha ka paaris, kus ks paarilistest loeb ning teine pllab kuulata
ja jarele korrata.

21. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-3 min — harjutused , Keeristorm“ ja ,,Postipakk” (vt kirjeldused eespool)
3-5 min — dpilased holjuvad rinnuli asendis.

5-14 min — harjutus ,Aratduge p&hjast” (vt kirjeldus eespool), sh
3 min — Opilased sooritavad harjutuse rinnuli asendis;
3 min — harjutus ,Ujumislaua tdstmine” (vt kirjeldus eespool);

3 min — Opilased sooritavad harjutuse selili asendis.

14-22 min — harjutus ,,Puksiir” (vt kirjeldus eespool), sh
3 min — Opilased sooritavad harjutuse rinnuli asendis;
2 min — Opilased sooritavad vahelduseks harjutuse ,Duss” (vt kirjeldus eespool);

3 min — Opilased sooritavad harjutuse selili asendis.
22-25 min — harjutus ,,Nool tulvavees” jargmise tunni sissejuhatuseks (vt kirjeldus eespool)

25-30 min —Opetaja(te) korraldatud tGhine tunni Ipetamine. Harjutused ,,Paarilise voi Gpetaja
jalgade vahelt I4bi sukeldumine®, ,Ujumislaua t&stmine”, ,Raamatu lugemine, , Aratduge
poOhjast” (vt kirjeldused eespool)

22. tund

Tunnis omandatavad oskused: sirutatud horisontaalasendis libisemine
Tahtsamad tegevused: harjutused , Noole likkamine ja ,,Nool tulvavees”
Harjutuste kirjeldused

lll

1. Harjutus ,Lamav nool kuival maa
Opilased lebavad basseini darel selili nagu allveelaevad. Igaiiks jalgib, et keha, eriti selg oleks
nii sirge, et kogu lilisammas puudutaks pGrandat.

Harjutuse variatsioon: dpilased seisavad, selg tihedalt vastu seina, nagu pustised allveelaevad.

2. Harjutus , Veetransport”
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Opilased toimetavad vett plasttopsis (ihest basseini otsast teise ning kallavad selle basseini
aarel olevasse ambrisse. Harjutust sobib teha ka teatevdistlusena, kus vdidab see vdistkond,
kes suudab ambri kdige kiiremini taita.

3. Harjutus ,,Nool tulvavees”

Opilased seisavad kahes reas. Uks opilane hdljub selili sirutatud horisontaalasendis
noolsirgena teiste vahelt |abi. Teised Opilased seisavad noolest umbes 0,5 m kaugusel ja
likkavad jouliselt vett samasse suunda, puudutamata sealjuures noolt. Nool liigub tekitatud
veevooluga edasi.

4. Harjutus ,Pomm 1“
Opilased hiippavad vette, tdmbavad jalad iiles ning teevad nii suure plartsatuse ja nii k&rged
lained kui voimalik.

5. Harjutus ,,Noole liikkamine”

Moodustatakse paarid. Uks &pilastest hdljub nagu nool sirutatud horisontaalasendis ning
paariline v8tab tal puusade Gimbert kinni ja liikkab edasi. Opilase lilesanne on libiseda nii kaua,
kuni hoog raugeb. Sama harjutust teevad nad selili. Siis vahetavad paarilised rollid.

Seejarel seisab Uks paarilistest teise jalgade taha ning toukab teda jalgadest edasi. Sama
harjutust kordavad lapsed selili ning taas vahetavad nad rollid.

Harjutust kordavad Opilased veel nii, et vasak/parem kasi on (leval, ning ka nn allveelaeva
asendis.

Vahelduseks teevad Gpilased harjutuse ,Krokodilli hingamine®, s.o hingavad lahtise suuga, suu
pooleldi vees.

6. Harjutus ,,Poorlev allveelaev”

Opilased vdtavad paaridesse. Uks paarilistest lamab rinnuli asendis nagu allveelaev, tema
kaaslane toetab teda istmiku alt, pé6rab ta ettevaatlikult selili ning laseb siis lahti. Opilane,
keda poorati, peab jaama selili héljuma nagu allveelaev, misjarel poorab paariline ta jalle
tagasi kéhuli.

7. Harjutus ,,Labi rénga sukeldumine”
Opilased sukelduvad l4bi v&imlemisrdnga, mida hoitakse vertikaalasendis veidi allpool
veepinda.

22. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0—2 min — harjutus ,Lamav nool kuival maal” (vt kirjeldus eespool)
3-5 min — harjutus ,Veetransport” (vt kirjeldus eespool)

5-13 min — hajutus ,,Nool tulvavees” (vt kirjeldus eespool), sh
3 min — Opilased sooritavad harjutuse ,,Nool tulvavees”;
2 min —0pilased sooritavad vahelduseks harjutuse ,,Pomm 1“ (vt kirjeldus eespool);

3 min — Opilased sooritavad harjutuse esmalt parem, siis vasak kdsi Uleval ning nn
allveelaeva asendis.
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13-22 min — harjutused ,Noole likkamine ja , Krokodilli hingamine” (vt kirjeldus eespool), sh
3 min — Opilased sooritavad harjutused ,Noole likkamine” ja ,Krokodilli hingamine®;
3 min — Opilased sooritavad vahelduseks harjutuse ,,Sukeldumine labi ronga“;

3 min — Opilased sooritavad harjutused ,Noole likkamine” ja ,Krokodilli hingamine”.

22-25 min — harjutused , Poorlev allveelaev” ning ,Selili ja rinnuli libisemine” jargmise tunni
sissejuhatuseks (vt kirjeldused eespool)

25-30 min — dpetaja(te) korraldatud Ghine tunni I6petamine. Harjutused ,Pomm 1“, ,Labi
ronga sukeldumine®, kus réngast hoiab Gpetaja, ning ,Noole likkamine”, kus kaks dpetajat
likkavad opilasi (vt kirjeldused eespool).

23. tund

Tunnis omandatavad oskused: sirutatud horisontaalasendis libisemine
Tahtsamad tegevused: harjutused ,P6orlev allveelaev 2“ ning ,,Selili ja rinnuli libisemine”
Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Segamini tuba“
Veepinnale asetatakse palju erinevaid hdljuvaid vahendeid (lauad, v66d, suured ja vdikesed
pallid jne). Opilased liiguvad asjade vahelt l3bi ilma neile vastu minemata. Harjutust saab teha
joostes, kdndides ja selg ees.

Opilased proovivad erinevaid vees liikumise viise. Nad peavad n-6 toa dra koristama ning
voistlevad omavahel, kes kogub enim vahendeid.

Ill

2. Harjutus ,, Tunne
Opilased seisavad kahekaupa, ndod vastamisi, ning hoiavad (ksteisel kitest kinni. Niimoodi
moodustavad nad justkui silla. Uks paar laheb silla alt 14bi ja jadb viimase paari taha seisma,
jargmine paar ldheb mdlema paari silla alt Iabi, jaab nende taha seisma jne.

3. Harjutus ,,Poorlev allveelaev 2“

Opilased tdukavad basseini pdhjast ennast rinnuli asendisse nn allveelaeva asendisse (kied
keha kiilgedel) libisema. Seejarel podravad nad end selili, kontrollivad sirutust, iseenda
horisontaalasendit ning libisevad nii kaua, kui suudavad. Sama harjutust kordavad nad selili
asendis, poorates end rinnuli asendisse ja sailitades sealjuures sirutatud horisontaalasendi.

4. Harjutus ,,Selili ja rinnuli asendis libisemine”

Opilased seisavad selg vastu basseini seina, kdigil Uiks jalg taga, asetatud umbes poolele
korgusele puusast vastu seina, kded Ules sirutatud. Nad kallutavad oma keha ette nii, et
rindkere on vees, teevad aratouke ning libisevad nn nooltena nii kaugele, kui suudavad.

Opilased kordavad harjutust, alustades nii, et seisavad ndoga basseini seina poole, teevad
aratouke ning libisevad nn nooltena selili nii kaugele, kui suudavad.

Viljakutsed dpilastele: hoida pikalt hinge kinni; hoida sirutatud horisontaalasendit; ei hingata
enne, kui pea on piisavalt veest vdljas, ning tagada selili asendis olles tihtlane hingamine.
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5. Harjutus ,,Uppuvate rongaste vahetamine®

Moodustatakse paarid. Opilane sukeldub koos paarilisega vee alla. Uhel on kies kaks uppuvat
rongast, mida ta ulatab jargemo6dda paarilisele. Harjutusele saab lisada keerukust nii, et
kumbki po6rab end liks kord imber oma telje, enne kui teisele rongad ulatab, voi votab ks
paariline katte kolm-neli réngast ja annab need kdest dra lihekaupa. Seejarel vahetavad
Opilased osad (juhul kui nad jaksavad).

6. Harjutus ,,Patsi punumine”

Opilased jagatakse kahte rithma. Rithmad seisavad pikas rivis, ndod vastamisi. Vastasriihmade
esimesed Opilased votavad paremast kdest kinni, astuvad poolkaares modda, haaravad
jargmisel opilasel vasakust kaest, astuvad poolkaares modda, uuesti paremast kaest jne.

7. Harjutus , Aratduge seinast”

Opilased panevad seljad vastu basseini seina ning kallutavad iilakehad ette puusade kdrgusele
umbes 30-40 cm vee alla ja tdstavad samal ajal jalad lles umbes poolele kdrgusele puusade
taha. Nad tdoukavad seinast ettevaatlikult mdlema jalaga korraga ning libisevad nagu nooled
sirutatud horisontaalasendis. Kui dpilased saavad sellega hakkama, siis tuleb igal jargmisel
korral sooritada seinast tugevam tduge, et libiseda v&imalikult kaugele. Opilased peavad
esialgu proovima tdugata ennast seinast eemale vee all ja siis vee piiril. Viimasel juhul tuleb
rindkere kallutada veepiirile ning jalad tdsta aratdukeks taiesti tles puusade taha.

8. Harjutus ,, Tunnel”

Opilased seisavad kahekaupa, ndod vastamisi, ja hoiavad iksteisel kitest kinni. Niimoodi
moodustavad nad justkui silla. Uks paar ldheb silla alt I4bi ja jadb viimase paari taha seisma,
jargmine paar ldaheb mdlema paari silla alt Iabi, jaab nende taha seisma jne.

9. Harjutus , Korja tles 52 asja“
Opetaja laotab basseini pdhja laiali 1520 eset. Korraga sukeldub 2—4 &pilast, igaiiks piitiab
tuua pinnale véimalikult palju esemeid.

10. Harjutus ,Rinnuli libisemine”

Opilased hingavad sisse ja hoiavad hinge kinni. Nad tdukavad seinast rinnuli dra ning libisevad
vee peal nagu nooled (kded ules sirutatud). Lisaks teevad nn krooli jalaldoke peaaegu sirgete
jalgadega, et libiseda kaugemale. Seejarel hingavad nad vilja.

23. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-3 min — harjutus ,Segamini tuba“ (vt kirjeldus eespool)

Ill

3-5 min — harjutus , Tunnel” (vt kirjeldus eespool)

5—-14 min — harjutus ,,P6orlev allveelaev 2 (vt kirjeldus eespool), sh

3 min — Opilased sooritavad harjutuse ,P6orlev allveelaev 2“ (oluline on jalgida sirutatud
horisontaalasendit);

3 min — dpilased sooritavad vahelduseks harjutuse ,Uppuvate réngaste vahetamine” (vt
kirjeldus eespool);

3 min — Opilased sooritavad selili asendis harjutuse ,Poorlev allveelaev 2 (tdhtis on
sirutatud horisontaalasend).
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14-22 min — harjutus ,Selili ja rinnuli asendis libisemine“ (vt kirjeldus eespool), sh

3 min — Opilased sooritavad harjutuse ,,Selili ja rinnuli asendis libisemine” (oluline on
jalgida sirutatud horisontaalasendit);

3 min — harjutuse ,Patsi punumine” variatsiooni alustavad Opilased rahulikult ja
suurendavad pidevalt tempot (vt kirjeldus eespool);

3 min — Gpilased harjutavad selili harjutust (tdhtis on sirutatud horisontaalasend).
22-25 min — harjutus , Aratduge seinast” (vt kirjeldus eespool)

25-30 min —dpetaja(te) korraldatud Ghine tunni Idpetamine. Harjutused , Tunnel” (pikas rivis),
»Korja liles 52 asja“ ning ,,Rinnuli libisemine” (vt kirjeldused eespool)

24. tund

Tunnis omandatavad oskused: sirutatud horisontaalasendis libisemine
Tihtsamad tegevused: harjutused , Aratduge seinast rinnuli“ ja ,,Pd6rlemine”
Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Keeristorm*“
Opilased hoiavad iiksteisel kitest kinni ja liiguvad ringis. Vesi hakkab liikuma. Ringis liiguvad
nad umbes 30 sekundit, seejarel lasevad katest lahti ning lubavad voolul ennast kanda.

Alguses sooritavad dpilased harjutuse puusasligavuses vees ja seejarel rinnuni ulatuvas vees.

Viljakutsed Opilastele: marguande peale poorata end ringi ja joosta vastassuunas; ringis
joosta ilma katest kinni hoidmata; lasta veevoolul ennast kanda (ka vee all).

2. Harjutus ,,Puksiir”

Opilased vétavad paaridesse. Igale paarile antakse 1 uppuv réngas. Uks &pilastest lamab
rinnuli asendis nagu nool ning hoiab kinni uppuvast rongast, kaotamata oma sirutatud
horisontaalasendit. Teine paariline veab teda niimoodi vees edasi.

Vahelduseks sobib harjutus ,Krokodilli hingamine” (hingatakse lahtise suuga, suu pooleldi
vees).

Viljakutsed dpilastele: hoida piisavalt kaua hinge kinni; hoida sirutatud horisontaalasendit; ei
hingata enne, kui pea on tdiesti veest viljas.

3. Harjutus ,, Aratduge seinast” rinnuli asendis

Opilased panevad seljad vastu basseini seina ning kallutavad {ilakehad ette puusade kdrgusele
umbes 30—40 cm vee alla ja tdstavad samal ajal jalad liles umbes poolele kdrgusele puusade
taha. Lapsed tdukavad seinast ettevaatlikult mélema jalaga korraga ning libisevad nagu nooled
sirutatud horisontaalasendis. Kui dpilased saavad sellega hakkama, siis tuleb igal jargmisel
korral sooritada seinast tugevam tduge, et vdimalikult kaugele libiseda. Opilased peavad
esmalt proovima tdugata ennast seinast eemale vee all ja siis vee piiril. Viimasel juhul tuleb
rindkere kallutada veepiirile ning jalad tOsta daratdukeks taiesti tles puusade taha.
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Viljakutsed opilastele: sirutatud horisontaalasendit hoida juba &dratduke hetkest saadik;
seinast ennast dra tougates ei tohi tougata end (les- vGi allapoole, vaid otse edasi; keha
pooramisel imber oma pikitelje hoida sirutatud horisontaalasendit; hinge hoida kinni piisavalt
kaua; ei hingata enne, kui pea on veest taiesti valjas.

Ill

4. Harjutus ,Pustloodis noo
Opilased teevad nn pommihiippe basseini darelt. PShjas teevad nad j&ulise dratduke,
sirutades samal ajal vélja keha ja kded (lapsed on justkui nooled, mis lendavad otse lles).

5. Harjutus , Transpordikett”

Uks &pilane lamab rinnuli nagu nool, tema kdrval on 3-5 kaasdpilast, kes seisavad umbes 1 m
vahedega reas. Esimene laps likkab noolt jargmise Opilaseni, jargmine &pilane likkab
omakorda noolt edasi jne.

6. Harjutus , Aratduge seinast” selili asendis

Opilased seisavad ndoga seina poole, langetavad iilakeha ja pea taha puusade kdrgusele,
toovad samal ajal jalad lles umbes poolele kdrgusele puusade ette. Nad tdukavad seinast
ettevaatlikult mdlema jalaga korraga ja libisevad nagu nooled sirutatud horisontaalasendis.
Kui opilased saavad sellega hakkama, sooritatakse igal jargmisel korral seinast tugevam tduge,
et saavutada voimalikult kaugele libisemine. Alguses proovitakse tdugata end seinast vee all
ja siis vee piiril. Viimasel juhul peavad opilased selja ja pea langetama veepiirile ning jalad ja
puusad tdstma dratdukeks samuti tdiesti Ules veepiirile.

