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Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi TaTU Tampere ry, tyon tavoitteena oli selvittaa lasten
taidot eri uimakouluryhmissa, valmentajien toiveet ja nakemykset juniorikilpauintiryhmista, seka
laatia kehitysehdotus uimakoulutoiminnalle. Tavoitteen saavuttamiseksi kaytettiin kehittamistyon
menetelmid, joissa teoria ja selvitys lasten taidoista antoivat pohjan kehitysehdotukselle.
Kehitysehdotus kasittelee uimakouluryhmia, ja mita niissa voitaisiin jatkossa tehda, jotta lapset
olisivat entista taitavampia heidan siirtyessa ensimmaisiin kilpauintiryhmiin.

Teoriaosuuden alkuosa kasitteli uimataitoa, alkeisuinninopetusta, liikuntataitoja seka taidon
oppimisen teemoja. Uimataito on kansalaistaito, johon kaikilla tulisi olla mahdollisuus. Uinnin
opetuksen alkuvaiheessa paatavoitteena on rohkea liikkuminen vedessa, kun uusia taitoja
lahdetaan opettelemaan joko maalla tai vedessa tulisi toistoja olla erittdin paljon, silld oppiminen
ei tapahdu hetkessa. Naiden lisaksi perehdyttiin lapsuusvaiheen harjoitteluun seka
lapsuusvaiheen uintitekniikoihin. Lapsuusvaiheen harjoittelussa korostui altaassa tapahtuva
harjoittelu, jonka paapainona oli taidon ja tekniikan oppiminen. Lasten tulisi saavuttaa hyva
yleistaitavuus vedessa lapsuusvaiheen aikana.

Tama tyo toteutettiin kehitystyona kevaan 2023 aikana, jonka ensimmaisessa vaiheessa
kartoitettiin tydn tarve, maaritettiin sen tavoitteet seka mietittiin mita talla tydlla halutaan
saavuttaa. Toisena vaiheena oli menetelmien valinta, taman tyon menetelmiksi valikoituivat
seka maarallinen etta laadullinen tutkimus. Viimeisena kolmantena vaiheena koottiin tulokset,
joiden pohjalta tehtiin kehitysehdotus uimakoulutoiminnalle.

Tulokset antoivat kattavan kuvan lasten tdmanhetkisista taidoista uimakouluissa seka
valmentajien toiveista juniorikilparyhmien osalta. Tulosten perusteella seka uimakouluryhmissa
ettd juniorikilpauintiryhmissa tulisi parantaa lasten uinnillisia taitoja. Naiden tulosten pohjalta
syntyi TaTU Tampereen uimakouluryhmille kehitysehdotus, jota paasevat yhdessa kayttamaan
uimakoulukoordinaattori seka uimakouluopettajat. Opas pitaa sisalladn kahdeksan kohtaa, jotka
tukevat lasten taitojen kehitystd uimakouluryhmissa.

Asiasanat
uinti, uinninopetus, taidon oppiminen, lapsuusvaiheen harjoittelu
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1 Johdanto

Uimataito seka vesipelastustaidot kuuluvat suomalaisten kansalaistaitoihin. Uimaan oppiminen on
tarkeaa ja siihen tulisi olla jokaisella mahdollisuus (Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusiliitto
ry). Suomessa uinnin opetusta jarjestavat niin kunnat, urheiluseurat kuin yksityiset palveluntarjoajat
(Hakamaki 2018, 49).

Liikuntataitoja opitaan harjoittelun tuloksena. Yksilén saavuttaessa tietyt oppimisvalmiudet han
oppii lukuisia eri taitoja. Taten oppiminen on hyvin antoisaa ja mahdollistaa jatkuvasti uusien
taitojen kehittymisen. (Jaakkola 2017, 148.) Motorinen kehitys kuvaa prosessia, jonka aikana lapsi
oppii erilaisia liikkunnallisia taitoja. Motorisiin perustaitoihin kuuluvat tasapainotaidot, likkumistaidot
seka valineenkasittelytaidot. Motoristen taitojen oppiminen sijoittuu paasaantoisesti kolmen ja
seitseman ikdvuoden valille. Tana aikana lapsi on oppinut lahestulkoon kaikki perustaidot. (Kalaja
& Jaakkola 2015, 195-197.)

Erilaisten taitojen oppimisessa on I&htdkohtana tekeminen ja uusien asioiden kokeileminen. Uutta
taitoa opetellessa toistoja tulee olla erittain paljon, silld oppiminen ei tapahdu hetkessa. Lajitaitojen
oppimisen perustana on motoristen perustaitojen osaaminen. Uusien taitojen opettelu pohjautuu
harjoittelun aktiivisuuteen. (Kalaja & Jaakkola 2015, 204.)

Uinninopetuksen tarkeimpana perustana on hyvan vesirohkeuden saavuttaminen. Tama on pohja
uinnin oppimiselle ja myéhemmalle uimataidolle. Veteen tulee voida seka luottaa etta oppia
hyédyntdmaan sen kantavuutta ja vastusta. Alkeisuinninopetuksen paatavoitteena onkin rohkea
likkuminen vedessa. Alkeisuinninopetus alkaa veteen totuttelusta, jota seuraa kastautuminen.

Naiden taitojen oppimisen jalkeen tulevat kellumisen ja liu’'un opettelu. (Hakamaki 2018, 62—70.)

Urheilijan polun alkuvaiheeseen kuuluu lapsuusvaihe, joka kattaa ikdvuodet seitsemasta noin
kolmeentoista. Lapsuusvaiheen harjoittelussa suurta roolia nayttelee taito ja tekniikka.
(Hamalainen 2015, 26-27; Kantola, Kauhanen, Keranen, Nieminen & Nummela 2018, 130.)
Liikuntaa tulisi olla viikkotasolla noin 20 tuntia, joka koostuu niin arkilikunnasta, koululiikunnasta,
ohjatusta harjoittelusta seka omaehtoisesta likunnasta (Hamalainen 2015, 32-33).
Lapsuusvaiheen aikana kokonaisliikuntamaarasta suurin osa tapahtuu uintiharjoittelun
ulkopuolella. Nain ollen altaalla tapahtuvassa harjoittelussa korostuu taidon oppiminen, eika
niinkaan uidut metrit. Lasten tulisi saavuttaa hyva yleistaitavuus vedessa lapsuusvaiheen aikana.
(Kantola ym. 2018, 131.)

TaTU Tampere ry on yli satavuotias tamperelainen uimaseura. Seura on vahvasti keskittynyt

kilpauintiin, joka on seuran ydinosaamista. Kilpauinnin valmennusjarjestelman tavoitteena on



mahdollistaa uimarin padseminen aina kansainvaliselle tasolle asti. TaTU Tampere haluaa
kilpauinnin lisaksi tarjota mahdollisimman monelle tilaisuuden opetella ja harrastaa uintia. Uinnin
harrastaminen on mahdollista aloittaa jo vauvauinneista ja jatkaa harjoittelua pitkdan erilaisten

uimakoulujen ja harrasteryhmien kautta aikuisikdan saakka. (TaTU Tampere.)

Taman tyon lahtdkohtina on ollut TaTU Tampereen lasten uimakouluryhmat sekd ensimmaiset
kilpauintiryhmat. Uimakouluryhmista seka kilpauintiryhmista tarkasteltiin lasten taitoja. Taman tyon
tavoitteina on ollut kartoittaa lasten taidot uimakouluryhmista, selvittda valmentajien toiveet ja
nakemykset juniorikilpauintiryhmista seka laatia kehitysehdotus uimakoulutoiminnalle. Tavoitteen
saavuttamiseksi on kaytetty kehittamistydon menetelmia, joissa teoria ja selvitys lasten taidoista
antoivat pohjan kehitysehdotukselle. Kehitysehdotus kasittelee uimakouluryhmia, ja niiden
muutostarpeita, jotta lapset olisivat jatkossa taitavampia heidan siirtyessa ensimmaisiin

kilpauintiryhmiin.

Aikaisemmin opinnaytetdita on tehty uintiin ja uimaopetukseen liittyen, esimerkiksi liittyen kuntien
koululaisuinteihin, uimataitoon tai vesiturvallisuuteen. Kilpauinnin parista puolestaan Ioytyy to6ita
esimerkiksi uimarin likkuvuuteen tai voimaan liittyen, lisdksi kilpauintiin liittyvia toita 16ytyy
lajianalyysin lahtdkohdista. Suoranaisesti taman tyon aiheeseen liittyvia toita ei ole tehty.
Lahtokohtina ovat lasten nykyisten taitojen kartoitus seka niiden kehittaminen lasten
uimakouluryhmissa niin, etta ne palvelevat mahdollisimman hyvin heidan siirtyessa
kilpauintiryhmiin. Taman tydn nahdaan palvelevan juuri TaTU Tampereen ryhmien toimintaa seka
niissa olevien lasten uinnin kehittdmista. Tyo nahdaan myos tarkeana kehitystyona

uimakoulutoiminnan ja ensimmaisten kilpauintiryhmien valisen yhteistyon kannalta.



2 Uimataito

Uinti- ja vesipelastustaidot kuuluvat jokaisen suomalaisen kansalaistaitoihin. Uimataidon
oppimiseen tulisi kaikilla olla tilaisuus. Hyvat taidot vedessa mahdollistavat useita eri tapoja liikkua
vedessa ja sen aarella ymparivuotisesti. Vedessa tapahtuva liikunta sopii myés lahestulkoon
kaikille ikaa ja aikaisempia taitoja katsomatta. "Pohjoismaisen uimataitomaaritelman mukaan
uimataitoinen on henkild, joka pudottuaan syvaan veteen niin, ettd paa kay veden pinnan alla ja
paastyaan uudelleen pinnalle ui yhtajaksoisesti 200 metrid, josta 50 metria selallaan”. (Suomen

Uimaopetus- ja Hengenpelastusiliitto ry.)
2.1 Uimaopetus Suomessa

Suomessa uimakouluja jarjestavat kunnat, uimaseurat seka yksityiset vesiliikuntaa toteuttavat
yritykset. Kaikissa naissa tahoissa uimaopetusta pitavan henkilon tulee olla taysi-ikainen seka
uimaopettajan koulutuksen omaava henkild. Niilla tahoilla, jotka tarjoavat uimaopettajille tyota,
tulee olla kattava tuntemus vesilikunnasta seka ymmarrys sen turvallisesta jarjestamisesta.
(Hakamaki 2018, 49.)

Kunnat jarjestavat lapsille alkeis- ja jatko-uimakouluja seka uinnin tekniikkaopetusta lapsille ja
aikuisille. Lisaksi tarjolla on useimmiten myds rantauimakouluja seka erityisryhmille omia
uimakouluja. Suurimpana tehtavana kunnilla uinninopetuksessa on jarjestaa peruskoulun oppilaille
uimaopetusta, joka on osa liikkunnan opetussuunnitelmaa. Koulussa uimaopetuksen tarkoituksena
on opettaa lapsille perusuimataito, riittdvat vesipelastustaidot seka tieto hyvinvointia edistavista
tavoista. Koulun uinninopetus on hyvin keskeisessa asemassa uimaan oppimisessa ja riittdvan
uimataidon saavuttamisessa. (Hakamaki 2018, 50-53.) Vuonna 2022 tehdyssa uimataidon
tutkimuksessa on selvitetty, ettd valtakunnallisesti vain 55 % kuudesluokkalaisista on uimataitoisia

(Jyvaskylan yliopisto 2022).

Suomessa on monia yhdistyksia, jotka tarjoavat kaiken ikaisille asiakkaille monipuolisia
vesiliikuntaryhmia. Uimaseurat jarjestavat monessa kaupungissa lyhyiden kurssien lisaksi
uinninopetusta ympari vuoden. Tarjonnasta I0ytyy useimmiten samat alkeis- ja jatkouimakoulut
kuin kuntien jarjestdmana. Naiden lisaksi tarjontaan voi kuulua uinnin tekniikkaopetusta, erilaisia

vesiliikuntaryhmia seka lasten hengenpelastustaitoihin liittyvia kursseja. (Hakamaki 2018, 51.)
2.2 Kilpauinti Suomessa

Eri uintilajeja ovat vapaauinti, selkauinti, rintauinti ja perhosuinti. Naiden lisdksi on viela sekauinti,
joka sisaltaa kaikki edella olevat lajit. Paaasia kilpauintiharjoittelussa on eri uintitekniikoiden

harjoittelu, niin etta niistd saadaan mahdollisimman taloudellisia ja eteenpain vievia. Tavoitteena



kilpauinnissa onkin uida jokin laji tietylla tekniikalla mahdollisimman kovaa. Kilpauintia paasee

harjoittelemaan uimaseurojen jarjestamissa ryhmissa ympari Suomen. (Uimaliitto)

Suomessa pidetaan vuosittain arvokilpailuja eri-ikaisille uimareille, naita ovat Rollo-kilpailut, lyhyen
ja pitkan radan ikdkausimestaruusuinnit seka lyhyen ja pitkdn radan Suomen mestaruuskilpailut
(Uimaliitto). Rollo-kilpailut ovat nuorten uimareiden kauden paakilpailut. Kilpailut ovat tarkoitettu
10-13-vuotiaille uimareille. Osallistumaan paasevat kilpailujen aikarajojen alittaneet 10—12-vuotiaat
tytot seka 11-13-vuotiaat pojat. (Rollot 2023) Ikakausimestaruusuinnit ovat tarkoitettu 13—16-
vuotiaille nuorille, siten etta tyttdjen ikasarjat ovat 13—15-vuotiaille ja poikien sarjat 14—16-vuotiaille.
Ikdkausimestaruusuintien jalkeen arvokilpailuina ovat nuorten Suomen mestaruuskilpailut seka

Suomen mestaruuskilpailut. (Uimaliitto)



3 Liikuntataitojen oppiminen

Liikuntataitojen oppiminen tapahtuu harjoittelun tuloksena. Tama ilmenee suoritusten
kehittymisena, paranemisena seka niiden toistettavuutena. Suoritus pystytdan hyvin toistamaan
uudelleen ja yksittaiset suoritukset ovat hyvin lahella toisiaan. (Jaakkola 2017, 148; Kalaja
18.5.2021.) Yksilén saavuttaessa tietyt oppimisvalmiudet han oppii lukuisia eri taitoja. Nain ollen
oppiminen onkin hyvin antoisaa ja mahdollistaa jatkuvan taitojen kehittymisen. Opitut taidot ovatkin
hyvin pysyvia taitoja, silla uusien taitojen oppiminen tuottaa muutoksia keskushermostoon
synnyttaen uusia hermoyhteyksia. Mikali opittuja taitoja ei kayteta, niin nama hermoyhteydet jaavat
taka-alalle, mutta aktivoituvat jalleen kaytt6on harjoittelun alkaessa uudestaan. Nain ollen aiemmin
opitut taidot ovat hyvinkin nopeasti saatavilla jalleen kayttédn, kun harjoittelu aloitetaan uudelleen.
Yksildn harjoitellessa paljon han pystyy mukauttamaan opittuja taitoja niin, etta tietyn liikkeen
tekeminen onnistuu myos erilaisissa ymparistdissa. Tata kutsutaan siirtovaikutusilmidksi, jolloin
opittua taitoa pystydan hyédyntamaan myds monissa muissa liikuntatilanteissa. (Jaakkola 2017,
148.)

3.1 Motoriset perustaidot

"Motorinen kehitys tarkoittaa prosessia, jatkuvaa muutosta, jonka aikana lapsi omaksuu
likunnallisia taitoja” (Kalaja & Jaakkola 2015, 195). Lapsella muutokset motorisessa kehityksessa
muodostuvat geenien maarittdman jarjestyksen pohjalta, lisdksi kehitykseen vaikuttavat lapsen
biologinen ika, fyysinen ja psyykkinen kehitys. Lisaksi suuri vaikutus motoristen taitojen
kehittymiseen on ymparist6lld, jossa lapsi on kasvanut. (Kalaja & Jaakkola 2015, 195.) On
huomattu suuria eroja pienilla lapsilla motoristen taitojen kehittymiseen juuri ympariston
vaikutuksesta. Ymparistdn ollessa monipuolinen ja innostava antaa se hyvan mahdollisuuden

motoristen taitojen oppimiseen. (Jaakkola 2017, 160.)

