Koolitusprogramm
Ujumise algopetuse juhendajatele/opetajatele
2016.aastal

1. paev:

8:45 - 10:30 - Kursus algab klassis
- Avamine
- Mis on ujumisoksus
- Raamatu «Opime ujuma» ilesehitus — p&hifunktsioonid/ -harjutused
- Vee omadused
- Hingamine ja sirutatud horisontaalasend
- Basseini kasutus, kui on mitu kursust tGhel ajal basseinis
- Gruppide moodustamine
- Veega kohanemine - tunni ettevalmitamine
- Sukeldumine - tunni ettevalmistamine

10:30 - 11:50 Basseinis:
- Uldine korraldus basseinis
- Veega kohanemine ja vee omadused
- Hingamine ja sirutatud horisontaalasend
Grupit6o6 3-5 gruppi
- Veega kohanemine - tunni labiviimine
- Sukeldumine - tunni labiviimine
- Holjumine
- Riietumine kuivadesse ujumisriietesse + dressid peale

12.00 - 13.30 Klassis: Kerge eine oppet66 ajal *
- Analliis ja hinnang tunnile
- Ujumise ajalugu
- Eesti Ujumisliidu, Selts Eesti Vetelpaaste ja Padsteameti eesmarkide ja tegevuste tutvustus
- Lapse areng ja meelte tdhendus ujuma Sppimisel
- Raamatus olevad mdisted
- Holjumise tunni ettevalmitamine gruppides

13.45 - 14.45 Basseinis:
- Holjumise tunni ldbiviimine
- Libisemine
- Veeohutusrutiinid
- Elupaastmise katse sooritus

- Riietumine kuivadesse ujumisriietesse + dressid peale

15.00 - 16.00 Klassis: S66gipaus + samal ajal analiiiis ja hinnang tunnile
- Ujumisdpetuse organiseerimine
- Kuidas ehitada tiles 30 minutiline ujumistund
- Ujumisklubi, vanemate ja laste eesmark ujumiskursustel
- Libisemise tunni ettevalmitamine

16.00 - 17.30 Klassis:
- Veeohutus (+ esmaabi)
- Ohutus ujumistunnis



2.pdev:

8.30 - 9.40 Basseinis:
- Naidistund
- Libisemise tunni labiviimine
- Sudlemine (sculling) ja vees edasi lilkkumine
- Riietumine kuivadesse ujumisriietesse + dressid peale

9.50 - 11.50 Klassis: Kerge eine 6ppet66 ajal *
- Juhtnoorid — tahelepankud — tagasisidestamine
- Ujumisopetaja roll
- Veehirm
- S6udlemise (sculling) ja vees edasi liikumise tunni ettevalmistamine

12.00-13.00 Basseinis:
- SGudlemise (sculling) tunni labiviimine
- Basseini dares hinnang e. analiils tunnile
- Vees edasi liikumise tunni labiviimine
- Riietumine kuivadesse ujumisriietesse + dressid peale

13.10 - 14.00 Klassis: Kerge eine oppet6o ajal *

- Veega sOber ja oskuste markide tutvustus ja — markidega motiveerimine

- Kursuse kohta tagasiside, kiisimused ja diskussioon
-Basseini tunni ettevalmistamine

14.10 -15.15 Basseinis:
- Vees tunni labiviimine
- Tunni anallts, hindamine

15.15 - 15.30 Basseini aares:
- Kokkuvotete tegemine
- Kursuse analtitis, hindamine/ Idpetamine

OSALEJATEL KAASA VOTTA:
e Kirjutusvahend
e Kahed ujumisriided
e Dressid ja T-sark
e 2 suurtsaunalina
e soovitavalt ujumismuts/prillid jms.

Koolitust korraldavad: Paasteamet, Selts Eesti Vetelpaaste ja Eesti Ujumisliit

Kooltiust rahastavad: Padasteamet ja Kultuuriministeerium.
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