7. Harjutus ,,Paarilise voi Opetaja jalgade vahelt labi sukeldumine”

Moodustatakse paarid. Uks &pilastest seisab basseini ddre juures puusasiigavuses vees
paarilisest umbes 0,5 m kaugusel. Ta sirutab kded ette, hingab sisse, laskub vee alla, haarab
harkisjalu seisval paarilisel pahkluudest, tdmbab end tema jalgade vahelt labi ja tduseb
paarilise selja taga pinnale. Harjutuse sooritanud dpilane hingab alles siis, kui ta pea on
korralikult vee peal.

8. Harjutus ,,Ujumislaua tostmine”
Opilased sukelduvad ujumislaudade alla, tdusevad piisti ja pliiavad neid pea peal tasakaalus
hoida.

9. Harjutus ,,Raamatu lugemine”

Opilased lasevad oma kehal vajuda nii, et istutakse basseini p&hjas, silmad lahti, hingates
rahulikult valja. Lapsed peavad hoidma kilinarvarred enda ees, peopesad lilespoole, ning
lugema valjusti tahti. Harjutust vBib teha ka paaris, kus (iks paarilistest loeb ning teine pltab
kuulata ja jarele korrata.

10. Harjutus , Aratduge seinast ja péérlemine”

Opilased panevad seljad vastu basseini seina ning kallutavad {ilakehad ette puusade kdrgusele
umbes 30—40 cm vee alla ja tdstavad samal ajal jalad liles umbes poolele kdrgusele puusade
taha. Lapsed t6ukavad seinast ettevaatlikult mélema jalaga korraga ning libisevad nagu nooled
sirutatud horisontaalasendis veepiiril. Libisedes podravad nad end selili ja hoiavad seejuures
sirutatud horisontaalset voolujoonelist asendit. Lapsed jatkavad nn allveelaevana selili
libisemist ning hingavad sealjuures rahulikult. Opetaja jélgib, kui kaua suudavad &pilased selili
libiseda. Selgitatakse, mida tuleb teha pea ja kasivartega, et keha pddrlema panna. Tehakse
kindlaks, kes suudab end kdhuli tagasi poorata.
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24. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-5 min — harjutused , Keeristorm“ ja ,,Puksiir” (vt kirjeldused eespool)

5-14 min — harjutus ,,Aratduge seinast” rinnuli asendis (vt kirjeldus eespool), sh

3 min — dratduge vee all; iga kord teevad Opilased jarjest tugevama touke seinast;

III

3 min — Opilased sooritavad vahelduseks harjutuse ,Plstloodis nool” (vt kirjeldus

eespool).

14-22 min — harjutus ,,Aratduge seinast ja pd6rlemine” (vt kirjeldus eespool), sh
3 min — harjutus ,Transpordikett” (vt kirjeldus eespool);

5 min — Opilased teevad veepiiril seinast dratduke ja podravad ennast selili sirutatud
horisontaalasendisse.

22-25 min — harjutus , Aratduge seinast selili jirgmise korra sissejuhatuseks

25-30 min —Opetaja(te) korraldatud tGhine tunni I6petamine. Harjutused ,Paarilise voi dpetaja
jalgade vahelt sukeldumine”, ,Ujumislaua tdstmine”, ,Raamatu lugemine” ning ,Aratduge
seinast” (vt kirjeldused eespool)

25. tund

Tunnis omandatavad oskused: sirutatud horisontaalasendis libisemine
Tiahtsamad tegevused: harjutused , Aratduge seinast” selili asendis ja ,,P66rlemine”
Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Patsi punumine”

Opilased jagatakse kahte rithma. Rithmad seisavad pikas rivis, ndod vastamisi. Vastasriihmade
esimesed Opilased votavad paremast kdest kinni, astuvad poolkaares médda, haaravad
jargmisel opilasel vasakust kaest, astuvad poolkaares modda, uuesti paremast kaest jne.

2. Harjutus ,, Aratduge seinast” selili asendis

Opilased seisavad ndoga seina poole, langetavad iilakeha ja pea taha puusade kdrgusele,
toovad samal ajal jalad (iles umbes poolele kdrgusele puusade ette. Seejarel tdukavad nad
seinast ettevaatlikult mdlema jalaga korraga ja libisevad nagu nooled sirutatud
horisontaalasendis. Kui Opilased saavad sellega hakkama, sooritatakse iga kord seinast
tugevam téuge, et voimalikult kaugele libiseda. Alguses proovitakse tdugata end seinast vee
all ning siis vee piiril. Viimasel juhul peavad Opilased selja ja pea langetama veepiirile ning jalad
ja puusad tostma dratéukeks samuti taiesti tles veepiirile.

3. Harjutus , Transpordikett”

Uks &pilane lamab rinnuli nagu nool, kdrval on 3-5 kaasdpilast, kes seisavad umbes 1 m
vahedega reas. Esimene liikkab n-6 noolt jargmise opilaseni, kes liikkab omakorda noolt edasi
jne.

4. Harjutus , Aratduge seinast jalaldokidega“”
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Opilased seisavad 0,5 m kaugusel basseini seinast, igaiihel {iks jalatald vastu seina surutud,
mdlemad kied vilja sirutatud ja iilakeha ette kallutatud nii, et rinnakorv jaaks vette. Opilased
panevad teise jalatalla ka vastu seina, tdukavad end seinast libisema ning panevad jalad tééle.

5. Harjutus ,,Postipakk”
Opilased transpordivad ujumislauda (vm esemeid) sellele vett peale pritsides (harjutus sobib
hasti ka teatevdistluseks).

6. Harjutus ,,Pomm 1
Opilased hiippavad vette nii, et tdmbavad jalad iiles. Eesméark on teha suur plartsatus ja nii
korged lained kui voimalik.

7. Harjutus ,,Puksiir”

Opilased vétavad paaridesse. Igale paarile antakse 1 uppuv rdngas. Uks &pilastest lamab
rinnuli nagu nool ning hoiab kinni uppuvast rdngast, kaotamata oma sirutatud
horisontaalasendit. Teine paariline veab teda niimoodi vees edasi.

Vahelduseks sobib harjutus , Krokodilli hingamine” (hingatakse lahtise suuga, suu pooleldi
vees).

Viljakutsed dpilastele: hoida piisavalt kaua hinge kinni; hoida sirutatud horisontaalasendit; ei
hingata enne, kui pea on piisavalt veest viljas.

25. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0—4 min — harjutus ,Patsi punumine” (vt kirjeldus eespool)

4-13 min — harjutus ,Aratduge seinast selili (vt kirjeldus eespool), sh

3 min — dpilased sooritavad harjutuse ,Aratduge seinast selili“ (dratduge tehakse
veepiiril);

3 min — Opilased sooritavad vahelduseks harjutuse ,Paarilise jalgade vahelt [abi
sukeldumine” (vt kirjeldus eespool);

3 min — dpilased sooritavad harjutuse ,Aratduge seinast” selili asendis (dratduge seinast
veepiiril, tehes iga kord tugevama touke).

13—-17 min — harjutus , Transpordikett” (vt kirjeldus eespool).

17-22 min — Opilased sooritavad tugevama tduke seinast vee all ja ka vee piiril ning keeravad
ennast rinnuli.

22-25 min — harjutus ,Aratduge seinast jalalookidega” jargmise tunni sissejuhatuseks (vt
kirjeldus eespool).

25-30 min — Opetaja(te) korraldatud Ghine tunni I6petamine. Harjutused ,Postipakk”, ,Pomm

1“ ja ,,Puksiir” (vt kirjeldused eespool).

26. tund
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Tunnis omandatavad oskused: rinnuli ja selili sirutatud horisontaalasendis libisemine;
libisedes rinnuli asendist selili ja tagasi pddramine; krooli jalal66ke tehes rinnuli ja selili asendis
libisemine (sh enese poddramine); vette hippamine, pinnale tdusmine, rinnuli
horisontaalasendi vGtmine, krooli jalal66gid ning enese selili pééramine (sh sobiv hingamine)

Opilane oskab libiseda selili ja rinnuli sirutatud horisontaalasendis.

Tahtsamad tegevused: harjutus , Libisemine rinnuli ja selili asendis koos jalgade to6ga“

Tunnis tehakse ujumise algdpetuse neljas arvestus, mille positiivse sooritamise jarel on
Opilane valmis omandama vees kdhuli ja selili asendis edasiliikumise oskust. Arvestus seisneb
pohiharjutuse 14 sooritamises.

Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,,Rinnuli asendis libisemine” jalal6dkidega

Opilased teevad seinast rinnuli nn noole asendis dratduke, kdigil on pea kite vahel nii, et
Olavarred on surutud vastu kdrvu. Peaaegu sirgete jalgadega sooritavad nad vaikeseid Ules ja
alla 166ke nii, et keha liigub edasi nagu nool.

2. Harjutus ,,Selili libisemine” jalal66kidega

Nii nagu on kirjeldatud eelmises harjutuses, aga selili asendis. Opilased vaatavad iiles lakke
ning hingavad rahulikult sisse ja valja. Nad jalgivad, et kael ja pea plsiks voolujooneliselt
kehale loomulikuks pikenduseks.

Viljakutsed dpilastele: teha kiireid, kergeid jalal6dke; hoida pikalt hinge kinni ning ei hingata
enne, kui pea on piisavalt veest vdljas; hoida sirutatud horisontaalasendit; hoida pea paigal.

3. Pohiharjutus 14

Opilased libisevad krooli jalalédke tehes selili asendis ja hoiavad sirutatud horisontaalset
kehaasendit. Nad hingavad rahulikult sisse ja vidlja ning po6ravad end rinnuli asendisse.
Opilased teevad krooli jalaléke ja hoiavad hinge kinni.

4. Harjutus ,,Pimeda juhtimine”
Opilased on paaris ning kdnnivad tksteise jarel. Tagumine dpilane paneb silmad kinni ja asetab
kded eesolija 6lgadele. Kokkuleppe jargi vahetavad juht (avatud silmadega) ja juhitav kohad.

5. Harjutus ,,M&dkkala“

Opilased libisevad rinnuli asendis nagu nooled, teevad nn krooli jalgade t66d ning tiks kési on
tles sirutatud. Opetaja vaatab, kui kaugele dpilased jduavad. Kas neil dnnestub pead veidi
kdrvale poorata, et nad saaksid hingata, kaotamata sealjuures sirutatud horisontaalasendit?
Kas nad saavad teha jalgade t66d kiilili ja plsida endiselt noolsirgena?

7. Harjutus ,,Selili libisemine” jalalodkidega

Opilased teevad seinast selili asendis dratduke, pea kite vahel, kérvad kitega kaetud. Opilased
vaatavad Ules lakke, hingavad rahulikult sisse ja valja ning jalgivad, et kael ja pea oleksid
lGlisambale loomulikuks pikenduseks.

Viljakutsed Opilastele: teha kiired, kerged jalaloogid; hingata (htlaselt ja rahulikult; hoida
sirutatud horisontaalasendit; hoida pea paigal.

8. Harjutus ,,Duss”
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Opilased pritsivad vett iseendale peale (alguses vihem, hiljem rohkem). Vdisteldakse selles,
kellel on kdige tugevama survega duss.

Viljakutsed Opilasele: et saada nn dusi survet tugevamaks, peab hiippama vees lles ja alla.
Opilased peavad suutma saavutada du3si erinevate pritsimisviisidega.

9. Harjutus , Kiirkaater”

Opilased libisevad rinnuli asendis nagu allveelaevad ja teevad kerget nn krooli jalgade t66d.
Opetaja jalgib, kui kaugele &pilased jduavad, enne kui peavad hingama. Lapsed muudavad
jalgade t66d kiiremaks ja aeglasemaks ning jalgivad, kas nad liiguvad paremini edasi kiire voi
aeglase jalgade t66ga.

10. Harjutus ,Krool ilma hingamata“

Opilased sooritavad seinast rinnuli nn noole asendis dratduke. Nad tdmbavad kitega
vaheldumisi labi vee liikumise suhtes eest taha kuni puusadeni ning toovad the kde |6dvalt
vee kohalt tagasi, et alustada uut tdmmet. K&ik toimub ilma pausideta. Opilaste ndod on kogu
aeg vees ja pilgud suunatud basseini pdhja. Kui lastel on vaja hingata, po6ravad nad ennast
timber nn selili allveelaeva asendisse. Opilased sooritavad viikeseid, aeglaseid jalalodke, et
sdilitada edasiliikumine.

Viljakutsed Opilastele: teha kaeliigutusi ilma pausideta; hoida piisavalt kaua hinge kinni;
sdilitada sirutatud horisontaalne kehaasend; hoida pea paigal.

III

11. Harjutus ,Pustloodis noo
Opilased teevad nn pommihiippe basseini darelt. P&hjas sooritavad nad jdulise dratduke,
sirutades samal ajal vdlja keha ja kded (lapsed on nagu nooled, mis lendavad otse (les).

12. Harjutus ,,Raamatu lugemine“

Opilased lasevad oma kehal vajuda nii, et istutakse basseini p&hjas, silmad lahti, hingates
rahulikult valja. Nad peavad hoidma kiilinarvarred enda ees, peopesad llespoole ja lugema
valjusti tahti. Harjutust voib teha ka paaris, kus Uiks paarilistest loeb ning teine pltab kuulata
ja jarele korrata.

13. Harjutus ,Purskkaev 2“

Opilased istuvad basseini aarel, jalad vees, toetavad keha selja taha asetatud kitele ning
sooritavad Ules-alla kergeid krooli jalalédke (hiippeliigesed on I6dvestunud). Seejarel teevad
nad jalalodke kiiremini. Vaadatakse, kui korgele suudab keegi vett pritsida. Lapsed muudavad
jalgade t66 tugevust (kdverdavad ka pdlveliigeseid rohkem ja vahem). Pannakse tdhele, kuidas
on kdige lihtsam ning mis juhul pritsib vesi kdige k&rgemale. Opilased muudavad jalgade t66
kiirust.

14. Harjutus ,Madu”

Kaks Opilast seisavad vastavalt kahe ja nelja meetri kaugusel seinast, teineteise suhtes umbes
1 m korvale nihutatud. Kummalgi on oma voimlemisréngas, mida nad hoiavad vees
plstiasendis. Lapsed teevad dratduke seinast ning libisevad ldbi esimese ronga nagu nooled
(tehakse nn krooli jalgade t606d, et dpilane libiseks kiiremini labi ronga ja et tal jatkuks piisavalt
kiirust libiseda ka labi teise ronga).

26. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

45



0-3 min — harjutus ,,Seisev nool maismaal” (vt kirjeldus eespool)
3—6 min — harjutus ,Paarilise likkamine (vt kirjeldus eespool)

6—14 min — harjutus ,,Rinnuli asendis libisemine” jalal66kidega (vt kirjeldus eespool), sh

3 min — dpilased sooritavad harjutuse rinnuli asendis; tehakse arvestus pdhiharjutuse 14
pohjal, mille dpilased sooritavad (ihekaupa (maksimaalselt 12 Gpilast);

2 min — Opilased sooritavad vahelduseks harjutuse ,Pimeda juhtimine” (vt kirjeldus
eespool);

3 min — harjutus ,,Mddkkala“ (vt kirjeldus eespool).

14-22 min — harjutus ,Selili libisemine” jalalookidega (vt kirjeldus eespool), sh
3 min — Opilased sooritavad harjutuse ,,Selili libisemine” selili;
2 min — Opilased sooritavad vahelduseks harjutuse ,Duss” (vt kirjeldus eespool);

3 min — harjutus ,Kiirkaater” selili (vt kirjeldus eespool).

22-25 min — harjutus ,Krool ilma hingamata” jargmise tunni sissejuhatuseks (vt kirjeldus
eespool)

25-30 min — Opetaja(te) korraldatud Ghine tunni |I0petamine. Harjutused ,Pustloodis nool”,
»,Raamatu lugemine”, ,Purskkaev 2“ ja ,,Madu“ (vt kirjeldused eespool)

V. Vees edasiliikumine (6ppetunnid 27-39)

V perioodi 6pitulemused

Opilane:
1) valdab hingamisega rinnuli krooli ja selili ujudes edasiliikkumise oskust;
2) sooritab 25 m kompleksharjutuse.

