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SOVELLETTU UINNIN ALKEISOPETUS

Uinnin opetuksen soveltamiseen on k&yttssd monenlaisia menetelmid. Y leisimmin uinninopetus
noudattaa SUH:n alkeisuinninopetuksen menetelmad, jota sovelletaan kunkin uimarin yksil6llisten
tarpeiden mukaisesti. Soveltamisessa auttaa nk. SOU-menetelman, seké erityisesti
liilkuntavammaisten uintiin 1940-luvulla kehitetyn Halliwick-menetelman periaatteiden tunteminen.
Kéaytannon uinninopetuksessa tarkea taito on opettajan kyky tehdd havaintoja uimarin lilkkkumisesta
vedessd ja kéyttad tieto-taitojaan luovasti opetuksellisten ratkaisujen tekemisessa. Kaikki
opetusmenetelmét, mitka toimivat ja edistavét uinnin oppimista, ovat onnistuneita opetusmenetelmia!

1. Soveltava uinnin alkeisopetus (nk. SOU-menetelma)

Soveltavan uinnin alkeisopetus etenee leikin ja erilaisten valineitten avulla avustetusta uinnista kohti
omatoimista lilkkkumista vedessé ja kohti itsendista uimataitoa. Opetuksessa huomioidaan kunkin
uimarin henkil6kohtaiset vahvuudet ja mahdollisuudet uinnin oppimiseen. Vain ohjaajan mielikuvitus
rajoittaa sitd, miten eri vaiheita uimareitten kanssa harjoitellaan. Opetuksen ei tarvitse edeta
kaavamaisesti vaiheesta toiseen, vaan eteneminen on aina yksilollista: miké&li joku taito opitaan
nopeasti, voidaan siirtyd suoraan seuraavaan tehtavaan. Esim. uimari oppii itsendisen kellumisen
matalassa harjoittelematta kaikkia valivaiheita avustetusta kellunnasta.

1. Veteen totuttautuminen

e Pelon voittaminen veteen mentéessa

e Veden vastuksen kokeminen

e Veden kantavuuden havainnollistaminen

e Kehon hallinta asennosta toiseen siirryttdessa (leikit matalassa tai avustettuna)

2. Kastautuminen

e Veteen puhallus

e Hengityksen pidattdminen ja kasvojen painaminen veteen

e Pinnan alle painautuminen

e Silmien auki pitdminen veden alla (uimalasit tai maski avuksi)
e Liikkuminen veden alla

3. Kelluminen avustettuna

e Veden kantavuuteen luottaminen

e Totuttautuminen vaaka-asentoon veden pinnalla
e Meno kelluntaan ja siit4 ylésnousu

e Sivuttainen pyGriminen

e Tasapaino kellunnassa
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4. Kelluminen itsendisesti

e Veden kantavuuteen luottaminen
e Meno kelluntaan ja siit4 ylésnousu
e Sivuttainen pyGriminen

5. Liukuminen

e Virtaviivainen asento

e Liukuminen avustettuna

e Liukuminen pyo6rteiden avulla

e Uimarin liukumista avustavat liikkeet

2. HALLIWICK - menetelma

Padidea: Vammainen uimari kdy l&pi totuttautumisprosessin, joka opettaa hanté k&yttamaan hyvaksi
veden nostetta suhteessa kehon muotoon ja ominaispainoon. Samalla uimari oppii saavuttamaan
tasapainon ja oppii tulemaan toimeen yksin vedessa.

Menetelman kehitti James Mac Millan, (hydrodynamiikan insinddri ja uintivalmentaja) 1940-luvun
lopulla Englannissa. Han loi 10 kohdan jarjestelman, joka perustuu veden fysiikan lakeihin.
Tavoitteena on itsendinen selviytyminen vedessa.

Halliwick-menetelman vaiheet:

1. Psyykkinen sopeutuminen

e Tutustuminen altaaseen ja veteen; samalla uimari saa tietoa kaikista k&ytdnnon asioista:
pukuhuoneessa, saunassa jne.
0 Ohjaajiin ja avustajiin tutustuminen (fyysinen ja psyykkinen)
e Tutuksi veden kanssa — on koettava, etté vartalo reagoi eri tavalla vedessé kuin maalla
0 => tietoiseksi kehostaan.
e Pa&an liikkkeiden hallinta, hengitystekniikan hallinta, uimarin on opittava sdatelemaén
tasapainoaan vedessa.
o Uimari hallitsee paansa liikkeiden avulla tasapainoaan ja vartalon liikkeitaan. (Siksi ei
avustaja voi avustaa paasté kiinni pitden.)