Ensimmainen vaihe motorisessa kehityksessa on refleksitoimintojen oppiminen, joka tapahtuu
vauvoilla syntyman jalkeen ja siitd ensimmaiseen ikdvuoteen saakka. Naitd ovat esimerkiksi
imemis-, sukellus ja hakemisrefleksi. Seuraava vaihe on alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe,
jolloin noin kaksivuotias lapsi oppii esimerkiksi juoksemisen, hyppaamisen ja heittdmisen alkeita.
Nama likkkeet ovat kuitenkin viela hyvin hapuilevia ja vaativat paljon harjoittelua. Kolmas vaihe on
varsinaisten motoristen taitojen oppimisen vaihe, joka sijoittuu kolmen ja seitseman ikavuoden
valille. Tassa vaiheessa lapsi oppii paasaantdisesti kaikki perustaidot. Motoriset perustaidot pitavat
sisallaan tasapainotaidot, likkumistaidot seké valineenkasittelytaidot, jotka ovat nahtavilla
taulukossa 1. Motoristen perustaitojen oppiminen sekd mahdollistaa etta luo hyvan pohjan
myb&hemmin opittaville lajitaidoille. Motoriset perustaidot tulisi oppia sujuviksi ennen kouluikaa.

Kyseisessa vaiheessa lapsen koordinaatio on kehittynyt huimasti ja taitoja pystytaan kayttamaan



tehokkaasti. Neljantena vaiheena on erikoistuneiden liikkeiden vaihe. Tall6in lapset innostuvat eri
likuntalajeista ja itse lajitaitojen oppiminen alkaa, lapset ovat paasaantdisesti koulun aloittaneita
seitsemanvuotiaita. Lajitaitojen oppiminen on huomattavasti helpompaa, jos lIahestulkoon kaikki
motoriset perustaidot on talla hetkelld jo opittu. Viimeisena viidentena motorisen kehityksen
vaiheena on taitojen hyddyntamisen vaihe. Vaihe alkaa keskimaarin 15 ikdvuoden vaiheilla, ja
kestaa lapi elaman. Talléin harrastetaan eri liikuntamuotoja, osa kilpaurheilun parissa ja osa
harrasteliikunnan. (Kalaja & Jaakkola 2015, 195-197.)

Taulukko 1. Motoriset perustaidot (Jaakkola 2010, 196).

- kdantyminen - kdveleminen - heittaminen

- ojentaminen - juokseminen - kiinniottaminen

- taittaminen - tasaponnistaminen - potkaiseminen

— pyoriminen - loikkaaminen - kauhaiseminen

- heiluminen — hyppaaminen (esteen yli) — iskeminen

- kieriminen — laukkaaminen - lydminen ilmasta

- pysahtyminen — liukuminen - pomputteleminen

- vdistaminen - kinkkaaminen - vierittdminen

- tasapainoilu - rytmissa hyppaaminen - potkaiseminen ilmasta
- kiipedaminen

3.2 Taitoharjoittelu

Taitojen oppimisen Iahtdkohtana on tekeminen ja uusien asioiden kokeileminen. Uusien taitojen
oppiminen ei tapahdu hetkessa vaan vaatii useita toistoja. Jotkin liikkeet ovat hyvin haastavia ja
vaativatkin useiden vuosien harjoittelua. Jotta haastavatkin lajitaidot kehittyisivat, tulee motoriset
perustaidot olla opittuna ennen sitd. Merkittavassa roolissa taitojen oppimisessa on harjoittelun
aktiivisuus. Lasten tulee saada tehda harjoiteltavaa asiaa useita kertoja, niin etta toistoja taidon

oppimiselle tulee niin paljon kuin se on mahdollista. (Kalaja & Jaakkola 2015, 204.)

Taitoharjoittelussa maara on siis merkittavassa asemassa, mika tulee huomioida opetushetkissa.
Opetukseen toki sisaltyy taukoja, silla uimakouluissakaan ei voida uida koko tuntia pysahtymatta.
Tarkeaa on kuitenkin huomioida uintiharjoittelussa toistot: mitd enemman altaalla pystytaan
uimaan, sitd paremmin opeteltavassa taidossa kehitytaan. Tarkoitus ei siis ole seista altaan
paadyssa ja kuunnella ohjeistuksia liikaa. Oppimista voidaan toki kehittda esimerkiksi
mielikuvaharjoittelulla tai toisten suoritusten seuraamisella, mutta tdrkeimmassa asemassa on oma

harjoittelu. (Kalaja 18.5.2021.) Harjoiteltavasta taidosta tulee tehda lapselle mielekasta.



Esimerkiksi lasten uimakouluissa uimalaudoilla potkujen harjoittelusta saadaan kiinnostavampaa,
kun lautojen paalla kuljetetaan eldimid altaan reunalta toiselle. Talléin toistoja uintipotkuihin tulee

kuin itsestaan. (Savolainen 18.5.2021.)

Taitoharjoitteluun kaytetty tila tulee hyddyntaa mahdollisimman hyvin. Turvallisuuden salliessa
opetustilanteisiin rakennetaan useita eri suorituspisteita, jottei lasten tarvitse jonottaa omaa
vuoroaan. Taman avulla toistomaarat saadaan maksimoitua taidon opettelemisessa. Pienet hetket
oman vuoron odottamisessa eivat kuitenkaan ole pahitteeksi, silla tdna aikana he nakevat
likemalleja muiden suorituksista. Liikuntataitojen oppimisen ndkodkulmasta olisi tarkeaa pitaa seka
ohjaajan puhe etta ohjeiden kuuntelu minimissaan. Ohjeistusta tulisi olla vain sen verran kuin
opeteltava asia ja oppilasryhma sitd vaativat. Tarkedmpaa on tehda ja harjoitella taitoa kuin
kuunnella ohjeita. (Jaakkola 2017, 353.)

Taidon oppimista saadaan tehostettua huomattavasti, kun oppimisymparistda ja harjoitteita
vaihdellaan. Samaa taitoa ei kannata opetella aina samalla harjoitteella. Tuloksia oppimiseen
saadaan jo harjoittelun alkuvaiheessa, kun ympariston muutokset ja vaihtelu harjoitteissa on otettu
kayttddn opetuksessa. (Jaakkola 2017, 357.) Taitoa kannattaa harjoitella todellisessa
ymparistossa, missa sita tullaan tarvitsemaan. Esimerkiksi sisatiloissa harjoittelusta puuttuu
kokonaan valoon, tuuleen ja lampétilaan liittyvat seikat verrattuna ulkoilmassa harjoitteluun. (Kalaja
& Jaakkola 2015, 205.)

3.3 Oppiminen taitoharjoittelussa

Uutta taitoa opeteltaessa toistoja tulee olla runsaasti, uuteen taitoon niita tarvitaan keskimaarin
10000. Taidon oppimisen prosessi etenee vaiheittain: ensimmainen vaihe on alkuvaihe, toinen on
harjoitteluvaihe ja kolmas on lopullinen vaihe. (UKK-Instituutti.) Alkuvaiheen aikana yritetdan
hahmottaa kokonaisuudessaan, milta taito nayttaa. Taidon hahmottaminen vaatii ajattelua seka
mielikuvien muodostamista. Suoritukset eroavat paljon toisistaan, silla oikeita liikkeita haetaan
viela paljon. Liikkeita tehdessa koetaan erehdyksia ja onnistumisia. Taidon oppimisen
harjoitteluvaiheessa mielikuva kokonaissuorituksesta on selkea. Yksittaisissa suorituksissa ei ole
vaihtelua enda paljoa, vaan ne alkavat muistuttaa toisiaan. Oppija kuitenkin havainnoi jatkuvasti
omaa suoritustaan. Lopullisessa vaiheessa opeteltavasta taidosta on muodostunut luonteva ja sen
tekeminen muuttuu automaattiseksi. Talloin pystyaan jo havainnoimaan ymparistossa tapahtuvia
asioita seka ennakoimaan niita. Taidon tekeminen ei vaadi suuria ponnisteluja seka suoritukset
ovat samankaltaisia. (Kalaja & Jaakkola 2015, 203; UKK-instituutti.)

Nonlineaarisen pedagogiikan mukaan kaikki oppijat ovat erilaisia yksil6ita, jotka oppivat kukin eri

tavalla. Toisaalta myds oppiminen tapahtuu kaikilla eriaikaisesti. Oppiminen on yksil6llista jokaisen



kohdalla, mika tulisi ottaa huomioon opetuksessa. Oppiminen ei taten mydskaan tapahdu
suoraviivaisesti. Taidon oppimisessa harjoittelun maara on keskiéssa, mutta nonlineaarisen
pedagogiikan mukaan pelkkd maara ei ratkaise oppimista. Samaan lopputulokseen voidaan paasta
useaa eri reittia, tarkoituksena ei ole saada kaikkia oppijoita oppimaan saman kaavan mukaan.
Taidon oppimisen tulisi muodostaa vuorovaikutus oppijan, ympariston seka tehtavan valilla. (Kalaja
& Jaakkola 2015, 362—-363; Kalaja, 6.11.2017.)

Esimerkkinad paaedelld hypyn opettelu, taitoa voidaan harjoitella oikeassa ymparistdssa altaan
reunalta hypaten veteen. Variaatioita voi olla useita, jotka auttavat erilaisia oppijoita omaksumaan
taidon. Hyppya voidaan lahtea harjoittelemaan kaatumalla altaan reunalta veteen
kyykkyasennosta, toinen variaatio voi olla veteen kaatuminen Iahtdasentona seisoma-asento,
kolmantena voi olla hyppy altaan reunalta veteen 16tkdp6tkdn yli hypaten (Vesisankarit).
Taitoharjoittelua tehdaan paljon oikeassa ymparistdssa, jossa taitoa tullaan tarvitsemaan. Lisaksi
harjoitteluun kuuluu oppimisympariston muokkaaminen ja taidon harjoittelu muuttuvissa tilanteissa.
Paamaarana on I6ytaa juuri kyseiselle hetkelle sopiva tapa oppia. Nonlineaarisessa
pedagogiikassa ohjeiden ja palautteen anto keskittyy taidon kokonaissuoritukseen kayttaen paljon
ohjatun oivaltamisen opetustyylia, jossa oppijalle itselleen annetaan paljon kysymyksia suorien
vastauksien sijaan. (Kalaja & Jaakkola 2015, 362—-363; Kalaja, 6.11.2017.)



4 Mielekas oppiminen

Innostus ja kiinnostus likkumiseen rakennetaan jo nuorella ialla. Lasten ensimmaiset kokemukset
harrastuksista ovat tarkeita hetkia ja ne vaikuttavat tuleviin valintoihin harrastustoimintaan
hakeutuessa. Lapset ovat halukkaita likkumaan, eika heita juuri siihen tarvitse kannustaa.
Liikuntaharrastuksissa onkin tarkeaa luoda lapsille hyva ja mielenkiintoinen ymparisto liikkua.
Toiminnan ei pida olla liian vakavaa tai aikuismaista, joiden on todettu olevan osasyita
harrastuksen lopettamiselle. Lapsille on mahdollistettava heidan lahtokohdista katsottuna
innostava ja kiehtova harjoitteluymparisto. Lapsuusvaiheen harjoittelussa ohjaajien tehtavana on
synnyttaa lapsille ilo ja intohimo tekemiseen. Harjoittelun perustana on tehtavasuuntautuneen
motivaatioilmaston luominen, jonka tarkoituksena on vahvistaa lasten sisaista motivaatioita seka
viihtyvyytta harjoittelussa. Etenkin taidon oppimisen lahtokohdista tehtavasuuntautuneisuus
nahdaan tarkeana. Talléin lapsella on suuri motivaatio harjoitteluun, ja tata kautta iloa ja innostusta
tekemiseen. Lapsuudessa |0ydetysta halusta harjoitella kumpuaa innostusta, sitoutumista ja

lajirakkautta seuraavien vuosien harjoitteluun. (Jaakkola 2015, 109-118.)
4.1 Leikki

Motorisia perustaitoja voidaan hyvin kehittaa eri leikkien ja pelien avulla, likkumistapoja saadaan
hyvin varioitua leikkeihin. Leikkiin tai peliin saadaan tehtya muutoksia eri liiketekijoita muuttamalla,
kuten suuntaa, voimaa, tilaa tai tasoa. Lasten innostus oppimiseen sailyy, kun taitoja harjoitellaan
eri tavoin. Leikit ja pelit ovat myds oiva tapa kehittda lasten ryhmatyd- ja vuorovaikutustaitoja.
Leikkien ansioista lapset ovat vuorovaikutuksessa toistensa kanssa esimerkiksi pareittain tai
joukkueen kanssa. Leikeistd saadaan hyvin monipuolisia, kun niihin tehdaan pienia muutoksia ja
ne soveltuvat hyvin moneen eri liikuntalajiin. Leikkeihin voidaan lisata lajiin liittyvia harjoitteita,
jolloin saadaan samalla kehitettya lajinomaisia taitoja. (Ruotsalainen 2020, 62.) Leikkien ansiosta
lasten uimakouluihin saadaan luotua turvallinen ja rohkaiseva ilmapiiri uusien taitojen harjoitteluun,
joihin saadaan myds aremmat lapset hyvin osallistumaan. Veteen totuttelu tapahtuu parhaiten
leikkien lomassa, jolloin mahdollinen arkuus vetta kohtaan saatetaan unohtaa kokonaan.
Uimakouluihin voidaan valita miltei samoja leikkeja kuin kuivalle maalle, pienilla saantojen
muuttamisilla ja soveltamisella ne saadaan toimimaan vedessa leikittaviksi. (Hakamaki 2018, 92—
93.)

Lasten ryhmia ohjatessa on hyva muistaa, etta liikkuminen ja urheilu on lapselle useimmiten aina
leikkid, tahan tulisi myos pyrkia tunteja suunnitellessa. Leikin varjolla oppiminen ei tarkoita etteikd
tuntia olisi suunniteltu tai uuden asian opettelua olisi unohdettu leikin vuoksi. Harjoittelun pitaminen
leikinomaisena sailyttaa kiinnostuksen ja innostuksen pidempaan, lapsi jaksaa useimmiten leikin

avulla harjoitella myds pidempaan. (Nuori Suomi ry.)



10

4.2 Lapsen osallistaminen

Ohjauksen ei aina tarvitse olla taysin ohjaajan suunnittelemaa ja ohjaamaa. Lapsia voi hyvin
osallistaa leikkien ja tehtavien suunnitteluun, jolloin he paasevat kertomaan omia mielipiteitaan
seka osallistumaan paatdksentekoon. Lasten mielipiteiden huomioiminen toiminnassa auttaa heita
sitoutumaan ja motivoitumaan harjoitteluun. Ohjaajan tehtavana on kuitenkin huolehtia hyvan
vuorovaikutuksen toimimisesta seka yhteisten sdantdjen noudattamisesta. Lasten osallistamisessa
harjoitteluun voivat lapset esimerkiksi kertoa toiveita pienista tehtavista, valita useiden tehtavien

valilta itselle mieluisan toteutustavan tai he voivat keksia leikille sdant6ja. (Ruotsalainen 2020, 63.)

Taito- ja tekniikkaharjoitteluun kuuluu lukuisat toistot ja eri variaatiot taidon opettelusta. Naissakin
harjoitustilanteissa tulisi voida huomioida lapsen osallistaminen paatdksentekoon. Lapsen
kiinnostusta saadaan pidettya ylla, kun han saa vaikuttaa harjoittelun sisaltéon, nain saadaan

myods useimmiten valtettya pitkastymisen ja tylsistymisen tunnetta. (Kalaja 6.9.2021)
4.3 Ohjeiden anto

"Lapset oppivat kokeilemalla, yrittamalla ja erehtymalla” (Saakslahti 2018, 182). Liikuntatuokiota
suunnitellessa tulisi huomioida juuri ndma seikat, silla parhain tapa oppia on luoda
oppimisymparistd, missa lapset saavat kokea naita kaikkia. Tehtavan ohjeistamisen tulisi olla
mahdollisimman ytimekasta ja nopea, jotta lapset paasevat itse testaamaan opeteltavaa asiaa
mahdollisimman nopeasti. (Saakslahti 2018, 182). Sami Kalajan 18.5.2021 mukaan opettajan ei
tulisi antaa liikaa ohjeita, silld ne saattavat vieda itse oppimiselta tilaa. Runsaat ohjeet hyddyttavat
oppijaa hetkellisesti, mutta pitkaaikaista oppimista ajatellen harjoittelun aikana saatu liika ohjeistus
ei ole hyvaksi. Oppijoita ei mydskaan pida opettaa siihen, ettéd kaikkeen saa ohjeistuksia, vaan
heidan tulisi osata toimia myds ilman jatkuvaa ohjeistamista. Oppimista tukeva opettaja ei anna
likaa vastauksia, vaan esittaa kohderyhmalle sopivia kysymyksia, joiden avulla oppijat oivaltavat
itse vastauksen. Esimerkiksi matematiikan opettaja antaa oppilaille laskutehtavan, mutta ei anna
heti oikeaa vastausta, vaan oppilaat laskevat sen itse. Samaa tapa tulisi soveltaa liikuntataitojen
opettamisessa. Lajina uinti on erittain paljon koordinaatiota haastava laji, joten liian
yksityiskohtaiset ohjeet tietyn liilkkeen tai asennon tekemiseen ovat yleensa turhia. Hyva puoli
uinnissa on, etta opettajan ohjeet eivat kuulu veden alle, talldin uimari saa rauhassa harjoitella

tietyn harjoitteen keskittyen siihen taysin. (Kalaja 18.5.2021)
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5 Uinnin oppimisen perusteet

Kukin lapsi oppii omaan tahtiinsa totuttautumaan veteen sekd uimaan, useimmiten uimataito
opitaan parhaiten ennen seitsemaa ikavuotta. Uimaan oppimiselle otollinen hetki on 5—7-
vuotiaana, talldin lapsen liikunnalliset taidot ovat riittavat uimaan oppimiselle seka kiinnostus uuden

oppimiselle on suuri. (Gronlund & Savolainen 2.7.2015.)

