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Kelluminen osana uintitaitoja

Kelluminen on olennainen osa vedessd toimimista. On tirkeda opettaa oppilaalle, kuinka
vedessa kellutaan, silld taidon osaaminen antaa mahdollisuuden levitd vedessa, esimerkiksi
voimien loppuessa. Ennen varsinaisen uimataidon opettelua tulee harjoitella kellumista, mika

auttaa siirtymddn oikeiden uintiasentojen ja tekniikoiden pariin.

Ennen kuin aletaan harjoitella kellumista, on tirkedi totuttautua veteen hyvin. Ryhmissi
oppilaiden vililla voi olla suuriakin taitoeroja, silld osa ei valttdmatti ole kdynyt vapaa-ajalla
ollenkaan uimassa, kun taas toisilla uimataito voi olla jo varmalla pohjalla. Vedessd oleminen
voi siis monelle olla vierasta ja tuntua alkuun pelottavalta. Esimerkiksi pdédn laittaminen

kokonaan veteen voi olla epdmukavaa. Veteen totuttelulle kannattaa siis antaa aikaa.

Totuttautuminen voidaan aloittaa tutustumalla veden ominaisuuksiin esimerkiksi erilaisten
leikkien avulla. Kellumiseen voidaan johdattaa kokeilemalla erilaisia kelluvia leluja ja

vélineitd. Ndiden avulla voidaan pohtia sitd, miksi tietyt esineet kelluvat.

Opettajan tulisi huomioida kaikki oppilaat, oli heidan taitotasonsa miké tahansa. Erilaiset
taitotasot luovatkin haastetta opettaa uimataitoja, ja tissd tapauksessa kellumista. Kellumisen
ydinkohdat kannattaa pitdd mielessd, joista voi antaa oppilaille palautetta ja tukea ndiden
kohtien toteutumista. Opettajan on myos hyva rohkaista oppilasta yrittimaan kannustuksen ja

positiivisen palautteen myota sekd luoda hénelle tunne, ettd vedessé on turvallista olla.

Eriyttdiminen kellunnan opettelussa:
e Syvyyden vaihtelu
o Aloittelijat voivat kokeilla matalassa pdddyssa niin, ettd kidet yltdvét pohjaan
e Apuvilineiden kaytto
o Lotkopotko, kelluntalautat, yksilolliset apuvélineet
e Opettajan tuki ja avustus tarvittaessa
e Monikanavainen ndyttd harjoituksesta.

o ohje sanallisesti sekd my0s ndyttd, kuinka harjoite tehdédan.



o Lisdksi kuvien kdyttd auttaa lapsia hahmottamisessa.

Olemme koonneet alle muutaman kelluntaa harjoittavan leikin sekd ydinkohdat ja kuvat
muutamasta kellunta-asennosta. Liséksi papunetistéd 10ytyy kuvia, joita on hyvéd hyodyntidd
uimahallitilanteessa strukturoinnin tukena. Alla on myds videopétkid, joissa harjoitellaan

erilaisia kelluntoja.

KILPIKONNAKELLUNTA:
https://www.youtube.com/watch?v=KfJcNczgnC4

1. Veda keuhkot tdyteen ilmaa

2. Laita jalat kippuraan ja ota ne
kisilla syleilyyn

3. Laita leuka rintaan

4. Puhalla veden alla kuplia

Kellunta-asennosta poistuminen

1. Irrota ote jaloista

2. Laita jalat pohjaan ja suorista itsesi

MERITAHTI KELLUNTA
VATSALLAAN

https: m/watch?v=Y4x-vd2
Ojenna kadet x-asentoon
Kyykisty

Tyonné kasvot veteen

Suorista jalat

A e

Muista ojentaa raajat!

Huomioi:

- raajat suorina ja katse alaspdin, muuten keho ldhtee vajoamaan pohjaan


https://www.youtube.com/watch?v=Y4x-vd2ewug

SELINKELLUNTA

https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/liikunta/
il i E . L. linkel

1. Ojenna kadet suoraksi vartalon
viereen

2. Koukista polvet ja kuvittele, ettd
istuisit tuolille

3. Paina péési veteen niin, ettd korvat
peittyvit

4. Suorista jalat ja kellahda

X-asentoon

Huomioi:
- Hyvissé selinkellunnassa korvat ovat vedessé, katse kohti kattoa ja lantio 1&hella
veden pintaa

- Polvia koukistamalla voi helpottaa kellumisasennossa pysymista!

Harjoitukset / leikit:

“’Iso puu kaatuu”

Opettaja sanoo / sanotaan yhteen ddneen “’iso puu kaatuu’ ja sen jilkeen 1dhdetdin
nojaamaan taaksepdin ja padstidn selinkelluntaan. Tama voisi olla ensimmaéinen harjoitus

selinkelluntaa opetellessa.
Kelluntaharjoitus pareittain:
Oppilaat ottavat parin, joista toinen menee kellunta-asentoon ja toinen ottaa kisisté kiinni ja

vetdd. Tamd auttaa esimerkiksi oppilaita, joilla on vaikeuksia 16ytdd oikea kellunta-asento.

Hippaleikki erilaisilla kelluntatyyleilld


https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/liikunta/vesiliikunta/vesiliikunta-keskinen/uinti1/selinkellunta
https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/liikunta/vesiliikunta/vesiliikunta-keskinen/uinti1/selinkellunta

Yksi on hippa ja yrittdé ottaa muita kiinni. Turvassa on silloin, kun menee kellunta-asentoon.
Voidaan sopia, miki kellunta otetaan ja sitd voidaan my0s vaihtaa leikin aikana. Voidaan

leikkid my0s niin, etti saa kdyttdd vapaavalintaista kelluntaa.

Virtaus
Tehdéén piiri ja otetaan késistd kiinni jonka jilkeen pyoritddn. Kun pyoriminen lopetetaan,

ojennetaan raajat ja kellahdetaan selinkelluntaan.
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