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Ajankohtaista uinnin opetuksesta:
e Uusien suositusten keskeinen sisalto

e |ka- ja taitotasoon sopiva uimaopetus

e Vesiturvallisuuden nykylinjaukset

e Vinkkeja opetuksen suunnitteluun ja
arviointiin
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Taustoitus

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet

Vuonna 2016 kayttoon otetuissa perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteissa on uimataito mainittu liikkunnanopetuksen alla.

1'_2f lupkan .j:ukana: tutustuttaa oppilas vesiliikuntaan ja varmistaa DERUS OPETUKSEN et
alkeisuimataito OPETUSSUUNNITELMAN PE

2014
3.-6. luokan aikana: opettaa uimataito (perusuimataito), jotta oppilas
pystyy lilkkkumaan vedessa ja pelastautumaan vedesta.

7.-9. luokan aikana: vahvistaa uima- ja vesipelastustaitoja, jotta oppilas
osaa seka uida etta pelastautua ja pelastaa vedesta.
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Taustoitus
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"Me emme osaa uida - me osaamme vain

rapikoida klooratussa akvaariossa, kunnes

aito luonto ja ensimmainen lumpeenvarsi
vetavat meidat pohjaan.”

Totta vail Tarua?

\and
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Taustoitus

Mita ajatuksia kuva herattaa?
Onko taito suoraan siirrettavissa?
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Taustoitus

tukes

Kooste kesan 2025 hukkumisista
ja vaaratilanteista uimarannoilla

Mervi Murtonen ja Konsta Kulmala

Turvallisuus- ja kemikaalivirasto (Tukes)

Tukes 1789/00.05.10/2026
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Puutteet vesipatevyydessa ovat vaikuttaneet vaaratilanteiden syntymiseen,

paitsi hengenpelastustaitojen osalta!
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Taustoitus

Swimming Performance in Surf: The Influence of Experience
(Mike Tipton 2008)

e Tutkimuksessa verrattiin kokeneita rantahengenpelastajia pelastajiin,
joilla ei ollut kokemusta aallokosta:

e Uinnin hidastuminen: Kaikkien testattujen 200 metrin uintiaika
hidastui merkittavasti siirryttaessa uima-altaasta tyyneen mereen, ja
edelleen siirryttaessa tyynesta meresta aallokkoon.

 Kokemustekijan merkitys: Aallokko-olosuhteissa kokemattomat
uimarit olivat 200 metrin matkalla keskimaarin 49 sekuntia (noin 18 %)
hitaampia kuin kokeneet rantapelastajat. Tyynehkossa meressa
ryhmien valilla ei ollut merkittavaa eroa.

e Johtopaatds: Aallokossa uimiseen liittyy mitattava ja opeteltava
”kokemuskerroin”, jota ei voida testata tai kehittaa pelkilla kuivan maan
suorituskykytesteilla tai allasuintitesteilla.
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Teaching foundational aquatic skills to children

TaUStO ItUS in open water enviroments (Button 2020)

e Tama tutkimusartikkeli tarkastelee avovesiymparistdissa
tapahtuvan uimaopetuksen tehokkuutta lasten hukkumisen

Does a combined swimming pool and open water education programme for children develop ehkaisyssa.
adaptable water safety competencies? (Button 2023) e Tutkijat havaitsivat, etta perinteinen uima-allaskoulutus ei
valttamatta valmista lapsia riittavasti luonnonvesien, kuten
Hatatilannetta simuloiva siirtovaikutustesti (engl. transfer/self-rescue test) toteutettiin jokien ja murtovesien, vaihtuviin olosuhteisiin.
satamaymparistossa laiturilla ja syvassa vedessa. Testin tarkoituksena oli yhdistaa useita opittuja * Kokeelliseen ohjelmaan osallistuneiden 7-11-vuotiaiden
taitoja tositilannetta muistuttavassa skenaariossa. lasten vesiturvallisuustaidot ja teoriatiedot paranivat
Toteutus eteni seuraavasti: merkittavasti intensiivisen kolmipaivaisen kurssin aikana.
e Varustus: Skenaariota varten osallistujat pukivat markapuvun, jonka paalle laitettiin kevyet Tulokset osoittivat, etta opitut taidot sailyivat korkealla
arkivaatteet, kuten vanha pusero, verryttelyhousut ja lenkkarit. tasolla viela kolmen kuukauden seurantamittauksessa, mika
e Oman kyvyn arviointi: Ennen tilanteen alkua lasten piti arvioida omat kykynsa. Heidan korostaa monipuolisten harjoitusymparistojen tarkeytta.

tehtavanaan oli valita viidesta erivarisesta poijusta (15, 30, 50, 100 tai 150 metrin paassa
laiturista) etaisin poiju, jolta he uskoivat pystyvansa uimaan takaisin.

e Simuloitu kajakin kaatuminen: Tutkija vei lapsen valitulle poijulle kaksikkokajakilla. Poijulla
lapselle kerrottiin kuvitteellinen skenaario: aalto oli kaatamassa kajakin, ja hanen taytyi pelastaa
itsensa.

Artikkelin paajohtopaatés:

Uima-altaassa ja useissa avovesiymparistoissa toteutettu intensiivinen koulutusohjelma on toimiva
ja menestyksekas tapa kehittaa lasten mukautuvia vesiturvallisuustaitoja. Koulutuksen myota lasten
taidot kasvoivat erityisesti kellunnassa ja uinnissa, minka lisaksi kaikki lapset pystyivat itsenaisesti
suorittamaan hatatilannetta simuloivan pelastautumistestin
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Taustoitus

Tutkimus: Can you swim in waves? Children's swimming
competence in calm vs. wavy water (Kjendlie ym., 2013).
Asetelma: Vaikka tama tehtiin allasymparistossa, se on suora
vertailu luonnonveden olosuhteisiin. Tutkimuksessa 66
uimataitoista 11-vuotiasta lasta suoritti saman uimatestin
tyynessa altaassa ja altaassa, johon oli simuloitu luonnonvesille
tyypillisia aaltoja (30-40 cm aallonkorkeus). [1]
Johtopaatokset

e |asten mitattu uimataito ja suorituskyky laskivat

merkittavasti heti, kun veteen luotiin aaltoja.

e Aallot vaikuttivat negatiivisesti uinnin taloudellisuuteen,
hengitysrytmiin ja uima-asentoon, mika selittaa sen, miksi
uimahallissa mitattu metri- tai minuuttimaarainen uimataito
ei siirry suoraan luonnonvesiin

Environmental constraints: a comparative analysis of children’s swimming
competence in different aquatic environments (Haga ym., 2025).

e Asetelma: Tutkimuksessa testattiin 198 norjalaista alakoululaista (9-10-
vuotiaita), jotka olivat osallistuneet koulun pakolliseen
uinninopetukseen. Heidan uimataitoaan ja kuutta eri vesitaitoa testattiin
ensin sisauimahallissa (27-28 °C) ja myohemmin luonnonvedessa
(jarvessa, 15-16 °C).