Tarkeimpana asiana uinnin oppimisessa on hyvan vesirohkeuden saavuttaminen. Omia liikkeita
tulee pystya mukauttamaan veden liikkeisiin ja nain hallitsemaan hyva tasapaino eri asennoissa
vedessa. Tulee oppia luottamaan veteen ja sen kantavuuteen, seka osata hyédyntaa veden
vastusta. Tarkeaa on myos oppia oikea hengitystekniikka, jonka oivaltaminen luo turvaa vedessa
olemiselle. Alkeisuimaopetuksen paatavoite onkin rohkean liikehallinnan saavuttaminen vedessa
seka luottaminen itse veteen. Kaikki alkeisuimaopetuksessa opeteltavat asiat tulisi tdhdata
vedessa liikkumisen perustaitoihin, jolloin luodaan hyvat mahdollisuudet myéhemmin opittaville
uintitekniikoille. (Hakamaki 2018, 62.)

5.1 Veteen totuttelu

Lapsen tulee saada rauhassa totutella vedessa oloon, sille tulee antaa tarpeeksi aikaa. Tasapaino
muuttuu ja liikkuminen on lapsella erilaista vedessa kuin kuivalla maalla liikkuessa. (Gronlund &
Savolainen 2.7.2015.) Veden totuttelun tarkoituksena on paasta vedenpelosta eroon. Tarkoitus on
tutustua uintipaikkaan ja liikkua uima-altaassa mahdollisimman monin eri tavoin, kuten kavellen,
juosten, hyppien ja vetta roiskien. Tarkeda on oppia likkumaan vedessa ja oppia pitdmaan
tasapaino ylla eri liikkeita tehtdessa. Opetellaan liikuttamaan vetta ja tutustutaan sen vastukseen.
Esimerkiksi uimalautoja apuna kayttaen vetta pystytdan tyéntdmaan ja liikuttamaan eri suuntiin.
Toinen erittain tarkea opeteltava asia aivan alkuvaiheessa on hengityksen harjoittelu. limaa
opetellaan puhaltamaan veteen niin suusta kuin nenasta. Hengitysta ei pida pidattaa veden alla,
vaan puhaltaa kuplia veteen. Ensimmaiset puhallusharjoitteet tehdaan pinnan paalta puhaltaen
suusta ilmaa veden pintaan ja seuraavaksi vasta puhaltaen suu veden alla. (Hakamaki 2018, 64—
65.)

5.2 Kastautuminen

Kastautumisvaiheessa tavoitteena on liilkkua luontevasti kokonaan veden alla. Kastautumista
Iahdetaan harjoittelemaan pienin askelin, ensiksi vain suu menee veden alle, tdman jalkeen nena
ja pian myos silmat ja otsa. Lopuksi kastaudutaan niin, ettd mennaan kokonaan veden alle
esimerkiksi kyykkyyn, jalat voidaan hyvin pitaa viela aluksi tukevasti pohjassa. Veteen voidaan

kastautua monin eri tavoin, esimerkiksi yrittden koskettaa kasilla altaan pohjaa, kyykyssa kavellen,
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hyppaamalld pohjasta veden alle tai etsimalld pohjasta aarteita. Uimalasien kayttd helpottaa paljon
kastautumista, jolloin veden alla nakee selvasti. Kastautuminen kannattaakin tehda heti alusta
alkaen silmat auki. (Hakamaki 2018, 66.)

5.3 Kelluminen

Kellumisessa pyritdan paasemaan vaaka-asentoon niin vatsallaan kuin selalldan ollessa.
Kellumista lahdetaan harjoittelemaan irrottamalla jalkoja pohjasta ja tuomalla niitd vahitellen pinnan
tasalle. Vaaka-asento on monille haastava ja vaatiikin paljon totuttelua, asento vaati paljon
rohkeutta ja luottamista veteen. Kellumista kannattaa harjoitella matalassa vedessa, jolloin
pohjasta tai rappusista saadaan tukea. Selin-asentoa voidaan esimerkiksi harjoitella matalassa
vedessa niin ettd paa on portaalla tai pohjassa ja jalat syvemmalla, nain kasilla saadaan hyvin
tuettua asentoa viela pohjasta. Vatsallaan tehtyna asentoa voidaan harjoitella pitamalla kasvot
vedessa ja samalla kasilla tukea asentoa pohjasta. Kellumisen opettelussa yhta tarkeaa asentoon
paasemisen lisdksi on opetella taito kellumisesta poispaasyyn: kuinka polvet koukistetaan ja
tuodaan takaisin pohjaan seka leuka tuodaan rintaan, jotta paastaan jalleen pystyasentoon.
(Hakamaki 2018, 67-68.)

5.4 Liukuminen

Liukumisen paatavoitteena on virtaviivaisen asennon saaminen, joka mahdollistaa mydhemmin
itse uintilajien opettelun. Taman vuoksi liukuasennon opetteleminen niin vatsallaan kuin selallaan
on erittain tarkeda. Liukuun lahdettdessa vauhti on suunnattava eteenpain veden suuntaisesti, eli
liukuun ei I1dhdeta yléspain tai pohjaa kohti hyppaamalla. Painliukuun Iahdettdessa kadet ovat
ojennettuna vartalon jatkeena, paa kasien valissa. Uimarin katse suuntautuu suoraan kohti pohjaa
ja jalat ponnistavat vauhdin eteenpain. Liu’ulla pyritdan paasemaan mahdollisimman pitkalle ilman
jalkojen liikkeita. Selin liu’'ussa katse on suunnattuna kohti kattoa ja lantio on lahella pintaa, kadet
voidaan pitaa samaan tapaan ojennettuina paan ylapuolelle tai helpommassa versiossa vartalon
vierella. (Hakamaki 2018, 69-70.)
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6 Lapsuusvaiheen harjoittelu ja uintitekniikat

Urheilijan polku on jaettu kolmeen eri vaiheeseen, lapsuusvaiheeseen, valintavaiheeseen seka
huippuvaiheeseen. Lapsuusvaihe kattaa ikdvuodet seitsemasta noin kolmeentoista. (Hamalainen
2015, 26-27; Kantola, Kauhanen, Keranen, Nieminen & Nummela 2018, 130.)

Suuressa roolissa lapsuusvaiheen harjoittelussa ovat taito ja tekniikka. Lapsuusvaiheen liikuntaan
kuuluu kaikki liikkuminen, tata likuntaa tulisi pystya tukemaan monipuolisilla harjoitteilla seka
erilaisilla ymparistoilla. Valmentajan tulisi ohjata lasta likkumaan monipuolisesti, jotta lapsi paasee
haastamaan ja kayttamaan omaa kehoaan eri ymparistdissa. Lapsuusvaiheen aikana on tarkoitus
saada lapselle monipuoliset liikemallit ja naiden pohjalta muodostettua kattava yleistaitavuus.
(Kantola ym. 2018, 131.) Lapsuusvaiheen aikana viikoittainen liikkuntamaara tulisi olla 20 tuntia
viikossa, koostuen ohjatusta liikunnasta, koululiikunnasta, arkilikunnasta seka omaehtoisesta
likunnasta (Hamalainen 2015, 32-33).

Lapsuusvaiheen aikana tapahtuvasta kokonaisliikunnasta suurin osa tapahtuu uintiharjoittelun
ulkopuolella. Lapsuusvaiheen alussa allasharjoittelu on kesimaarin 2—3 tuntia ja vaiheen
loppupuolella 6—10 tuntia viikossa. Muu viikoittainen liikuntamaara tulee muodostua muista
likuntaharrastuksista kuten muun lajin harjoittelusta tai omaehtoisesta liikkunnasta. Altaalla
tapahtuvassa harjoittelussa korostuvat ajallinen tekeminen eika niinkaan siella uidut metrit,
tarkeimpana asiana harjoittelussa pidetaankin taidon oppimista. Naiden liséksi lapsuusvaiheessa
opetellaan harjoitustapoja ja -kulttuuria sekd omatoimisen harjoittelun oppimista. Lisaksi uinnin
nakdkulmasta katsottuna merkittavana asiana pidetaan lapsen liikkumista vapaana vedessa.
Erilaisten liikkeiden ja pelien avulla lapsi paasee kehittdmaan likemalleja vedessa, minka
seurauksena erilaiset pelot vedesta ja sielld olemisesta poistuvat. Lasten tulisi saavuttaa
lapsuusvaiheen aikana hyva yleistaitavuus vedessa eli hyva vesitaitavuus. (Kantola ym. 2018,
131.)

6.1 Uinnin erityispiirteet

Vedessa liikkuminen poikkeaa hyvin paljon muista lajeista, joita tehdaan kuivalla maalla.
Lahtokohtaisesti kaikkia muita lajeja ihminen tekee pystyasennossa jalkojen saaden tukipinnan
maasta. Vedessa uidessa taas ihminen on paasaantdisesti ilman tukipintaa maahan ja liikkkuu
vaaka-asennossa. Taman vuoksi etenkin nuorilla uimareilla allasharjoittelua ei voida korvata
maalla tapahtuvalla likkumisella. Vesi elementtind tuo haasteen tasapainon sailyttamiseen seka
hengittamiseen uinnin aikana. Keskeisimpia ominaisuuksia vedessa liikkumiseen ovat veden
noste, vastus, tukipinnan puuttuminen maahan seka veden hitaus, joka johtuu veden tiheydesta.
(Kantola ym. 2018, 20-21.)
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Uinti on erittain tekninen laji, joka vaatii uimarilta paljon. Edellytyksenad on erinomainen oman
kehon hallinta, hyva koordinaatio seka oikeanaikaisesti tapahtuva tekniikka. Nama antavat
uimarille mahdollisuuden hyvaan suoritukseen. Vaikka yleisesti ottaen moni osaa uida ja oppii
taidon jo lapsena, vaatii se paljon tyota haluttaessa hyvaksi uimariksi. (Hillamo 2017.) Uinnin
tekniikat oppii omaksumaan ainoastaan uimalla ja viettamalla paljon aikaa vedessa (Hiilamo 2017;
Nieminen 2022).

Veteen tutustumisen harjoitteita tulisi tehda paljon. Harjoittelun alkuvaiheessa yleensa kiirehditaan
likaa ja keskittyminen kaantyy altaan paadysta paatyyn uimiseen seka matkan kasvattamiseen.
Taman sijaan vedessa tulisi oleskella myds muuten kuin uintimetreja ajatellen, uimarin tulisi viettda
aikaa vedessa, sukeltaa, kellua ja keskittya hengittdmiseen seka kuplien puhaltamiseen.
Tamankaltaiset harjoitteet vievat uimaria eteenpain ja auttavat hanta olemaan rentona vedessa.
Kun uimari on rentona ja hanta ei jannita olla vedessa, auttaa se hanta olemaan vedessa missa
asennossa tahansa. Kun uimari hallitsee rentouden vedessa, pystyy han yhdistamaan kasien,
jalkojen ja vartalon liikkeet toisiinsa. Talldin saadaan myo6s voima tuotettua haluttuun suuntaan.
Rentouden lisaksi keskeinen asia uinnissa on hyva ote veteen. Kun rentous ja hyva ote veteen

saadaan yhdistettya, niin uimarilla on hyvat edellytykset kilpauinnissa. (Malvela 2014, 15-65.)
6.2 Vapaauinti lapsuusvaiheessa

Vapaauinnin paakohdat lapsuusvaiheen harjoittelussa keskittyvat asentoon, kasivetoon, potkuihin
ja hengitykseen (Uimaliitto 2021). Vartalon asennon tulee olla suora ja pinnan suuntainen, niin etta
paa on vartalon jatkeena katseen ollessa suunnattuna kohti pohjaa. Lisaksi vartalon tulee kiertya
puolelta toiselle. (Uimaliitto 2021; Keskinen 2018, 119.) Vapaauinnissa potkuliike on vuorotahtinen,
jossa nilkan tulee olla rento ja notkea (Keskinen 2018, 120). Potkut ovat jatkuva ja piiskamainen
liike, joissa jalat pysyvat kapealla ja jalkaterat 1ahella toisiaan. (Uimaliitto 2021). Kasivedot tehdaan
vartalon keskilinjan molemmilla puolilla, niin etta liike on suoraviivainen, pitka ja kiihtyva. Kasi
palautetaan rennosti takaisin eteen veden pinnan ylapuolelta. (Uimaliitto 2021.) Hengitysrytmi
sailyy koko uinnin ajan samanlaisena, sisdanhengitys aloitetaan heti kun suu tulee veden pintaan
ja uloshengitys alkaa puolestaan heti kun kasvot palautuvat veteen. Hengitys tehdaan
vartalonkierron mukana, niin etta paa kaantyy luontaisesti vartalon ja hartioiden kaantyessa.
Uimarin etummaisen kaden ollessa suorassa paa on kaantyneena vastakkaiselle sivulle, ja paa

palaa takaisin veteen ennen toisen kaden suoristumista eteen. (Uimaliitto 2021.)

Lapsilla yleisimmat virheet vapaauinnin tekniikoissa liittyvat asentoon, kasivetoon, potkuihin tai
hengitykseen. Uintiasento ei valttamatta pysy suorassa, vaan uimarin vartalo lahtee
kiemurtelemaan puolelta toiselle. Potkuissa yleisin seikka on niiden levidaminen, jolloin jalat eivat

pysy tarpeeksi lahella toisiaan. Kasivedot saattavat menna ristiin veden alla, vaikka niiden tulisi
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pysya vartalon keskilinjan kummallakin puolella. Hengityksessa tulisi kiinnittdd huomio sen
ajoitukseen ja pdan asentoon. Hengitys ei saisi alkaa samaan aikaan kasivedon kanssa, jolloin
hengitys myohastyy. Toinen yleinen virhe hengityksessa on paan nouseminen liian ylos

hengityksen aikana. (Uimaliitto 2021.)
6.3 Selkauinti lapsuusvaiheessa

Selkduinnin paakohdat lapsuusvaiheen harjoittelussa painottuvat vartalon asentoon ja sen
kiertoon, kasivetoihin ja potkuihin (Uimaliitto 2021). Vartalon asento on suora ja virtaviivainen, paa
on vartalon jatkeena katseen ollessa kohti kattoa. Liséksi vartalon tulee kiertya puolelta toiselle.
(Uimaliitto 2021; Keskinen 2018, 127.) Potkujen liike on jatkuva, rento ja piiskamainen (Uimaliitto
2021). Selkauinnissa kadet ovat lahestulkoon koko ajan vastakkaisessa vaiheessa toisiinsa
nahden, toisen kaden aloittaessa vetoa toinen kasi lopettaa vedon. Kasivedot tehdaan vartalon

sivuilla ja niiden liikke on suoraviivainen ja kokoajan jatkuva. (Uimaliitto 2021.)

