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Kaytannon materiaalia - Vesiliikunta

PAIN- JA SELINKELLUNTA

Kellumisen vaiheita

1. JALKOJEN IRROTTAMINEN POHJASTA

Ei viel& varsinaista kelluntaa. Tarkoituksena nostaa jalkoja pinnan lahelle.

Harjoituksia:
1. Hyppy vedessa niin, ettd mahdollisimman moni osa vartalosta tulee pinnan péélle.
2. Hypéataan nostaen varpaita samaan aikaan ylos niin, ettd ne jaisivat pinnan péalle.
3. Jalkapallomaalivahti: hypitddn “’torjumaan’’ palloa heittdytyen veden pinnalle.
4

Puu kaatuu: kaadutaan selélleen tai vatsalleen kuin puu ja tarkastellaan mita tapahtuu.

Avustaminen: Jos oppilas on arka, voidaan tukea veteen ‘’kaatumista’’ tukemalla
esimerkiksi selésté siten, ettd oppilaan kasvot eivat mene veden alle, mutta paastaan kuitenkin

tavoitteeseen eli saadaan kuitenkin jalat irti pohjasta.

2. VAAKA-ASENTOON TOTUTTAUTUMINEN
Aikaa vieva harjoite. Hyva aloittaa vaaka-asennosta seisomaan nousemisen opettelulla.

Harjoitus: Kellunta-asennosta seisomaan nouseminen
1. Polvien ja lantion koukistus
2. P&an nostaminen ylos

3. Kasiveto veden alla

Avustaminen: Tdrkead turvallinen ilmapiiri ja tuki, joka mahdollistaa rennon asennon

I0ytamisen.

3. SELINASENTO

Vartalon rentouden I6ytdminen térkeaa.
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Harjoitus: Vedessé selallaan makoilu niin, ettd oppilaan paa on portailla tai viistopohjaisen
altaan pohjassa niin, etté jalat ovat syvemmalla.

1. Korvat vedessa

2. Paija vartalo rentona
3. Napa lahell& pintaa
4

Rauhallinen hengitys suun ja nenédn kautta
Kun tdmé sujuu — siirrytiddn rauhallisesti syvemmalle.

Avustaminen: Oppilas voi ottaa késilla (lantion kohdalla) tukea pohjasta. Syvemmialle

siirryttdessa opettaja tukee lantion alta tai p4éan takaa hartioiden alta.

4, PAINASENTO

Vartalon rentouden I6ytdminen tarkeaa.

Harjoitus: Vedessé vatsallaan makoilu viistopohjaisen altaan matalassa paassa.
1. Kasvot vedessa

2. Pé&a javartalo rentona
Kun tdmé sujuu — siirrytddn rauhallisesti syvemmille.

Avustaminen: Oppilas voi ottaa kasilla (kylkien kohdalta) tukea pohjasta. Syvemmalle

siirryttéessé opettaja tukee lantion alta tai paan puolelta olkapéiden alta.

5. MENO SELINKELLUNTAAN

Varsinainen selinkellunta ja sithen meneminen.

Harjoitus: Kyykistytadn veteen niin, ettd olkapaat ja hartiat ovat vedessd. Tdéman jalkeen
kallistutaan taaksepain rauhallisesti selinkellunta-asentoon ja ponnistetaan jalat pois pohjasta,
napa lahelle pintaa ja jaddaan selinkelluntaan. K&det ja jalat ovat rentoina sivuilla.

1. Korvat vedessa

2. Pé&é javartalo rentona
3. Napa lahell4 pintaa
4

Rauhallinen hengitys suun ja nenan kautta
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5. Kédet ja jalat rentoina sivuilla

Avustaminen: Opettaja voi tukea oppilasta lantion alta tai paan puolelta olkapdiden alta.
Taman jélkeen opettaja alkaa keventdmaan avustusta ja selittdd koko ajan oppilaalle, mité
tapahtuu. Hiljalleen oppilas luottaa veden nosteeseen ja avustuksen voi jattaa pois. Myos

pOtkod voidaan kayttéda avustuksena selan puolella.