Johtopaatokset

e Ymparistolla oli tilastollisesti erittain merkittava vaikutus uimataitoon.

e | ahes puolet lapsista, jotka luokiteltiin uimataitoisiksi uimahallissa, eivat
olleet uimataitoisia luonnonvedessa.

e Suurimmat erot ja vaikeudet uimahallin ja luonnonveden valilla liittyivat
veteen hyppaamiseen/menemiseen, pohjasukellukseen seka selkauintiin.
Kylma vesi toimi merkittavana suoritusta heikentavana tekijana
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Taustoitus

« Koulun opetussuunnitelmiin tulisi sisallyttaa
harjoittelua paikallisissa ulkoilmaymparistoissa vesilla
(esim. rannat, satamat, lammikot, purot), jotta
oppilaat voivat kehittaa riskienarviointitaitoja
turvallisissa olosuhteissa. Tama edellyttaa opettajilta
kokonaisvaltaisen opetuksellisen osaamisen
vahvistamista.

 VVesikasvatuksessa tulisi korostaa laaja-alaista
vesililkuntataitoa, ei vain perinteisia uintitekniikoita.
Tahan kuuluu esimerkiksi turvallinen veteen meno ja
vedesta nousu, veneeseen siirtyminen seka virtausten
arvioiminen.

* |lo ja leikki tulisi nostaa keskeisiksi elementeiksi, silla
ne tukevat elinikaista suhdetta vesiliikuntaan. Tama on
liikuntakasvatuksen paatavoite, joka ulottuu
hukkumisen ehkaisya laajemmalle.

Suositukset uimaopetukseen Pohjoismaissa -
asiantuntijoiden lausunto (2025)

Fournal for Research in Arts and Sports Education
Vol. 9 | No. 2 | 2025 | pp. 39-61

Peer-reviewed article

Aquatic Education for School Children:

An Educational Expert Statement from
the Nordic Consortium

Monika Haga!, Arja Sddkslahti’>, Katarina Schenker?,

Tine Hedegaard Bruun®, Julie Dalgaard Guldager®,

Pordis Lilja Gisladottir®, Bara Berghamar Danielsen®,

Egil Galaaen Gjelme', Jon Sundan’, Helgi Winther Olsen® and
@yvind Bjerke'*

' Norwegian University of Science and Technology, NTNU, Norway; * University of
Fyvdskyld, Finland; * Linnaeus University, Sweden; * University College South Denmark,
Denmark; > University of Iceland, Iceland; * University of the Faroe Islands, Faroe Islands
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Materiaali

Vesipatevyyden opetuksen tavoitteet esiopetuksessa
Esiopetuksen paattavan tulisi hallita seuraavat tiedot, taidot ja asenteet:

Turvallinen veteen meno ja poistuminen: Osaa menna turvallisesti matalaan veteen,
liikkua siella lyhyita matkoja aikuisen valvonnassa ja loytaa turvallisen paikan poistua
vedesta. (Vesipatevyyden osa-alueet 1, 4, 7.)

Hengityksen kontrollointi: Osaa laittaa kasvot veteen ja puhaltaa kuplia pinnan alla.
(Vesipatevyyden osa-alueet 2, 6.)

Uintitekniikat: Ui apuvalineen kanssa ja lilkkkuu vedessa hallitusti kavelemalla. Harjoittelee
alkeisuimataitoa (Vesipatevyyden osa-alue 5.)

Sukeltaminen: Osaa poimia esineen pohjasta matalassa vedessa, jalat pohjassa ja kasvot
pinnan alla. (Vesipatevyyden osa-alue 6.)

Pelastusliivit: Kelluu, ui ja juoksee pelastusliivit paalla ja nousee seisomaan aikuisen
avustaessa tarvittaessa. (Vesipatevyyden osa-alueet 3, 8.)

Avovesiosaaminen: Osaa nimeta uimahallin ja avoveden eroavaisuudet, kuten aallokko,
roiskeet, syva vesi, kylma vesi ja tumma vesi. (Vesipatevyyden osa-alue 10.)

Ymmarrys paikallisista vaaroista: Ymmartaa, etta veden aarelle ei saa menna ilman
aikuisen lasnaoloa ja valvontaa. (Vesipatevyyden osa-alue 11.)

Riskeista selviytyminen: Noudattaa aikuisen ohjeita ja neuvoja veden laheisyydessa ja
vedessa. (Vesipatevyyden osa-alue 12.)

Oman osaamisen arviointi: Pohtii, mitka vesipatevyyden osa-alueet ovat tuttuja ja mitka
uusia tai haastavia. (Vesipatevyyden osa-alue 13.)

Hengenpelastustaidot: Toimii itse turvallisesti, antaa uintirauhan: “en roiski, roiku tai paini
kaverin kanssa ja huolehdin kaverista”. (Vesipatevyyden osa-alue 14.)
Vesiturvallisuuden asenteet ja arvot: Tutustuu vesipatevyyden osa-alueisiin.
(Vesipatevyyden osa-alue 15.)

Pue paalle Sulje vetoketju VALMIS

Vedd vetoketju
kokanaan kiinni

Saada ja kirista
vyotarovyo

Haararemmi

Veda haararemmi jalkojen
valista ja kiinnita se edessa
olevaan solkeen. Kirista.
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Vesipatevyyden opetuksen tavoitteet peruskoulun
vuosiluokilla 1 -2

Toisen luokan paattavan tulisi hallita seuraavat tiedot, taidot ja asenteet:

Turvallinen veteen meno ja poistuminen vedesta: Osaa omatoimisesti ja turvallisesti
laskeutua altaan reunalta rinnansyvyiseen veteen ja pystyy kilppedmaan itsenaisesti altaasta
pois. Ymmartaa, miksi altaaseen on mentava turvallisesti ja miten sielta tullaan turvallisesti
pois. Ymmartda, miksi on tarkeas harjoitella myds reunalle kiipeamista. (Vesipatevyyden osa-
alueet 1,4, 7.)