27. tund

Tunnis omandatavad oskused: hingamiseta krooli ujumine puhkamisega selili asendis
Opilane kasutab hingamiseta rinnuli krooli ujumise oskust puhkamisega selili asendis.

Tahtsamad tegevused: harjutused ,Krooli ujumine ilma hingamiseta” ning ,Selili asendis
puhkamine 1“

Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Segamini tuba“

Veepinnale asetatakse palju erinevaid héljuvaid vahendeid (lauad, vood, suured ja vaikesed
pallid jne). Opilased liiguvad asjade vahelt |3bi ilma neile vastu minemata. Harjutust saab teha
joostes, kdndides ja selg ees.
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Opilased proovivad erinevaid vees liikumise viise. Nad peavad n-6 toa dra koristama ning
voistlevad omavahel, kes kogub enim vahendeid.

2. Harjutus , Tuuleveski“

Opilased seisavad rinnuni vees, kallutavad iilakeha ette nii, et rinnakorv puudutab veepinda.
Nad liigutavad sirgeid kasi nagu tuuleveskid nii, et tdmbavad ja likkavad vett tahapoole, ning
viivad kded veepinna kohal jdlle ette. Pannakse tahele, kas suudetakse hoida tlakeha paigal.
Kas kasi saadakse kiilinarnukist veidi kdverdada, kui neid veepinna kohal ette viiakse? Mis
juhtub, kui tdmmata ja likata vett kiiremini?

3. Harjutus , Karu“

Opilased v&tavad paaridesse. Uks &pilastest lamab rinnuli asendis nagu nool, nigu vees, ning
paariline hoiab tal jalgadest kinni ja likkab edasi. Lamav Gpilane teeb samal ajal nn krooli
katetdmbeid. Selgitatakse vilja, kas lamaval Opilasel dnnestub kadtetodga edasi liikuda nii
kiiresti, et jalgu hoidval paarilisel on thel hetkel raske talle jargneda.

Viljakutsed Gpilastele: hoida pea paigal, et see oleks lilisamba loomulik pikendus; vahetada
kohti iga minuti jarel.

4. Harjutused , Krooli ujumine ilma hingamiseta“ ning ,,Selili asendis puhkamine*

Opilased teevad seinast rinnuli nn noole asendis dratduke. Nad t&mbavad kitega vaheldumisi
Iabi vee liikumise suhtes eest taha kuni puusadeni ning toovad kaed I6dvalt vee kohalt tagasi,
et alustada uut tdmmet. K&ik toimub ilma pausideta. Opilaste ndod on kogu aeg vees ja pilgud
suunatud basseini pohja. Kui lastel on vaja hingata, pooravad nad ennast imber nn selili
allveelaeva asendisse. Opilased sooritavad viikeseid, aeglaseid jalalédke, et siilitada
edasiliikumine.

Viljakutsed dpilastele: kaeliigutusi sooritada ilma pausideta; hinge hoida piisavalt kaua kinni;
sailitada sirutatud horisontaalne kehaasend; hoida pea paigal.

5. Harjutus , Kella keeramine”

Opilased v&tavad paaridesse. Uks &pilane hdljub rinnuli nagu allveelaev, kied all vastu keha.
Paariline nihutab ta jalgu paripdeva (p66rab teda nagu kellaosuteid). Selgitatakse vilja, kas
rinnuli holjuv dpilane suudab sailitada sirutatud horisontaalse allveelaeva asendit ajal, mil
teda pooratakse terve taisringi.

6. Harjutused ,,Soudlemine” ja ,,Aerutamine”

Opilased seisavad nabani vees, kided kehast eespool. Nad viivad parema ja vasaku kie
vaheldumisi vees tahapoole ning toovad tagasi ette lle vee. Lapsed teevad sama harjutust
mdlema kdega korraga.

Opilased kordavad sama harjutust, aga viivad kied ette tagasi vee all ning pé6ravad peopesad
nii, et nad tunneksid tGhesugust veesurvet nii kdsi ette kui ka taha viies. Nad p&o6ravad
kdelabasid natukene ja tunnevad, kuidas see mdjutab veesurvet katele.

7. Harjutus ,Joonistame s-tahte”

Opilased seisavad rinnuni vees ja kallutavad iilakeha kergelt ette. Nad viivad kisivarred
tahapoole, joonistades mélema kaelabaga/kiilinarvarrega s-tahti. Lapsed pooravad kasi nii, et
nad tunneksid kogu aeg peopesadel vee survet. Opilased vaatavad oma kisi ja pliiavad aru
saada, kuidas neid poorata, et tunda vee survet.
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8. Harjutus ,,Paarilise likkamine”

Opilased moodustavad paarid. Paarilised lamavad horisontaalasendis rinnuli, ndod teineteise
poole, ning hoiavad kinni ujumisvahendist (nn nuudlist), mis asub nende vahel. M&lemad
teevad nn krooli jalgade t66d nii jouliselt, kui suudavad, et paarilist tahapoole liikata.

27.tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0—4 min — harjutus ,Segamini tuba“ (vt kirjeldus eespool)
4—7 min — harjutus , Tuuleveski“ (vt kirjeldus eespool)
7-13 min — harjutus ,,Karu” (vt kirjeldus eespool)

13—-22 min — harjutused , Krooli ujumine ilma hingamiseta” ja ,Selili asendis puhkamine” (vt
kirjeldused eespool), sh

3 min —Opilased peavad harjutuse sooritama 6 tdombega (3 parema ja 3 vasaku kdega) risti
Ule basseini liikudes. Lapsed hoiavad pea paigal, iga kolme tdmbe jarel podravad ennast
selili ja hingavad. Nad ujuvad kuni basseini servani ja alustavad uuesti;

3 min — Opilased sooritavad vahelduseks harjutuse ,Kella keeramine” (vt kirjeldus
eespool);

3 min — Opilased peavad harjutuse sooritama 4 tdmbega risti (ile basseini ujudes.
Harjutuse keskel pdoravad nad selili, hingavad, p66ravad tagasi ja teevad veel 4 uut
tdmmet. Lapsed peavad sdilitama véimalikult ilusa sirutatud horisontaalasendi ning
hoidma pea paigal.

22-25 min — harjutused ,Soudlemine”, , Aerutamine” ja ,Joonistame s-tdhti“ jargmise tunni
sissejuhatuseks (vt kirjeldused eespool)

25-30 min — Opetaja(te) korraldatud Uhine tunni I&petamine. Harjutused ,Krool ilma
hingamiseta” Ule basseini, ,Joonistame s-tdhti“ ning ,Paarilise likkamine“ (vt kirjeldused
eespool)

28. tund

Tunnis omandatavad oskused: veetakistuse tundmine peopesadel ja kasivartel
Opilane oskab tunnetada veetakistust peopesadel ja kisivartel.

Tahtsamad tegevused: harjutus ,Sudlemine 1“

Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Transpordikett”

Uks &pilane lamab rinnuli nagu nool. Kdrval on 3-5 kaasdpilast, kes seisavad umbes 1 m
vahedega reas. Esimene likkab nn noolt jargmise Opilaseni, jargmine Opilane likkab
omakorda noolt edasi jne.

2. Harjutus ,, Aerutamine”
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Opilased seisavad nabani vees, kided kehast eespool. Nad viivad parema ja vasaku kie
vaheldumisi vees tahapoole ning toovad tagasi ette lle vee. Lapsed kordavad harjutust,
liigutades mdlemat katt korraga.

Opilased kordavad sama harjutust, aga viivad kied ette tagasi vee all ning pédravad peopesad
nii, et tunneksid Uhesugust veesurvet nii kadsi ette kui ka taha viies. Lapsed po&dravad
kdelabasid natukene ja tunnevad, kuidas see mdjutab veesurvet kitele.

3. Harjutus ,,Korja lles 52 asja“
Opetaja laotab basseini pdhja laiali 15-20 eset. Korraga sukeldub 2—4 &pilast, igaiiks piitiab
tuua pinnale vdimalikult palju esemeid.

4. Harjutus , Kojamees”

Opilased seisavad puusani vees, kallutavad iilakeha ette nii, et ndgu on umbes 10 cm iile
veepinna. Lapsed viivad kuulnarvarred ning kdelabad Uksteisest eemale ja jalle kokku,
keeravad siis natukene peopesasid ning tunnevad muutust veetakistuses. Kas Opilased
tunnevad veetakistust nii kasi laiali kui ka kokku viies?

Valjakutsed Opilastele: saavutada keha edasiliikumise véime nii kdte Ghes kui ka teises suunas
lilkkumise ajal; saavutada vordse tugevusega veetakistus mdlemas suunas kasi liigutades;
sooritada kate liigutusi sedasi, et veesurve oleks pidev, mitte katkendlik.

5. Harjutus ,,Kaugushtpe”
Opilased seisavad basseini direl lihteasendis, vdtavad hoogu ning hiippavad nii kaugele
basseini, kui suudavad. Nad laskuvad pdhja, toukavad ennast p&hjast Ules ja tdusevad pinnale.

6. Harjutus ,JJoonistame s-tahti“

Opilased seisavad rinnuni vees ja kallutavad ilakeha kergelt ette. Nad viivad kisivarred
tahapoole, joonistades mélema kaelabaga/kiilinarvarrega s-tahti. Lapsed pooravad kasi nii, et
nad tunneksid kogu aeg peopesadel vee survet. Opilased vaatavad oma kisi ja piitiavad aru
saada, kuidas neid poorata, et tunda vee survet.

7. Harjutus ,,Istuv number kaheksa“”

Opilased seisavad &lgadeni vees, hoiavad kisivarred pisut allpool veepinda rinna ees ning
koverdavad jalad, et nad holjuksid. Lapsed viivad kdelabad teineteisest lahku ja jalle kokku,
joonistades horisontaalseid kaheksaid nii, et neil dnnestuks hoida pea vee peal, puudutamata
jalgadega samal ajal pdhja. Opilased muudavad number kaheksa suurust ja joonistamise
kiirust. Selgitatakse vilja, kui korgele lles suudavad Opilased kate liigutuste abil keha veest
vdlja tOsta.

8. Harjutused ,,Krooli ujumine ilma hingamiseta“ ning ,,Selili asendis puhkamine”

Opilased teevad seinast rinnuli nn noole asendis dratduke. Nad t&mbavad kitega vaheldumisi
labi vee (liikumise suhtes eest taha kuni puusani) ning toovad kae lodvalt vee kohalt ette
tagasi, et alustada uut tdmmet. Kdik eelnev toimub ilma pausideta. Opilaste ndod on kogu
harjutuse kestel vees ja pilgud suunatud basseini pohja.

Puhkamiseks ja hingamiseks peavad Opilased po6rama ennast selili nn allveelaeva asendisse.
Viikeseid jalalooke tehes tuleb séilitada edasiliikumine.

9. Harjutus , Noole liikkamine“
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Moodustatakse paarid. Uks &pilastest h&ljub nagu nool sirutatud horisontaalasendis ning
paariline v&tab tal puusade Gimbert kinni ja liikkab edasi. Opilase lilesanne on libiseda nii kaua,
kuni hoog raugeb. Sama harjutust tuleb teha selili asendis. Seejarel vahetavad paarilised rollid.

Edasi seisab liks paarilistest teise jalgade taha ning tdukab teda edasi jalgadest. Sama harjutust
kordavad nad selili asendis ning vahetavad seejarel taas rollid.

Harjutust kordavad Opilased veel nii, et vasak/parem kasi on (leval, ning ka nn allveelaeva
asendis.

10. Harjutus ,,Krokodilli hingamine”
Opilased hingavad lahtise suuga, suu pooleldi vees.

28. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0—4 min — harjutus ,Transpordikett” (vt kirjeldus eespool)

4—7 min — harjutus ,Aerutamine” (vt kirjeldus eespool)

7-10 min — harjutus , Korja lles 52 asja“ (vt kirjeldus eespool)
10-13 min — harjutus ,Kojamees” (vt kirjeldus eespool)

13-16 min — harjutus ,Kaugushiipe” (vt kirjeldus eespool)

16—19 min — harjutus ,Joonistame s-tahti“ (vt kirjeldus eespool)
19-22 min — harjutus , Istuv number kaheksa“ (vt kirjeldus eespool)

G

22-25 min — harjutused , Krooli ujumine ilma hingamiseta“ ning ,Selili asendis puhkamine*
jargmise tunni sissejuhatuseks (vt kirjeldused eespool)

25-30 min — Opetaja(te) korraldatud Ghine tunni I6petamine. Harjutused ,Krooli ujumine ilma
hingamiseta Ule basseini“, ,,Noole likkamine” (Gpetaja likkaja rolli), ,, Krokodilli hingamine®,
»Joonistame s-tahti“, ,Kaugushipe” (vt kirjeldused eespool)

29. tund

Tunnis omandatavad oskused: krooli ujumine hingamisega selili asendis

Opilane kasutab rinnuli krooli ujumise oskust hingamisega selili asendis.

Tahtsamad tegevused: harjutused , Krooli ujumine ilma hingamiseta“ ja ,Selili puhkamine 2
Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Keeristorm*
Opilased hoiavad (iksteisel kitest kinni ja liiguvad ringis. Vesi hakkab liilkuma. Ringis jatkavad
lapsed umbes 30 sekundit, seejarel lasevad katest lahti ja lubavad voolul ennast kanda.

Alguses sooritavad Opilased harjutuse puusasiligavuses vees ja seejarel rinnuni ulatuvas vees.
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Vdljakutsed Opilastele: marguande peale pddrata end ringi ja joosta vastassuunas; ringis
joosta ilma katest kinni hoidmata; lasta veevoolul ennast kanda (ka vee all).

2. Harjutus ,,Puksiir”

Opilased vétavad paaridesse. Igale paarile antakse 1 uppuv rdngas. Uks &pilastest lamab
rinnuli nagu nool ning hoiab uppuvast rdngast kinni, kaotamata oma sirutatud
horisontaalasendit. Teine paariline veab teda niimoodi vees edasi.

3. Harjutus , Tuuleveski“

Opilased seisavad rinnuni vees ning kallutavad iilakeha ette nii, et rinnakorv puudutab
veepinda. Nad liigutavad sirgeid kasi nagu tuuleveskid nii, et tdmbavad ja liikkavad vett
tahapoole, ning viivad kded veepinna kohal jalle ette. Pannakse tdhele, kas suudetakse hoida
Ulakeha paigal. Kas kasi saadakse kitnarnukist veidi kdverdada, kui neid veepinna kohal ette
viiakse? Mis juhtub, kui tdmmata ja likata vett kiiremini?

Vahelduseks on hea teha harjutust ,Krokodilli hingamine” (hingatakse lahtise suuga, suu
pooleldi vees).

Viljakutsed opilastele: hoida piisavalt kaua hinge kinni; hoida sirutatud horisontaalasendit; ei
hingata seni, kuni pea on piisavalt veest valjas.

4. Harjutus ,Karu“

Opilased vdtavad paaridesse. Uks &pilastest lamab rinnuli nagu nool, nigu vees. Paariline
hoiab tal jalgadest kinni ja likkab edasi. Lamav Opilane teeb samal ajal nn krooli kdatetdombeid.
Selgitatakse valja, kas lamaval Opilasel dnnestub katetdoga edasi liikuda nii kiiresti, et jalgu
hoidval paarilisel on Gihel hetkel raske talle jargneda.

Valjakutsed Opilastele: hoida pea paigal, et see oleks liilisamba loomulik pikendus; vahetada
kohti iga minuti jarel.

5. Harjutus , Tarzan“

Opilased seisavad basseinis, jalad pdhjas. Seejirel hiippavad nad vees ettepoole, kied samal
ajal Ules sirutatud. Lapsed libisevad vee peal nagu nooled, vaatavad otse basseini pohja,
hoiavad hinge kinni ning teevad krooli kdtetdmbeid nagu Tarzan. Selgitatakse valja, mitu
kitetdmmet nad teha suudavad. Opilased teevad samal ajal kitetdmmetega ka kergeid krooli
jalalooke.

6. Harjutused ,,Krooli ujumine ilma hingamiseta“ ning ,,Selili asendis puhkamine”

Opilased teevad seinast rinnuli nn noole asendis dratduke. Nad t&mbavad kitega vaheldumisi
labi vee (liikkumise suhtes eest taha kuni puusadeni) ning toovad kae |6dvalt vee kohalt ette
tagasi, et alustada uut tdmmet. Kdik eelnev toimub ilma pausideta. Opilaste ndod on kogu
harjutuse kestel vees ja pilgud suunatud basseini pohja.

