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* Veega kohanemine:

Algdpetuse riihm, lastebassein voi suure basseini algdpetus.

= Julgeb néagu vette panna, ringi vaadata

= Vee all 6hu vélja puhumine - mullitamine

- Pohjast eseme toomine

= Holjub kohuli ja selili horisontaalasendis

- Oskus tdugata seinast end lilkkuma

- Suudab ujuda lihikest maad isesisvalt edasi, kasutades kasi ja jalgu
- Julgeb sligavas basseinis teha abivahendiga harjutusi

* Tase 1:

Algdpetuse riihm, suure basseini algopetus.

- Sukeldumine - tuua pdhjast esemeid

= Kohuli héljumine

= Selili héljumine

- Kohuli-selili hdljumine - oskab asendit vahetada hdljudes
- Kohuli libisemine horisontaalasendis

- Selili libisemine horisontaalasendis

- Vette hiippamine madalas ja sligavas vees

- Hipe ja 5m labimine iseseisvalt

* Tase 2:

Algdpetuse riihm, suure basseini algopetus.

- Sukeldumine basseini stigaval poolel

- Oskab krooli jalgu ujuda - selili ja kdhuli asendis

- Algtasemel selili ujumine

- Algtasemel krooli ujumine

- Pea ees vette hipe

= Laps suudab l&bida 25m vabalt valitud ujumisstiilis

* Tase 3:

Algdpetuse riihm voi edasijoudnute rihm.



Ujumisoskuste test:

Hlppa sligavasse vette

Uju 100m rinnuli asendis

Sukeldu ja too kdega pohjast ese

PUsi paigal, holjudes 3 minutit, asend vabal valikul
Uju 100m selili asendis

Tule veest vélja
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Koik harjutused tuleb sooritada jarjest ja kordagi darest voi rajast kinni votmata, samuti ei tohi
jalgu péhja panna.



Tase 4, seliliujumine:

+ Jalgade t66:

Jala t66 hdlmab tervet jalga
L66ki tehes tulevad varbad veest vélja, polv mitte
Po6id on sirutatud ja 16tv

+ Kéte t606:

Veest valjub esimesena pdial

Veest valjub kasi sirgelt, suunatud Ules, lae suunda
Kasi mé6dub peast, tuleb peopesa keerata

Kési siseneb vette vaike sorm ees, pea korval ja sirgelt
Kési kdverdub tdmbeks, kéelaba ja olg tUhel kdrgusel
Tomme tuleb sooritada jaiga randmega

Tombe I6pul lUkatakse tdmbekasi sirgeks

+ Keha asend:

Pilk suunatud Ules, lakke

Keha on sirge, puusad ega jalad ei vaju
Valtide kere paindumist kilgsuunas

Keha kallutab tdommet sooritaca kde suunas

Tase 5, krooliujumine:

+ Jalgade t66:

Jala t66 hdlmab tervet jalga

L66ki tehes tuleb kand veest vélja

Po6id on sirutatud ja 16tv

Tihedad 166gid, amplituud samasugune
Jalad ei tee pausi ega liigu laiali

» Kéte t606:

Kasi siseneb vette sérmed ees, peopesa on suunatud alla

Tomme algab sirge kéega ees

Tombe ajal on ranne tugev, kitnarvars kdverdunud

Tombe trajektoor on sirgjooneline, ei Uleta keha telge vastassuunas
Tombe I6pul sirutatakse kasi I6puni vélja

» Keha asend ja koordinatsioon:

Keha asend tugev, ei paindu kiljele
Kere oOlastv6dst horisontaalne
Hingamisel ei teki jalgade t66s pausi



- Hingamine on digesti ajastatud k&e vélja toomisel, hingamine algab ke véljatoomisel ning
I[6peb kde méddumisel peast.

- Kere on rotatsioonis vastavalt kate t6ole

* Tase 6, rinnuliujumine:

» Jalgade t66:
- Jalal6dk algab jalgade ja poia vélja sirutatud asendist
- Valmistudes jalal66giks tuleb polvest kdverdatud jalad tuua tuhara juurde
- Pobiad teineteise lahedal ja p&dratud véljapoole
- Polved laiemad kui poiad
- L6606k teha jalgadega Uheaegselt ja paralleelselt

+ Kéte t66:
- Kéte t66 algab véljasirutatud asendist
- Kaed tuleb tuua kaarega haarates rinna alla ja seejarel viia ette
- Kaéte liikumine on siinkroonis ja paralleelne
- Sisse hingamine tdmbe ajal ning I6peb kéte ette viimisel

» Koordinatsioon:
- Kaéte tombe ajal jalad ei liigu
- Jalal6dk ajastatud kate sirutamisega
- Peale jalaléoki sirutatud k&tega libisemine, paus

* Tase 7, liblikujumine:

» Jalgade t66:
- Jalad té6tavad terve jala ulatuses
- Jalgade 166 toimub puusast ja puus t66tab kaasa
- PAlved minimaalselt kdverdatud
- Péid valja sirutatud
- Jalgade 166 paralleelne ja Uheaegne

+ Kéte t66:
- Kate algasend ette sirutatud
- Tomme algab kahe kdega paralleelselt ja Gheaegselt
- Ké&ed kuunarnukist koverdunud
- Ranne tugevalt fikseeritud
- Tomme Iopeb jalgade korval
- Kaed tuua Uheaegselt, sirgelt ja laialt ette, Ule veepiiri

« Koordinatsioon:
- Hingamine toimub kéate tleviimisel
- Pea laheb vette enne kdte maandumist vette



- K&etdombe ajal tuleb sooritada kaks jalaléoki