Hengityksen kontrollointi: Osaa kastautua ja hengitt3a rytmisesti useita kertoja
kastautumisten yhteydessa. (Vesipatevyyden osa-alueet 2, 6.)

Pinnalla pysyminen: Osaa eri kellunta-asentoja ja osaa nousta niista pystyasentoon.
(Vesipatevyyden osa-alueet 2, 3.)

Uintitekniikat: Liikkuu vedessa hallitusti ja ui vahintaan 10 metrid selalladn ja vatsallaan.
(Vesipatevyyden osa-alue 5.)

Sukeltaminen: Osaa sukeltaa esteen ali. Osaa sukeltaa esineen pohjasta rintaan asti
ulottuvassa vedessa. (Vesipatevyyden osa-alue 6.)

Pelastusliivi: Kelluu ja ui pelastusliivi paalla vintisywyisessa (jalat eivat ylety pohjaan)
vedessa. Tietdd, ettd pelastusliivi on tarked pukea oikein paalle vesille mennessa. Osaa
nousta vedesta kelluvalle patjalle pelastusliivi pdalle puettuna. (Vesipatevyyden osa-alue 8.)

Vaatteet paalla uiminen: Liikkuu vedessa t-paita paalla ja havainnoi vaatteen vaikutusta
veden vastukseen. (Vesipatevyyden osa-alue 9.)

Avovesiosaaminen: Osaa liikkua ja toimia altaassa opetiajan tehdessa aaltoja tai parskeita.
(Vesipatevyyden osa-alue 10.)

Ymmarrys paikallisista vaaroista ja riskeista selviytyminen: Tunnistaa kodin lahella
olevat riskialttiit vesiymparistdt ja osaa valttad niita. Tietda, etta j3a voi pettda, j3alle
mennessd pitda varustautua oikein, eika j3alle saa menna ilman aikuisen valvontaa.
(Vesipatevyyden osa-alueet 11, 12))

Oman osaamisen arviointi: Osaa arvioida vesipatevyystaitojaan ohjaavien kysymysten seka
tehtadvien avulla. (Vesipatevyyden osa-alue 13.)

Hengenpelastustaidot: Harjoittelee tunnistamaan apua tarvitsevan, kutsumaan aikuisen
paikalle tai soittamaan hatdnumeroon 112, (Vesipatevyyden osa-alue 14.)

Vesiturvallisuusasenteet ja -arvot: Tietdd, ettd voi itse tehda valinnan toimia turvallisesti
vesiympadristdissa. (Vesipatevyyden osa-alue 15.)
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Vesipatevyyden opetuksen tavoitteet peruskoulun
vuosiluokilla3 - 6

Kuudennen luokan paattavan tulisi hallita seuraavat tiedot, taidot ja asenteet:

Turvallinen veteen meno ja poistuminen: Osaa menna veteen ja poistua vedesta
turvallisesti uimahalliymparistdossa. Tunnistaa ja ymmartaa muiden vesiymparistdjen
haasteet ja riskit veteen mentaessa ja sielta poistuttaessa. (Vesipatevyyden osa-alueet 1,7.)

Pinnalla pysyminen ja vedessa orientoituminen: Osaa polkea vetta ja pystyy siirtymaan
pystyasennosta selinkelluntaan. (Vesipatevyyden osa-alueet 3, 4.)

Uintitekniikat: Osaa uida yhtajaksoisesti vahintaan 50 metria hyddyntaen yleisimpia
uintityyleja (rintauinti, selkauinti, krooliuinti). (Vesipatevyyden osa-alueet 2, 5.)

Sukeltaminen: Osaa sukeltaa pinnan alle ja etsia esineen uintisyvyisesta vedesta (jalat eivat
ylety pohjaan) seka tehda 5 metrin pituussukelluksen. (Vesipatevyyden osa-alue 6.)

Pelastusliivi: Osaa valita oikeankokoisen pelastusliivin ja pukea sen oikein paalle. Osaa
kayttaa pelastusliivia monipuolisesti: hyppy veteen, uiminen, kelluminen, altaasta ylos
kiipeaminen. Osaa nousta vedesta kelluvalle patjalle pelastusliivi paalle puettuna.
(Vesipatevyyden osa-alue 8.)

Vaatteet paalla uiminen: Osaa uida valjat vaatteet (verkkarit ja T-paita) paalla ja havainnoi
vaatteiden vaikutusta liikkeeseen. (Vesipatevyyden osa-alue 9.)

Avovesiosaaminen: Ymmartaa avoveden vaarat, kuten aallokkoisuus, syvyys, kylmyys ja
veden tummuus. Tiedostaa, etta miten nama vaikuttavat uintiturvallisuuteen.
(Vesipatevyyden osa-alue 10.)

Ymmarrys paikallisista vaaroista ja riskeista selviytyminen: Tunnistaa
riskialttiit vesialueet ja tietaa, kuinka riskeja voi valttaa tai vahentaa.

(Vesipatevyyden osa-alueet 11,12.)

Oman osaamisen arviointi: Osaa arvioida vesipatevyystaitojaan ohjaavien
kysymysten seka tehtavien avulla. (Vesipatevyyden osa-alue 13.)

Hengenpelastustaidot: Tunnistaa apua tarvitsevan, osaa soittaa
hatanumeroon 112 ja pelastaa kayttamalla pelastusvalinetta (heitto/ojennus)
menematta itse veteen. (Vesipatevyyden osa-alue 14.)

Vesiturvallisuusasenteet ja -arvot: Ymmartaa ja noudattaa turvallisuusohjeita
erilaisissa vesiymparistoissa. Tietaa, etta oma asenne on ratkaisevan tarkea.