Puhkamiseks ja hingamiseks peavad Opilased po6rama ennast selili nn allveelaeva asendisse.
Viikeseid jalalooke tehes peavad nad sailitama edasiliikumine.

7. Harjutus , Kella keeramine”

Opilased v&tavad paaridesse. Uks &pilane hdljub rinnuli nagu allveelaev, kded all vastu keha.
Paariline nihutab ta jalgu paripdeva (p66rab teda nagu kellaosuteid). Selgitatakse vilja, kas
rinnuli holjuv dpilane suudab sailitada sirutatud horisontaalse allveelaeva asendit ajal, mil
teda pooratakse terve taisringi.
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8. Harjutus ,,Séudlemine”

Opilased seisavad nabani vees, kided kehast eespool. Nad viivad parema ja vasaku kie
vaheldumisi vees taha ning toovad tagasi ette lile vee. Lapsed kordavad harjutust mélema
kdega uhel ajal.

Opilased kordavad sama harjutust, aga viivad kied ette tagasi vee all ning pédravad peopesad
nii, et tunneksid Uhesugust veesurvet nii kadsi ette kui ka taha viies. Lapsed po&o6ravad
kdelabasid natukene ja tunnevad, kuidas see mdjutab veesurvet kitele.

9. Harjutus ,Lamav number kaheksa“

Opilased v&tavad rinnuli horisontaalasendi, vaatavad basseini pdhja ning hoiavad kisivarred
rinna ees nii, et kded osutavad alla basseini pdhja. Lapsed liigutavad kasi number kaheksa
kujuliselt, nii et nad ise liiguvad vees edasi. Selgitatakse vilja, mida peavad dpilased katega
tegema, et lisada liikumisele kiirust.

10. Harjutus ,,Pomm 1“
Opilased hiippavad vette ja tdmbavad jalad iiles, tehes nii suure plartsatuse ja nii kdrged
lained kui vdimalik.

11. Harjutus ,Pomm 2“

Opilased hiippavad basseini darelt vette ja tdmbavad ennast 8hus kigarasse. Lapsed vaatavad,
kui palju vett 6nnestub neil pritsida. Seejarel lasevad nad end kagaras nn korgi asendis pdhja
vajuda ning pallina tagasi pinnale tdusta, nii et selg ulatuks Ule veepiiri. Seejdrel hingavad nad
vdlja.

29. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-3 min — harjutus ,Keeristorm“ (vt kirjeldus eespool)
3—6 min — harjutus ,,Puksiir” (vt kirjeldus eespool)

6—8 min — harjutus , Tuuleveski” (vt kirjeldus eespool)
8-10 min — harjutus , Karu” (vt kirjeldus eespool)
10-14 min — harjutus ,Tarzan” (vt kirjeldus eespool)

14-22 min — harjutused , Krooli ujumine ilma hingamiseta“ ning ,,Selili asendis puhkamine”, sh

3 min — Opilased sooritavad harjutuse 4 tombega (2 parema kdega ja 2 vasaku kdega) risti
Ule basseini. Nad peavad hoidma pea paigal ning po6rama hingamiseks ennast selili
asendisse. Seejarel pooravad Opilased end taas rinnuli asendisse, teevad katega 4 uut
todmmet, keeravad hingamiseks selili asendisse ja jatkavad kuni basseini servani;

2 min — Opilased sooritavad vahelduseks harjutuse ,Kella keeramine” (vt kirjeldus
eespool);

3 min — Opilased sooritavad harjutuse 4 tdmbega (2 parema kdega ja 2 vasaku kdega) piki
basseini terve basseini ulatuses. Nad hoiavad pea paigal ning pooravad hingamiseks selili
asendisse. Seejarel pooravad Opilased end taas rinnuli asendisse, teevad katega 4 uut
tdmmet, keeravad hingamiseks selili ja jatkavad, kuni basseini pikkus on ujutud. Opilastel
tuleb sailitada voimalikult sirutatud horisontaalasend.
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22-25 min — harjutused ,SO6udlemine” ja ,Lamav number kaheksa” jargmise tunni
sissejuhatuseks (vt kirjeldused eespool)

25-30 min — Opetaja(te) korraldatud Ghine tunni I6Gpetamine. Harjutused ,Karu“, ,,Pomm 1“ ja
»Pomm 2“ (vt kirjeldused eespool)

30. tund

Tunnis omandatavad oskused: veetakistuse tundmine nii peopesadel kui ka kasivartel

Opilane:
1) oskab tunda veetakistust peopesadel ja kasivartel;
2) rakendab veetakistust vees edasiliikumiseks.

Tahtsamad tegevused: harjutus ,S6udlemine 2“
Harjutuste kirjeldused

1. Pohiharjutus 15

Opilased hiippavad vette, tdusevad pinnale nagu korgid ja sirutavad end vélja rinnuli
horisontaalasendisse. Lapsed teevad nn krooli jalgade tood, podravad selili, hingavad
rahulikult ning jatkavad jalgade t66d.

2. Harjutus ,,Selili veeballett”

Opilased lamavad selili nagu allveelaevad, vaatavad iiles lakke ja liigutavad kési puusade kdrval
number kaheksa kujuliselt nii, et tekib edasiliikumine. Nad peavad jalgima, et kehaasend oleks
horisontaalne. Lapsed motlevad, mida nad peavad veel tegema, et lisada kehale kiirust.

3. Harjutus , Keeristorm*
Opilased hoiavad (iksteisel kitest kinni ja liiguvad ringis. Vesi hakkab liikuma. Ringis jatkavad
lapsed umbes 30 sekundit, seejarel lasevad katest lahti ja lubavad voolul ennast kanda.

Alguses sooritavad dpilased harjutuse puusasiligavuses vees ja seejarel rinnuni ulatuvas vees.

Viljakutsed dpilastele: marguande peale p66rata ennast ringi ja joosta vastassuunas; ringis
joosta ilma katest kinni hoidmata; lasta veevoolul ennast kanda (ka vee all).

4. Harjutus ,,Lamav number kaheksa“

Opilased v&tavad rinnuli horisontaalasendi, vaatavad basseini pdhja ning hoiavad kasivarred
rinna ees nii, et kded osutavad alla basseini pdhja. Lapsed liigutavad kasi number kaheksa
kujuliselt, nii et nad ise liiguvad vees edasi. Selgitatakse valja, mida peavad opilased katega
tegema, et lisada liikumisele kiirust.

5. Harjutus selili ,Aratduge pdhjast”

Opilased seisavad, kded iiles sirutatud, kallutavad ilakeha taha ning teevad dratduke p&hjast.
Seejarel sirutavad nad keha ja liiguvad veepinnal tugevate jalal66kidega horisontaalasendis nii
kaugele, kui suudavad.

Harjutuse variatsioon: Opilaste parem kasi on liles sirutatud, seejarel vasak ning viimasena
libisetakse nn allveelaevana.

6. Harjutus ,,Rinnuli veeballett”
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Opilased lamavad rinnuli nagu allveelaevad, vaatavad basseini p&hja ning liigutavad kési
puusade kdrval number kaheksa kujuliselt nii, et liiguvad edasi. Selgitatakse valja, mida peavad
Opilased tegema, et lisada liikumisele kiirust.

7. Harjutused ,,Krooli ujumine hingamiseta“ ning ,,90° pd6ramine ja hingamine“

Opilased teevad seinast rinnuli dratduke nn noole asendis, tdmbavad kitega vaheldumisi labi
vee (liikkumise suhtes eest taha kuni puusadeni) ning toovad seejarel kde I6dvalt vee kohalt
ette tagasi, et alustada uut tdmmet. K&ik see toimub ilma pausideta. Opilaste ndod on
sealjuures vees ja pilgud suunatud basseini pohja.

Hingamiseks pooravad opilased end 90° (alustades puusadest, seejarel dlgadest), kuni kogu
keha on tasakaalus. Opilastel tuleb tdmbe ajal sdilitada nn noole asend koos alumise kie
sirutusega, teine kisi on samal ajal keha k&rval. Opilased sooritavad viikeseid jalalddke, et
sdilitada edasiliikumine.

Valjakutsed Opilastele: kateliigutused sooritada ilma pausideta; poorates end 90°, saavutada
taielik keha tasakaal; hoida hinge kinni piisavalt kaua; hoida sirutatud horisontaalasendit.

8) Harjutus , Transpordikett”

Uks &pilane lamab rinnuli nagu nool, tema kdrval on 3-5 kaasdpilast, kes seisavad umbes 1 m
vahedega reas. Esimene laps likkab noolt jargmise Opilaseni, jargmine &pilane likkab
omakorda noolt edasi jne.

9. Harjutus ,,Nool tulvavees”

Opilased seisavad kahes reas. Uks opilane hdljub selili sirutatud horisontaalasendis
noolsirgena teiste vahelt labi. Teised Opilased seisavad noolest umbes 0,5 m kaugusel ja
likkavad j6uliselt vett samasse suunda, puudutamata noolt. Nool liigub tekitatud veevooluga
edasi. Harjutust sooritatakse tGusvas tempos.

30. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0—4 min — pd&hiharjutus 15 (vt kirjeldus eespool)

4-7 min — harjutus ,Selili veeballett” (vt kirjeldus eespool)

7-10 min — harjutus , Keeristorm“ (vt kirjeldus eespool)

10-13 min — harjutus ,Lamav number kaheksa“ (vt kirjeldus eespool)

13-16 min — harjutus selili ,,Aratduge pdhjast” tugevate jalalédkidega (vt kirjeldus eespool)
16—19 min — harjutus ,Rinnuli veeballett” (vt kirjeldus eespool)

19-22 min — harjutus ,Lamav number kaheksa“ (vt kirjeldus eespool)

22-25 min — harjutused ,Krooli ujumine hingamiseta“ ning ,90° pédramine ja hingamine“
jargmise tunni sissejuhatuseks (vt kirjeldused eespool)

25-30 min — Opetaja(te) korraldatud (hine tunni I6dpetamine. Harjutused , Transpordikett”,
»,Nool tulvavees” (vt kirjeldused eespool)
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31. tund

Tunnis omandatavad oskused: krooli ujumine ja kiilili asendis hingamine
Opilane kasutab rinnuli krooli ujumise oskust ja kiilili asendis hingamist.
Tahtsamad tegevused: harjutused ,Krooli ujumine“ ja ,90° p66ramine”
Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Veetransport 1

Opilased veavad vett plasttopsis Uihest basseini servast teise ja kallavad selle basseini
vastasaarel olevasse ambrisse. Harjutust voib teha ka teatevdistlusena. Kes vdistkondadest
suudab vastasdarel oleva ambri kdige kiiremini taita?

2. Harjutus , Auto tagurdamine”
Opilased vdtavad paaridesse. Uks k&nnib tagurpidi, teine juhatab talle teed, et viltida
kokkupdrget.

3. Harjutus , Tarzan“

Opilased seisavad basseinis, jalad p&hjas. Nad hiippavad vees ettepoole, kded samal ajal iiles
sirutatud. Lapsed libisevad vee peal nagu nooled, vaatavad otse basseini pdhja, hoiavad hinge
kinni ning teevad krooli kdatetdmbeid nagu Tarzan. Selgitatakse vilja, mitu katetdbmmet nad
teha suudavad. Opilased teevad samal ajal kitetdmmetega ka kergeid krooli jalalédke.

4. Harjutus rinnuli ,,Aratduge pdhjast”

Opilased seisavad, kded iiles sirutatud, kallutavad lilakeha ette ning teevad dratduke p&hjast.
Seejarel sirutavad nad keha ja libisevad veepinnal horisontaalasendis nagu nooled nii kaugele,
kui suudavad. Tahtis on, et Opilased suudaksid hoida sirutatud horisontaalasendit.

Harjutuse variatsioon: opilased sirutavad parema kae lles, seejarel vasaku kde ning viimasena
libisetakse nn allveelaevana.

5. Harjutus , Karu“

Opilased vétavad paaridesse. Uks &pilastest lamab rinnuli asendis nagu nool, nigu vees.
Paariline hoiab tal jalgadest kinni ja liikkab edasi. Lamav Opilane teeb samal ajal nn krooli
katetdmbeid. Selgitatakse vilja, kas lamaval Opilasel dnnestub katetddga edasi liikuda nii
kiiresti, et jalgu hoidval paarilisel on ihel hetkel raske talle jargneda.

Viljakutsed Opilastele: pea tuleb hoida paigal, et see oleks lilisamba loomulik pikendus;
vahetada kohti iga minuti jarel.

6. Harjutused ,Krooli ujumine“ ning ,90° pééramine ja hingamine”

Opilased teevad seinast rinnuli nn noole asendis dratduke, tdmbavad kitega vaheldumisi labi
vee (liikumise suhtes eest taha kuni puusani) ning toovad seejarel ke I6dvalt vee kohalt ette
tagasi, et alustada uut tdmmet. Kdik see toimub ilma pausideta. Opilaste ndod on sealjuures
vees ja pilgud suunatud basseini pdhja.

Hingamiseks pooravad opilased end 90° (alustades puusadest, seejarel dlgadest), kuni kogu
keha on tasakaalus. Opilastel tuleb tdmbe ajal siilitada nn noole asend koos alumise kie
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sirutusega, teine kasi on samal ajal keha k&rval. Opilased sooritavad viikeseid jalalodke, et
sdilitada edasiliikumine.

Viljakutsed Opilastele: kateliigutused sooritada ilma pausideta; poorates end 90°, saavutada
taielik keha tasakaal; hoida hinge kinni piisavalt kaua; hoida sirutatud horisontaalasendit.

7. Harjutus ,,Paarilise likkamine”

Opilased moodustavad paarid. Paarilised lamavad horisontaalasendis rinnuli, ndod teineteise
poole, ja hoiavad kinni ujumisvahendist (nn nuudlist), mis asub nende vahel. Mdlemad teevad
nn krooli jalgade t66d nii jouliselt, kui suudavad, et paarilist tahapoole liikata.

8. Harjutus ,,Paaristdmbed”

Opilased lamavad vees nagu allveelaev, vaatavad lakke ning teevad kergeid jalalédke. Lapsed
viivad mdlemad kded Uhel ajal hasti keha lahedalt dlgadest moddda ja sirutavad need lles.
Opilased sirutavad keha vilja noolsirgeks, tdmbavad mé&lemad kded korraga peaaegu sirgelt
Iabi vee alla puusadeni ning kontrollivad, et keha liikumiskiirus suureneks. Harjutust tehes
jatkavad Opilased hingamist, jalgade t66d ning katetdmbeid.

Valjakutsed oOpilastele: mdlemad kded tdmmata labi vee alla puusadeni Gihe pika sdudlemise
liigutusena, kus kasivartel ja peopesadel on tunda pidevat veetakistust; iga tdmbe ajal hingata
Uhtlaselt sisse ja vélja; pea hoida kogu harjutuse valtel paigal ja olla sirutatud
horisontaalasendis.

9. Harjutus ,,Selili veeballett”

Opilased lamavad selili nagu allveelaevad, vaatavad iiles lakke ja liigutavad kési puusade kdrval
number kaheksa kujuliselt nii, et tekib edasiliikumine. Nad peavad jalgima, et kehaasend oleks
horisontaalne. Lapsed motlevad, mida nad peavad veel tegema, et lisada kehale kiirust.

10. Harjutus ,,Purskkaev”

Opilased asetavad kded kokku nii, et sdrmed on suunatud basseini pdhja poole ja kieseljad
tilespoole veepinnal. Opilased viivad kieseljad teineteisest eemale ning suruvad need jéuliselt
kokku nii, et vesi purskab kate vahelt iles ja tekitab nn purskkaevu.

31. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-3 min — harjutus ,Veetransport 1“ (vt kirjeldus eespool)
3—6 min — harjutus ,Auto tagurdamine” (vt kirjeldus eespool)
6—8 min — harjutus , Tarzan“ (vt kirjeldus eespool)

8-10 min — harjutus ,Aratduge p&hjast” (vt kirjeldus eespool)
10—-12 min — harjutus ,Karu“ (vt kirjeldus eespool)

12—22 min — harjutused ,Krooli ujumine“ ning ,,90° podramine ja hingamine” (vt kirjeldused
eespool), sh

3 min — Opilased ujuvad pead paigal hoides 5 tdmbega risti lle basseini, misjarel pééravad
ennast 90° ja hingavad. Kui 6pilased on hinganud, siis podravad nad end tagasi ning teevad
taas 5 tdmmet, misjarel pooravad end 90° ja hingavad. Nad jatkavad harjutuse
sooritamist, kuni jduavad basseini servani, kust nad alustavad jalle uuesti;
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3 min — Gpilased sooritavad vahelduseks harjutuse ,Paarilise likkamine” (vt kirjeldus
eespool);

4 min — Opilased ujuvad piki basseini, tehes vaid 3 tdmmet, misjarel péoéravad end 90°
ning hingavad. Kui dpilased on hinganud, siis pééravad nad end tagasi ning teevad taas 3
tdmmet, misjarel pééravad end 90° ja hingavad. Nad jatkavad harjutuse sooritamist kogu
basseini pikkuse ulatuses.

22-25 min — harjutus ,,Paaristombed” jargmise tunni sissejuhatuseks (vt kirjeldus eespool)

25-30 min — Opetaja(te) korraldatud Ghine tunni I6petamine. Harjutused , Selili veeballett”,
»Purskkaev” ja ,Paarilise likkamine” (vt kirjeldused eespool)

32. tund

Tunnis omandatavad oskused: paaristdmmetega seliliujumine
Opilane kasutab paaristdmmetega seliliujumise oskust.
Tahtsamad tegevused: harjutus ,Selili paaristdmbed”
Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,,PGhjast tdukamine” selili asendisse

Opilased seisavad vees, kded iiles sirutatud, ning lasevad iilakeha alla tahapoole, kuni selg on
vees. Seejarel tdukavad lapsed end pdhjast ja sirutavad keha justkui nooleks ning libisevad
nagu nooled nii kaugele, kui suudavad. Selgitatakse valja, kes suudab libiseda, kui Ules on
sirutatud ainult ks kasi voi kui mdlemad kaed on all nn allveelaeva asendis.

2. Harjutus ,,Kaugushipe”

Opilased seisavad basseini darel |dhteasendis, vétavad hoogu ning hiippavad nii kaugele
basseini, kui suudavad. Seejarel vajuvad nad basseini pdhja, tdukavad end pdhjast lles ja
tdusevad pinnale.

3. Harjutus ,Jalgade t606 selili asendis”

Opilased tdukavad end p&hjast lahti, libisevad selili asendis nagu allveelaevad v&i nooled,
teevad kergeid krooli jalalooke ja libisevad edasi. Selgitatakse vilja, kui kaugele suudavad
Opilased libiseda. Lapsed peavad hoidma pdlved vee all, tegemata sealjuures jalgrattaliigutust.

4. Harjutus ,,HUppa ja raamatu lugemine”

Opilased hiippavad vette, lasevad oma kehal vajuda nii, et istuvad basseini p&hjas, silmad
lahti, hingates rahulikult valja. Lapsed hoiavad kiiinarvarred enda ees, peopesad llespoole, ja
loevad valjusti tahti.

5. Harjutus ,,Poorlev allveelaev 2“

Opilased tdukavad basseini pdhjast end rinnuli nn allveelaeva asendisse (kided keha kiilgedel)
libisema. Seejarel pooravad nad end selili, kontrollivad sirutust ja iseenda horisontaalasendit
ning libisevad nii kaua, kui suudavad. Sama harjutust kordavad nad selili, p66rates end rinnuli
ja sailitades sealjuures sirutatud horisontaalasendi.

6. Harjutus ,,Selili paaristdmbed”
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Opilased lamavad vees nagu nn allveelaevad, vaatavad lakke ning teevad kergeid jalaldoke.
Lapsed viivad mdlemad kded Uhel ajal hasti keha lahedalt dlgadest modda ja sirutavad need
Ules. Nad sirutavad keha valja nn noolsirgeks, tombavad mdélemad kded korraga peaaegu
sirgelt Iabi vee alla puusadeni ning kontrollivad, et keha liikumiskiirus suureneks. Harjutust
tehes jatkavad opilased hingamist, jalgade t60d ning katetdmbeid.

Valjakutsed oOpilastele: tdmmata mdolemad kded labi vee alla puusadeni lihe pika sdudlemise
liigutusena, kus kasivartel ja peopesadel on tunda pidevat veetakistust; iga tdmbe ajal hingata
Uhtlaselt sisse ja vilja; kogu harjutuse vialtel hoida pea paigal ja olla sirutatud
horisontaalasendis.

7. Harjutus ,,Uppuvate réngaste vahetamine”

Moodustatakse paarid. Opilane sukeldub koos paarilisega vee alla. Uhel on kies kaks uppuvat
rongast, mida ta ulatab jargemddda paarilisele. Harjutusele saab lisada keerukust nii, et
kumbki poorab end ks kord imber oma telje (enne kui teisele rongad ulatab), voi nii, et ks
paarilistest votab katte kolm-neli rdngast ja annab need kaest dra Gihekaupa. Juhul kui dpilased
jaksavad, vahetatakse rollid.

8. Harjutus ,,Krooli ujumine po6ramisega 45°“

Opilased teevad seinast rinnuli dratduke nn noole asendis, tdmbavad kitega vaheldumisi |3bi
vee (keha lilkkumise suuna suhtes eest taha kuni puusadeni) ning toovad kde I6dvalt vee kohalt
ette tagasi, et alustada uut tommet. Kogu protsess toimub ilma pausideta. Laste ndod peavad
olema vees ja pilgud suunatud basseini pohja. Hingamiseks tohivad Gpilased pddrata end 45°,
alustades puusadest, seejarel keerates ka 6lad. Tdmbe ajal peavad nad sailitama nn noole
asendi koos alumise kde sirutusega, teine kasi asetseb samal ajal keha korval. Lapsed liiguvad
vees edasi vaikeste jalalookidega.

9. Harjutus ,,Rinnuli veeballett”

Opilased lamavad rinnuli nagu allveelaevad, vaatavad basseini p&hja ning liigutavad kési
puusade kérval number kaheksa kujuliselt, nii et nad liiguksid edasi. Selgitatakse valja, mida
tuleb teha, et lisada liikumisele kiirust.

10. Harjutus ,Sukeldumine labi rénga“
Opilased sukelduvad libi v&imlemisrdnga, mida hoitakse vertikaalasendis veidi allpool
veepinda.

32. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-3 min — harjutus ,P6hjast tdukamine” selili asendisse (vt kirjeldus eespool)
3—6 min — harjutus ,,Kaugushipe” (vt kirjeldus eespool)

6—8 min — harjutus ,Jalgade t66 selili asendis” (vt kirjeldus eespool)

8—11 min — harjutus ,,Hippa ja raamatu lugemine” (vt kirjeldus eespool)
11-14 min — harjutus ,,Pdorlev allveelaev 2“ (vt kirjeldus eespool)

14-23 min — harjutus ,Selili paaristombed” (vt kirjeldus eespool) sh

3 min — Opilased sooritavad harjutuse risti lile basseini;
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2 min — dpilased sooritavad vahelduseks harjutuse ,Uppuvate rédngaste vahetamine” (vt
kirjeldus eespool);

4 min — Opilased sooritavad harjutuse ,,Selili paaristdmbed” nii, et ujumisvahend on neil
laubal. Nad peavad ujuma nii, et see ara ei kukuks.

23-25 min — harjutus , Krooli ujumine podramisega 45°“ jargmise tunni sissejuhatuseks (vt
kirjeldus eespool)

25-30 min — Opetaja(te) korraldatud Gihine tunni [dpetamine. Harjutused ,,Rinnuli veeballett”,
»,Uppuvate rdngaste vahetamine” ja ,,Sukeldumine labi ronga“ (vt kirjeldused eespool)

33. tund

Tunnis omandatavad oskused: krooli ujumine hingamisega

Opilane kasutab rinnuli krooli ujumise oskust hingamisega.

Tahtsamad tegevused: harjutused ,Krooli ujumine“ ja ,45° p66ramine”
Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Duss”
Opilased pritsivad vett iseendale peale (alguses viahem, hiljem rohkem). Vdisteldakse selles,
kellel on kdige tugevama survega duss.

Viljakutsed Opilastele: et saada dusi survet tugevamaks, peab hiippama vees lles ja alla.
Opilased peavad suutma saavutada dussi erinevate pritsimisviisidega.

2. Harjutus ,,.Sérmede loendamine 2“
Opilased moodustavad paarid. Paarilised sukelduvad koos vee alla. Uks paarilistest niitab
mingit arvu sdrmi, teine vaatab seda ja naitab paarilisele vastu, mitut sdrme ta nagi.

Viljakutsed opilastele: julgus vee all silmi avada; vee peale tulles jatta nadolt vesi katega
plhkimata; oodata sissehingamisega seni, kuni pea on taielikult vee peal.

3. Harjutus ,,Seisev nool basseini servas”

Opilased seisavad vees allveelaeva asendis, selg tihedalt vastu basseini serva, kded vastu keha
kiilgi, ja suruvad kogu lllisamba vastu seina. Kas Opilased saavad sellega niisama hasti
hakkama nagu lamavas asendis kaldal olles? Kas Opilased suudavad seda teha ka siis, kui on
sirutanud kded Ules noole asendisse? Mida nad peavad selleks tegema, et kogu selg oleks
seinale justkui liimitud?

4. Harjutus ,,Puksiir”

Opilased vétavad paaridesse. Igale paarile antakse 1 uppuv réngas. Uks &pilastest lamab
rinnuli nagu nool ning hoiab kinni uppuvast rdngast, kaotamata oma sirutatud
horisontaalasendit. Teine paariline veab teda niimoodi vees edasi.

Vahelduseks on hea teha harjutust ,Krokodilli hingamine” (hingatakse lahtise suuga, suu
pooleldi vees).

59



Vdljakutsed Opilastele: hoida hinge pikalt kinni; hoida sirutatud horisontaalasendit; oodata
hingamisega seni, kuni pea on piisavalt veest viljas.

5. Harjutus ,,Pomm 2

Opilased hiippavad basseini direlt vette ja tdmbavad end 8hus kigarasse. Lapsed vaatavad,
kui palju vett dnnestub neil pritsida. Seejarel lasevad nad end kadgaras nn korgi asendis pdhja
vajuda ning pallina pinnale tdusta nii, et selg ulatuks lile veepiiri. Parast seda hingavad nad
vdlja.

6. Harjutus ,,Seliliujumine”

Opilased lamavad selili justkui nooled, vaatavad lakke, teevad kergeid jalalééke ning liigutavad
vahetpidamata sirgeid kasi nagu tuuleveskid. Lapsed hingavad sisse, kui nende kasi liigub vee
peal, ning hingavad valja, kui kasi liigub labi vee. Kui Uks kasi liigub vette, on teine puusa juures.
Opilased peavad jilgima, et nende keha oleks kogu aeg sirutatud horisontaalasendis, ilma et
puusad vajuma hakkaksid.

Valjakutsed Opilastele: kaeliigutusi sooritada jarjest, ilma pausideta; iga katetsiikli jarel hingata
Uhtlaselt sisse ja valja; hoida sirutatud horisontaalasendit; hoida pea paigal; jalgade t66 ajal
hoida pdlved vee all ning valtida sealjuures rattasoiduliigutust.

7. Harjutus ,Lamav number kaheksa“

Opilased v&tavad rinnuli horisontaalasendi, vaatavad basseini pdhja ning hoiavad kisivarred
rinna ees nii, et kded osutavad alla basseini pdhja. Lapsed liigutavad kdsi number kaheksa
kujuliselt, nii et nad ise liiguvad vees edasi. Selgitatakse valja, mida peavad Opilased katega
tegema, et lisada liikumisele kiirust.

8. Harjutus , Transpordikett”

Uks &pilane lamab rinnuli nagu nool, tema k&rval on 3-5 kaasdpilast, kes seisavad umbes 1 m
vahedega reas. Esimene laps likkab noolt jargmise Opilaseni, jargmine Opilane likkab
omakorda noolt edasi jne.

9. Harjutus ,,Nool tulvavees”

Opilased seisavad kahes reas. Uks 6pilane hdljub selili sirutatud horisontaalasendis
noolsirgena teiste vahelt labi. Teised Opilased seisavad noolest umbes 0,5 m kaugusel ja
likkavad jouliselt vett samasse suunda, puudutamata noolt. Nool liigub tekitatud veevooluga
edasi.

33. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

vV

0-3 min — harjutused ,,Duss“ ja ,Sormede loendamine 2“ (vt kirjeldused eespool)
3—6 min — harjutus ,,Seisev nool basseini servas” (vt kirjeldus eespool)

6—10 min — dpilased harjutavad krooli ujumist risti ile basseini. Nad teevad 5 tdmmet, hoiavad
pea paigal ning keha sirutatud horisontaalasendis, podravad ennast 45° ja hingavad. Lapsed
jatkavad harjutuse sooritamist kuni basseini vastasservani.

10—-12 min — harjutus ,,Puksiir” rinnuli asendis (vt kirjeldus eespool)

12—22 min — harjutused ,Krooli ujumine“ ning ,,45° p66ramine”, sh
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3 min — Opilased sooritavad harjutuse risti tile basseini. Nad teevad 5 tdmmet, hoiavad
pea paigal, podravad keha 45°, hingavad ning jatkavad sirutatud horisontaalasendis
ujumist kuni basseini vastasservani;

3 min — Gpilased sooritavad vahelduseks harjutuse ,,Pomm 2“ (vt kirjeldus eespool);

4 min — Opilased sooritavad harjutuse piki basseini. Nad teevad 3 tommet, pdéravad
keha 45°, hingavad, poodravad tagasi ja teevad uued 3 tdmmet. Sirutatud
horisontaalasendis jatkavad nad harjutuse sooritamist terve basseini pikkuses.

22-25 min — harjutus ,,Seliliujumine” jargmise tunni sissejuhatuseks (vt kirjeldus eespool)

25-30 min — Opetaja(te) korraldatud Ghine tunni Idpetamine. Harjutused ,Lamav number
kaheksa” selili harjutuse ,Transpordikett” pohimottel, harjutus ,Nool tulvavees” (vt
kirjeldused eespool)

34. tund

Tunnis omandatavad oskused: seliliujumine
Opilane kasutab seliliujumise oskust.
Tahtsamad tegevused: harjutus ,,Seliliujumine”
Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Madu”“

Kaks Opilast seisavad vastavalt kahe ja nelja meetri kaugusel seinast, teineteise suhtes umbes
1 m korvale nihutatud. Kummalgi on oma vdimlemisrdngas, mida nad hoiavad vees
plstiasendis. Lapsed teevad dratduke seinast ning libisevad labi esimese ronga nagu nooled
(nad teevad nn krooli jalgade t66d, et libiseda kiiremini [abi ronga ja et jatkuks piisavalt kiirust
libiseda ka labi teise ronga).

2. Harjutus ,,Raamatu lugemine”

Opilased lasevad oma kehal vajuda nii, et istutakse basseini p&hjas, silmad lahti, hingates
rahulikult valja. Nad peavad hoidma kilnarvarred enda ees, peopesad Ulespoole, ja lugema
valjusti tahti. Harjutust voib teha ka paaris, kus Uiks paarilistest loeb ning teine pltab kuulata
ja jarele korrata.

3. Harjutus ,,Paaristdmbed”

Opilased lamavad vees nagu allveelaev, vaatavad lakke ning teevad kergeid jalalédke. Lapsed
viivad molemad kaed (hel ajal hasti keha lahedalt dlgadest médda ja sirutavad need (les. Nad
sirutavad keha valja noolsirgeks, tdombavad mdlemad kded korraga peaaegu sirgelt labi vee
alla puusadeni ning kontrollivad, et keha liikumise kiirus suureneks. Harjutust tehes jatkavad
Opilased hingamist, jalgade t66d ning katetdmbeid.

Viljakutsed Opilastele: mdlemad kded tdmmata labi vee alla puusadeni ihe pika sdudlemise
liigutusena, kus kasivartel ja peopesadel on tunda pidevat veetakistust; iga tdmbe ajal hingata
Uhtlaselt sisse ja valja; kogu harjutuse vidltel hoida pea paigal ning olla sirutatud
horisontaalasendis.