Selkauinnin tekniikkavirheet keskittyvat lapsuusvaiheessa uintiasentoon, kasivetoihin seka
potkuihin. Uimari saattaa kiemurrella puolelta toiselle, jolloin uinti ei etene suoraan eteenpain.
Toinen haaste voi olla vartalon ja etenkin paan liikka kiertyminen puolelta toiselle. Paan tulisi olla
paikallaan ja hartioiden kiertya puolelta toiselle. Potkuissa tyypillisimpana seikkana on niiden
levidminen liian levealle seka polvien tuleminen pinnan ylapuolelle. Kasivedot puolestaan saattavat
menna ristiin paan ylapuolella. Toisaalta kdsivedot voivat pysahtya valilla, jolloin niiden liikke ei ole

jatkuva, talléin uinnista tulee herkasti nykivaa. (Uimaliitto 2021.)
6.4 Rintauinti lapsuusvaiheessa

Lapsuusvaiheen rintauinnin padkohdat keskittyvat rytmiin, kasivetoon ja potkuun (Uimaliitto 2021).
Rintauinnin rytmi on keskeisessa osassa uinnin kokonaissuoritusta, se koostuu kasivedosta, jonka
aikana tehdaan hengitys, potkusta seka liu'usta (Keskinen 2018, 142). Kasien tulee olla palautettu
eteen suoriksi ennen kuin potkaistaan taaksepain. Potkun paatyttyd uimari on hyvassa suorassa
liukuasennossa, jolloin kadet ovat myos hetken aikaa paikallaan edessa. Kasivedon tulee olla
jatkuva liukua lukuun ottamatta. Kasivedossa kyynarpaat pidetaan korkealla ja kdmmenet
nakyvilla. Rintauinnin potkun alussa jalat tuodaan kohti pakaroita, niin etta jalat pysyvat kokoajan
uimarin takana, nilkat kdantyvat ulospain ja potkaistaan taaksepain. Potkun lopussa nilkat

ojentuvat suoriksi. (Uimaliitto 2021.)

Lapsuusvaiheessa rintauinnin tekniikkavirheet keskittyvat potkuun, kasivetoon seka niiden
rytmittamiseen. Potkun haasteet liittyvat sen virheelliseen suuntaan, potku voi lIahtea liikaa
alaspain, levita liilkaa polvista tai polvet koukistuvat vatsan alle. Toinen merkittava haaste potkussa

on nilkkojen asento, jolloin jalkaterat eivat kaanny riittavasti sivulle. Kasivedon virheisiin kuuluu
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liian pitka kasiveto, jolloin kdden tulevat kylkiin saakka seka kasien pysahtyminen rinnan alle.
(Uimaliitto 2021.)

6.5 Perhosuinnin potkut lapsuusvaiheessa

Perhosuinnin potkussa vartalon liike on tarkeassa roolissa. Keskivartalon tulee olla tiukkana ja
vahvana, silla vartalo antaa voiman potkuun. Vartalon liike on jatkuvaa ja aaltomaista, potku lahtee
lantiosta. (Uimaliitto 2021.) Potkut ovat vapaauinnin tavoin piiskamaisia ja nilkkojen tulee olla
likkuvat. Potkut tehdaan yhtaaikaisesti molemmilla jaloilla, jolloin vartalon liikkeesta saadaan niihin
voimaa. (Keskinen 2018, 145.)

Perhosuinnin potkuissa lapsilla tavanomaisimmat virheet ovat lantion vahainen kaytté. Potkuihin
tulisi saada voimaa lantiosta ja vartalosta. Toinen haaste on potkujen liike joka tulisi olla jatkuvaa ja
rittdvan voimakasta. Jalkojen tulisi myds pysya vierekkain eika levita irti toisistaan. (Uimaliitto
2021.)

6.6 Startti ja volttikaannos

Startin Idhtdasennossa toinen jalka on edessa niin, etta varpaat ovat lahtékorokkeen etureunassa
ja toinen jalka on takana. Vartalo on taivutettuna eteenpain, niin etta kasilla saadaan kiinni
I&ahtokorokkeen etureunasta. Uimari lahtee kaatumaan eteenpain, ponnistaa molemmilla jaloilla
vauhtia seka vie kadet eteen. Hyppy tulisi suunnata eteenpain, niin ettéd uimari tulee sulavassa
liukuasennossa veteen. Veden alla uimarin tulisi olla virtaviivaisessa liukuasennossa ja heti pintaan
tulessa aloittaa uinti. (Keskinen 2018, 171-175.) Tavanomaisimmat haasteet startissa liittyvat
ponnistamiseen. Vauhtia ei joko ponnisteta lainkaan tai vauhdinotto tapahtuu vain toisella jalalla.
(Uimaliitto 2021) Lahtéasento voi olla myds liian istuva, jolloin ei paasta hyvaan suoraan asentoon
veteen mentaessa. Lisaksi paa ei valttdmatta pysy kasien valissa tai kadet aukeavat
liukuasennosta. (Keskinen 2018, 177.)

Volttikdanndsta tehtdessa vapaauinnissa uidaan altaan paatya kohti, kasivedot jatetdan vartalon
vierelle, leuka tuodaan lahelle rintaa ja tehdaan kuperkeikka eteenpain niin etta jalat osuvat
seinaan. Jaloilla ponnistetaan vauhti, jonka jalkeen uimari ojentaa itsensa liukuasentoon.
Liukuasennossa kaannytaan jalleen vatsalleen. Liu’un jalkeen pintaudutaan ja jatketaan uintia.
(Keskinen 2018, 182—-184.) Tyypillisimmat haasteet kddnnokselle ovat etaisyyden arvioiminen
paatyyn, jolloin kuperkeikka tehdaan liian aikaisin tai lian myohaan. Toinen haaste on paan
asento, uimarin tulisi olla hengittdmatta juuri ennen kdanndésta, happi tulisi ottaa jo uinnin aikana.
Kolmantena seikkana on kasien asento kdanndksen jalkeen, kadet tulisi saada tiukkaan

liukuasentoon heti liukua aloittaessa. (Uimaliitto 2021.)
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7 TaTU Tampere

TaTU Tampere ry on yli 100 vuotta vanha uimaseura Tampereella, joka on perustettu vuonna
1919. Seura on vahvasti keskittynyt kilpauintiin, joka on seuran ydinosaamista. Kilpauinnin
valmennusjarjestelman tavoitteena on mahdollistaa uimarin padseminen aina kansainvaliselle
tasolle asti. Seurassa on vahva yhteishenki, toisten kannustamisen ilmapiiri seka yhdessa
tekemisen meininki, jota vahvistavat sitoutuneet ja ammattitaitoiset valmentajat. TaTU onkin
parjannyt hienosti kilpailuissa, saavuttaen lukuisia Suomen mestaruuksia seka EM- ja MM-

finaalipaikkoja. (TaTU Tampere)

TaTU Tampere haluaa kilpauinnin lisaksi tarjota mahdollisimman monelle tilaisuuden opetella ja
harrastaa uintia. Uinnin harrastaminen on mahdollista aloittaa jo vauvauinneista ja jatkaa
harjoittelua pitkaan erilaisten uimakoulujen ja harrasteryhmien kautta aikuisikaan saakka.
Kurssitarjonnasta 16ytyy Lapsi-aikuinen -ryhmia, jolloin vanhempi paasee yhdessa osallistumaan
lapsen kanssa uinteihin kolmen kuukauden idstd aina kuuteen ikdvuoteen saakka. Naiden lisaksi
alle kouluikaisille lapsille 16ytyy vesitaiturit sekd EasySwim-uimakouluja, jotka on tarkoitettu 3—7-
vuotiaille lapsille, sekd naiden jatkona lasten uimarikoulu, joka on 6—12-vuotiaille lapsille. Naiden
ryhmien jalkeen tarjonnasta 16ytyy nuorten harrasteuintiryhmia tai kilpauintikoulu. Kilpauintikoulu on
uimakouluryhmista viimeinen, siitd on tavoitteena paasta seuran kilpauintiryhmiin. Lisaksi

kurssitarjonnasta 16ytyy eritasoisia ryhmia aikuisille, nuorille ja erityislapsille. (TaTU Tampere)

Kilpauintiryhmia TaTU Tampereella on kaiken kaikkiaan yhdeksan, joihin uimarit on sijoitettu
heidan tason mukaan, niin ettd ryhma on mahdollisimman yhtendinen. Ryhma yksi koostuu
maajoukkue- ja SM-tason uimareista, ryhma kaksi puolestaan NSM- ja SM-tason uimareista.
Ryhmat kolmesta kuuteen koostuvat IKM-ikaisista uimareista ja ryhmat seitseman ja kahdeksan

Rollo-ikéisista uimareista. (TaTU Tampere)



8 Kehittamistyon kuvaus

Kehittamistyon eteneminen on havainnollistettu kuvassa 1. Tydn vaiheet on kuvattu siina

jarjestyksessa, miten kehittamistyota on tehty. Tyon vaiheita on vielé havainnollistettu vareja
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kayttamalla. Ensimmaiset vaiheet on kuvattu keltaisella varilld, joka kuvaa tydn suunnitteluvaihetta.

Suunnitteluvaiheeseen kuului haasteiden tunnistaminen, jolle tydn tarve pohjautuu seka tyosta

saatavat hyodyt ja mita tydlla halutaan saavuttaa. Naiden lisdksi ensimmaiseen vaiheeseen kuului

tydn tavoitteiden asettaminen. Tydn toinen vaihe on kuvattu sinisella varilla, joka sisalsi tyén

menetelmien valinnan. Sinisella pohjalla olevat vaiheet kertovat myos valittujen

tutkimusmenetelmien vaiheet, esimerkiksi miten haastatteluissa tai aineistojen keruussa toimittiin.

Viimeisena varina kuvassa 1 on vaaleanpunainen, joka kuvastaa kehittamistydn loppuvaihetta.

Tama koostui tulosten koonnista seka varsinaisesta lopputuotoksesta.

Haasteen tunnistaminen Kevat 2022
L 4
Mita talla tyslla halutaan
saavuttaa?
¥ Helmikuu 2023
Tyon tavoitteiden
asettaminen
L 2
Menetelmien valinta
+ ¥
Laadullinen tutkimus, Maarallinen tutkimus,
haastattelu aineistot
3 R 2
Haastattelukysymyksien Valmiina olevan tiedon
asettaminen tuominen sahkoiseen
muotoon
¥
L

Haastattelujen pitaminen

A 4

Haastattelujen litterointi

¥

Yhteenvedon tekeminen
tuloksista

/

Maaréllisen ja laadullisen
tutkimuksen tulosten koonti

3 Huhti- ja
toukokuu 2023

Lopputuotos

Kuva 1. Kehittamistyon eteneminen

Maaliskuu
2023
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8.1 Tyon lahtokohdat ja tavoite

Tyon suunnittelu ja tarve sille on syntynyt jo kevaan 2022 aikana. Talloin lasten taitoja eri ryhmissa
tarkasteltiin uimakoulukoordinaattorin toimesta seuraten ryhmien toimintaa. Naiden havaintojen
pohjalta ryhmille tehtiin syksylla 2022 taitotaulukoiden mukaiset kartoitukset. Varsinainen
opinnaytetyo ja kehittamistyd on tehty kokonaisuudessaan kevaan 2023 aikana, tdman tydn
tavoitteet tarkentuivat helmikuussa 2023. Kuvan 1 siniset kohdat eli menetelmien valinnat ja niiden
toteutus tehtiin maaliskuun 2023 aikana, ja tulosten koonti seka lopputuotos syntyivat huhti- ja

toukokuun 2023 aikana.

Taman tyon lahtokohtina ovat TaTU Tampereen lasten uimakouluryhmat seka ensimmaiset
kilpauintiryhmat. Uimakouluryhmia seka ensimmaisia kilpauintiryhmia tarkastellaan lasten taitojen
nakokulmasta. Aiemmin ei ole ollut tarkkaa kuvaa lasten taidoista eri uimakoulutasoilla. Nykyisissa
ryhmissa ei ole ollut selkeda yhteista linjaa opetettavista taidoista tai siitd miten lapset siirtyvat
uimakouluryhmasta seuraavaan. Uimakoulukoordinaattorilla tai muilla uimakouluryhmien opettajilla
ei mydskaan ole ollut tarkkaa kuvaa siita, mita kilpapuolen valmentajat odottavat lasten taidoilta
kilpapuolelle siirryttdessa. Toisaalta kilpapuolen valmentajilla ei ole ollut tiedossa minka tasoisia
lapsia heille on tulossa uimakouluista. Lasten uimakoulut seka kilpauintiryhmat ovat olleet taten

hyvin irralliset, eika niiden henkilosto ole keskustellut keskenaan riittavasti.
Tyon tavoitteet:

1. Lasten taitojen kartoittaminen uimakouluryhmissa
Selvittda valmentajien toiveet seka nakemykset juniorikilpauintiryhmista
Laatia kehitysehdotus, mita lasten uimakouluryhmissa tulisi tehda, jotta lapset ovat jatkossa

taitavampia heidan siirryttaessa ensimmaisiin kilpauintiryhmiin

Tyon tuloksia tulee tulevaisuudessa hyodyntamaan seuran uimakoulukoordinaattori, joka vastaa
uimakoulutoiminnasta. Han paasee tekemaan muutoksia ja parannuksia uimakoulutoiminnassa
yhdessa muiden uimakouluopettajien kanssa. Tarkoituksena on saada tyon tuloksena keinoja, joita
paivittaisessa tyossa paastaan hyodyntamaan uima-altaalla. Tavoitteenamme on tulevaisuudessa
saada uinnillisesti taitavampia lapsia ensimmaisiin kilpauintiryhmiin. Toiveena on myos yhtenaisen
linjan saaminen uimakoulupuolelle, riippuen siita kuka ryhmia ohjaa tai milla uintipaikalla lapset
harjoittelevat. Tyo nahdaan tarkeana mahdollistajana lasten taitojen kehittamiseen ja taman myota
entistd vahvempaan osaamiseen uinnin opettamisessa. TaTU Tampere haluaa kehittda seuran
omien uimareiden taitoja ja antaa mahdollisimman monelle lapselle mahdollisuudet edeta omien

uimakouluryhmien kautta kilpauinnin pariin entista taitavampina.



20

8.2 Tydon menetelmat

Tieteelliselle tutkimukselle on asetettu eraita ehtoja, naistd ensimmainen on tutkimuskohde, joka
on pystyttdva maarittelemaan selkeasti. Toisena on tutkimuksen tulos, jonka on tuotettava jotain
tietoa. Kolmantena on tutkimuksen hyodyllisyys, eli tutkimuksen toteuttamisesta on syntynyt
hyodyllista tietoa muille. Viimeisena ehtona tieteelliselle tutkimukselle on sen synnyttama
keskustelu, joka tutkimuksen pohjalta syntyy. Tieteellisen tutkimuksen ehdot patevat yhta hyvin

tydelamaan pohjautuviin kehittamistoihin ja ovat siksi hyvin yhdistettavissa niihin. (Vilkka 2015, 31.)

Tutkimuksiin kaytettdvat menetelmat voivat olla joko maarallisia tai laadullisia (Vilkka 2015, 6).
Maarallinen tutkimus antaa tuloksen numeraalisena ja vastaa kysymyksiin kuinka paljon tai kuinka
usein jokin asia tapahtuu (Vilkka 2021, 23). Maarallisessa tutkimuksessa kaytetyt aineistot voivat
olla jo valmiita, jolloin joku muu on kerannyt jo tiedon aiemmin. Aineistot voivat olla erilaisia tilastoja
tai rekistereita. On syyta selvittda, mihin tarkoitukseen tieto on alun perin keratty, ja pohtia
pystyykd itse hyddyntdmaan omassa tutkimuksessa juuri tata aineistoa. (Vilkka 2015, 97.)
Maarallisen tutkimuksen keinoin halutaan selvittda nykyisista uimakouluryhmista lasten taitoja seka
milla tasolla heidan taitonsa ovat kurssin paatteeksi. Syksylla 2022 uimakouluryhmille on tehty
taitokartoitukset kurssin paatteeksi. Taidoista on arvioitu kuhunkin ryhmatasoon liittyvia taitoja.
Naiden arvioiden perusteella lapsille on annettu suositus seuraavan kauden ryhmasta. Naita
valmiita taulukoita halutaan hyddyntaa maarallisena aineistona tassa tydssa. Toimeksiantajan
valmiit dokumentit tai aineistot kuvaavat tietopohjaisesti kyseessa olevan toimintaympariston
toimintaa (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 46—48).