(Vesipatevyyden osa-alue 15.)
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Vesipatevyyden opetuksen tavoitteet peruskoulun vuosiluokilla7 -9
Yhdeksannen luokan paattavan tulisi hallita seuraavat tiedot, taidot ja asenteet:

Turvallinen veteen meno ja poistuminen: Osaa menna veteen ja poistua vedesta
turvallisesti uimahalliymparistossa. Tunnistaa ja ymmartaa muiden vesiymparistojen
haasteet ja riskit veteen mentaessa ja sielta poistuttaessa. (Vesipatevyyden osa-alueet
1,7)

Pinnalla pysyminen: Osaa kellua seka polkea vetta 2 minuuttia.
(Vesipatevyyden osa-alue 3.)

Uintitekniikat: Osaa uida pohjoismaisen uimataidon maaritelman mukaisesti kahta eri
uintitapaa kayttaen. (Vesipatevyyden osa-alueet 2,5.)

Sukeltaminen: Osaa sukeltaa pinnan alle ja etsia esineen 2 metrin syvyydesta seka
tehda 10 metrin pituussukelluksen. (Vesipatevyyden osa-alue 6.)

Pelastusliivit: Osaa kayttaa pelastusliiveja monipuolisesti (hyppy veteen, uiminen,
kelluminen; HELP- ja Huddle-asento (ks. s.17), vedesta nousu reunalle kiipeamalla).
(Vesipatevyyden osa-alue 8.)

Vaatteet paalla uiminen: Osaa uida vaatteet paalla seka tiedostaa vaatteiden
vaikutuksen kellumiseen ja uimiseen. (Vesipatevyyden osa-alue 9.)

Avovesiosaaminen: Osaa uida avovedessa ja ymmartaa saaolosuhteiden vaikutuksen
vedessa ja vesilla toimimiseen ja kylman ja tumman veden vaarat seka niiden
vaikutukset kehoon. (Vesipatevyyden osa-alue 10.)

Ymmarrys paikallisista vaaroista ja riskeista selviytyminen: Tunnistaa riskialttiit
vesialueet ja tietaa, kuinka riskeja voi valttaa tai vahentaa omalla toiminnallaan.
Ymmartaa mita tarkoittaa riskikayttaytyminen veden aarella. (Vesipatevyyden osa-alueet
11,12.)

Oman osaamisen arviointi: Osaa arvioida vesipatevyystaitojaan ohjaavien kysymysten
seka tehtavien avulla. (Vesipatevyyden osa-alue 13.)

Hengenpelastustaidot: Tunnistaa apua tarvitsevan, osaa soittaa hatanumeroon 112 ja
osaa pelastaa pienemman riskin periaatteen mukaisesti. Harjoittelee uintisyvyisesta
vedesta pelastamista apuvalinetta kayttaen. (Vesipatevyyden osa-alue 14.)

Vesiturvallisuusasenteet ja -arvot: Ymmartaa kayttaytymistavat ja asenteet, jotka
vaikuttavat henkilokohtaiseen turvallisuuteen vesiymparistoissa ja -toiminnoissa. Osaa
omalla asenteellaan vaikuttaa myos muiden kayttaytymiseen.

(Vesipatevyyden osa-alue 15.)
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1. Turvallinen veteenmeno

* Miksi kriittinen: Hallitsematon veteen meno voi
johtaa vaaratilanteeseen, jos henkilo menettaa
tasapainonsa tai ei pysty pitamadn kehoaan
hallinnassa joutuessaan veteen yllattaen.

+ Mita tarkoittaa: Hallittu hyppy tai sukellus veteen
oikeassa asennossa ja sen varmistaminen, etta
vedessa ei ole esteita ja ettd syvyys on riittava. Kyky
tunnistaa turvallinen reitti veteen, esimerkiksi portaat
tai hiekkaranta.

« Kuinka harjoitella: Opeta oppilaita menemaan
altaaseen eri reitteja pitkin: luiskaa, rappusia tai
reunan kautta laskeutuen. Harjoittele oppilaiden
kanssa turvallisen hyppypaikan tunnistamista ja
hyppyja turvallisissa kohdissa. Opeta tunnistamaan ja
tiedostamaan turvalliset paikat mennad veteen.
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2. Hengityksen kontrollointi

 Miksi kriittinen: Hukkumiset johtuvat siita, etta
ihminen ei pysty kontrolloimaan hengitystaan veden
varaan joutuessaan. On hyva tiedostaa, etta kylma vesi
hankaloittaa hengityksen kontrolloimista ja aiheuttaa
hyperventilointia ja ndin lisaa riskia, etta vetta menee
hengitysteihin.

« Mita tarkoittaa: Kyky tehda uloshengitys veden alla,
kyky pidattaa hengitysta veden alla ja taito rytmittaa
hengitysta uintiliikkeiden kanssa.

« Kuinka harjoitella: Harjoittele oppilaiden kanssa
kuplien puhaltamista veden alla. Opeta
vuorottelemaan hengitysta ja hengityksen pidattamista

eri leikkien avulla. Ika ja taidot huomioiden

kylmavesialtaaseen kastautuminen tai siella varpaiden

uittaminen ja hengityksen havainnointi voivat olla

myos oivallinen lisa aiheen kasittelyyn. @Qg Suomen|Uimaopetiis: ja
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3. Pinnalla pysyminen

« Miksi kriittinen: Vedessa ihminen voi menettas

energiaa ja uupua niin, ettei enaad jaksa pysya pinnalla
uintiliikkeilla. Kelluminen on tehokas tapa saastaa
energiaa.

Mita tarkoittaa: Kyky kellua vedessa ilman aktiivista
liilketta ja sdilyttdaa hengityksen hallinta, mika on
tarkead pelastautumisen kannalta.

Kuinka harjoitella: Opeta oppilaita kellumaan
selallaan ja vatsallaan, Opeta myos oppilaita
polkemaan vetta pystyasennossa. Harjoittelussa voi
kayttaa apuna kelluttavia valineita ja pelastusliiveja.
Taitotason kasvaessa voi testata turvallisissa
olosuhteissa, milta tuntuu kellua tai polkea vetta
vaatteet paalla: Mitka vaatteet kelluttavat ja milloin
vaatteet hankaloittavat pinnalla pysymista? Pohtikaa,
voiko kylmassa vedessa (kylmdaltaassa) kellua ilman
pelastusliivia?