61



4. Harjutus ,,Rinnuli veeballett”

Kaks Opilast seisavad vastavalt kahe ja nelja meetri kaugusel seinast, teineteise suhtes umbes
1 m korvale nihutatud. Kummalgi on oma vdimlemisréngas, mida nad hoiavad vees
plstiasendis. Lapsed teevad dratduke seinast ning libisevad ldbi esimese ronga nagu nooled
(nad teevad nn krooli jalgade t66d, et libiseda kiiremini labi ronga ja et jatkuks piisavalt kiirust
libiseda ka labi teise ronga).

5. Harjutus selili ,Ulekandega ujumine”

Opilased lamavad selili horisontaalasendis, mdlemad k&ed iiles sirutatud, vaatavad otse lakke
ja teevad kergeid jalalooke. Nad tdmbavad (ihe kde labi vee alla puusani, tdstavad selle kide
sirgelt veest valja ja viivad Ules sirutatud asendisse teise kde kdrvale. Seejdrel teevad nad kate
liigutamisel vaikese pausi ning jatkavad samal ajal jalal66ke. Sama liigutust kordavad nad teise
kdega. Kas Opilased suudavad sedasi teha 10 katetdmmet (viis hingamistsiklit)?

6. Harjutus ,,Selili krool”

Opilased lamavad selili justkui nooled, vaatavad lakke, teevad kergeid jalalédke ning liigutavad
vahetpidamata sirgeid kasi nagu tuuleveskid. Lapsed hingavad sisse, kui nende kasi liigub vee
peal, ning hingavad valja, kui kasi liigub labi vee. Kui tks kasi liigub vette, on teine puusa juures.
Opilased peavad jilgima, et nende keha oleks kogu aeg sirutatud horisontaalasendis, ilma et
puusad vajuma hakkaksid.

Viljakutsed Gpilastele: kdeliigutusi sooritada jarjest, ilma pausideta; iga katetsikli jarel hingata
Uhtlaselt sisse ja valja; hoida sirutatud horisontaalasendit; hoida pea paigal; jalgade t66 ajal
hoida pdlved vee all ning valtida rattasdiduliigutust.

7. Harjutus , Postipakk”
Opilased transpordivad ujumislauda (vm esemeid) sellele vett peale pritsides (harjutus sobib
hasti ka teatevdistluseks).

8. Harjutus ,,Kaugushtipe”

Opilased seisavad basseini direl lihteasendis, v&tavad hoogu ning hiippavad nii kaugele
basseini, kui suudavad. Nad vajuvad basseini p&hja, tdukavad end pdhjast liles ja tGusevad
pinnale.

9. Harjutus ,,Labi rénga sukeldumine”
Opilased sukelduvad l4bi v&imlemisrdnga, mida hoitakse vertikaalasendis veidi allpool
veepinda.

Ill

10. Harjutus ,Pistloodis noo
Opilased teevad nn pommihiippe basseini darelt. Phjas teevad nad jéulise dratduke,
sirutades samal ajal védlja keha ja kded (lapsed on nagu nooled, mis lendavad otse (iles).

34. tunni ajakava ja harjutused (30 min)
0-3 min — harjutus ,Madu“ (vt kirjeldus eespool)
3—6 min — harjutus ,Raamatu lugemine” (vt kirjeldus eespool)

6—9 min — harjutus ,Paaristombed” selili (vt kirjeldus eespool)

9-11 min — harjutus ,,Rinnuli veeballett” (vt kirjeldus eespool)
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11-14 min — harjutus ,,Ulekandega ujumine selili (vt kirjeldus eespool)

Ill

14-25 min — harjutus ,Selili krool” (vt kirjeldus eespool), sh

4 minutit — Opilased ujuvad selili risti tGle basseini;
3 min — Opilased sooritavad vahelduseks harjutuse ,Postipakk” (vt kirjeldus eespool);

4 min — Opilastel on selili ujudes ujumisvahendid laubal ning ujuda tuleb nii, et vahendid
ara ei kukuks (see aitab kaasa sirutusele ja sellele, et pea oleks kaela ja lilisamba loomulik
pikendus).

25-30 min — dpetaja(te) korraldatud thine tunni Idpetamine. Harjutused , Kaugushipe®, , Labi
ronga sukeldumine®, ,Pistloodis nool” (Gpilased tulevad harjutuse sooritamiseks veest vilja
ning teevad basseiniservalt hiippe, harjutust korratakse) (vt kirjeldused eespool).

35. tund

Tunnis omandatavad oskused: krooli ujumine ritmilise hingamisega

Opilane kasutab riitmilise hingamisega rinnuli krooli ujumise oskust.
Tahtsamad tegevused: harjutused , Krooli ujumine” ja ,,Ritmiline hingamine”
Harjutuste kirjeldused

1. Pohiharjutus 4

Opilased seisavad basseini darel, hingavad sisse ning hiippavad vette, kded keha k&rval. Nad
pooravad vee all keha nii, et pea ja kded oleksid kdige stigavamal. Lapsed hoiavad silmad lahti,
orienteeruvad, haaravad esemeid, tdukavad end basseini pdhjast lahti ning tdusevad koos
esemetega veepinnale ja panevad esemed basseini darele.

2. Harjutused , Krooli ujumine” ja ,,Ritmiline hingamine*

Opilased libisevad veepinnal rinnuli asendis nagu nooled, ujuvad krooli kietSmmete ja kergete
jalalookidega. Nad p6oravad pea ja keha kdrvale hetkel, mil kdsi, mille alt nad hingavad, jduab
tahapoole liikudes dla alla. Lapsed ootavad sissehingamisega seni, kuni terve nagu on lle
veepinna. Kui kasi, mille alt nad hingavad, liigub vee pealt ette, tuleb ndagu poodrata vette
tagasi. Opilased hingavad iihtlaselt suu ja nina kaudu vilja, kuni nad pea uuesti k&rvale
pooravad, et sisse hingata. Lapsed hingavad sisse iga teise voi kolmanda kdaetdmbe ajal. Kogu
keha tuleb hoida noolsirgena.

Viljakutsed Opilastele: hingata jouliselt nii suu kui ka nina kaudu valja; hoida pea paigal, et see
oleks kaelale ja selgroole pikenduseks; kaeliigutusi sooritada jarjest, ilma pausideta;
sissehingamiseks poorata end 45°, hoides sirutatud horisontaalasendit.

3. Harjutus ,,Paarilise likkamine”

Opilased moodustavad paarid. Paarilised lamavad horisontaalasendis rinnuli, ndod teineteise
poole, ja hoiavad kinni ujumisvahendist (nuudlist), mis asub nende vahel. Mdlemad teevad nn
krooli jalgade t66d nii jouliselt, kui suudavad, et paarilist tahapoole liikata.

III

4. Harjutus ,,Seisev nool maismaa
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Opilased seisavad seljaga tihedalt vastu seina allveelaeva asendis, kided vastu keha kiilgi, ja
suruvad kogu liilisamba vastu seina. Selgitatakse vilja, kas Opilased saavad sellega niisama
hasti hakkama nagu lamavas asendis olles. Kas nad suudavad seda teha ka siis, kui on sirutanud
kded Ules noole asendisse? Mida nad peavad selleks tegema, et kogu selg oleks seinale justkui
liimitud?

5. Harjutus ,,Rinnuliujumine”

Opilased libisevad rinnuli asendis nagu nooled, teevad mdlema kiega korraga iihe viikese
tdmbe kiiljele, tostavad pea lles ja hingavad sisse sel hetkel, kui toovad kded nao ette kokku.
Nad alustavad sadrte istmikule toomist hetkel, kui panevad ndaod vette ja sirutavad kded valja.
Lapsed I8petavad jalgade 166gi, et saavutada tiielik noole asend. Opilased libisevad jalgade
166gist saadud hooga, kuni algab uus katetdmme.

Viljakutsed Opilastele: teha (ks kitsas, lihike kdtetdmme ning samal ajal oodata jalgade
tostmisega; valtida pdlvede toomist kdhu vastu; katetdmme ja jalgade 166k I6petada
maksimaalse sirutusega noole asendis; peale jalgade 160ki tuleb pikk libisemisfaas.

6. Harjutus , Hiipe ja raamatu lugemine”

Opilased hiippavad vette ja lasevad oma kehal vajuda nii, et istutakse basseini pdhjas, silmad
lahti, hingates rahulikult valja. Lapsed peavad hoidma kiilinarvarred enda ees, peopesad
Ulespoole, ja lugema valjusti tahti.

7. Harjutus ,Korja lles 52 asja“
Opetaja laotab basseini pdhja laiali 1520 eset. Korraga sukeldub 2—4 &pilast, igaiiks piitiab
tuua pinnale véimalikult palju esemeid.

8. Harjutus , Katel seis”
Opilastel palutakse seista vee all kite peal. Seejarel niitavad &pilased, kes juba suudavad vee
all kate peal seista, teistele harjutuse ette, mis motiveerib ka teisi uuesti harjutust proovima.

35. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0—6 min — pohiharjutust 4 sooritavad 6pilased 2—3 korda (vt kirjeldus eespool).

6—22 min — harjutused , Krooli ujumine” ja ,,Riitmiline hingamine” (vt kirjeldused eespool), sh

3 min — Opilased sooritavad harjutusi risti lle basseini ujudes. Nad teevad 3 tdmmet,
pooravad keha 45° ja hingavad, misjarel kordavad harjutust: teevad taas 3 tommet ja
hingavad. Pea peab olema kaela ja selgrooga (ihel joonel, n-6 nende pikendus;

3 min — Opilased sooritavad vahelduseks harjutuse ,Paarilise likkamine” (vt kirjeldus
eespool);

3 min — Opilased sooritavad harjutusi , Krooli ujumine” ja ,Ritmiline hingamine” risti lle
basseini ujudes. Nad teevad 3 tdommet, pooravad keha 45° ja hingavad, misjarel kordavad
harjutust: teevad taas 3 tdmmet ja hingavad;

3 min — harjutus ,Seisev nool maismaal“ (vt kirjeldus eespool);

4 min — Opilased sooritavad harjutusi ,Krooli ujumine” ja ,,Ritmiline hingamine” piki
basseini ujudes. Nad teevad 5 tdmmet, podravad keha 45° ja hingavad, misjarel po6ravad
keha tagasi ning teevad uuesti 5 tommet.
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22-25 min — harjutus ,,Rinnuliujumine” sissejuhatuseks jargmisesse tundi

25-30 min — Gpetaja(te) korraldatud Ghine tunni I6petamine. Harjutused ,Hilipe ja raamatu
lugemine”, ,Korja lles 52 asja“ koos sellele eelneva vettehiippega ning ,Katel seis” (vt
kirjeldused eespool)

36. tund

Tunnis omandatavad oskused: rinnuliujumine

36. ja 37. tunni opivaljund

Opilane kasutab rinnuliujumise oskust.

Tahtsamad tegevused: harjutused ,Rinnuliujumine” jalaléokidega

Harjutuste kirjeldused

Ill

1. Harjutus ,Pistloodis noo
Opilased teevad nn pommihiippe basseini darelt. PShjas teevad nad jdulise dratduke,
sirutades samal ajal valja keha ja kded (lapsed on nagu nooled, mis lendavad otse (les).

Suurt réhku tuleb panna tugevale kahe jalaga dratdukele basseini pdhjast (sama liigutus, mis
on rinnuliujumise jalgade 166gi 10pus sirutusfaasis).

2. Harjutus ,, Tuuleveski“

Opilased seisavad rinnuni vees, kallutavad (ilakeha ette nii, et rinnakorv puudutab veepinda.
Nad liigutavad sirgeid kasi nagu tuuleveskid nii, et tdmbavad ja liikkavad vett tahapoole, ning
viivad kded veepinna kohal jdlle ette. Pannakse tdhele, kas suudetakse hoida tlakeha paigal.
Kas kasi saadakse kiitinarnukist veidi kdverdada, kui neid veepinna kohal ette viiakse? Mis
juhtub, kui vett tdmmata ja liikata kiiremini?

3. Harjutus ,,Kaugushtpe”
Opilased seisavad basseini direl lihteasendis, vdtavad hoogu ning hiippavad nii kaugele
basseini, kui suudavad. Nad laskuvad p6hja, tdukavad ennast pdhjast Ules ja tousevad pinnale.

36. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0—4 min — Opilased istuvad basseini serval pingil, toetuvad katele ja kallutavad lilakehad taha.
Lapsed joonistavad jalgadega maha kaks poolringi (lks jalg lihe, teine teise). Jalatallad on
vastu pérandat, pdlved puusade laiusel. Opilased tdmbavad médda sirgjoont jalad kdverasse
ning sirutavad need siis uuesti valja ette poolringi kaart pidi liikudes.

4-8 min — Opilased istuvad basseini darel, jalad vees, ning teevad jalgadega sama liigutust,
mida on kirjeldatud eelmises harjutuses. Lapsed peavad tunnetama veesurvet jalatallal ja jala
sisekiiljel, kui nad keeravad jala vélja ja toovad kaarega tagasi sirgeks. Selle harjutuse tarvis on
vaja olla basseinis, kus vesi ulatub peaaegu basseini servani. Kui seda tingimust tdidetud ei ole,
tuleb liikuda jargmise harjutuse juurde.
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8-12 min — Opilased hdljuvad selili vees justnagu allveelaevad ning sooritavad jalgadega samu
liigutusi, mida nad tegid eelmistes harjutustes basseini serval.

|ll

12—-16 min — harjutus ,Pustloodis nool” (vt kirjeldus eespool)

16—20 min — Opilased harjutavad jalgade |66ke. Harjutust sooritavad nad pustiasendis, nagu
basseini seina poole, ning rinnuli horisontaalasendis.

20-25 min — &pilased ujuvad rinnuli jalalookidega, kded korval (vastu keha) véi seljal, nn
allveelaeva asendis risti {ile basseini. Opetaja jilgib, kui kaua &pilased harjutust teha suudavad.
Harjutuse variatsioonina vdivad Opilased ujuda nn noole asendis rinnuliujumise jalgade td66ga.
Kasutada voib kergeid kateliigutusi, et koordinatsioon ja riitm paika saada.

25-30 min — Opetaja(te) korraldatud Ghine tunni Idpetamine. Harjutused , Tuuleveski” (krool
poiki basseini), misjarel lahevad Gpilased basseinist vélja, sooritavad harjutuse ,Kaugushiipe”
ning ujuvad rinnuli tagasi, tehes jalgadega t60d allveelaeva v&i noole asendis (vt harjutuste
kirjeldused eespool).

37. tund

Tunnis omandatavad oskused: rinnuliujumine
Tahtsamad tegevused: harjutus ,,Rinnuliujumine”
Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Rinnuliujumine”

Opilased libisevad rinnuli asendis nagu nooled, teevad kahe kiega korraga iihe viikese tdmbe
kiiljele, tdstavad pea lles ja hingavad sisse sel hetkel, kui toovad kded kokku ndo ette. Nad
alustavad saarte istmikule toomist sel ajal, mil panevad naod vette ja sirutavad kded vilja.
Lapsed |8petavad jalgade 166gi, et saavutada taielik noole asend. Opilased libisevad jalgade
|66gist saadud hooga, kuni algab uus kdatetdmme.

Viljakutsed Opilastele: teha (ks kitsas, lihike kdtetdmme ning samal ajal oodata jalgade
tOstmisega; valtida pdlvede toomist vastu kdhtu; kdtetdmme ja jalgade 160k |6petada
maksimaalse sirutusega noole asendis; peale jalgade 160ki tuleb pikk libisemisfaas.

2. Harjutus , Keeristorm*
Opilased hoiavad (ksteisel kitest kinni ja liiguvad ringis. Vesi hakkab liikuma. Ringis jatkavad
lapsed umbes 30 sekundit, seejarel lasevad katest lahti ja lubavad voolul ennast kanda.

Alguses sooritavad nad harjutuse puusasiigavuses vees ja seejarel rinnuni ulatuvas vees.

Viljakutsed dpilastele: marguande peale p6o6rata ennast ringi ja joosta vastassuunas; ringis
joosta ilma kéatest kinni hoidmata; lasta veevoolul ennast kanda (ka vee all).

