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4. Luokan viimeisella uintikerralla oppilaat padsevat uimaan 25 m altaalla oman parhaan
suorituksen, joka tunnetaan valtakunnallisesti nimelld Pohjoismainen uimataitotesti.
Pohjoismainen uimataitotesti on virallinen uimataidon maaritelma. 200 m on vield pitka
matka monelle 4. luokkalaiselle, eika kaikki tule sitad saavuttamaan vield 4. luokalla, siksi
jokainen ui oman parhaan suorituksen. Jollekin 4. luokkaiselle 10 m voi olla hieno suoritus ja
siitd on hyva jatkaa uintiharjoituksia kohti parempaa uintitaitoa.

Ohjeet olisi hyva kayda lapi jo koulussa, niin ohjeistus uintiin tulisi altaan reunalla kertauksena
ja kaikkea ei tarvitsisi muistaa yhdellad kertaa. Tama helpotta uimarin valmistautumista
suoritukseen ja vahentaa jannitysta.

Jokainen suorittaa oman parhaan suorituksensa omalla tasollaan ja apuna on mahdollista
kdyttda myos uimaopettajien tarjoamaa kelluttavaa apuvalinetta.

Oman parhaan tarkoituksena on kertoa oppilaalle hdanen omasta uimataidostansa. Jokainen
uimari saa viimeisen kerran jalkeen todistuksen, mika on palkinto hienoista uinneista seka
my0s tarked viesti kotiin uimataidosta.

Ohjeita omaan parhaaseen:

e Uidaan tutuilla 0- ja 1- radalla

e Jokainen huolehtii oman uintimatkan laskemisesta, tata on hyva pohtia
ennakkoon, niin laskeminen onnistuu uidessa.

e Uinti aloitetaan jalat edelld hypylla veteen, hypyssa paa kay pinnan alla.

e 50 metrid uidaan seldllddn ja 150 m mahallaan, saat paattaa jarjestyksen itse.

e Matka uidaan yhtdjaksoisesti, ei jadda huilimaan matkalle vaan ponnistetaan aina
paadysta reippaasti vauhtia ja jatketaan matkaa, vahingossa tapahtuvat
pohja/reunakosketukset eivat haittaa suoritusta.

e Kiertosuunta! Uidaan oikeaa laitaa pitkin, niin ei tule tormayksia. Kaverin saa
ohittaa keskelta.

e Aloita uinti rauhallisesti, niin jaksat uida pidemmalle. Jokainen ui omalla
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taitotasollaan ja keskittyy omaan uintiin.

Tsemppid ja iloa omaan parhaaseen! :)
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Alla viela Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliiton ohjeistus Pohjoismaiseen
uimataitotestiin.

“Uimari, joka veteen uintisyvyiseen veteen pudottuaan ja pintaan paastyaan ui pysahtymatta
200 m, jota 50 m selalldan, on uimataitoinen.”

Lisdohjeita testin suorittamiseen.

e Suoritus tulee tehda laittamatta jalkoja pohjaan tai tarttumalla reunasta kiinni
levatdkseen. Vahingossa tapahtuneet yksittaiset pohja/reunakosketukset eivat vaikuta
testin hyvaksymiseen.

e Testisuoritteesta ei oteta aikaa, joten rauhallinen ja kiireeton suoritus kuvastaa parhaiten
onnistunutta testia.

e Testisuositellaan suoritettavaksi rataetiketin mukaisesti. Menosuuntaa nahden oikean
reunan myotaisesti.

e Uimataitotestin pdaapaino on painmakuulla uiden. Suositus on, etta uidaan suurin osa
matkasta painmakuulla
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