S0
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4. Vedessa orientoituminen

« Miksi kriittinen: Vedessa olosuhteet voivat muuttua
nopeasti. Kyky vaihtaa asentoa uidessa mahdollistaa
hengityksen kontrolloinnin ja lilkkkumisen turvallisesti.
Uintitekniikat, joissa paa on vedenpinnan ylapuolella
(rintauinti paa selkeasti veden pinnan ylapuolella,
pelastusuinti, veden polkeminen) mahdollistavat
nakoyhteyden turvalliseen rantautumiskohteeseen
esimerkiksi veneesta pudottua.

Mita tarkoittaa: Kyky kaantya vedessa sujuvasti
selalta vatsalle ja painvastoin eri tavoin seka vaihtaa
uintisuuntaa ja uintitekniikkaa.

Kuinka harjoitella: Harjoittele oppilaiden kanssa
kaannaoksid, joissa he pyorahtavat selalta vatsalle |
takaisin, Voit tehda tasta pelin, jossa heidan on
seurattava suuntamerkkeja, kuten altaan reunoja
“maa, meri, laiva” -leikkia mukaillen.
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5. Uintitekniikat

« Miksi kriittinen: llman tehokasta uintitekniikkaa

iIhminen ej pysty likkumaan vedessa tarpeeksi
nopeasti tai taloudellisesti hatatilanteessa.

« Mita tarkoittaa: Taito uida erilaisilla uintityyleilla,
kuten kroolilla ja selkduinnilla, jotka tarjoavat nopeutta
ja kestavyytta. Rintauinti paa pinnalla mahdollistaa
ympariston havainnoinnin,

« Kuinka harjoitella: Harjoittele lasten kanssa eri
uintitekniikoita monipuolisesti. On hyva antaa
oppilaiden pohtia ja testata, mitka uintitekniikat
sopivat eri tilanteisiin ja mitka uintitekniikat ovat
mahdollisia pelastusliivit paalla.
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6. Sukeltaminen

« Miksi kriittinen: Sukeltaminen veden alle voi olla
tarpeen vaarojen valttamiseksi, vaaratilanteesta
poistumiseksi tai esineiden hakemiseksi veden alta.

Mita tarkoittaa: Taito sukeltaa pinnan alle ja liikkua :

tarvittaessa veden alla esimerkiksi esteiden —

T R— -

vaistamiseksi. . - _—:—%
Kuinka harjoitella: Harjoittele oppilaiden kanssa

h_
esineiden noutamista altaan pohjasta eri leikkien ‘ :
avulla. Voit kayttaa erilaisia varikkaita leluja, renkaita g 5

tai kokeilla vanteiden ja l6tkopotkojen alta
sukeltamista. Testaa myos oppilaiden kanssa, voiko
pelastusliivit paalla sukeltaa.
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7. Turvallinen vedesta poistuminen

 Miksi kriittinen: Moni hukkuminen tapahtuu, kun ihminen ei pysty
nousemaan pois vedestad vasymyksen tai esteiden takia. Esimerkiksi
veneestd tai laiturilta pudonnut tai jaihin vajonnut ei valttamatta
I6yda turvallista reittia takaisin ylos tai ei jaksa kiiveta.

 Mita tarkoittaa: Kyky nousta vedesta turvallisesti, myos silloin kun
ranta tai esimerkiksi altaan tai laiturin reunat ovat jyrkkia, korkeita tai
liukkaita tai kun jaa on pettanyt.

« Kuinka harjoitella: Testaa oppilaiden kanssa altaasta ja avovedesta
poistumista kayttaen eri reitteja: luiska, tikkaat, rappuset, matala
reuna, korkea reuna. Kokeilkaa myos eri reitteja vaatteet ja
pelastusliivit paalla uimisen yhteydessa. Voitte pohtia jo ennen
harjoitusta, mista kohtaa kiipeaminen mahdollisesti onnistuu ja mista
ei, ja nain lisata oman osaamisen arviointia harjoitteeseen. Voiko
kokeneempi uimari kiiveta kylmadaltaasta reunan kautta pois?
Miettikaa mita tapahtuu, jos tipahtaa jaihin. Voiko avannosta kiiveta
ylos helposti? Mita asioita tulee ottaa huomioon? Mita varusteita

tarvitaan?
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8. Pelastusliivien kaytto

« Miksi kriittinen: Pelastusliivi voi pelastaa hengen erityisesti silloin, kun
ihminen menettda uintikykynsa tai joutuu avoveteen tahtomattaan.
Pelastusliivin kayttd ennaltaehkadisee hukkumisia tehokkaimmin ja on
eniten tutkittu vesipatevyyden osa-alue hukkumisten
ennaltaehkaisyssa. Vain oikein paalle puettu pelastusliivi pelastaa.

« Mita tarkoittaa: Taito valita itselle sopiva (painoluokat, istuvuus) ja
kyseiseen kayttotarkoitukseen soveltuva liivi. Taito pukea pelastusliivi
oikeaoppisesti paadlle ja liilkkua se paadlla vedessa eri tavoin.

« Kuinka harjoitella: Harjoittele oppilaiden kanssa pelastusliivin
pukemista. Opeta, mita eroa on kelluntaliivilla, pelastusliivilla ja
ilmataytteisella pelastusliivilla. Harjoitelkaa ja testatkaa pelastusliivi
paalla kaikkia vesipatevyyden motorisia osa-alueita: veteen menoa seka
rappusia pitkin etta hypyilla, uimista (yksin ja letkana), kellumista (HELP-
asento (kuva 1) eli Heat Escape Lessening Posture ja Huddle-asento
(kuva 2), sukeltamista ja altaasta pois kiipeamista. Kokeneemmat
uimarit voivat kokeilla myds kellua kylmaaltaassa (HELP-asennossa)
pelastusliivit paalla lyhyen ajan.

— ¥
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9. Vaatteet paalla uiminen

« Miksi kriittinen: Hatatilanteissa ihminen voi joutua veteen vaatteet
paalla, esimerkiksi jos han putoaa laiturilta tai veneesta tai horjahtaa
kalliolta. Vaatteet lisadavat veden vastusta ja tekevat lilkkkumisesta
vaikeampaa. Vaatteiden materiaalista riippuen vaatteet voivat joko
parantaa tai heikentaa kelluttavuutta.

« Mita tarkoittaa: Kyky uida ja pysya pinnalla, vaikka vaatteet hidastavat
liikkeita ja tekevat uinnista raskaampaa.