Laadullisessa tutkimuksessa aineistoa voi kerata usealla eri tavalla, kaikissa naissa kuitenkin
korostuu henkilén omat ajatukset, kokemukset seka mielipiteet. Ihmisiltd saatava materiaali kertoo
heidan ndkemyksensa asiasta perustuen sitd hanen aiempiin kokemuksiin. Useimmiten
tutkimusaineisto kerataan inmisen puheesta, jolloin hanta on haastateltu. Henkil6ita valittaessa
tulee huomioida heidan sopivuutensa, heilla tulee olla tutkimuksen aiheesta omakohtaista
kokemusta tai asiantuntijuutta. Haastattelukysymykset tulee miettia tarkoin, ne eivat saa olla
johdattelevia ja niiden tulee olla selkeita. Yhdessa kysymyksessa tulee kysya ainoastaan yhta
asiaa. Kaikkien haastateltavien tulee ymmartaa kysymykset. Laadullisen tutkimusmenetelman
tavoitteena onkin kerata sisalldllisesti laadukasta aineistoa. Tarkedmpaa on aineiston sisaltd kuin
sen maara. (Vilkka 2015, 118-135.) Laadullisen tutkimuksen keinoin halutaan selvittaa
kilpauintiryhmien valmentajien nakemykset tdman hetkisista juniorikilpauintiryhmista seka selvittaa
heidan toiveensa ryhmille tulevaisuutta ajatellen. Tutkimus toteutettiin haastattelun muodossa,

jolloin valmentajat paasivat vapaasti kertomaan omat mielipiteensa aiheesta.
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Taman tyon tekemiseen valittiin kaksi eri menetelmaa, joiden avulla halutaan tukea tyon tavoitteita.
Menetelmista hyddynnetaan niin maarallista kuin laadullista tutkimusta. Vilkan mukaan maarallisen
ja laadullisen tutkimuksen voi yhdista, silla ne eivat poissulje toisiaan. Tutkimusten yhdistdminen
antaa erilaista nakdkulmaa tutkittavaan asiaan. Puhutaan aineistotriangulaatiosta, kun yhdistetaan
esimerkiksi haastattelusta saadut tulokset valmiiden tilastojen tai kaavioiden tuloksiin. Nain
tuloksesta saadaan rikkaampi hyddyntamalld molemmat aineistot. Aineistoja yhdistdessa tulee
kuitenkin huomioida, ettd ne sopivat yhteen seka liittyvat alkuperadiseen tutkimusongelmaan.
(Vilkka 2021, 101-102.) Taman tydn menetelmiksi valitut keinot sopivat hyvin toisiinsa seka liittyvat
tutkimusongelmaan. Maarallisen tutkimuksen tulokset tulevat vastaamaan lasten taitoja koskeviin
kysymyksiin uimakouluryhmissa. Toisaalta taas laadullinen tutkimus antaa omakohtaista tietoa
juniorikilpauintirynmista seka kertoo tarkemmin valmentajien toiveet. Naista kahdesta aineistosta

saadut tulokset antavat kattavan kuvan tutkimusongelmasta.

Maarallisen tutkimuksen keinoin saadaan laajempi ja tarkempi kuva lasten taidoista
uimakouluryhmissa. Lasten uimakouluryhmia on useita kymmenia, heita opettaa yli 20
uimaopettajaa. Mikali lasten taitoja olisi Iahdetty kartoittamaan laadullisen tutkimuksen keinoin
esimerkiksi opettajia haastattelemalla, olisi tulos voinut jaada suppeammaksi. Yksittaisella
uimaopettajalla ei ole tarkkaa kokonaiskuvaa lasten taidoista kaikilta ryhmatasoilta, silla kukaan
opettajista ei opeta kaikkia uimakoulutasoja. Nain ollen maarallinen tutkimuskeino antaa
tarkemman kokonaiskuvan kaikista uimakouluryhmista. Toisaalta taas laadullinen tutkimus nahtiin
hyvaksi tavaksi kilpauintiryhmien valmentajien kokemusten ja tietojen keradmiseen. Valmentajista
I6ytyy muutamia henkilGita, joilla on kattava kokemus useista eri kilpauintiryhmista kattaen nain

tietdmyksen eritasoisista ja ikaisista uimareista.
8.3 Maarillisen ja laadullisen tutkimuksen eteneminen

Maarallisessa tutkimuksessa tehtiin dokumenttianalyysi syksylla 2022 tehdyista taitotaulukoista.
Taitotaulukoissa oli arvioitu lasten taitoja eri uimakoulutasoilla. Jokaiselle uimakoulutasolla oli omat
taitotaulukot, jotka koostuivat erilaisista tehtavista. Kaikki rynmatasot olivat tehneet taitotaulukot
kurssin paatteeksi. Kunkin ryhman opettaja oli uima-altailla merkinnyt lasten suoritukset LIITTEEN
1 mukaisiin uimakoulujen taitotaulukoihin. Kaiken kaikkiaan taitotaulukoita oli yhteensa kuusi
erilaista, jotka kattoivat kolme lastenaltaan uimakoulutasoa (vesikirput, vesikilpikonnat ja
vesimyyrat), kaksi syvan altaan EasySwim-uimakoulua (survival ja advanced) seka yhden syvan
altaan lasten uimarikoulun. Tulokset naista taulukoista koottiin sdhkdiseen muotoon, silla ne olivat
jokaisen ryhman osalta vield paperisessa muodossa. Taitotaulukoissa nakyi jokaisen lapsen nimi,
ika seka hanen suorituksensa. Henkildtietojen vuoksi naita taitotaulukoita ei julkaistu tdman tyon

puitteissa. Taman tyén kannalta ei ole olennaista yksittdisen lapsen taidot, vaan kokonaiskuva
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lasten taidoista ryhmatasoittain. Tdman vuoksi taitotaulukoista tehtiin LITTEEN 2 mukainen
uimakoulujen taitotaulukkojen yhteenveto. Yhteenveto pitaa sisalldan prosenttiosuudet kunkin

taidon osaamisesta ja ryhmasuosituksista.

Laadulliseksi tutkimusmenetelmaksi valikoitui haastattelu, jotka pidettiin kilpauintiryhmin
valmentajille. Tavoitteena oli selvittda valmentajien nakemyksia ja toiveita juniorikilpauintiryhmista.

He omaavat omakohtaista kokemusta TaTU Tampereen nykyisista kilpauintiryhmista.
Haastattelukysymyksiksi asetettiin seuraavat:

Mika on roolisi TaTU:ssa?

Kuinka pitkaan olet valmentanut?

Mita ryhmia valmennat talla hetkella tai mistéa TaTU:n ryhmistd on kokemusta?
Mitka ovat nakemyksesi taman hetken TaTU:n juniori kilpauintiryhmista?

Mita hyvaa ja/tai kehitettavaa niissa on?

I T o

Mita toiveita sinulla on juniori kilparyhmiin tulevaisuutta ajatellen?

Haastatteluihin valikoitui kolme TaTU Tampereen valmentajaa. Haastattelut pidettiin viikon sisalla
kaikille valmentajille yksilOhaastatteluna. Haastatteluista nauhoitettiin &anitallenne joka

haastatteluiden jalkeen litteroitiin tekstimuotoon.
8.4 Taitotaulukoiden tulokset

Taitotaulukoiden perusteella koottiin tulokset, joita oli kuudesta eri uimakouluryhmasta. Kaiken

kaikkiaan ryhmia oli yhteensa tutkimuksessa 59 ja lapsia naissa oli kaiken kaikkiaan yhteensa 513.

Lastenaltaan vesikirput-ryhmia oli yhteensa kahdeksan ja lapsia naissa oli yhteensa 78.
Taitotaulukko koostui kuudesta tehtavasta. Ensimmaisena tehtavana oli ollut kuplien puhaltaminen
veteen, jonka oli osannut tehda yli 85 % lapsista. Lahestulkoon kaikki lapset, yli 90 % oli liikkunut
rohkeasti vedessa. Reilu puolet lapsista oli osannut sukeltaa esineen pohjasta rinnansyvyisesta
vedesta seka viiden metrin potkut vatsallaan apuvalineen kanssa. Selin kellunnan apuvalineen

kanssa oli osannut noin 65 % lapsista ja avustetun hypyn altaaseen lahes 80 % lapsista.

Lastenaltaan vesikilpikonnat-ryhmia oli yhteensa kahdeksan ja lapsia naissa oli yhteensa 69.
Taitotaulukko koostui seitsemasta tehtavasta. 90 % lapsista oli osannut puhaltaa kuplia, niin etta
on itse veden alla. Lahes 85 % oli osannut sukeltaa esineen pohjasta rinnan syvyisesta vedesta.
Puolestaan yli 65 % oli osannut liukua vatsallaan ja selin, kellua vatsallaan ja selin seka uida
myyrauintia viiden metrin matkan. Yli 70 % lapsista oli osannut hypata itsenaisesti altaaseen, mutta

vain reilut 40 % oli osannut uida 5 metrin matkan alkeisselkauintia.
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Lastenaltaan vesimyyrat-ryhmia oli yhteensa nelja ja lapsia ndissa ryhmissa oli yhteensa 40.
Taman ryhman taitotaulukko koostui kahdeksasta tehtavasta. Taitto-liu’'un ja esineen sukeltamisen
pohjasta seka kasillaseisonnan oli osannut 70 % lapsista. Liu’ut vatsallaan ja selin liukuasennossa
oli osannut 95 % lapsista. Kelluntayhdistelman meritahtikellunnasta ja kilpikonnakellunnasta oli
osannut 80 % lapsista. Potkut vatsallaan ja selin liukuasennossa oli osannut 55 % lapsista.
Myyrauinnin 25 metrin matkan oli osannut 35 % lapsista ja saman matkan alkeisselkauinnista vain

5 %. Hypyn syvaan altaaseen oli osannut puolestaan 85 % lapsista.

Syvan altaan EasySwim Survival -ryhmia oli yhteensa yhdeksan ja lapsia ndissa oli yhteensa 54.
Taitotaulukon suorituksia oli yhteensa kolme. Kuplien puhaltamisen veteen oli osannut vajaat 70 %
lapsista. Rohkean liikkumisen vedessa eri tyyleja kayttaen oli osannut vajaat 60 % lapsista, kun

puolestaan kasvojen kastamisen tai sukeltamisen veteen oli osannut reilut 66 % lapsista.

Syvan altaan EasySwim Advanced -ryhmia oli yhteensa 21 ja lapsia naissa oli kaiken kaikkiaan
188. Heidan taitotaulukossa oli yhteensa kuusi eri tehtavaa. Reilut 40 % lapsista osasi uida
sujuvasti ilman liivid syvassa altaassa. Noin 45 % lapsista osasi kellua vatsallaan ja selallaan seka
liukua vatsallaan ja selalldan. Potkut vatsallaan ja selalldaén 15-25 metrin matkalta osasi tehda
reilut 30 %. Vapaauintia 25 metrin matkan osasi uida reilut 14 % lapsista ja selkauinnin samalta

matkalta noin 9 %.

Syvan altaan uimarikoulu-ryhmia oli yhteensa yhdeksan ja lapsia naissa oli yhteensa 84. Liu’un
vatsallaan ja selallaan heista osasi tehda noin 70 %. Kuperkeikan heista osasi lahes 65 % ja
paaedellahypyn reilut 13 %. Vapaauinnin ja selkduinnin potkut 25 metrin matkalta osasi 50 %
lapsista. Vapaauintia 50 metrin matkan osasi uida reilut 57 % lapsista ja selkauintia 54 % lapsista.
Rintauintia puolestaan osasi 25-50 metrin matkan uida reilut 8 % ja delffiiniuinti tai perhosuinnin

potkuja lahes 37 %.

Lasten taitotaulukon tehtavin mukaan he olivat saaneet suosituksen seuraavasta ryhmasta.
Taulukkoon oli kirjattu l8pimenoprosentti eli lasten osuus jotka olivat paasseet seuraavalle
uimakoulutasolle ja oppineet riittavat taidot nykyiselta tasolta. Vesikirppujen osalta suosituksen
seuraavasta tasosta oli saanut reilut 60 %, vesikilpikonnat-ryhmasta noin 55 %, vesimyyrat-
ryhmasta 30 %, survival-ryhmasta noin 37 %, advanced-ryhmasta noin 27 % ja uimarikoulusta noin
19 %.

8.5 Haastattelun tulokset

Haastattelut pidettiin kolmelle TaTU Tampereen valmentajalle, joilla on kaikilla kokemusta seuran
kilpauintiryhmista. Kaikki kolme haastateltavaa tydskentelevat seuralla kokopaivaisesti kilpauinnin

parissa, tehtavanimikkeina on valmentaja tai nuorten valmennuspaallikkd. Kahdella valmentajalla
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on kokemusta uinnin valmentamisesta reilusti yli 20 vuotta ja yhdella heista noin 10 vuotta. Kaikilla
kolmella on kokemusta myos lasten uimakouluista, joko aivan viime vuosilta tai oman

valmennusuransa alkuvuosilta.

Kaikilla kolmella haastateltavalla oli kokemusta useasta eri TaTU Tampereen kilpauintiryhmasta.
Kilpauintiryhmia on kaiken kaikkiaan 8, joista numerossa 1 harjoittelee edustusryhman uimarit ja
ryhmassa 8 kaikista uusimmat ja nuorimmat kilpauimarit. Yhdella valmentajalla oli kokemus
ryhmista 1, 3, 6 ja suurpiirteinen nakemys muista ryhmista. Toisella valmentajalla oli kokemus
ryhmista 2 ja 7. Kolmannella valmentajalla kokemus ryhmista 5 ja 8, seka pintapuolinen nakemys
ryhmista 6 ja 7. Lisaksi kolmannella valmentajalla kokemusta uimakouluryhmien osalta EasySwim-

ryhmista, uimarikoulusta seka kilpauintikoulusta.

Seuraavana haastattelukysymyksena valmentajille oli heidan ndkemyksensa taman hetken
juniorikilpauintiryhmista. Kaikki kolme valmentajaa kertoivat ndkemyksidan uimareiden tasosta tai
kilpailullisesta parjadmisesta Rollo-ikdvuosina. Yleinen ndkemys heilla kaikilla oli, ettd taso on
heikko, muutamia yksil6ita lukuun ottamatta. Suurena huolena kahdelta valmentajalta nousi, etta
talla hetkelld suurin osa Rollo-ikaisista uimareista ei saavuta kilpailuihin vaadittuja aikarajoja. Yksi
valmentaja kuvasi junioriryhmien kokonaiskuvaa pirstaleiseksi, monella osa-alueella olisi
kehitettavaa. Han viittasi valmennustiimien toimivuuteen, allas-ajan rajallisuuteen seka uimareiden

taitoihin.

Seuraava kysymys kasitteli junioriryhmien hyvia puolia seka kehitettavia kohteita. Kaikki kolme
haastateltavaa kasittelivat aihetta hieman eri ndkokulmasta. Lisaksi heidan vastaukset koskivat
I1&hinna kehitettavia kohteita. Ensimmainen valmentaja painotti valmennuksen systemaattisuutta
seka oikeisiin asioihin keskittymista. Valmentajalla tulisi olla selkea suunnitelma, mihin asioihin
I&hdetdan keskittymaan uimareiden kanssa. Tavoitteet tulisi olla selkeitd, samalla niita tulisi peilata
uimarin kykyihin. Mikali kehitettavia asioita on useita, kaikkiin ei voida keskittya samanaikaisesti.
Valmentajan tulisi osata valita kaikista olennaisimmat kehityskohteet uimareillensa, jolloin

paastaan hyviin tuloksiin.

Toinen valmentaja koki juniorikilparyhmien uimareiden olevan ialtaan hieman lilan vanhoja.
Uimareita on tullut kilparyhmiin uimakouluryhmista lilan vanhoina. Kehityskohteena olisi
nuorempien uimareiden saaminen ensimmaisiin kilpauintiryhmiin, jolloin Rollo-uinteihin
osallistuminen olisi myés mahdollista. Kilpauintiryhmaan tullessa Rollo-kilpailujen tulisi olla vasta
uimarilla edessa tai tullessaan ryhmaan uimari olisi ialtdan paasemassa kauden lopuksi

ensimmaisiin Rollo-kilpailuihin. Uimareiden teknisiin taitoihin toivottiin myés hieman tason nostoa.
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Kolmas valmentaja esitti kehityskohteena valmennustiimin ja taman toimimisen.
Valmennustiimeista 10ytyy kylla kokeneita valmentajia, mutta koko tiimin yhteistoiminnassa
esimerkiksi vilkkosuunnitelmien toteuttamisessa olisi parantamisen varaa. Mikali koko
valmennustiimi olisi paremmin kartalla mita milloinkin tapahtuu, niin tdma palvelisi uimareita
paremmin. Ehdottomasti kehityksen kohteena olisi uimareiden kuivaharjoittelun parantaminen seka
allasharjoittelun maara. Etenkin nuorimmalla kilpauintirynmalla on talla hetkella vain kaksi
uintiharjoitusta viikossa, joka koettiin Rollo-ikaisille uimareille liian vahaiseksi. Ryhmien hyvana
asiana koettiin uimareiden innokkuus ja hyva yhteishenki. Kaikki tykkaavat kayda treeneissa ja

tdman myo6ta moni asia mahdollistuu harjoituksissa.