3. Harjutus ,,Pomm 2
Opilased hiippavad basseini direlt vette ja tdmbavad end dhus kigarasse. Lapsed vaatavad,
kui palju vett neil pritsida dnnestub. Seejarel lasevad nad end kdgaras nn korgi asendis pohja
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vajuda ning pallina pinnale tdusta nii, et selg ulatub Ule veepiiri. Parast seda hingavad opilased
vdlja.

4. Harjutus ,,Meeskonnat6o”

Teatevdistluses on igas vBistkonnas kolm &pilast. V&istkonnad alustavad basseini darest. Uks
Opilane laskub rinnuli nagu nool, pea suunatud basseini vastasaare poole. Teised kaks dpilast
seisavad kummalgi pool noolt ning hoiavad lhe kdega noole Glavarrest, teisega polvede
Umbert. Juhendaja marguande peale liikkavad nad noolt basseini vastasaare poole. Nool
poorab selili ja tagasi rinnuli ning kaasoOpilased jargnevad talle ja likkavad teda samamoodi
edasi. Basseini dare juures osad vahetatakse. Opilased kordavad sama Ulesannet, misjirel on
nool kolmas &pilane. Kui kdik kolm on |&petanud, liigub kogu vdistkond tagasi stardipaika.
Voisteldakse selles, kes vdistkondadest jduab esimesena starti tagasi.

5. Harjutus , Transpordikett”

Uks &pilane lamab rinnuli nagu nool, k&rval on 3-5 kaasdpilast, kes seisavad umbes 1 m
vahedega reas. Esimene liikkab noolt jargmise Opilaseni, jargmine opilane likkab omakorda
noolt edasi jne.

37. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0—-2 min — Opilased istuvad basseini serval pingil, toetuvad katele ja kallutavad lilakehad taha.
Lapsed joonistavad jalgadega maha kaks poolringi (lks jalg lihe, teine teise). Jalatallad on
vastu pérandat, pdlved puusade laiusel. Opilased tdmbavad médda sirgjoont jalad kdverasse
ning sirutavad need siis uuesti valja ette, liikudes poolringi kaart pidi.

2—4 min — Opilased hdljuvad selili vees justnagu allveelaevad ning sooritavad jalgadega samu
liigutusi, mida nad tegid eelmises harjutuses basseini serval.

4—6 min — Opilased lamavad basseini serval ja teevad kitsaid liihikesi kitetdmbeid.

6—10 min — Opilased holjuvad vees rinnuli nagu nooled ja sooritavad jalal6oke, liikudes
niimoodi risti Ule basseini. Nad teevad Uhe kitsa ja lihikese kdtetdombe iga kolmanda jalal6ogi
jarel.

10-14 min — harjutus ,Keeristorm“ (vt kirjeldus eespool)

14-18 min — dpilased ujuvad risti tle basseini, sooritavad kolm kitsast ja lihikest katetdmmet
ning ihe jalgade 166gi.

18-21 min — 6pilased sooritavad harjutuse ,Pomm 2“ (vt kirjeldus eespool), misjarel sirutavad
ennast valja nooleks ning teevad kolm lihikest katetdmmet ja kolm jalalooki.

21-25 min — opilased ujuvad rahulikult rinnuli piki basseini, tehes tGhe katetdombe ja Uhe
jalgade 166gi, ning on seejarel pikas libisemisfaasis. Lapsed kordavad harjutust 1-2 korda.

25-30 min — dpetaja(te) korraldatud Gihine tunni I6petamine. Harjutused ,Meeskonnatd6“ ja
»Transpordikett” (vt kirjeldused eespool)

38. tund

Tunnis omandatavad oskused: algeline pea ees vette hiippamine
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Opilane oskab pea ees vette hiipata.
Tahtsamad tegevused: basseini darelt pea ees vette hiippamine
Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Algeline pea ees vettehiipe”

Opilased on kiikkasendis basseini darel, kded (les sirutatud, pea kite vahel, &lavarred héasti
kdrvade vastu surutud ning vaade suunatud allapoole — tegemist on hiippeasendiga. Lapsed
lasevad kehal ettepoole kukkuda, tdukavad ennast &ra nii, et keha on dhus sirutatud asendis
(pea endiselt kidte vahel ja pilk alla suunatud). Opilased libisevad vees sirutatud
horisontaalasendis, pea kate vahel, teevad krooli jalal6dke ning juhivad keha veepinnale.
Seejarel hakkavad nad koos hingamisega krooli ujuma.

Viljakutsed Opilastele: lasta kehal ettepoole kukkuda; pea hoida kate vahel (6lavarred surutud
vastu korvu) ja vaadata enda alla terve kukkumis-/aratdukefaasi valtel; sailitada sirutatud
asend nii 6hus, vette minekul kui ka kogu libisemisfaasis; juhtida keha veepinnale, pilk suunata
pisut ette-/llespoole; hoida hinge kinni seni, kuni keha on veepinnal ja on alustatud krooli
ujumist.

2. Harjutus ,,Kaugushtpe”
Opilased seisavad basseini direl lihteasendis, vdtavad hoogu ning hiippavad nii kaugele
basseini, kui suudavad. Nad laskuvad pdhja, tdukavad ennast pdhjast lles ja tousevad pinnale.

3. Harjutus ,,Pomm 1
Opilased hiippavad vette nii, et tdmbavad jalad (iles. Eesmirk on teha suur plartsatus ja nii
korged lained kui voimalik.

4. Harjutus ,,Delfiinihtipped”

Opilased seisavad basseini pdhjas puusasiigavuses vees, kided iiles sirutatud ja hasti vastu
kdrvu surutud, kallutavad ennast puusast ette ja vaatavad alla. Lapsed tdukavad end pdhjast
lahti ning hippavad ette. Nad libisevad samas kehaasendis alla basseini pdhja poole ja
tdstavad pea. Seejarel teevad nad llespoole sirutuse, vaatavad lles ja suunduvad veepinnale.

5. Harjutus ,, Trepist Gles”
Opilased alustavad harjutust ,Algeline pea ees vettehiipe” (vt kirjeldus eespool) basseini trepi
alumiselt astmelt. Nad jargivad sama liikkumismustrit, liikudes iga kord tiks aste Ulespoole, kuni
jouavad llemise astmeni.

6. Harjutus , Keeristorm*
Opilased hoiavad (iksteisel kitest kinni ja liiguvad ringis. Vesi hakkab liikuma. Ringis jatkavad
lapsed umbes 30 sekundit, seejarel lasevad katest lahti ja lubavad voolul ennast kanda.

Alguses sooritavad dpilased harjutuse puusasiligavuses vees ja seejarel rinnuni ulatuvas vees.

Viljakutsed Opilastele: marguande peale poorata end ringi ja joosta vastassuunas; ringis
joosta ilma katest kinni hoidmata; lasta veevoolul ennast kanda (ka vee all).

7. Harjutus ,,P3lvili asendist hipe”

Opilased seisavad basseini sligavamas otsas ldhteasendis, (ks jalg serva peal (jalad
koverdatud). Nad asetavad tagumise jala pblve eesmise jalalaba kdrvale ning vGtavad sisse
hiippeasendi. Lapsed lasevad kehal ettepoole langeda ja téstavad pdlve basseini servalt (ilma
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et muudaks hiippeasendit!), sirutavad tugijalad ja keha valja, hoiavad kasivarred sirged ja
vaatavad alla (siis saavutab keha horisontaalasendi). Opilased siilitavad horisontaalasendi
vees, kuni kiirus raugeb, ning ujuvad pinnale.

38. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0—4 min — harjutused , Kaugushipe” ja ,,Pomm 1“ (vt kirjeldused eespool)
4—8 min — harjutus ,DelfiinihGipped” (vt kirjeldus eespool)

8-12 min — harjutus ,, Trepist Gles” (vt kirjeldus eespool)

12—-15 min — harjutus ,Keeristorm“ (vt kirjeldus eespool)

15-23 min — harjutus ,Pdlvili asendist hiipe” (vt kirjeldus eespool)

23-30 min — Opilased harjutavad basseini darelt pea ees vettehipet.

39. tund

Tunnis omandatavad oskused: veeohutus ning krooliujumise ja seliliujumise oskus

Opilane:
1) valdab hingamisega rinnuli krooli ja selili ujudes edasiliikumise oskust;
2) sooritab 25 m kompleksharjutuse.

Tahtsamad tegevused: eakohaste veeohutusalaste teadmiste ja oskuste kinnistamine. Tunnis
tehakse ujumise algdpetuse viies arvestus, mille positiivne sooritamine loob eeldused
ujumisoskuse testi tegemiseks. Arvestus seisneb 25 m kompleksharjutuse sooritamises.

Harjutuste kirjeldused

Opilastele korratakse iile veeohutusalased teadmised ning raagitakse ldhemalt
padstevahenditest ja nende kasutamisest, kui kdiakse loodulikes veekogudes voi veekogude
dares. Seda voib teha ka oppekaigul loodusliku veekogu darde voi siis veekeskuses. Sel juhul
sooritatakse viies arvestus tihe rinnuliujumise tunni arvelt.

PS&hiharjutus 20
Opilane hiippab basseini darelt libisedes vette ja ujub hingamisega krooli.

Arvestuse sisu: Opilased nditavad, et oskavad sooritada 25 m kompleksharjutuse (vt kirjeldus
tagapool).

Opilane on 39. tunni I8puks omandanud oskuse sooritada jargmisi harjutusi:
1) séudlemine + krooli jalaléogid rinnuli ja selili asendis — sirutatud horisontaalne
kehaasend — riitmiline hingamine;
2) krooliujumine ilma hingamiseta (10 tdmmet);
3) krooliujumine — ritmiline hingamine — sirutatud horisontaalne kehaasend (min
15 m);
4) seliliujumine — sirutatud horisontaalne kehaasend — hingamine (min 15 m);
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5) basseini darelt vette hiippamine — krooliujumine hingamisega (min 15 m);

6) 25 m kompleksharjutus: dpilane hiippab siigavasse vette, ujub 12,5 meetrit rinnuli
asendis, muudab suunda, ujub 2—3 meetrit alguspunkti poole rinnuli asendis, peatub,
héljub veepinnal 30 sekundit ning ujub selili asendis tagasi Idhtepunkti.

39. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-10 min — Opilased kordavad Ule veeohutuse teemad ja vdimaluse korral tutvuvad inimeste
paastmisel kasutatavate vahenditega.

10—14 min — p&hiharjutus 20 (vt kirjeldus eespool)

14-30 min — arvestus. Opilased teevad iikshaaval vdi nii mitmekesi, nagu &petaja neid jilgida
j6uab, 25 m kompleksharjutuse (vt kirjeldus eespool).

VI. Ujumisoskus (oppetund 40)

VI perioodi 6pitulemused

Opilane:
1) teab, mida tdhendab ujumisoskus, ning oskab ujuda;
2) teab, mdistab ja kasutab eakohaseid veeohutusalaseid teadmisi ning oskusi;
3) sooritab ujumisoskuse kompleksharjutuse.

40. tund

Tunnis omandatavad oskused: ujumisoskus ja eakohased veeohutusalased teadmised

Opilane:
1) teab, mida tdhendab ujumisoskus, ning oskab ujuda;
2) teab, mdistab ja kasutab eakohaseid veeohutusalaseid teadmisi ning oskusi;
3) sooritab ujumisoskuse kompleksharjutuse.

Tahtsamad tegevused: tunnis sooritatakse ujumise algdpetuse kuues arvestus, mille
positiivne tulemus tdestab, et Opilane oskab ujuda ning teab ja kasutab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi. Arvestus seisneb ujumisoskuse 200 m kompleksharjutuse
sooritamises.

Harjutuste kirjeldused

Opilased sooritavad ujumisoskuse testi ning vdimaluse korral nn margiujumise (kus iga dpilane
saab tunnist kaasa margi oma oskuste pc&hjal).

Opilased sooritavad ujumisoskuse kontrolli ikshaaval v&i nii mitmekesi, nagu dpetaja neid
jalgida suudab.

Opilane saab ujumise algdpetuses positiivse tulemuse, kui ta sooritab ujumisoskuse kontrolli
ujumisoskuse definitsiooni kohaselt: hiippa siigavasse vette, uju 100 m rinnuli asendis,
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sukeldu, too kdega pohjast ese, plisi paigal puhates ja asendeid vahetades 3 minutit, uju
seejdrel 100 m selili asendis ja viilju veest.

Viimase ujumistunni jarel saavad dpilane ja lapsevanem ujumisdpetajalt kirjeldava tagasiside
kaudu teada, kas laps oskab ujuda voi ei oska. Kui lapsel ujumisoskus puudub —ta ei oska veel
sooritada ujumisoskuse kompleksharjutust —, saavad laps ja lapsevanem ujumistundides
tehtud arvestuste pd&hjal antava kirjeldava tagasiside kaudu teada, mis ujumise osaoskusi
(veega kohanemine, sukeldumine, héljumine, libisemine ja vees edasiliikumine) laps juba
oskab veekeskkonnas kasutada ning mis osaoskusi ta peab veel dppima, et ujumisoskuseni
jouda (vt peatiikk ,,Ujumisoskuse hindamise kriteeriumid” |k 74-76).

Lisatundide voimalused

41. tund

Tunnis omandatavad oskused: saltopo6rdega tagasipédramine krooliujumises
Opilane kasutab saltopédrdega tagasipdéramist krooliujumises.

Tahtsamad tegevused: harjutus ,Saltopoore”

Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Saltopdore”

Opilased teevad dratduke seinast (nagu nool) ning ujuvad 4 kroolitdmmet. Kolmanda tdmbe
I8pus jatavad nad kae alla keha kiilje vastu. Kui dpilaste teine kasi jduab neljanda tdmbe [6pus
alla keha vastu (md&lemad kded on all nagu allveelaev), siis sooritavad nad saltopdorde. Lapsed
peavad poole salto pealt pé6rama keha 180° ning sirutama keha taas sirgeks (nagu nool).

Kui opilasel on harjutus selge, voib ta teha sama harjutuse nii, et ujub seina poole ning viskab
salto viisil, et jalad lahevad vastu seina siis, kui keha on alles kdgaras. Seejarel tdukab ta ennast
seinast ara ning libiseb nagu nool.

Viljakutsed Gpilastele: poorde jarel sooritada paaris ehk nn delfiini jalaloogid; salto keskel
poorata keha 180° vérra; p6orde sooritamiseks leida sobilik kaugus seinast, et saaks jalad
vastu seina panna.

2. Harjutus ,,Kaugushtpe”
Opilased seisavad basseini direl lihteasendis, vdtavad hoogu ning hiippavad nii kaugele
basseini, kui suudavad. Nad laskuvad p6hja, tdukavad ennast pdhjast lles ja tousevad pinnale.

3. Harjutus ,,Pistloodis nool”
Opilased teevad nn pommihiippe basseini darelt. Péhjas teevad nad j6ulise dratduke,
sirutades samal ajal védlja keha ja kded (lapsed on nagu nooled, mis lendavad otse (iles).

4. Harjutus ,Delfiini jalalook”

Opilased sooritavad paaris jalalodke, kus jalgade liikumise muster on sama, mis krooli jalgade
t66lgi, ainult et mdlemad jalad liiguvad slinkroonis. Delfiini jalgade t66 on kogu keha laineline
lilkumine, kus keha lainetust juhib pea liikumine, ning see lainetus kandub Gle varba otsani.

5. Harjutus ,, Korja tles 52 asja“
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Opetaja laotab basseini pdhja laiali 15-20 eset. Korraga sukeldub 2—4 &pilast, igaiiks piitiab
tuua pinnale véimalikult palju esemeid.

6. Harjutus , Keeristorm*
Opilased hoiavad iiksteisel kitest kinni ja liiguvad ringis. Vesi hakkab liikuma. Ringis jatkavad
nad umbes 30 sekundit, seejarel lasevad katest lahti ja lubavad voolul ennast kanda.

Alguses sooritavad lapsed harjutuse puusasligavuses vees ja seejarel rinnuni ulatuvas vees.

Viljakutsed Opilastele: marguande peale poorata end ringi ja joosta vastassuunas; ringis
joosta ilma katest kinni hoidmata; lasta veevoolul ennast kanda (ka vee all).