2. VVapautuminen

e Itsendisyys ja oma - aloitteisuus =" riippumattomuutta vedessa” - prosessi, jota on koko
ajan tyostettava.
e Kun uimarin taito kehittyy, riippumattomuus avustajasta lisdéntyy = vapautumisprosessi
ké&ynnissa .
0 Kun tulee uusi tehtéva, uimarilla on jalleen uusi vapautumisprosessi kaynnissa.
Jokaisen uuden taidon myoté oppilaan riippuvuus - suhde avustajaan / ohjaajan
heikkenee. Prosessi on tarked, ettei muodostuisi turhia riippuvuussuhteita.
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3. Vertikaalinen pydriminen

o P&amadra: lonkkanivelten poikittaisakselin kautta tapahtuvan kiertoliikkeen hallinta niin, etté
uimari padsee makaavasta asennosta seisovaan asentoon ja painvastoin.

o Kiertoliike on hallittava, jotta uimari pystyy vastustamaan vartalon poikittaisakselin ympari
tapahtuvaa kiertotaipumusta (esim. hemiplegia). Ominaispainoltaan kevyet alaraajat (esim.
MMC) kelluvat ylGspéin ja k&&ntavat talloin helposti vartalon ja padn alaspéin veteen.

e Pystysuora kiertoliike suoritetaan vartalo taivutettuna, polvet ja leuka rintaa vasten. Hyva
péén hallinta on tarpeen. Liike tapahtuu hitaasti seisovasta asennosta makaavaan, mutta suht.
nopeasti makaavasta seisovaan veden vastuksen voittamiseksi.

e Taydellinen pystysuora kiertoliike = kuperkeikka

e Ellei uimari pysty suorittamaan em. tavalla, voi uimari myds painaa paéansa taakse, jolloin jalat
vajoavat ja koskettavat pohjaa. (paradox)

4. Lateraalinen py&riminen

o Pyritdan sellaisen kiertoliikkeen hallitsemiseen, jossa selkaranka muodostaa pituusakselin.
o Epésymmetriselld vartalolla on taipumus kiert&dd jommallekummalle puolelle, koska
pituusakselin ympérille muodostuu kiertomomentti.
¢ Kiertotaipumuksen kumoaminen on edellytys tasapainoiselle kellumiselle
0 => paatd kiertamalla aktiivisesti kiertotaipumuksen vastakkaiseen suuntaan =
painopiste siirtyy niin, ettd tasapainotila saavutetaan.
e Em. oppiminen on tdysin riippuvaista hyvasta paan hallinnasta ja hengitystekniikasta.
O esim. ns. pyorijat oppivat taman liikkkeen helpommin ennen kuin oppivat hallitsemaan
vertikaalisen pydrimisen (esim. amputoidut).

5. Yhdistetty pydriminen

e Pyritddn yhdistamaan pystysuora (vertikaalinen) ja sivusuunnassa (lateraalinen) pyériminen.

e Oppiminen on helppoa, jos uimari hallitsee molemmat kiertoliikkeet hyvin.

o Liikettd kdytetadn, kun uimari esim. kaatuu seisaaltaan eteenpdin (= vertikaalinen kiertoliike).
Jos on vaikea nousta pystyyn uudestaan, kierahdetaan ensin selélleen
(= lateraalien kiertoliike) ja noustaan tasta asennosta pystyyn.

o Kiertoliikkeen harjoittelu on tarkedd esim. tilanteiden varalta, jolloin uimari menettaa
tasapainonsa.

e Yhdistettyd pyorimista k&ytetddn myds, kun uimarin on itse padstava altaan reunalta veteen.
LahtOasento: istuminen tai seisominen altaan reunalla: uimari taivuttaa vartaloaan eteenpain,
kaatuu rauhallisesti veteen (= pystysuora kiertoliike) ja kiertaa paataan niin, etta vartalo
pyorahtaa siten, ettd uimari jaa selin kelluntaan (=kiertoliike sivusuunnassa).

6. Veden kantavuuden kokeminen

e Pyritddn siihen, ettd uimari oppii luottamaan veden kantavuuteen ja kokee, miten vaikeaa on
istua esim. altaan pohjalla kellumatta yléspain.
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e Vammaisilla, joilla on heikot lihakset on suuria vaikeuksia pysya pinnan alla.

