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Eesmärk:  
Pakkuda lastele lõbusaid ja mõnusaid ujumistegevusi. Õpetada mängulise tegevuse kaudu lapsi ujuma.  Ületada veega seotud hirmud ja tunda vees olemisest rõõmu. Väärtustada ujumist tervisliku eluviisi osana.
Tähtsad tegevused:
Igas tunnis hingamisharjutused. Proovime koos hingamisharjutusi teha: sisse hingata – suur rind, suu nagu ovaalne, väljahingamine ja rääkida u-u-u…(pikk). Kordame mitu korda.
Veeohutus:
Enne basseini minekut kordame ohutut käitumist vees ja basseinis käitumise reeglid, et tagada laste turvalisus.
Eelsoojendus basseini kõrval: 
I variant:
· Ringikujulised liigutused kätega: ette-taha!
· Painutamine: kerepainutus, allapainutus, ettepainutus, külgpainutus, tahapainutus.
· Jalgade vibutusharjutused
II variant:
· Eelsoojendus muusika saatel enne basseiniminekut;
Soojendus vees:
1) Kohanemise harjutused.
Eesmärk: Veega kohanemisel tuleks õpetada, kuidas vee all hinge kinni hoida. Vee omaduste kogemine ja nendega harjumine.


Vahendid: rõngad, pallid, ämbrid, uppuvad mänguasjad.
· Kõndimine: nagu «haigrud», nagu «pardid», näoga ettepoole, tagasipoole, käi läbi rõnga.
· Jooksmine: «Kes on võitja?» palli järel vees jooksmine.  Variandid: kahe palli jaoks, tagasi-edasi.
· Mängud vees. Väikelastele–harjutused  kohapeal:

«Karussell» (vees ringi liikumine erineva tempoga)

«Vihma kallab  pähe» -vala ämbrist vett pähe.

«Veemullid» - väljahingamine vees suu kaudu ja  nina kaudu.

 „Krokodill“, „Pardikesed“
On võimalik kasutada ka õpetusmänge:
«Puhub paati», «Pall väravasse», «Korjame pallid kokku», «Purskkaev», «Dušš», «Veetransport». 
«Olen loom» - imiteerida loomi: nagu jänes,  rebane,  karu, ja  konn.
· Paarisharjutused:
«Pritsimine» - lapsed seisavad üksteise vastas. Esimene laps pritsib ümber 15 sekundit, teine laps kaitseb end kätega. Ei tohi ära pöörata. Vahetada rolle.
 «Rong ja vagun» - rong tõmbab või liigutab vaguneid, näoga ettepoole, tahapoole (variandiga:                                                      Vedur sõidab tsuhh, tsuhh, tsuhh, mina olen rongijuht.
2) Sukeldumine.
Eesmärk: Vee all orienteerumine, samal ajal väljahingamine vees.
Hinga sisse → sukeldu → hoia hinge kinni → silmad lahti → Too põhjast mänguasjad → väljahingamine vees → tõuse veepinnale.
Vahendid: pallid, õng, uppuvad rõngad, uppuvad mänguasjad
· «Parim sukelduja» - tooge mänguasi basseini põhjast.  
 Variandid: mida  rohkem  on lapsi, seda vahem on  mänguasju.
· Läbi rõnga – käia läbi rõnga ja välja hingata. Variandid: Rõngas all pool, kaks – kolm rõngast, näoga ettepoole ja tahapoole.
· “Kalur ja kala” – õpetaja on õngega kalamees.  Üks, kaks, kolm – püüab õpetaja proovida last puudutada ja laps peab  end vee alla peitma.
· “Väikesed sukeldujad“ - keskel seisev juht keerutab palli vee kohal trossil. Osalejad peavad kiiresti sukelduma, et pall neid ei puudutaks.
·  Kullimäng palliga – juht üritab last palliga puudutada.  Keda puudutati see lahkub mängust. 
 Laps oskab vee peal sellili ja rinnuli asendis hõljuda.
3) Libisemine.
Eesmärk: Peab oskama seinast ära tõugata ja libiseda vähemalt 3 meetrit horisontaalses asendis rinnul, käed üles sirutatud.  Hoia tasakaalu ja kontrolli oma hingamist.
Hinga sisse → hoia hinge kinni → äratõuge seinast → käsivarred üles sirutatud → libise rinnuliasendis nagu Nool nii kaugele, kui suudad.
· Võimlemisrõngast läbi.
· Libisemine ujumislauaga.
· Tunnel – tunnel on vee kohal, vees ja vee all.
· Propeller – käed üles, sisse või välja hingama, suu või nina kaudu, jalad liiguvad.  Pööra ümber.
4) Harjutused abivahenditega:
Eesmärk: Mitmekesistada  mängulist tegevust vees abivahend- võimlemisrõngaga lihvimaks oskust:  hoida keha horisontaalses asendis, käed ettepoole sirutatud, pea kätte vahel. Hoida tasakaalu, keha asendit ja kontrollida oma hingamist.
Jalgadega basseini käsipuust kinni hoidmine ja selili lamamine.
· Mäng “Kuum  võimlemisrõngas”;
· Meritäht (selili võimlemisrõnga peal liikumatus asendis);
· Mäng: Kalur ja kalad (“kork” vees);
· Kullimäng  – juht üritab last palliga puudutada.  (Keda puudutati see lahkub basseinist). 
Edasi liikumine:  ujumine rinnuli ja selili asendis. Ujumine nii veelauaga kui ka ilma.
5) Teatevõistlus: teeme kaks võistkonda.
· Rinnuli ujumine + selili ujumine . Uju koonuse juurde ja anna teatepulk järmisele.
· Ujumine paremal ja vasakul küljel. Ujuge koonuseni paremal küljel, vasakul tagasi ja andke teatepulk edasi.
· Anna pall teisele. Osalejad seisavad üksteise taga, käed püsti. Pange palli pea taha. Viimane jookseb palliga edasi, esimene tõuseb püsti ja annab palli tagasi. Variandid: Anna pall  edasi jalgade  vahelt.
· Praam.  Selili ujumine, töötavad ainult jalad.; rinnale pannakse mänguasi. Ujume selili ja hoiame tasakaalu, koonuseni ja tagasi.
· Paberlaevuke. Osaleja ujub ja hoiab käes paberlaevukest, et ei saaks märjaks. Koonuseni ja tagasi.
· Teatejooks kahekesi:
· Esimene hoiab teist jalgadest kinni. Teine osaleja ujub käte abil. Vahetage koonuse lähedal rolle. Kaks osalejat hoiavad kinni ühest ujumislauast. Ujuge koonuseni ja tagasi, andke ujumislaud teisele paarile.
· Arbuuside laadimine. Osalejad seisavad üksteise järel. Esimene võtab palli ja annab selle järgmisele. Viimane paneb palli korvi. Kelle meeskond saab kiiremini hakkama, see võidab.
· Pardikesed. Relee partidega
· Täida suur ämber veega
· Ping-pong palli puhumine ühest basseini äärest teise ääreni.
Kasutatud allikad: "Õpime ujuma" raamat,  kooliujumine.ee