Viimeinen kysymys kasitteli valmentajien toiveita tulevaisuuden osalta junioriryhmille. Kaikki kolme
valmentajaa olivat sitd mieltd, etta toiveena on sitoutuneet ja ammattitaitoiset valmentajat
junioriryhmille. Lisaksi valmentajilla tulisi olla halu ja into tehda valmennusty6ta juuri lasten kanssa
ja erityisesti juuri niiden nuorimpien kilpauimareiden kanssa. Yhdelta valmentajalta nousi myos
toiveeksi valmentajan ammattitaito uinnin teknisissa asioissa, silla junioreiden valmentaminen on
pitkalti oikeiden tekniikoiden opettamista. Kaikki valmentajat myds korostivat lasten kilpailullisuutta
ja halua kilpailla. Ryhmien uimareiden tulisi olla valmiita kilpailemaan ja ne lapset jotka haluavat
vain harrastaa uintia, niin heidat tulisi ohjata harrasteuintiryhmiin. Kaksi valmentajaa myos lisasi
kilpailuihin osallistumisen tarkeyden jo viimeisimmassa uimakouluryhmassa kilpauintikoulussa.
Kilpauintikoulussa tulisi lasten paasta jo osallistumaan useampaan uintikilpailuun. Vastauksista
nousi esille myods pitkajanteisyyden tarve valmennuksessa myos juniorirynmilla, lasten sopiva ika

kilpauintiryhmaan tultaessa uimakouluista seka toimiva ja motivoitunut valmennustiimi.
8.6 Lopputuotos

Lopputuotoksena syntyi kehitysehdotus TaTU Tampereen uimakoulutoiminnalle (LIITE 3), joka
pitaa sisallaan kehitysehdotuksia lasten taitojen kehittamiseen. Kehitysehdotus pitaa sisallaan
kahdeksan eri kohtaa, joita pystytaan hyodyntamaan jokapaivaisessa tyossa lasten
uinninopetuksessa. Kehitysehdotukset on haluttu luoda mahdollisimman yksinkertaisiksi, jolloin ne
olisi helpompi ottaa kayttoon. Kehitysehdotuksen saa kayttoonsa TaTU Tampereen

uimakoulukoordinaattori sekd uimakouluryhmien opettajat.

Ensimmainen kohta pitaa sisallaan taitotaulukot ja ryhmasuositukset. Taitotaulukoita kaytettiin nyt
kertaluontoisesti syksylla 2022, mutta ne halutaan ottaa kayttéén pysyvana tapana. Eri
uimakouluryhmille halutaan luoda pysyvat tavoitteet, joiden avulla muodostuu selkea kasitys siita,
mita ryhmissa tavoitellaan ja mita lasten tulisi niissa oppia. Lisaksi halutaan yhtenaistaa lasten
saamat ryhmasuositukset ryhman paatyttya. Suosituksen tekeminen jokaiselle lapselle helpottuu ja

yhtenaistyy, kun kaikki ovat arvioineet lasten taidot taitotaulukon avulla. Paivansalon (2020, 49)
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mukaan tavoitteet luovat suunnan tekemiselle ja oppimiselle, lisdksi hanen mukaansa tavoitteet
osoittavat padmaaran jota tavoitellaan seka prosessitavoitteita padmaaran saavuttamiseksi. Tassa
tapauksessa paatavoite uimakouluryhmassa on paasta seuraavaksi kaudeksi seuraavalle
uimakoulutasolle. Puolestaan prosessitavoitteita ovat eri taitotaulukon tehtavat, joiden mukaan
maaraytyy paastiinkd paatavoitteeseen. Prosessitavoitteet ovat selkeitd ja konkreettisia tekoja,

jotka kuvaavat mita tulee tehda, jotta paamaara saavutetaan (Paivansalo 2020, 51).

Toinen kohta liittyy opetussisallén peilaamiseen taitotaulukon tehtaviin seka ryhman tasoon.
Kunkin ryhman opetussisalléon suunnittelussa auttaa ryhméatason taitotaulukko. Tdma antaa
opettajalle oivan apuvalineen suunnittelun tueksi. Paivansalon (2020, 54) mukaan suunnitelman
paatavoite on vieda toimintaa oikeaan suuntaan. Suunnittelussa tulee kuitenkin ottaa huomioon
mahdolliset ryhmien valiset erot ja lasten nykyhetken taidot. Jokin ryhma saattaa edeta toista
nopeammin ja toinen taas vastaavasti tarvitsee enemman aikaa esimerkiksi veteen tutustumiselle.
Opettajan suunnitelma tulee sisaltaa selkeita tavoitteita seka suunnitelman tulle olla riittavan valja,
jolloin se antaa tilaa muutoksille (Paivansalo 2020, 55). Opetussisallon suunnittelu tulee siis peilata
lasten taitoihin. Vaikka yksi taitotaulukon tehtava olisi oppia uimaan viisi metria myyrauintia, tata on
turha lahtea opettelemaan, jos vatsallaan kellunta tuottaa vield haasteita. Gilbert tiivistaa asian
oivasti: ennen tavoitteiden paattamista tulee maarittaa mika kaikki on tavoiteltavissa, meilla tulee
olla visio siitd mika kaikki on mahdollista. (Gilbert 2017, 50).

Kehitysehdotuksen kolmas kohta liittyy toistojen merkitykseen taitoharjoittelussa. Yksi
uimakoulutunti kestdd 30—45 minuuttia, ja tdma aika tulisi pystya hyddyntamaan mahdollisimman
tehokkaasti. Yksi tunti voi sisaltdd useamman eri taidon harjoittelua, mutta toistoja tulisi saada niin
paljon kuin on mahdollista lyhyessa ajassa. Esimerkiksi liukua harjoitellessa ei riita, etta uintitunnin
aikana tehdaan vain kaksi liukua altaan reunalta toiselle. Liikuntataidot vaativat lukuisia toistoja

seka sinnikasta harjoittelua, joka vie aikaa, mutta samalla se takaa oppimisen (Terve Koululainen).

Neljas kohta kokoaa ideoita taitojen varioimiseen uinninopetuksessa. Harjoittelusta tulisi
pitkastyttavaa, jos samaa taitoa harjoiteltaisiin aina samalla tavalla. Tamankaltainen harjoittelu ei
myoskaan tuota yhta hyvaa tulosta kuin taitoharjoittelun varioiminen. Idealistaan on koottu erilaisia
variaatioita kellunnan, liu’un, potkujen, hengitysharjoitusten seka vesitaitavuuden harjoitteluun.
Kalajan (18.5.2021) mukaan taitoharjoittelussa toistoja tulee olla runsaasti, mutta samaan aikaan
niihin on tuotava jatkuvasti jotain vaihtelua ja uusia tapoja. Kalaja myo6s tdsmentaa, ettd saman
taidon opettelemiseen tulee olla monenlaista mielekasta tekemista (Kalaja 18.5.2021). Idealistaan
on myos lisatty muistutukseksi motoristen taitojen harjoittelu vedessa, silla ne ovat tarkeassa
osassa etenkin alle kouluikaisten lasten liikuntataitojen opettelussa. Esimerkiksi maa-meri-laiva-

leikissd motorisia perustaitoa pystytdan hyvin harjoittelemaan vedessa liikkkuen altaassa paikasta
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toiseen eri tavoin. Pullin (2006, 20) mukaan paivakoti-ikaisen lapsen tulisi saada harjoitella
motorisia taitoja paivittain, erilaisia harjoitteita voi tehda niin sisalla, ulkona metsassa tai

esimerkiksi matalassa vedessa.

Uimakoulutodistusten kayttdonottaminen on ehdotuksen viides kohta. Lapset saisivat jatkossa
uimakouluryhman paatyttya uimakoulutodistuksen. Todistuksesta I0ytyy samat tehtavat kuin
taitotaulukosta. Talldin perheet saavat tiedon uimakoulussa harjoitelluista taidoista seka tiedon
siitd, mitka taidot on jo opittu. Samalla todistuksesta jaa lapselle muisto kdydysta uimakoulusta.
Kouluissa perusopetuksessa oppilaita arvioidaan, ja tdman arvioinnin yhtena tehtadvana on ohjata
ja kannustaa opiskelua seka auttaa sisdistamaan omaan oppimistaan (Suomen Luokanopettajat
ry). Samalla periaatteella uimakoulutodistusten myota halutaan valittda perheille tieto lapsen

oppimista taidoista uimakoulussa.

Kuudes kohta pitaa sisallaan kilpauintikoulun taitotaulukon. Kilpauintikoululle ei ollut aiemmin
taitotaulukkoa, ehdotuksessa on heille myds luotu omansa. Kilpauintikoulun tavoitetaulukko pitaa
sisallaan tarkemman kuvauksen taidoista kussakin lajissa. Esimerkiksi vapaauinnin osalta
taitotaulukko sisaltda muun muassa kasivetoihin, hengitykseen ja vartalon asentoon liittyvia asioita.
Kilpauintikoulun ollessa uimakoulujen viimeinen taso ennen kilpauintiryhmaan siirtymista, on
taidoissa mietitty taman ikaisilta lapsilta vaadittuja teknisia taitoja lajeista. Uimaliitto on koonnut
lasten tekniikoiden erityispiirteet (Uimaliitto 2021). Naiden pohjalta on Iahdetty kokoamaan

kilpauintikoululaisille sopivaa tavoitetaulukkoa.

Kehitysehdotuksen seitsemas kohta liittyy uimakouluopettajien kouluttamiseen ja yhteisten
teemapaivien pitamiseen. Ehdotuksena on, ettd uimakoulukoordinaattori pitaa seuran sisaisia
koulutuksia tai ideapaivia uimaopettajille tukemaan heidan opetustyotaan. Aiheet voivat olla jonkin
lajin tekniikkaopetukseen liittyvia tai esimerkiksi yhdessa ideoimista erilaisten harjoitusten
toteuttamiseen. Koulutuksien ja erilaisten teemapaivien jarjestamisesta vastaa seuran
uimakoulukoordinaattori. Mentorina toimimisen tarkoituksena on esimerkiksi tukea valmentajia
opettamaan paremmin, inspiroimaan heita tai kannustamaan heitd omassa tydssaan (Gilbert 2017,
325). Tarkoituksena nimenomaan on, ettd seuran uimakoulukoordinaattori pystyy tukemaan muita
uimakouluopettajia juuri heidan tarpeidensa mukaan. Hyvalla ohjaamiselle ei ainoastaan paranneta
Gilbertin mukaan valmennusta, vaan saadaan rakennettua hyvaa luottamista omaan tekemiseen
(Gilbert 2017, 325).

Viimeinen eli kahdeksas kohta liittyy uimakoulutoiminnan ja kilpauinnin yhteistyéhén. Ehdotuksena
on lisatd uimakoulukoordinaattorin, uimakouluopettajien seka kilpauinnin valmentajien yhteistyo6ta.
Ensimmainen parannusehdotus on kilpauintikoulujen uimaopettajien seka ensimmaisen

kilpauintiryhman valmentajien yhteistyd. Kilpauintiryhman valmentaja voisi kauden lopuksi tulla
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vierailulle kilpauintikouluun, jolloin uimarit nakisivat hanet seka heidan nykyinen uimakouluopettaja
paasisi kertomaan lapsista heidan tulevalle valmentajalle. Tarkoituksena myds on, ettd valmentaja
saa kilpauintikoululaisten taitotaulukot itselleen, jolloin hanella on tulevan kauden suunnittelun

tueksi muutakin kuin lista uimareiden nimista.

Toinen selked ehdotus on uimakoulukoordinaattorin ja kilpauintiryhmien valmentajien yhteistyo.
Tavoitteena on valmentajien tarpeiden ja mahdollisten toiveiden vieminen kilpauintikoululle.
Esimerkiksi, jos toiveena on entistd paremman kaanndksen tai starttihypyn harjoitteleminen jo
kilpauintikoulussa. Gilbertin (2007, 319) mukaan valmentajien tulisi jakaa osaamistaan muille, silla
siind samalla he oppivat itse jotain uutta. Taten olisi hyva pohtia olisiko esimerkiksi hyddyllista
pitaa valilla yhteisharjoituksia kilpauintiryhman ja kilpauintikoulun kanssa. Talldin uimarit seka
valmentajat ja uimakouluopettajat voisivat kaikki oppia jotain uutta. Gilbert myds tunnustaa, etta
valmentajan tyd voi ajoittain olla hyvin yksinaista, joten on erittdin tarkeaa tavata muita ja jakaa

omaa valmennusosaamistaan (Gilbert 2017, 320).
8.7 Lopputuotoksen arviointi

Lopputuotos on kaytanndnlaheinen ja yksityiskohtainen kuvaus toimintaehdotuksista
uimakoulutoiminnalle. Toimintaehdotukset ovat yksinkertaisia ja helposti kdyttdon otettavia tapoja,
ehdotuksista kaikki voidaan ottaa kayttdon jo tulevalle syyskaudelle 2023. Osaa niista paasee
toteuttamaan seuran uimakoulukoordinaattori, joka vastaa uimakoulutoiminnasta. Ehdotuksista
kuitenkin 16ytyy tyokaluja ja ideoita seuran uimakouluopettajille, jotka tekevat kaytannontyota

uimaopetuksen parissa.

Tavoitteena on lasten taitojen parantaminen uimakouluissa, jonka seurauksena tdma myos
jatkossa heijastuisi ensimmaisiin kilpauintiryhmiin. Keskeisia asioita naiden taitojen parantamiseen
on ymmarrys liikkuntataitojen ja taidon oppimisen teoriasta, seka ymmarrys alkeisuinninopetuksesta
ja lasten uintitekniikoista. Toki opetuksesta ei saa unohtaa hauskuutta ja lasten iloa uuden

oppimisesta ja harjoittelusta.

Kehitysehdotus my0s tuo uimakoulutoimintaa ja ensimmaisia kilpauintiryhmia lahemmaksi toisiaan.
Tama yhteisty0 nahdaan erittain tarkeana, joka varmasti madaltaa kynnysta yhteiselle toiminnalle

ja ajatusten vaihdolle niin uimakoulukoordinaattorin seka kilpauinnin valmentajien valilla.

Tana kevaana 2023 jatkettiin taitotaulukoiden tayttoa ryhmissa, seka otettiin uutena kayttéon
lasten saamat uimakoulutodistukset kurssin paatteeksi. Nama saivat uimakouluopettajilta hyvan
vastaanoton. Eraan opettajan sanoin taitotaulukko oli hyva ja siita nakee oikeasti lasten taidot,
taulukko myos muistuttaa mita kaikkea tulisi harjoitella kurssin aikana. Uimakoulukoordinaattori

puolestaan teki havainnon lasten uimakoulutodistuksista naita lapsille ja perheille jakaessaan.



Perheet olivat iloisia saadessaan todistuksen kurssin paatteeksi, tasta jai kiva muisto seka he
saivat tiedon lapsen taidoista. Todistuksessa ollutta lapselle henkil6kohtaisesti kirjoitettua

palautetta my®os Kiiteltiin.
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9 Pohdinta

Taman tyon tavoitteita oli kolme. Ensimmaisena tavoitteena oli lasten taitojen kartoittaminen
uimakouluryhmissa. Toisena tavoitteena oli tehda selvitys valmentajien nakemyksista taman
hetken juniorikilpauintiryhmiin seka kuulla heidan toiveita tulevaisuudelle. Kolmantena tavoitteena
oli laatia kehitysehdotus lasten uimakouluryhmille. Kehitysehdotuksen tulisi kertoa toimia mita
uimakouluryhmissa tulisi tehda, jotta jatkossa ensimmaisissa kilpauintiryhmissa olisi taitavampia
lapsia. Kaikki kolme tyOlle maaritettya tavoitetta saavutettiin. Ensimmaiseen kahteen tavoitteeseen
vastattiin laadullisen seka maarallisen tutkimuksen avulla. Naiden tulosten pohjalta saatiin tehtya
kehitysehdotus uimakoulutoiminnalle. Taten myoés tydn kolmas tavoite saavutettiin, lopputuotos

sisaltda useita kaytannon asioita, joita jokapaivaisessa tydssa lasten uimakouluissa voidaan tehda.