« Kuinka harjoitella: Mahdollistakaa oppilaille yhteistyossa uimahallin
kanssa vaatteet padlla uiminen. Vaatteiden tulee olla puhtaat, jotta
allasveden laatu ei karsi. Vaatteet padlla uiminen on tarkea taito, jota on
hyva harjoitella jo alkeisuinnista alkaen. Vaatteet paalla uimisen ja
opetusaltaassa leikkimisen voi aloittaa t-paita ja shortsit paalla.
Tunnustelkaa, kuinka vastus kasvaa ja vedessa liilkkuminen muuttuu,

Isoon altaaseen siirryttaessa ja uimataidon vahvistuessa pukekaa paalle

pitkat housut ja ldysa paita. Mitka uintitekniikat ovat mahdollisia

tuolloin? Milloin uiminen vaatteet paalla on vaikeaa ja on ehdottoman
tarkeaa kayttaa pelastusliiveja?
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10. Avovesiosaaminen

« Miksi kriittinen: Avovedessa olosuhteet poikkeavat huomattavasti
uima-altaasta. Avovedessa aallot ja virtaukset voivat nopeasti muuttua
ja vaarantaa uimarin turvallisuuden. Kylma ja tumma vesi tuovat omat
haasteensa ja lisadvat hukkumisriskia ilman oikeanlaista varustusta.

« Mita tarkoittaa: Kyky selviytya avovedessa, tunnistaa vaarat ja
sopeutua muuttuvaan ymparistoon.

» Kuinka harjoitella: Luo oppilaille allasolosuhteissa simuloitu
avovesiymparisto, esimerkiksi tekemalla kevyita aaltoja, testaamalla
sokkolaseja (huomioi turvallisuusseikat), tekemalla parskeita ja
virtaavaa vetta yhdessd ryhman kanssa (ympyrassa juokseminen ja
suunnan muutos) tai kokeilemalla kylmaallasta. Pohtikaa eri aihealueita
opetellessa, onnistuisiko uusi taito avovedessa: "Mita luulet, osaisitko
kellua kylmassa vedessa?”. Kokeilkaa kylmaaltaassa pulahtamista ja

opetelkaa, mita on kylmashokki ja mita tarkoittaa hypotermia, seka

kuinka naita voi valttaa.

@?@ Suomen Uimaopetus- ja
g@ Hengenpelastusliitto



11/15

11. Ymmarrys paikallisista vaaroista

« Miksi kriittinen: Tuntemattomat vaarat, kuten virtaukset, akilliset
syvyyden muutokset, erityista varovaisuutta vaativat paikat tai heikot
jaat voivat aiheuttaa vaaratilanteita ja johtaa hukkumisiin.

« Mita tarkoittaa: Kyky tunnistaa ja arvioida paikallisten
vesiymparistojen piilevat vaarat, kuten virtaukset, akkisyvat rannat tai
muut korkean riskin uintipaikat, hyppypaikat tai jJaan kantavuuteen
vaikuttavat vaaranpaikat (esimerkiksi laivavaylat, sillat, laiturit, karikot,
viemarit, niemenkarjet).

» Kuinka harjoitella: Keskustele oppilaiden kanssa, mika on turvallinen
uintipaikka ja mista sen tunnistaa? Mika paikka on vaarallinen ja miksi
siella ei kannata menna uimaan tai liikkkua? Voit kysella kesaloman
uintisuunnitelmista ja keskustella, missa voi turvallisesti menna
luistelemaan tai liikkumaan jaalla (esimerkiksi valmiit jdakentat ja
jadradat). Uimaopettajan oma paikallistuntemus helpottaa aihealueen
opettamista.
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12. Riskeista selviytyminen

« Miksi kriittinen: liman kykya arvioida ja hallita riskeja
henkild voi altistua vaarallisille tilanteille vedessa ja
veden aarella.

« Mita tarkoittaa: Kyky arvioida olosuhteita, kuten
saatiloja, ja kyky tehda turvallisia paatoksia ennen kuin
menee veteen, jaalle tai veden aarelle. Riskeista selviytyy
joko valttamalla riskiymparisto tai riskitilanne kokonaan
ja/tai varustautumalla oikein. Yksi tarkea "varustus” ja
uintiturvallisuutta lisaava asia on ystava.
Uimataidottomalle lapselle on tarkeaa opettaa, etta
veden aarelle ei saa menna ilman valvovan aikuisen
lasndoloa.

« Kuinka harjoitella: Harjoittele ja keskustele |asten
kanssa riskienhallinnasta. Anna heidan pohtia, mika on
esimerkiksi turvallinen tai vaarallinen uimapaikka,

varuste tai valine. e
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13. Oman osaamisen arviointi

« Miksi kriittinen: Moni ihminen yliarvioi kykynsa
vedessad, mika voi johtaa riskialttiiseen kayttaytymiseen
ja lisata hukkumisvaaraa.

« Mita tarkoittaa: Kyky realistisesti arvioida omat
vesipatevyystaidot ja tunnistaa omat rajansa vedessa,
veden darella ja jadlla liikuttaessa.

« Kuinka harjoitella: Opeta oppilaita arvioimaan omat
taitonsa monipuolisesti. Harjoittele arviointia kaikkien
vesipatevyyden motoristen taitojen kohdalla: osaatko
menna altaaseen turvallista reittia, osaatko puhaltaa
kuplia veteen, kellua, uida myyraa, sukeltaa renkaan
pohjasta, kiiveta rappusia pitkin ylos, kayttaa
pelastusliiveja ja niin edelleen. Anna palaute oppilaan
kyvysta arvioida itseaan: "Olitpas taitava arvioimaan
omia taitojasi ja tiesit, etta et osaa viela kellua ilman
apuvdlinetta. Tuo onkin tarkea tieto! Mita luulet, osaatko
kellua l6tkopdotkolla tai pelastusliiveilla?”
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14. Hengenpelastustaidot

H: Hilyth apua ja ohjeista A: Apuvaline

« Miksi kriittinen: Hukkuva ihminen ei usein pysty huutamaan apua tai osoittamaan selkedsti, etta
han on vaarassa. Tama tekee hukkuvan tunnistamisesta haastavaa. Hukkuvan tunnistaminen on
tarkea taito, silla se voi pelastaa ihmishengen. On kuitenkin huomioitava, etta pelastustoimenpiteet R
voivat asettaa myds pelastajan vaaraan, jos pelastamista ei toteuteta turvallisesti.

