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UJUMISOSKUS ON UKS OLULISEMAID OSKUSI, SEST SELLEST VOIB SOLTUDA VEES ELLUJAAMINE

USNA LOOMULIK, ET SEE KUULUB KOHUSTUSLIKUNA TUNNIPLAANI LASTEAIAST KUNI
POHIKOOLI LOPUNI

UJUMISOSKUS ANNAB PALJU VOIMALUSI TEISTEKS TEGEVUSTEKS (SUVINE PAADISOIT, TAASTUSRAVI,
TERAAPIA, TERVISEURITUSED KUNI OLUMPIAKULLA NIMEL VOISTLEMISENI)

NORRA UJUMISOPETAJA PER IRGENS UTLEB, ET UJUMISOSKUS El ALGA KORREKTSEST
TEHNIKAST, VAID VEEGA SOBRAKS SAAMISEST.



UJUMISE ALGOPETUS

UJUMISOSKUSE EELDUSEKS ON, ET LAPS TUNNEB END VEES TURVALISELT JA VALDAB ERI
SUKELDUMISVIISE

« VEEGA KOHANEMINE = VEEOMADUSTE TUNDMA OPPIMINE JA NENDEGA HARJUMINE
(INDIVIDUAALSED, PAARIS, MANGULISTE HARJUTUSTE TEEL)

e POHIFUNKTSIOONID- SUKELDUMINE, HOLJUMINE, LIBISEMINE, EDASILIKUMINE
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UJUMA OPPIMIST MOJUTAVAD

* KEHALINE ARENG

o OPPIMISVOIME

e KUPSUS

* MOTIVATSIOON

* HARJUTAMINE

* VEEKARTUS
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o VEEGA KOHANEMINE - VEES TOIMETULEKUNI
1.  MANGIMINE
2. HINGE KINNI HOIDMINE
3. SUKELDUMINE
4.  HUPPED
5. VEEPINNAL HOLJUMINE
6.  HORISONTAALNE ASEND
7.  TASAKAALU HOIDMINE
8.  ASETUSE JA ASENDI MUUTMINE VEES
9. LIBISEMINE ~
10.

EDASILIIKUMINE

RUTMILINE HINGAMINE /
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2 UJUMISOSKUST DEFINEERITAKSE NIL....

« UJUDA OSKAB INIMENE, KES SUUDAB VEES TOHUSATE UJUMISLIIGUTUSTE ABIL KINDLALT EDASI
LIIKUDA, TUNNEB END VEES HASTI NING VALDAB VEE PEAL JA VEE ALL MITMESUGUSEID
OSKUSI



NELJAPAEV

« TAHTSAM PAEV NADALAS

e OKTOOBER- MAI

* UJUMAS KAIVAD 5-7-A LAPSED
« KESTVUS 30.MIN UKS RUHM

e GRUPI SUURUS MAX 13 LAST



ETTEVALMISTUS JA KINDLAD REEGLID

* VIDEO VAATAMINE, KUSIMUSED JA VASTUSED, REEGLITE, HUGIEENI JA OHUTUSE KORDAMINE
1. VILE

2. KAEMARGID

 UJULA KODUKORD

1. RIETUSRUUM

2. PESURUUMI

3. BASSEIN (SISSEMINEK JA VALJATULEK)



MANGIMINE

PALLIKULL“
KETIKULL"

,PLATS PUHTAKS* PALLIDEGA
,LAUATENNIS“ (PUHKUMINE)
»SUKELDUMINE LABI RONGA*




VETTE HINGAMINE
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HOLJUMINE




ABISTAVAD VAHENDID

PALLID
RONGAD

POHJA VAJUVAD RONGAD /ESEMED
AMBRID

VEETOPSID

LIBISEMISEKS UJUMISLAUD

VEEPINNAL HOLJUMISEKS NUUDLID






> RUHMAOPETAJA ROLL UJUMISTUNNIS

« TOOB LAPSED

e AITAB PESTA

 JALGIB KOGU TUNDI BASSEINI AARES
* VAJADUSEL ABISTAB

* VIIB LAPSED PESURUUMI

* AITAB PESTA

* VIIB LAPSED LASTEAEDA
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