7. Harjutus , Veetransport”

Lapsed jaotatakse 3—4-liikkmelistesse rihmadesse. Nende (lesanne on ujudes vedada
plasttopsis vett (ihest basseini servast teise, kus tuleb tdita basseini serval olevanum. Lapsed
voistlevad selles, kes riihmadest tdidab anuma kdige kiiremini.

41. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-3 min —harjutus , Kaugushiipe”, misjarel jatkavad dpilased hlippamist nagu pustised nooled,
kuni nad on basseini teises otsas (vt kirjeldus eespool).

3—6 min — Opilased seisavad rinnuli vees, kded korval, ning teevad pdhjast tugeva dratduke.
Touget sooritades tuleb langetada 10ug vastu keha, tdsta puusad lles, visata jalad Ule keha
vastassuunda ja poorelda.

6—11 min —Opilased sooritavad sisuliselt sama harjutuse, mis oli eelmine, kuid teevad ndrgema
aratduke ning selle jarel aktiivse paaris nn delfiini jalaloodgi (vt kirjeldus eespool). Poole
saltopdorde peal proovivad lapsed keha aktiivsete kateliigutustega 180° pdodrata.

11-14 min — harjutus ,Korja tles 52 asja“ (vt kirjeldus eespool)

14-18 min — dpilased sooritavad seinast rinnulitduke nn noole asendisse, tdmbavad mdélemad
kded korraga keha korvale, nagu nad tegid nn kroolitdmbe puhul, ning vdtavad allveelaeva
asendi. Koike seda tehes langetavad lapsed samal ajal 16ua, sooritavad paaris nn delfiini
jalaloogi ja teevad salto. Kasutades kasi, pooravad Gpilased keha 180°, sirutavad end nooleks,
sooritavad jalal6ogid, kuni on veepinnal, ning teevad 4 kroolitdmmet.

18—-21 min — harjutus ,Keeristorm“ (vt kirjeldus eespool)

21-25 min — Opilased seisavad 4 m kaugusel seinast, tdukavad end pdhjast nn noole asendisse
ja teevad paaris kdatetdmbe alla keha vastu. Nad langetavad |Gua ja teevad lhe paaris nn
delfiiniloogi, péoravad poole peal keha 180°, tGukavad ennast seinast dra ning libisevad
noolena edasi.

25-30 min — Gpetaja(te) korraldatud Ghine tunni Idpetamine. Harjutus , Transpordifirma® (vt
kirjeldus eespool)

42. tund
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Tunnis omandatavad oskused: saltop&oére seliliujumises
Opilane kasutab saltopédrdega tagasipdéramist seliliujumises.
Tahtsamad tegevused: harjutus ,Saltopoore seliliujumises”
Harjutuste kirjeldused

1. Harjutus ,Saltopdore seliliujumises”

Opilased ujuvad selili. Enne pdéret viimase tdmbe ajal selili olles pédravad dpilased keha 180°.
Samal ajal p6oravad lapsed vastassuunas kae ette (iheks kroolitdmbeks. Kui mdlemad kided on
all keha kilgede vastas, sooritavad lapsed salto. Keha ei ldhe vee alla nagu kroolisalto puhul,
vaid keha on selili vees, kui jalad puudutavad seina. Opilased tdukavad seinast dra ja libisevad
selili nagu nooled.

Valjakutsed Opilastele: rinnuli asendist selili keerates sailitada keha sirutatud
horisontaalasend; pdorde jarel sooritada paaris nn delfiini jalalédgid (vt kirjeldus eespool);
poorde sooritamiseks leida sobilik kaugus seinast, et saaks jalad vastu seina panna.

2. Harjutus , Keeristorm*
Opilased hoiavad tiksteisel kitest kinni ja liiguvad ringis. Vesi hakkab liikuma. Ringis jatkavad
nad umbes 30 sekundit, seejarel lasevad katest lahti ja lubavad voolul ennast kanda.

Alguses sooritavad Opilased harjutuse puusasiligavuses vees ja seejdrel rinnuni ulatuvas vees.

Viljakutsed Opilastele: marguande peale poorata end ringi ja joosta vastassuunas; ringis
joosta ilma katest kinni hoidmata; lasta veevoolul ennast kanda (ka vee all).

3. Pohiharjutus 7

Opilased seisavad basseini direl, hingavad siigavalt sisse, hiippavad vette, lasevad kehal paris
vee alla vajuda ja samas asendis ka pinnale kerkida. Nad sirutavad keha valja ning hdljuvad
veepinnal nagu allveelaevad.

4. Harjutus ,Paarilise likkamine”

Opilased moodustavad paarid. Paarilised lamavad horisontaalasendis rinnuli, ndod teineteise
poole, ja hoiavad kinni ujumisvahendist (nuudlist), mis asub nende vahel. Mélemad teevad nn
krooli jalgade t66d nii jouliselt, kui suudavad, et paarilist tahapoole liikata.

5. Harjutus ,,Pomm 1
Opilased hiippavad vette nii, et tdmbavad jalad (iles. Eesmark on teha suur plartsatus ja nii
korged lained kui voimalik.

6. Harjutus , Postipakk”
Opilased transpordivad ujumislauda (vm esemeid) sellele vett pritsides (sobib hasti
teatevaistluseks).

42. tunni ajakava ja harjutused (30 min)

0-3 min — harjutus ,Keeristorm“ (vt kirjeldus eespool)

3-5 min — Opilased seisavad pdhjas, sooritavad tduke ning langetavad samal hetkel [6ua ja
tdstavad puusad. Lapsed teevad aktiivse nn delfiinild6gi ning sooritavad salto.
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5-7 min — Opilased teevad seinast dratouke selili noole asendisse veepinnale ning pédravad
ennast kdhuli.

7-11 min — dpilased teevad aratduke pdhjast ja sooritavad kaks seliliujumise tsiklit. Viimasel
tdmbel pdodravad dpilased ennast 180° ning viivad vastaskde ette. Lapsed teevad salto ja
alustavad jalalooke, kuni jduavad veepiirini noole asendisse, ning ujuvad siis kaks tdmmet.

11-14 min — p&hiharjutus 7 (vt kirjeldus eespool), misjarel peavad Opilased pédérama salto nn
allveelaeva asendist ja sooritama selili jalalodke kuni seinani.

14-18 min — Opilased teevad seinast aratduke nn noole asendisse, ujuvad kaks katetdmmet,
pooravad ennast 180°, teevad salto, sooritavad jalal6oke kuni veepinnani ning ujuvad selili
kuni seinani.

18—-21 min — harjutus ,Paarilise liikkamine” (vt kirjeldus eespool)

21-25 min — Opilased seisavad vees 4 m kaugusel basseini servast ning seljaga basseini serva
poole. Lapsed likkavad end pdhjast lahti nn noole asendisse, teevad kaks katetdmmet,
pooravad keha 180°, sooritavad salto, tdukavad end seinast dra ja libisevad selili noolena
edasi.

25-30 min — Gpetaja(te) korraldatud Ghine tunni Idpetamine. Harjutus ,,Pomm 1“, misjarel
ujuvad Opilased Opetaja jalgade vahelt labi tagasi seina juurde, sooritavad harjutuse
»Postipakk” ning ujuvad tagasi. Nad kordavad harjutusi 2—3 korda (vt kirjeldused eespool).

Ujumisoskuse hindamise Kriteeriumid

Ujumisoskuse omandamise kohta antakse kirjeldavat ja mitteeristavat tagasisidet. Ujumise
osaoskuste ning ujumisoskuse omandamist ja rakendamist tdendab Opilane arvestuste
sooritamisega.

Arvestused:

1) on Oppe olulised komponendid, sest ujumise osaoskused tuleb Gpilasel omandada
Oiges jarjekorras. Iga sooritatud arvestuse jarel saab Opilane hakata omandama uut
oskust. Enne hdljumisoskuse omandamist peab olema selge sukeldumine ja enne
libisema Oppimist peab oskama veepinnal hdljuda ning hoida Giget kehaasendit.
Vastasel korral voib Opilane saada ujumistunnist veehirmu voi vdib see temas
siiveneda;

2) vdimaldavad anda Opilasele ja lapsevanemale kirjeldava adekvaatse tagasiside lapse
oskuste kohta vees, millest tulenevalt nad saavad oma tegevusi teadlikumalt
plaanida, vajaduse korral dppida ise lisaks, kujundada turvalisemat kditumist vees ja
veekogude ddres. Lastele motiveeriva tagasiside ning lapsevanematele kirjeldava
Ulevaate andmiseks on soovitatav kooli ujumistundides kasutada margiujumist ja
diplomeid. Opilased saavad oma oskuste pdhjal parast harjutuste sooritamist vdi 25,
50, 100, 200 meetri labimist kuni eesmargi ,,oskan ujuda“ saavutamiseni tdestavad
margid. Markide ja diplomite jagamise kriteeriume ning tellimist saab vaadata Eesti
Ujumisliidu kodulehelt siit.
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Viimase ujumistunni jarel saavad Opilane ja lapsevanem ujumisdpetajalt kirjeldava tagasiside
kaudu teada, kas laps oskab ujuda voi ei oska. Kui lapsel ujumisoskus puudub —ta ei oska veel
sooritada ujumisoskuse kompleksharjutust —, saavad laps ja lapsevanem ujumistundides
tehtud arvestuste pd&hjal antava kirjeldava tagasiside kaudu teada, mis ujumise osaoskusi
(veega kohanemine, sukeldumine, holjumine, libisemine ja vees edasiliikumine) laps juba
oskab veekeskkonnas kasutada ning mis osaoskusi ta peab veel dppima, et ujumisoskuseni
jouda. Ujumisoskuse testi sooritamisega hinnatakse Gpilase ujumisoskuse taset. Ujumisoskus
on tahtis lapse ohutuse ja tervise seisukohast.

Arvestuste tegemine

5. ujumistunnis sooritatakse esimene arvestus. Selgitatakse vilja, kas Opilane tunneb ennast
vees kindlalt, st kas laps on veega kohanenud. Positiivse sooritamise jarel on dpilane valmis
omandama sukeldumisoskust. Arvestus seisneb testharjutuste 1 ja 2 sooritamises.

1. Testharjutus 1
Opilane peab suutma liigutada veepinnal hdljuvat ujumislauda kéeliigutustega edasi vahemalt
5 m, ilma et ta seda otseselt puudutaks.

2. Testharjutus 2

Opilased moodustavad paarid. Lapsed seisavad puusasiigavuses vees ja iiks &pilane laseb
paarilisel endale vdahemalt 15 sekundi jooksul vett peale pritsida. Lubatud on end katega
kaitsta, aga mitte vee eest dra podrata.

14. ujumistunnis sooritatakse teine arvestus. Selgitatakse vilja, kas dpilane oskab sukelduda.
Positiivse sooritamise jarel on dpilane valmis omandama hdljumisoskust. Arvestus seisneb
pohiharjutuse 4 sooritamises: Opilased seisavad basseini darel, hingavad sisse, hiippavad
vette, jalad ees, kded keha korval. Nad p6oravad vee all keha nii, et pea ja kded oleksid kdige
stigavamal. Opilased hoiavad silmad lahti, orienteeruvad vee all, haaravad esemeid, tdukavad
end basseini pdhjast lahti, tdusevad koos esemetega veepinnale ning panevad esemed
basseini darele.

20. ujumistunnis sooritatakse kolmas arvestus. Selgitatakse vilja, kas dpilane oskab vee peal
selili ja rinnuli asendis hdéljuda. See on ks tdahtsamaid oskusi veeohutuse seisukohast.
Positiivse sooritamise jarel on dpilane valmis omandama libisemisoskust. Arvestus seisneb
pohiharjutuse 9 sooritamises: Opilased hdljuvad rinnuli asendis nagu nn allveelaevad,
sirutavad kaed aeglaselt Ules ja votavad noole kuju. Nad suruvad rinnakorvi ettevaatlikult alla
basseini pdhja poole, et tasakaalustada n-6 noolt veepinnal. Opilased proovivad siilitada
asendit 15 sekundit, misjarel kordavad sama llesannet selili asendis.

26. ujumistunnis sooritatakse neljas arvestus. Selgitatakse vilja, kas Opilane oskab selili ja
rinnuli sirutatud horisontaalasendis libiseda. Positiivse sooritamise jarel on &pilane valmis
omandama jargmist oskust, milleks on edasiliikumine vees rinnuli ja selili asendis. Arvestus
seisneb pohiharjutuse 14 sooritamises: dpilased libisevad krooli jalal6dke tehes selili asendis
ja hoiavad sirutatud horisontaalset kehaasendit. Nad hingavad rahulikult sisse ja valja ning
pddravad end rinnuli asendisse. Opilased teevad krooli jalalédke ja hoiavad hinge kinni.

39. ujumistunnis sooritatakse viies arvestus. Selgitatakse vilja, kas Opilane valdab
hingamisega rinnuli krooli ja selili ujudes edasiliikumise oskust ning sooritab 25 m
kompleksharjutuse. Positiivhe sooritamine loob eeldused ujumisoskuse testi sooritamiseks.
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25 m kompleksharjutus: dpilane hippab sligavasse vette, ujub 12,5 meetrit rinnuli asendis,
muudab suunda, ujub 2—-3 meetrit alguspunkti poole rinnuli asendis, peatub, héljub veepinnal
30 sekundit ning ujub selili asendis tagasi lahtepunkti.

Saarasel juhul on Gpilane 39. tunni ldpuks omandanud oskuse sooritada jargmised harjutused:

1) soudlemine + krooli jalaléogid rinnuli ja selili asendis — sirutatud horisontaalne
kehaasend — riitmiline hingamine;

2) krooliujumine ilma hingamiseta (10 tdmmet);

3) krooliujumine — ritmiline hingamine — sirutatud horisontaalne kehaasend (min
15 m);

4) selili asendis ujumine — sirutatud horisontaalne kehaasend — hingamine (min 15 m);

5) basseini darelt vettehilipe — krooliujumine hingamisega (min 15 m).

40. ujumistunnis sooritatakse kuues arvestus. Selgitatakse vilja, kas dpilane teab, mdistab ja
kasutab ujumisoskust ning eakohaseid veeohutusalaseid oskusi. Opilane sooritab
ujumisoskuse kompleksharjutuse. Arvestus seisneb ujumisoskuse 200 m kompleksharjutuse
sooritamises. Opilane saab ujumise algdpetuse arvestuses positiivse tulemuse, kui ta sooritab
ujumisoskuse kompleksharjutuse ujumisoskuse definitsiooni jargi: hiippa stigavasse vette, uju
100 m rinnuli asendis, sukeldu, too kdega pd&hjast ese, pisi paigal puhates ja asendeid
vahetades 3 minutit, uju seejarel 100 m selili asendis ja valju veest.

Veeohutusalased teadmised ja padevused

Veednnetuste pohjused
Opitulemused

Opilane:

1) nimetab, milline kditumine voib kaasa tuua veednnetuse erinevatel aastaaegadel
(vettehipped, paadisilla all ujumine, paadisillal jooksmine, pea vee alla vajutamine,
paadis padstevesti mitte kasutamine, vee ddres muiramine/kaklemine, nork jaa,
purunenud ujumisrongas/madrats, ilma taiskasvanuteta vee dares viibimine jne);

2) pohjendab hea ujumisoskuse olulisust;

3) mdistab, millal vdivad ujumise abivahendid olla lapse jaoks ohtlikud;

4) selgitab, mille jargi norka jaad ara tunda;

5) oskab &nnetust margata ja julgeb lahedasi dnnetuse olukorrast teavitada.!

Kditumine veekogu dares
Opitulemused

Opilane:
1) modistab, et ei tohi minna lksinda ujuma, ja kutsub endaga alati taiskasvanu kaasa;

! Libiva teema ,Tervis ja ohutus” ohutuse alateema &petajaraamat | kooliastmele. 2017: https://e-
koolikott.ee/material?id=10171.
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2) oskab nimetada veekogudele iseloomulikke tunnuseid, mis véivad olla ohtlikud (jarsud
kaldad, suur lainetus, kiire vool, mudane vdi tundmatu pdhi).2

Kaitumine veekogul, paadisdidu ohutus
Opitulemused

Opilane:
1) selgitab, miks paadiga sditma tohib minna ainult koos tadiskasvanuga;
2) selgitab, miks paadiga sOites tuleb alati kanda paastevesti ning jargida ohutu sdidu
reegleid.3

2 Ibid.
3 Ibid.
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