Tyodn menetelmiksi valitut keinot tuottivat tuloksia, jotka tukevat ty6lle maariteltyja tavoitteita.
Lasten uimakouluissa tehtyjen taitotaulukoiden tulokset antavat tarkeaa ja arvokasta tietoa lasten
taitojen nykytilasta. Nama antavat kattavan kuvan yli 500 lapsen taidoista. Puolestaan valmentajille
tehdyt haastattelut antoivat heidan omakohtaista kokemusta ja tietoa juniorikilpauintiryhmista.
Liséksi valmentajien pohdinnat ja toiveet tulevaisuudesta antoivat hyvaa tietoa ja olivat hyvin

yhtendiset keskenaan.

Taitotaulukoiden tulosten perusteella voidaan paatella, etta kaikilla uimakoulutasoilla on
tydstettavaa lasten uinnillisten taitojen osalta. Kunkin ryhman taitotaulukon helpoimmat tehtavat on
osattu tehda paremmin kuin taulukon haastavammat tehtavat. Esimerkiksi kellunnat ja liu’ut on
osattu tehda huomattavasti paremmin kuin varsinaiset uinnit. Huolestuttavaa kuitenkin on, etta
mydskaan naita taulukoiden helpoimpia tehtavia ei ole Iaheskaan kaikki osanneet tehda. Tama
heijastuu suoraan haasteellisempiin tehtaviin seka ryhmasta lapipaasyyn ja suosituksen saamista
seuraavalle tasolle. Yhteisena huomiona kaikista taitotaulukoista selviaa selalldén uinnin eron
vatsallaan tehtyihin myyra- ja vapaauintiin. Kaikilla tasoissa vatsallaan tehdyt uinnit on osattu
selkauinteja paremmin. Suosituksen seuraavaan ryhmaan eli nykyisen ryhman lapaisy on ollut
parempaa ensimmaisilla tasoilla ja heikentynyt myohemmilla tasoilla. Esimerkiksi lastenaltaan
ryhmista on kolmea tasoa, ensimmaisesta ryhmasta vesikirpuista suosituksen seuraavaan on
saanut reilun 60 % lapsista, toisesta ryhmasta vesikilpikonnista noin 55 % lapsista ja kolmannesta
vesimyyrista enaa vain 30 %. Tama kertoo varmasti, siitd ettei perustaidot kuten liu'ut, kellunnat ja
potkut ole olleet riittavalla tasaolla ryhmaan tullessa. Jonka seurauksena vaativampia taitoja ei ole

ehditty opettelemaan.

Valmentajien haastattelujen tuloksista nousi yhteinen huoli juniorikilpauintiryhmien tasosta, ja siita
ettd Rollo uinteihin kovinkaan moni ei alita vaadittuja aikarajoja. Nama ryhmat vaatisivat myos

pitkajanteista tyota ja yhteisia tavoitteita. Yhteisena seikkana haastatteluista nousi uimareiden
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tekniset taidot ja niiden opettelun tarkeys. Lisaksi yhteisena toiveena tulevaisuudelle oli saada
kilpauintiryhmiin uimareita, jotka ovat kilpailullisia ja he omaisivat jo jonkin verran kokemusta

uintikilpailuista.

Ty6ssa saatuja tuloksia voidaan hyddyntaa kaytanndn tydssa, silla saadut tulokset olivat juuri
TaTU Tampereen ryhmiin ja niiden toimintaan liittyvia. Tydssa onnistuttiin luomaan kehitysehdotus,
jossa on selkeita toimintatapoja uimakoulutoimintaan. Toimenpiteet ovat yksinkertaisi ja ne voidaan
kaikki ottaa kayttéon jo seuraavalle syyskaudelle 2023. Onnistumisena pidetadan myos
uimakoulutoiminnan ja kilpauintiryhmien yhteistydn rakentamista pienin askelin, silla tata ei ole
aiemmin ollut. Lasten uimakouluista tulisi olla luontevaa jatkaa kilpauintiryhmiin ja tiedonkulku

naiden tahojen valilla tulisi olla helppoa ja avointa.

Tyo oli aiheelta laaja, ja tdma toi oman haasteen tydhdn. Uimakoulutoiminta ja uinninopetus ovat
yksi iso kokonaisuus, tdman lisaksi tydssa tuli kasitella kilpauintiryhmia ja uintitekniikoita. Koin
taman osittain haasteeksi, joka oli tiedossa jo tydn suunnitteluvaiheessa. En silti tekisi ty6ta eri
nakokulmasta, sillda nden tarkeana juuri uimakoulutoiminnan ja kilpauinnin yhteyden. Halua, etta
uimakoulutoiminta on laadukasta ja tavoitteellista toimintaa myds lasten taitojen kehittdmisen
nakokulmasta. Aiheen laajuuden vuoksi tydssa ei paasty tarkemmin tutustumaan esimerkiksi
lasten kilpauintiharjoitteluun tai yksityiskohtaisempien taitojen oppimiseen siella. Nain myds
haasteena valitsemani aiheen teoriatiedon mielessa, silla uinninopetuksen tai juniori-ikaisten lasten
harjoittelusta oleva tieto on rajallista. Olisin halunnut hy6dyntaa tydssa kansainvalisia lahteita,
mutta niita en valitettavasti I6ytanyt, tietoa olisi 16ytynyt esimerkiksi vesipelastustaitojen
kehittamiseen tai aikuisuimareiden tekniikoihin. En nahnyt naiden palvelevan tydtani ja taman

vuoksi esimerkiksi alkeisuinninopetukseen on vain suomenkieliset lahteet.

Jatkokehitysehdotuksena on ajatus juniorikilpauintiryhmien yhtenaistamisesta seka yhteisten
tavoitteiden asettamisesta my6s naihin ryhmiin. Ryhmat eivat varmasti tarvitse nain tarkkaa
taitotaulukkoa kuin uimakouluryhmat, mutta jotkin yhteiset tavoitteet ryhmille olisi hyva luoda.
Kilpauintikoululle tehdysta taitotaulukosta voisi myos miettia mallia juniorikilpauintiryhmiin. Hyva
olisi ainakin pohtia miten uimareiden taitoihin liittyvat tiedot valitetaan seuraavalle valmentajalle,

uimarin siirtyessa ryhmasta toiseen, mikali valmentaja myds vaihtuu.

Tama ty6 antoi minulle tarkeaa tietoa lasten taidoista, jotka auttavat minua seuran
uimakoulukoordinaattorina kehittdmaan toimintaa jatkossa. Pidan siita, etta olen paassyt tekemaan
kehitysty6ta juuri omaan tydhoni ja saan siita itselle tydkaluja tulevaan. Tydn aihe oli itselle erittain
mieluinen ja antoisa, joka tulee palvelemaan omaa tyétani seka TaTU Tampereen

uimakoulutoiminnan kehittamista.
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VESIKIRPUT
Esineen sukeltaminen Rohkea Potkut
Kuplien puhaltaminen | vy&tardén syvyisesta Selinkellunta | Hyppy altaaseen liikkuminen apuvalineen Suositeltu
Nimi 1ka veteen (pinnalta) vedesta apuvalineelld avustetusti vedessd kanssa 5m |seuraavaan ryhmiin
VESIKILPIKONNAT
Liuku vatsallaan kidet Suositeltu
Kuplien puhaltaminen | Esineen sukeltaminen | Kellunta vatsallaan liukuasennossa ja Itsendinen hyppy seuraavaan
Nimi Ik | veteen (veden alla) rinnan syv.vedessd ja selalldan seldllddn kidet kyljissa altaaseen Myyréuinti 5m | Alkeisselk&uinti 5m ryhm&an
VESIMYYRAT
Potkut Suositeltu
Taittoliuku+esineen [Liuku vatsallaan ja selin [Meritahti+kilpikonna+ liukuasennossa seuraavaan
Nimi 1ka sukellus pohjasta liukuasennossa meritdhti kellunta | Kasilliseisonta |Hyppy syvdén veteen|vatsallaan+selin | Myyrduinti 25m [ Alkeisselkduinti 25m | ryhm&an
EasySwim Survival
Kuplien Rohkea liikkkuminen | Kasvojen kastaminen Suositeltu
puhaltaminen vedessa (juoksu, kunnolla seuraavaan
Nimi Ika veteen pydriminen ym.) veteen/sukeltaminen ryhmdan
EasySwim Advanced
Potkut Suositeltu
Ui sujuvasti Kellunta vatsallaan ja | Liuku vatsallaan ja | vatsallaan ja seuraavaan
Nimi 1ka ilman liivid selin selin selin 15-25m Vu 25m Su 25m ryhmdan

EasySwim Asvanced ryhman suoritukset tehd3dén ilman liivid
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Nimi

Ikd

Liuku vatsallaan
ja selin
liukuasennossa

Kuperkeikka

Padedelld hyppy

Potkut vu ja su
laudalla 25m

Vu 50m

Su 50m

Ru 25-50m

Perhosuinnin potkut
tai delfiiniuinti

Suositeltu
seuraavaan
ryhméén
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Kuplien Esineen
puhaltaminen sukeltaminen Rohkea Potkut Suositeltu
veteen vydtardn syvyisesta Selinkellunta Hyppy altaaseen | liikkuminen apuvalineen seuraavaan | ryhmia 8, lapsia
Vesikirput (pinnalta) vedestd apuvélineelld avustetusti vedessd kanssa 5m ryhmaan 78
86,21 % 56,90 % 65,52 % 79,31% 91,38 % 56,90 % 62,82 %
Liuku vatsallaan
Kuplien kadet
puhaltaminen Esineen liukuasennossa ja | Itsendinen Suositeltu
veteen (veden sukeltaminen Kellunta vatsallaanja | seldllaan kadet hyppy Alkeisselkauinti | seuraavaan ryhmia &,
Vesikilpikonna alla) rinnan syv.vedess3 selallaan leyljissa altaaseen Myyrauinti Sm 5m ryhmaan lapsia 69
90,00 % 84,00 % 66,00 % 66,00 % 72,00 % 66,00 % 44,00 % 55,07 %
Taittoliuku+esin | Liuku vatsallaan ja Potkut Suasiteltu
een sukellus selin Meritahti+kilpikonna+ Hyppy syvéaan | liukuasennossa Alkeisselkduinti | seuraavaan | ryhmis 4,
Vesimyyra pohjasta liukuasennossa meritdhti kellunta Kasilliseisonta veteen vatsallaan+selin_ | Myyrauinti 25m 25m ryhméaan | lapsia 40
70,00 % 95,00 % 80,00 % 70,00 % 85,00 % 55,00 % 35,00 % 5,00 % 30,00 %
Kuplien Rohkea liilkkuminen| Kasvojen kastaminen Suositeltu
puhaltaminen | vedessa (juoksu, kunnolla seuraavaan ryhmia 9,
Survival veteen pyoriminen ym.) | veteen/sukeltaminen ryhmaan lapisa 54
68,75 % 58,33 % 66,67 % 37,04 %
Suositeltu
Uisujuvasti  |Kellunta vatsallaan| Liukuvatsallaanja | Potkut vatsallaan seuraavaan ryhmia 21,
Advanced ilman liivia ja selin selin ja selin 15-25m Vu 25m Su 25m ryhmaan lapsia 188
41,49 % 46,28 % 44,15 % 31,91% 14,36 % 9,04 % 27,66 %
Liuku vatsallaan Perhosuinnin | Suositeltu
ja selin Potkut vu ja su potkut tai | seuraavaan | ryhmid 9,
Uimarikoulu liukuasennossa Kuperkeikka Padedelld hyppy laudalla 25m Vu 50m Su 50m Ru 25-50m delfiinivinti ryhméaan | lapsia 84
70,27 % 64,86 % 13,51% 50,00 % 57,14 % 54,05 % 8,11% 36,49 % 19,05 %




38

Liite 3. Kehitysehdotus TaTU Tampereen uimakoulutoimintaan

Kehitysehdotus TaTU Tampereen uimakoulutoimintaan

- Opas lasten taitojen kehittamiseen uimakouluissa

Kehitysehdotukseen on laadittu erilaisia toimintatapoja parantaakseen lasten taitoja uimakouluissa.
Toiminnan ryhmissa tulee edelleen olla lapsille mieluisaa ja mukavaa toimintaa, onhan kyse heidan
harrastuksestaan. Toiminta ja opetus ryhmissa voi kuitenkin samanaikaisesti olla innostavaa,
mielenkiintoista seka opettavaista. Alle on koottu toimintatapoja TaTU Tampereen
uimakoulukoordinaattorille seka uimakoulujen opettajille, jotka yhdessa kaytannontyota uima-

altailla lasten kanssa tekevat.

1. Taitotaulukot ja ryhmasuositukset

Taitotaulukoiden kaytt6a tulee ehdottomasti jatkaa myo6s tulevaisuudessa. Taitotaulukot voivat
olla kaytdssa koko kurssin ajan, ei ainoastaan tehtavana viimeisilla uimakoulukerroilla.
Taulukoita voi tayttaa sitd mukaan, kun lasten taidot kehittyvat ja he oppivat uusia taitoja. Nain

he saavat myds tarvittaessa useamman kerran aikaa nayttaa jonkin tehtavan opettajalle.

Taitotaulukoita taytettaessa ryhman opettajille muodostuu parempi kuva kunkin lapsen
todellisista taidoista. Naiden lapsen oppimien taitojen perusteella kunkin ryhman opettaja antaa
suosituksen seuraavasta uimakoulutasosta jokaiselle lapselle. Nain ollen jokaisen lapsen
suositus perustuu lapsen taitoihin ja takaa oikean ryhmavalinnan seuraavalle ryhmalle. Tdman
myota tavoitteena on parantaa entisestaan lasten sijoittamista oikeisiin ryhmiin. Tavoitteena on,
ettd lapset ovat taitojensa ja idn puolesta oikeissa ryhmissa ja tdman myo6ta saavat taitojensa

mukaista opetusta.

2. Opetussisallon peilaaminen taitotaulukon tehtaviin

Taitotaulukot antavat ryhman opettajalle hyvan pohjan kurssin sisallélle. Taitotaulukko kertoo
suoraan taidot, jotka on tavoitteena opettaa lapsille tdman kurssin aikana. Tama auttaa
opettajaa hahmottamaan paalinjat tuntien sisallélle. Kurssin alkuvaiheessa opetellaan
taitotaulukon helpoimpia tehtavia ja kurssin edetessa pidemmalle taulukon haastavampia
tehtavia. Useita taitoja toki voidaan harjoitella rinnakkain, mutta esimerkiksi myyrauintia on

turha lahtea harjoittelemaan, mikali kellunta vatsallaan tuottaa viela haasteita.

Tulee myds huomioida mahdolliset ryhmien valiset erot tuntien suunnittelussa. Taitotaulukko
antaa tdhan myos opettajalle oivan apuvalineen. Jokin ryhma saattaa edeta toista nopeammin,

joten tdmankin puitteissa taulukoita kannattaa tayttaa pitkin kurssia. Mikali esimerkiksi
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vesikirput ryhmassa toisessa ryhmassa lapset ovat hirmuisen rohkeita sukeltamaan, voi heidan
kanssa rohkeasti Iahted harjoittelemaan kelluntoja seka potkuja. Kun taas vesikirput ryhmassa,
jossa ei uskalleta sukeltaa tai kastella kasvoja, tulee harjoitella viela veteen tutustumista ja

rohkeutta vedessa olemiseen.

Mikali jonkin ryhman kohdalla huomataan, etté jotkin taidot vaativat oletettua enemman aikaa
opetteluun, tulee talle antaa aikansa. Taitojen oppimisessa ei voida kiirehtia ja yrittda ehtia
keinolla milla hyvansa kdymaan kaikki opeteltavat asiat 1api. Esimerkkina vesikilpikonnat
ryhma, mikali taidot ovat puutteellisia liu’'un ja kellunnan kohdalla, on aivan turha yrittda saada
lapsia oppimaan myyra- tai alkeisselkauintia. Talldin tulee keskittda aika taitojen oppimiseen
jotka vaativat harjoittelua. Toisaalta taas, jos lapset ovat oppineet jo taitotaulukon taidot, voi
heille hyvin jo opettaa haastavampia taitoja ja vield opetusta eteenpain tdman kurssin
taitotaulukon ohi. Opettajan tulee siis kayttda ryhmakohtaisesti harkintakykya mitka taidot ovat
olennaiset juuri tdman ryhman kohdalla. Jokaiselle tulisi I0ytaa sopivia haasteita, jotta

oppiminen sailyy mielekkaana.