7. Tasapainoinen kelluminen

e Harjoitetaan kelluntaa kaikissa asennoissa: istuen, seisten, maaten.

e Pyorteisyys ja veden liikkeet voivat vaikuttaa kaikissa alkuasennoissa tasapainoon.

e Uimarin on opittava vastustamaan pyorteisyyden vaikutusta pitdmalla hyvin tasapainotettu
alkuasento: saavutetaan seisovassa ja istuvassa asennossa laskemalla painopistetté niin paljon
kuin mahdollista ja laajentamalla tukipintaa pitamélla jalat erilld&n toisistaan seka
sivusuunnassa etté etu - takasuunnassa.

e Uimari oppii tuntemaan, etta mitd rauhallisempi han on ja mit4 parempi on paan hallinta, sit4
parempi on myos tasapaino ja sitd helpommin hén kelluu.

e Hosuminen ja nopeat liikkeet aiheuttavat vedessa levottomuutta, joka aiheuttaa pyorteisyytta.

e Uimarin kehon muoto ratkaisee, oppiiko han kellumaan vatsallaan, selalldén vai mahdollisesti
kyljellaan.

e Ohjaajan on tarkkailtava vammaista vedessa loytadkseen uimarille parhaan mahdollisen
kellumisasennon => perusta uimatyylin kehittamiselle.

8. Liukuminen pyorteiden avulla

e Pyritddn siihen, ettd uimari hallitsee tasapainoisen kellumisasennon liikkuessaan eteenpain
ohjaajan tai pyorteisyysvaikutuksen avulla.

e Ohjaaja: aiheuttaa pyorteitd uimarin paan tai lapojen alla rytmisilla k&den liikkeilld samalla,
kun han itse liikkkuu taaksepdin. Ohjaaja aina uimarin takana, ei sivulla.

e Uimari kokee vauhdin ja "liikkuvansa itse”. PyOrteisyytta voi kéyttaa silloin, kun uimari ei
esim. siedd kosketusta.

e Kaytdnnodssa usein kaikki tyoskentelevét perakkain ja liilkkuvat jonossa samaan suuntaan.

9. Itsendinen eteneminen

e Tarkoitus on, ettd uimari tasapainoisessa kellumisasennossa yritt4é paasté eteenpéin omin
avuin perusliikkeiden avulla.
e Liikkeet riippuvat siitd, minkalaisia liikkeitd uimari pystyy suorittamaan:
o0 Ensin k&ytetddn veden pinnan alla tapahtuvia vetoja (hdiritsee kellumiskykya mahd.
vahan)
0 Kasiveto, jossa kési nostetaan vedenpinnan ylapuolelle, painaa vartalon veden pinnan
alle.
0 Nosteen ja painovoiman suhteen muutos aiheuttaa pyorimisen. Tavallisin kdsiveto on
pienet kasien liikkeet suoraan kehon painopisteen vierellg, siis lahelld lantiota.

10. Yksilollinen uimatapa

e Uinninopetus alkaa varsinaisesti tasta.
e Useimmille sopivin on aluksi selkauinti.
e Ensimmaisen uintityylin valinta riippuu vamman laadusta ja uimarin kellumiskyvysta.
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e Tekniikkaa on sovellettava jokaisen edellytysten mukaan.

3. Peruserot Halliwick-menetelman ja muiden opetusmenetelmien valilla:

o Valineitten kéaytto:

o0 Halliwick-menetelmassa ei kéytetd apuvalineitd, silld ne muuttavat painopistettéd. Sen
sijaan jokaisella on oma opettaja/avustaja.

0 SOU: Voiden tai uimalautojen kaytto on perusteltua silloin, kun opetellaan uutta
lilkemallia tai ohjaaja haluaa uimarin kokevan tunteen, ett4 hén ui ja kelluu
itsendisesti.

o0 Halliwick-menetelmassakin suositellaan lampimasti kuitenkin erilaisia leikkivalineita:
ilmapalloja, renkaita, uppoavia esineitd jne. Naitd kdytetddn runsaasti myds muissa
menetelmissé. Vain ohjaajan mielikuvitus on rajana!

e Ohjaajan tehtava:

o Halliwick-menetelmdssa uimarin rohkaiseminen ja tukeminen oikein ottein, mutta on
samalla muistettava, ettei uimari saa tulla riippuvaiseksi avustajasta = vapautuminen.

0 SOU-menetelméssé opettaja ohjaa usein ryhmaa, jossa osalla uimareista saattaa olla
henkilékohtainen uintiavustaja. Opettajan tarkein tehtdva keksia erilaisia hauskoja,
motivoivia juttuja/leikkejd, joiden avulla uimarit ikdan kuin huomaamattaan
harjoittelevat haluttuja taitoja. P4&paino opetuksessa ei ole “oikeissa otteissa” vaan
”oikeassa tekemisen fiiliksessg”

4. Leikit opetusmenetelmana

e Hyvid veteen totuttauduttaessa
o Leikki ei itsessdén paamadra, vaan sita kaytetdan valineend padmadran saavuttamiseksi.

e Leikin tulee sisdltad& yksi tai useampia oppimiskohtia sellaisessa jarjestyksessé, ettéa
eteneminen on mielekasta.

e Hyvid ovat esim. lorulaulut ja piirileikit rytmin kokemiseksi ja luonnollisemman
hengitystekniikan saavuttamiseksi.
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