R
« Mita tarkoittaa: Kyky tunnistaa hukkumisvaarassa oleva henkild ja auttaa hanta turvallisesti siten, 1 4
ettei pelastaja itse joudu vaaraan. Turvallinen pelastaminen tarkoittaa lisaavun halyttamista ja
siilhen voi sisaltya myos pelastusvalineiden heittamista tai muiden sellaisten pelastusmenetelmien
kayttda, joissa pelastettavan ja pelastajan valille ei synny suoraa kosketuskontaktia.

R: Rauhoitu ja rauhoittele P: Pelasta
« Kuinka harjoitella: Harjoittele oppilaiden kanssa hataan joutuneen henkilon tunnistamista ja

tuntomerkkeja seka lisaavun halyttamista. Opetelkaa turvallisten pelastusvalineiden kayttoa, kuten
pelastusrenkaan, amparin, kanisterin tai koyden heittamista veteen (Kuvio 5). Simuloikaa tilannetta
harjoitteen avulla esimerkiksi niin, etta opettaja esittaa vaarassa olevaa henkiloa ja oppilaat
harjoittelevat pelastusvalineiden heittamista hanen avukseen. Korostakaa pienimman riskin
periaatetta pelastamisessa - pelastajan ei tule asettaa itseaan ikina vaaraan (Kuvio 6). Kaikessa
vesipelastuksessa valtetaan suoraa kontaktia pelastettavaan, Vasta 7.-9.-luokkalaisten kanssa
harjoitellaan tekniikoita, joissa mennaan veteen pelastamaan uhria, ja silloinkin AINA apuvalineen
kanssa.
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15. Vesiturvallisuusasenteet ja arvot

e Miksi kriittinen: Positiiviset vesiturvallisuusasenteet ja vahvat
turvallisuuteen liittyvat arvot voivat vahentaa riskialtista kayttaytymista
vedessd ja edistda turvallista toimintaa. Huonot asenteet voivat sen
sijaan johtaa vaaralliseen kaytokseen, kuten pelastusliivin kayttamatta
jattamiseen tai muihin riskialttiisiin valintoihin.

Mita tarkoittaa: Mydnteinen suhtautuminen vesiturvallisuuteen |
siihen liittyviin toimenpiteisiin, kuten pelastusliivin kayttoon, riskien
arviointiin ja toisten ihmisten turvallisuuden huomioimiseen vedessa ja
veden aarella.

Kuinka harjoitella: |arjesta keskusteluja ja harjoituksia, joissa oppilaat
voivat jakaa mielipiteitadn vesiturvallisuudesta ja oppia toisiltaan. Anna
positiivista palautetta, kun oppilaat toimivat harkiten ja turvallisesti,
valitsevat turvallisen reitin veteen, auttavat toisiaan, kertovat sinulle
havaintojaan turvallisuusnakokulmista ("lattia on tosi liukas tuolla”) tai
oppivat ja soveltavat uusia vesiturvallisuustaitoja. Toimi uimaopettajana
tietoisesti omien arvojesi mukaisesti ja ole oppilaille esimerkki hyvasta
vesiturvallisuusasenteesta.

608
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Esiopetus

« Altaassa: 3 tuntia
« Altaan ulkopuolella: 2 tuntia

1 luokka

« Altaassa: 6 tuntia
« Altaan ulkopuolella: 2 tuntia

2 luokka

+ Altaassa: 6 tuntia
+ Altaan ulkopuolella: 2 tuntia

3 luokka

« Altaassa: 6 tuntia
+ Altaan ulkopuolella: 2 tuntia

Opetustuntien vahimmaismaaran
suositukset eri luokka-asteille

4 luokka

» Altaassa: 4 tuntia
 Altaan ulkopuolella: 2 tuntia

5 luokka

» Altaassa: 4 tuntia
 Altaan ulkopuolella: 2 tuntia

6 luokka

+ Altaassa: 4 tuntia
« Altaan ulkopuolella: 2 tuntia

7 luokka

« Altaassa: 4 tuntia
« Altaan ulkopuolella: 2 tuntia

8 luokka

« Altaassa: 4 tuntia
« Altaan ulkopuolella: 2 tuntia

9 luokka

« Altaassa: 4 tuntia
« Altaan ulkopuolella: 2 tuntia
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Pinnalla pysyminen

Taso 1 Esiopetus

oppilas kelluu pelastusliivilla /
apuvilineella

Taso 2 luokat 1-2

Oppilas osaa eri kellunta-
asentoja ja osaa nousta niista
pystyasentoon
(opetusallas/kuntouintiallas)

Uimaopetuksen arvionti

Taso 3 luokat 3-6

oppilas osaa polkea vetta ja
pystyy siirtymaan
pystyasennosta
selinkelluntaan.

Sukeltaminen

Osaa poimia esineen pohjasta
matalassa vedess3, jalat
pohjassa ja kasvot

pinnan alla.

Osaa sukeltaa esteen ali. Osaa
sukeltaa esineen pohjasta
rintaan asti

ulottuvassa vedessa

Osaa sukeltaa pinnan alle ja
etsia esineen uintisyvyisesta
vedesta (jalat eivit ylety
pohjaan) seka tehda 5 metrin
pituussukelluksen.

Uintitekniikat /
Uimataito

0-5m-10m

0-10m:- 25m -50m - 200m

0-10m-25m -50m - 200m

Pelastusliivit

Kelluu, ui ja jucksee pelastusliivit
péélla ja nousee seisomaan
aikuisen avustaessa tarvittaessa.

Kelluu ja ui pelastusliivi paalla
uintisyvyisessd vedessa. Osaa
nousta vedesta kelluvalle
patjalle pelastusliivi paille
puettuna.