6. MENO PAINKELLUNTAAN

Varsinainen painkellunta ja sithen meneminen.

Harjoitus: Kallistutaan eteenpdin rauhallisesti ja viedddn katse kohti pohjaa. Kédet ja jalat
ojennetaan rennosti sivuille ja jaddaan painkelluntaan.
1. Kasvot vedessa ja katse kohti pohjaa

2. Pé&a javartalo rentoina

Avustaminen: Opettaja voi tukea oppilasta lantion alta tai pdan puolelta olkapéiden alta.

Myos potkoa voidaan kéyttad avustuksena vatsan alla.

Lisaa harjoitteita ja leikkeja kellunnan harjoitteluun:

- SUH, Vesitaitojen ABC - Kun haluat oppia kellumaan:

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

- Meritahti kellunta: Oppilas menee meritahti kelluntaan (joko péin- tai selinkellunta).
Opettaja tai toinen oppilas koittaa hieman vetaa tai pyorittad kelluvaa oppilasta jostain

raajasta.

- Ambulanssihippa: Valitaan yksi hippa. Kun hippa saa kiinni, tulee j&&da paikalleen ja
laittaa “’pillit padlle’’. Piippaavan oppilaan voi pelastaa kuljettamalla hénet altaan reunalle.
Kuljettaminen tapahtuu niin, ettd kuljetettava kelluu selinkellunassa ja kuljettaja ottaa

kainaloiden alta otteen.


https://www.youtube.com/watch?v=KfJcNczgnC4
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- lloinen pallo: Opettaja pomputtaa palloa veteen. Oppilaat liikkuvat pomputtelun mukana.
Kun opettaja lopettaa pomputtelun, oppilaat menevat pain- tai selinkelluntaan. Kun opettaja

jatkaa pomputtelua, oppilaat l&htevat taas liikkeelle.

- Taikurihippa: Hippa on taikuri. Kun hippa saa kiinni, niin hén sanoo kellunnan, jonka

kiinni jaanyt tekee ennen kuin on taas vapaa. Apuvélineena voidaan kayttaa potkoa.

- Kilpparipyorre: Oppilaat liikkuvat juoksevat allasta ympéri piiri muodostelmassa. Kun
vauhtia on tarpeeksi opettaja huutaa ’kilpparipyorre’’, jolloin kaikki ottavat kilpikonna-

kellunta asennon. Veden virtaus kuljettaa Kippareita allasta ympari.

- Kuvitellaan, etté ollaan lumienkeitd: Opettaja keksii erilaisia tehtavié oppilaille, jotka
kehittavat oppilaan kellumistaitoja:

— “Kuvitellaan, ettd maataan uimapatjan paélld vatsallaan”

— “Kuvitellaan, ettd maataan uimapatjan paalla seldlldan”

— “Kuvitellaan, ettd kaadutaan lumihankeen seldlleen ja tehdddn lumienkeleitd”

— “Kuvitellaan, ettd ollaan kilpikonnia, jotka kelluvat vedessd” (ohjataan oppilaita
kilpikonna-asennossa: jalat koukkuun ja otetaan séarista kiinni, jolloin selké tulee veden
pinnan ylapuolelle.)

— “Kokeillaan mitd tapahtuu, kun kilpikonna-asennossa puhalletaan keuhkot

mahdollisimman tyhjéksi.”

Kellunnan avustuksesta:
- Kéytetaén 16tkopotkoa seléan/vatsan alla tukemassa

- Opettaja avustaa hartioista tukemalla — aloitetaan tukemalla myds seldstd, ja vihennetdén

avustusta ensin seldstd ja sitten en&én hartioista kiinni pitamalla
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Kuvat: SUH:n materiaalipankki
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