3. Toistojen merkitys taidon oppimisessa

Toistojen maaraa ei voida aliarvioida uusien taitojen opettelussa tai ennestaan jo tutumpien
taitojen parantamisessa. Lasten tulee saada tehtya useita toistoja harjoitellessaan taitoja
vedessa. Uimakouluryhmat kestavat aina kerrallaan 30 tai 45 minuuttia. Tama on erittain lyhyt
aika viikkotasolla uinnin opetteluun. Uintitunnit tulevat siis olla tekemista alusta loppuun saakka
ja sisaltaa lukuisia toistoja harjoitelavasta asiasta. Turhaa seisoskelua ja oman vuoron
odottamista tulee valttaa, taten ohjeiden anto tulee olla yksinkertaista ja ei tule vieda paljoa
aikaa harjoittelulta. "Lapset ovat tulleet harjoittelemaan uintia eivat kuuntelemaan
ohjeidenantoa”. Opettajan tuleekin miettia miten saa annettua riittdvat ohjeet teknisiin asioihin,

niin etta lapset jaksavat ne kuunnella ja aika jaa itse tekemiselle.

Tavoitteena siis, etta jokaisella uimatunnilla on niin paljon toistoja harjoiteltavaan asiaan kuin

se on mahdollista!l

Otetaan esimerkiksi liuku ja aikaa harjoitteelle 5min. Lapsille kerrotaan lyhykaisyydessa mika
liuku on ja mika on liukuasento, samanaikaisesti lapsille voidaan nayttaa esimerkkiliuku. Aikaa
ohjeistukseen ja nayttdmiseen ei kannata minuuttia enempaa kayttdd. Taman jalkeen lapset
paasevat harjoittelemaan liukua omaan tahtiin. Niin etta jokainen lapsi menee omaa kaistaa
altaasta edestakaisin. Paadysta ponnistetaan aina vauhti ja liu’utaan toiselle reunalle. Lapset

liukuvat omaan tahtiin tuon noin 4 minuuttia. TAman ojan opettaja ehtii kdymaan jokaisen
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lapsen luona ja korjaamassa tai muuten kehumassa lastan liv’'ussa. Talla tyylilla kaikki
harjoittelevat koko ajan, jokainen saa palautetta tekemisestaan ja toistoja kertyy
parhaimmillaan muutamia kymmenia. Tamankaltaisella yksinkertaisella harjoitteella ei tule
odottelua paadyssa ja lisdohjeiden antoa vaan jokainen saa henkildkohtaisen palautteen

harjoitteluunsa.

4. ldeapankki taitojen varioimiseen

Alle on koottu erilaisia harjoitteita ideoiksi miten samaa taitoa pystytdan harjoittelemaa
eritavoin. Esimerkkeina alla kellunnat, liuku, potkut, hengitysharjoitukset seka vesitaitavuutta
ja rohkeutta lisdavia harjoitteita. Naita perustaitoja tulisi harjoitella kaikissa uimakoulutasoissa.

Harjoitteista 16ytyy jokaiselle rynmalle sopivia tehtavia.

Liuku

e lLaudan kanssa kavely, jalkojen irrottaminen pohjasta aina valilla

e Laudalla liuku kasvot vedessa

e Laudalla liuku, kasvot vedessa, ope voi antaa lisadvauhtia laudan reunasta

o Liukuasennossa liukuminen edes takaisin altaan reunalta toiselle

o Lapsi ottaa 16tkdpotkdn paasta kiinni, ja ope vetaa lisdvauhtia 16tkopotkolla, lapsi
irrottaa otteen ja jatkaa liukumista

e Liu'utaan isojen renkaiden lapi

o Pétkétunnelin 1api liukuminen

e Altaan pohjassa tai reunoilla merkkeja, tavoite liukua mahdollisimman pitkalle

o Opettaja tekee uimalaudoilla virran altaaseen, jonka lapi liv’'utaan

Potkut

o Lotkopotkd autona/veneena (pétkdn paat kainaloiden alla) + potkut

¢ Uimalaudalla potkut (tavoite saada kasvot samalla veteen)

e Uimalaudan paalla esim. eldimen kuljetus + potkut samalla

o Lotképotkd suorilla kasilla + potkujen harjoittelu

¢ YIla oleva harjoite, mutta kaverin kanssa yhdessa

o Lotkopotkdn kanssa potkut + haetaan altaan reunalta/pohjasta rengas joka pujotetaan
I6tkOpotkoon ja kuljetetaan altaan toiselle reunalle

e |so patja, kaikki patjan kyydissa ja potkut yhdessa

o Lotkopotkoista rakennettu tunnelirata, jonka lapi potkitaan

e Laudan halaaminen ja selin potkujen harjoittelu

e |son reikapatjan paalla makaaminen seldllaan/ vatsallaan potkujen tekemine
o Lotképotkd seldn takana ja potkujen teko

e Selan potkut kadet kyljissa

e Selan potkut toinen kasi ylhaalla ja toinen kyljessa

e Selan potkut liukuasennossa

o Kylkipotkut toinen kasi ylhaalla ja toinen kyljessa
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Ru potkun tekeminen altaan reunalla istuen, kasilla voidaan kaantaa nilkat
Ru potku lattialla vatsallaan (estaa polvien tuonnin vatsan alle)

Ru potku, kadet kaiteessa, tee potkua, open helppo korjata jalkojen liike
Ru potku, katse kohti pohjaa, kadet kyljissa

Ru potku, sama asento kuin ylla, mutta vauhti ponnistetaan open kasita.

Delfiini uinti tai mato, liikutaan pelkalla vartalon liikkeella

"maton ravistus”, kadet kaiteessa katse pohjaan, ope tekee deffiinin liikkeen jaloista
kiinni pitden, lapsi on vain rentona.

Delfiini + potku

Kellunnat

Pain tai selin kelluntaa tehden aivan matalassa vedessa tai rappusella, tarvittaessa
pohjasta saadaan tuettua asentoa

Lotkopotkolla kellunnat vatsallaan ja selin, (16tkopotkon kelluttavuus vaihtelee, miten
sita pidetaan

Uimalaudan halaaminen ja kelluminen

Reikapatjojen paalla selin kellunta

Kaiteesta tai reunasta kiinni pitden pain kellunta, kasia voi varovasti irrottaa kaiteesta
rohkeuden lisdantyessa

Kelluntayhdistelméat, esim. meritdhti + kilpikonna + meritahti, tai X-Y-I

Kelluntojen asennoissa mielikuvitus on vaan rajana, (meritahti, I, X, T, Y, kilpikonna,
rentokellunta, supermies...)

Hengitysharjoitukset

Kuplien puhaltaminen pinnalle suusta

Kuplien puhaltaminen pinnalle nenasta

Veden alle kuplien puhaltaminen suusta

Veden alle kuplien puhaltaminen nenasta

Kaverin kanssa, toinen katsoo veden alle puhaltaako kaveri/nakyykd kuplia

Kuka saa tehtya isoimmat kuplat?

Ufojen tai pienien pallojen puhaltaminen kuplilla eteenpain

Veden alla kaverille/opelle vilkuttaminen (pakottaa irrottamaan nenasta)

Kun opetat lapsia sukeltamaan, niin opeta puhaltamaan kuplia ja kurkkaamaan veteen
Pumppukaivo matalassa altaassa

Laudalla potkuja, puhalla veteen, haukkaa happea

Yleisesti panostus hengitykseen ja veteen puhaltamiseen. Hengityksen saaminen heti
uintiin mukaan, uinti ei katkea kun taytyy hengittada
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Vesitaitavuus/rohkeus vedessa liikkkumiseen

Uskalletaan olla vedessa miten pain tahansa. Opitaan veden vastus ja kelluttavuus. Lapsista

tulee saada rohkeita vedessa, eivatka pelastyisi missaan tilanteessa vedessa ollessaan.

Erityisen tarkeaa on hengityksen opettelu, kuplien puhaltaminen. Mikali siind haasteita,

seuraavista tehtavista ei monikaan onnistu.

Maa-Meri-Laiva, liikutaan mahdollisimman eri tavoin vedessa
Sukelletaan pohjaa eri tavoin, sukella pohjaan napa, sukella pohjaan kadet, sukella
pohjaan selka ym.

Liikutetaan uimalaudalla vetta eri suuntiin

Isot patjat, eri tyylein ylitykset (kierien, kontaten, kavellen, kuperkeikat..)

Erilaiset temppuradat, esteiden ylitykset ja alitukset ym.

Liikkeiden tekeminen eri asennoissa (esim. liuku vatsallaan, liuku seldllaan, liuku
kyljelldan, pyorivaliuku) (delfiiniuinti vatsallaan, selallaan, kyljellaan)

Kuperkeikat (etuperin, takaperin, reunalta kerakaato, maton paalta kuperkeikka veteen)
Erilaiset hypyt reunalta (tikkuhyppy, tikkuhyppy kierteelld, pommi, polviliuku,
paaedellahyppy, hyppaa tasajalkaa mahdollisimman pitkalle, pellehypyt ym.)

Motorisia perustaitoja tulisi harjoittaa aktiivisesti myds vedessa. Monet naista taidoista
ovat sellaisia, joita pystytaan soveltamaan vedessa tehtaviksi.

- kdantyminen — kaveleminen - heittdaminen

- ojentaminen — juokseminen - kiinniottaminen

- taittaminen - tasaponnistaminen — potkaiseminen

— pydriminen - loikkaaminen - kauhaiseminen

- heiluminen - hyppédaminen (esteen yli) — iskeminen

— kieriminen - laukkaaminen - lydminen ilmasta

- pysdhtyminen — liukuminen - pomputteleminen

- vaistaminen - kinkkaaminen - vierittaminen

- tasapainoilu - rytmissa hyppaaminen - potkaiseminen ilmasta

- kiipeaminen (Jaakkola

2010)

5. Uimakoulutodistukset

Lapset saavat jatkossa uimakouluryhman paatyttya uimakoulutodistuksen. Todistuksessa on

samat taidot kirjattuna, kuin taitotaulukossa. Nain lapset seka heidan perheet saavat tiedon

uimakoulussa harjoitelluista taidoista seka tiedon mitka taidot ovat jo opittuna.

Ohessa esimerkkitodistus:
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TaTU-nallen

vimakoulut
Vesikilpikonnat

Harjoittelen

Tehtava Osaan jo e
viela

Kuplien puhaltaminen veden
alle

Esineen sukeltaminen

Kellunta vatsallaan ja selalléaén

Livku vatsallaan ja selélléan

Myyré&uinti 5Sm

Alkeisselkéuinti 5m

Hyppy altaaseen itsendisesti

I g 32 b

Suositus seuraavasta ry

Kevaalla 2023
TaTU Tampere

\

6. Kilpauintikoulu tavoitetaulukko

Kilpauintikoululle on tehty oma tavoitetaulukko, joka otetaan heille kayttéon. Taulukko pitda
sisalladn vapaauinnin, selkauinnin, rintauinnin, perhosuinnin seka starttihypyn ja kdannoksen.
Kilpauintikoulun tavoitetaulukko eroaa hieman muiden ryhmin taulukosta. Tama pitaa sisallaan
tarkemman arvioinnin kunkin lajin taidoista, jotka halutaan lapsien osaavan. Taulukkoon on
koottu kilpauintikouluikaisten lasten noin 7—10-vuotiaiden nakdkulmasta lajien vaatimukset.
Arvioinnissa ei ole ainoastaan "osaa uida vapaauintia”, vaan tarkempi kuvaus vapaauinnin
taidoista, jotka on tavoitteena oppia kilpauintikoulussa. Arviointi asteikkona on hyva, onnistuu

valilla/melko hyva seka vaatii harjoittelua.

Ohessa kilpauintikoulun tavoitetaulukko:



Kilpauintikoulu, Lapsen nimi ja ika:
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Vapaauinti

Hyva

Onnistuu valilla/melko
hyva

Vaatii
harjoittelua

Vartalonkierto molemmille puolille

Hyva suora asento (ei kiemurtele)

Uinti rullaavaa, liike ei pysahdy (esim. hengitykseen)

Potkut melko suorat (ei koukkupolvia/nilkkoja)

Kasivedot pitkia, liu'utus ndkyy

Hengitys tapahtuu sivulta / pdan asento hyva

Uloshengitys veteen

Selkauinti

Hyva

Onnistuu valilla/melko
hyva

Vaatii
harjoittelua

Vartalonkierto molemmille puolille, paa kuitenkin
paikallaan

Hyva suora asento (ei kiemurtele)

Potkut melko suorat (ei koukkupolvia/nilkkoja)

Kasivedot pitkid, ja ovat vastakkaisilla puolilla

Rintauinti

Hyva

Onnistuu valilla/melko
hyva

Vaatii
harjoittelua

Potku on symmetrinen

Potkussa nilkat kdantyvat

Kasiveto pysyy edessa (ei pitkia kasivetoja)

Uinnissa nahtavissa liuku kdsivedon ja potkun paatyttya

Perhosuinti

Hyva

Onnistuu valilla/melko
hyva

Vaatii
harjoittelua

Delfiiniuinti (=vartaloliikkeen ja potkun tekeminen)

Kasiveto symmetrinen

Kasien palautus samanaikaisesti pinnan paalta




Potkuryhmi hyva kasivetoon ndhden
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Onnistuu valilla/melko

Vaatii

Startti Hyva | hyva harjoittelua
Hyppaa sulavasti veteen, ei vatsalleen
Ponnistaa molemmilla jaloilla vauhtia (ei vain kaadu
veteen)
Veden alla virtaviivainen liukuasento
Tekee veden alla liukuasennossa delffarit
Onnistuu valilla/melko Vaatii
Kaannos Hyva | hyva harjoittelua

Tekee sujuvan kuperkeikan

Saa ponnistettua molemmilla jaloilla vauhtia seinasta

Saa tehtya liu'un ponnistuksen jalkeen

Muuta huomioitavaa:

7. Ohjaajien kouluttaminen ja teemapaivat

Tavoitteena on, ettd uimakoulukoordinaattori pitda opettajille seuran sisaisia koulutuspaivia

tai teemapaivia. Aiheita teemoille tai koulutuksille kysytaan opettajilta toiveita. Mihin he

haluavat tukea uimaopetusty6ssaan? Kaipaavatko tekniikkavinkkeja jonkin asian

opettamiseen tai ideapaivan erilaisille harjoitteille. Vaihtoehtona on myos, etta he kayvat

seuraamassa uimakoulukoordinaattorin pitamia uimakoulutunteja tai han vierailee

auttamassa ja antamassa ideoita eri opettajien pitamilla tunneilla.

Uimakouluopettajilta voidaan esimerkiksi aina kauden aloituspalaverissa kysya toiveita

koulutuksien sisalldista. Vastaavasti aihe voi olla edellisen kauden taitotaulukoiden

koonnista noussut tarve, liittyen jonkin teknisen taidon opettamiseen.
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8. Uimakoulujen ja kilpauinnin yhteisty6

Tarkoituksena on, etta kilpauintikoululaisten tavoitetaulukot kaydaan lapi valmentajan
kanssa, joka saa uimarit itselleen seuraavan kauden kilpauintiryhmaan. Nain hanella ei ole
ainoastaan lista uimareiden nimia, vaan tiedossa uimareiden taidot. Tama auttaa
kilpapuolen valmentajaa kauden suunnittelussa seka hahmottamaan mihin taitoihin

kannattaa lahted ensimmaisena keskittymaan.

Toiveena myds on, etta kilpauinnin valmentaja paasisi vierailemaan kilpauintikoululaisten
harjoituksissa kauden paatteeksi. Nain lasten nykyinen ja tuleva valmentaja paasevat
yhdessa keskustelemaan. Nykyinen ryhman ohjaaja paasee kertomaan tarkemmin lasten

taidoista ja mita harjoituksissa on tehty.

Toiveena tulevaisuudelle on myos uimakoulutoiminnan ja kilpauinnin valinen yhteistyo.
Miten saataisiin madallettua tata kynnysta? Olisiko esimerkiksi yhteiset allaskuivajumpat
mahdollisia kilpauintikoululle ja ensimmaisille juniorikilparyhmille, joidenkin uintitreenien
pitdminen samanaikaisesti tai yhdessa oleminen kilpailuissa. Tavoitteena on saada
kilpauintia tutummaksi myos uimakouluryhmille ja madallettua ajatusta kilpauintiryhmaan

lahtemisesta.

Ehdotuksena on myds uimakoulukoordinaattorin ja kilpauintivalmentajien yhteistyo.
Valmentajien tarpeiden ja mahdollisten toiveiden vieminen kilpauintikoululle
uimakoulukoordinaattorin kautta. Esimerkiksi, jos toiveena on entistd paremman

kaanndksen tai starttihypyn harjoitteleminen jo kilpauintikoulussa.
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