Osaa kayttaa pelastusliivia
monipuolisesti: hyppy
veteen, uiminen, kelluminen,
altaasta ylés

kiipeaminen.
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Tasot | Tiedolliset tavoiteet Taidolliset tavoitteet

Ulospuhallus, rytmi

Kastautuminen
Kasvot veteen

Hengityksen pidatys + ulospuhallus+
ilmamaaran kontrolointi

e /A . |

V.et?etl pl.Jdotessaan hengityksen 3 ' - & :

pidattaminen ' P

5 ‘
Hengityksen yhdistaminen uintiin

Osaa tasata hengityksen (kovaa uinti +
kelluminen)

Iméassa vedessa hengityksen kontrolointi Kylmaallas pulahdus o_y . .
_ @ﬂkg Suomen Ulmaopetus- ja
_-v
79502
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Kuplien puhaltaminen veteen

Kelluminen, péin ja selin, kdantyminen

7

Hengityksen tasaaminen
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1. Veneily ja vesilla liikkkuminen
+ [Katsokaapa tuota soutuvenettd jirvelld, jossa on aikuinen ja lapsi.
Huomaatteko jotain erikoista heidan vaatteissaan? Onko kaikilla
turvallista olla veneessi?

o Vinkki opettajalle: Lapsella on pelastusliivit, mutta isdlla (aikuisella) ei
ole. Keskustelkaa siita, etta pelastusliivit kuuluvat veneessa ihan
jokaiselle — myds aikuisille ja niille, jotka osaavat jo vida.

+ [Etsikad kuvasta SUP-lautailija (suppailija). Mitd hanelta puuttuu, vaikka
han on jo aika syvalla vedessa?

o Vinkki opettajalle: Suppailijalta puuttuvat pelastusliivit/kelluntaliivit
kokonaan.

2. Jarven uimalelut ja syva vesi
* Tuolla kaukana vedessd nakyy hieno vihrea lohikiarme-uimalelu. Jos oma
lelu karkaa tuulen mukana noin kauas rannasta, saako sen perdan lahted
uimaan?

o Vinkki opettajalle: Ei saa. Tuuli ja virta vievat lelua nopeasti eteenpdin,
ja matkalla viasyy helposti. Karkureista pitii aina sanoa heti aikuiselle.

# Lohikdirmeen lahelld ndkyy uimari, jolla on oranssi pallo (uimarinpoiju)
selassddn. Han ui poispdin uimalelusta. Miksi hdn ui niin kaukana
rannasta ja miksi hanelld on tuo pallo mukanaan?

o Vinkki opettajalle: Keskustelkaa siitd, ettd syvalle ja kauas rannasta
saavat mennd vain taitavat aikuisuimarit. Oranssi uimarinpoiju on
mukana siksi, ettd veneilijat Ja rannalla olijat nakevat uimarin helposti,
eikd kukaan aja vahingossa paille.

3. Laituri ja hyppaaminen
# Laiturilla on iso valkoinen kyltti, jossa on punainen ympyra ja viiva (1,2 m
kohdalla). Mita luulette, mitd se kieltad tekemasta juuri siind kohdassa?

& Vinkki opettajalle: Kyltti kieltdi hyppaimisen ("Hyppy Kielletty™). Vesi
on siind kohdassa lilan matalaa (1,2 m), ja jos hyppad pai tai jalat
edelld, voi osua pohjaan ja sattua tosi pahasti.

» Katsokaa poikaa, joka juoksee laiturilla. Miksi laiturilla pitdisi aina vain
kdvelld rauhallisesti?

o Vinkki opettajalle: Laituri on marka ja liukas. Juostessa voi liukastua,
lyoda itsensa laiturin reunaan tai pudota yllattaen veteen sellaiseen
kohtaan, missd ei pitanyt.

4_Kivet ja uima-alueet rannassa
+ Yksi lapsi seisoo vedessd ison Kiven paalla (1,3 m kohdalla). Onko s hyva
paikka leikkid? Mita voi tapahtua?

o Vinkki opettajalle: Vedessa olevat kivet ovat usein tosi livkkaita (niissi
on levad). Kiven paalta voi liukastua ja matkahtaa veteen niin, etta
pelistyy tai satuttaa itsensi.

= Mista kohdasta rantaa pienten lasten on kaikkein turvallisinta menna
veteen ja miksi?

o Vinkki opettajalle: Narulla rajatusta pikkulasten uimapaikasta. Siina
vesi on matalaa, pohja on tasainen eiki siind ole vaarallisia virtauksia
tai syvid kuoppia.

Opettajan yhteenveto ryhmille (Keskustelun padtds):
“"Mikd onkaan se kaikkein tirkein saantd, kun l2hdetdin uimarannalle?”

= Vastaus: Veteen saa mennad vain silloin, kun oma aikuinen on antanut
luvan ja on mukana katsomassa!
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- Huippu-uimari ja poliisi Veera Kivirinta, '
Freestyle uimahyppdaja Kaapo Kosonen -~

Keski-Suomen pelastuslaitoksen pelastaja Teemu Valkonen
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MAREENA j=| TV  §J Podcastit (i) Suorat (Q Haejaselaa MAREENA @) TV ) Podcastit (©) Suorat Q Haejaselaa

VESHIRMY T Y. HOPRD,

H20 Pro - Opi uimaan

P Katso: K1,J1

1kausi - lastenohjelma - inspiroiva - hyvantuulinen

Vesihirmut

P Katso: K1, )1

1kausi - lastenohjelma - hyvantuulinen - riemukas

Sarja sukeltaa vedessa lilkkkumisen perustaitoihin. Miten opit uimaan
virtaviivaisesti niin vatsalla kuin seldlld, kylkiuintia unohtamatta? Uiminen on on
helppoa ja kivaa, lupaavat liikkumisen alkeita ja eri uintitekniikoita opettavat
sarjan juontajat Liisa Ojala ja Aki Hurula.

Vesihirmut polskivat Pikku Kakkoseen 12-osaisessa uimakoulusarjassa, jossa
harjoitellaan vedessa liikkumista ja uinnin alkeita. Sarjassa tutustutaan veteen,
opitaan sukeltamaan, uimaan alkeisuintityyleilld ja kokeillaan vesipelastusta.
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Vesiturvallisuus.fi Tervetuloa Tutustutaan Opitaan Harjoitellaan  Vaikutetaan Jatketaan

Vesi-ja

jaaturvallisuus
koululaisille

Tama on Vesi- ja jaaturvallisuus tutuksi -
oppimiskokonaisuuden verkkosivusto. Taalta
|oytyvat tarvittavat ohjeet, tehtavanannot,
taustamateriaalit ja videot kokonaisuuden
toteuttamiseksi.
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