En handbok {o6r
simundervisning

"Utforska, 1lar och simma med gladje - en snabbguide till
inspirerande simstunder med dina elever!"




Hur kan man organisera simundervisning pa ett effektivt
satt?

For att sdkerstélla en trygg och givande undervisningsmiljo fér alla elever och
underlatta for larare, kan foljande tips vara till hjalp:

1. Dela upp simbasséngen for att halla gruppen samman och underlatta
overvakning av hela gruppen. Detta hjalper larare att uppratthalla
sékerheten.

2. Anviand stationer i lektionen. Varje station fokuserar pa en grundfardighet
med olika svarighetsgrader pa 6vningarna for att gynna elevernas olika
forkunskaper. Genom att lata elever med olika nivaer trana tillsammans kan
de ge stdd och hjalp at varandra.

3. Lek ar en viktig del av att lara sig om vattnets egenskaper samtidigt som
man tranar balans och andra grundfardigheter.

4. I borjan ar det viktigt att eleven kan bottna nér 6évningar utférs. Detta ar
avgoérande for att eleven ska kdnna sig trygg, vilket ar viktigt vid
vattenaktiviteter.

S. Se till att det alltid finns en vuxen narvarande vid simtraningen som kan
vara pa bassangkanten.

6. Innan man kan lara sig att simma maste man forst lara sig grundlaggande
fardigheter som doppa, glida, flyta och andas. Nar eleven behérskar dessa
fardigheter kan olika simtekniker introduceras.

7. Men viktigast av allt, se till att ha kul!
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For nyborjare med fokus pa vattenvana kan féljande mal
och 6vningar vara lampliga:

Mal:

-Att vaga doppa hela huvudet under vattnet.

-Att blasa bubblor i vattnet genom att andas in, satta ansiktet i vattnet och blasa
ut bubblor.

-Att kunna glida i vattnet 5 meter med framstrackta armar. Simhjélpmedel som
t.ex. simplatta kan anvandas.

Ovningar och lekar for att uppna dessa mal:

Doppa:

-Borja med att eleven tvattar sitt eget
ansikte med vatten. Nar eleven kénner sig
trygg kan hen forsiktigt stdnka vatten pa
sig sjalv.

-Ta en rockring och hall den vid
vattenytan. Eleven kan sedan dyka for att
komma upp i rockringen.

Lekar:

-GOr grimaser at varandra: Eleverna gar tva och tva ner under vattnet och gér
turvis grimaser at varandra. Anvandning av simglaségon rekommenderas.

-Hamta skatter: Kasta ut sjunkleksaker och be eleverna dyka efter foremalen. For
att underlatta for elever som inte kdnner sig bekviAma med att dyka kan féremalen
placeras pa olika djup. Pa sa satt kan alla elever delta oavsett forkunskaper.

- Dopp hippa: Nar man blir tagen, stdller man sig med handerna pa huvudet. For
att bli befriad, ska man doppa huvudet tillsammans med sin rdddare. Denna lek
hjalper barnen att kdnna vattnets motstand nar de ror sig och att 1ara sig att doppa
sig under vattnet.



For den mer erfarna simmaren:

Nar eleven har fatt 1art sig grunderna kan man borja fokusera pa att simma. Viktigt
att fortsattningsvis trana pa de grundlaggande fardigheterna.

Mal:

-Simma 25 meter valfritt simsatt

- Hoppa fran simbassangskanten eller en
brygga pa grunt vatten

Ovningar och lekar for att
uppna dessa mal:

Armtag

Alla armtag kan tranas stillastaende i vattnet. Till férdel ar att sta i vatten som gar
upp till bréstet. For crawl och ryggcrawl ska rérelserna vara stora, tink att det ar
en stor vaderkvarn. Nar det géller brostsim ska armtaget inte vara stort.

Brostsimsbentag

Sa har kan du goéra for att utféra 6vningarna smidigt:

1.Sitt pa bassangkanten med benen och fotterna i vattnet. Dra hélarna mot
bassangkanten, vinkla ut fétterna och tryck fotterna utat samtidigt som du
stracker pa benen och fotterna. For att placera trycket pa ratt stélle kan du halla
emot pa insidan av elevens fotter.

2. Fér samma 6vning som ovan, men ligg pA magen med benen och fotterna i
vattnet. Hall en hand pa insidan av elevens fot for att ge ratt tryck och placering.

3. For benspark pa rygg med hjéalp av en platta. Lat eleven "krama" plattan mot
magen.

4. For benspark pa mage med hjalp av en platta.



Sammansatt brostsim

Ga bakléanges och hall elevens hénder. Koordinera armtaget med bentaget. Nar
armarna stracks framat, avsluta bentaget sa att man kan glida framat med
strackta ben. Vid glidbrostsim bor man 6verdriva glidet pa varje tag. Kom ihag att
halla armtagen sma for att de ska koordineras med bentaget.

Hoppa

Prova att hoppa fran kanten i grunt vatten. Om det behovs, hall eleven i handen for
att ge extra stod. Utforska olika satt att hoppa: stanka lite eller mycket, forma olika
bokstaver, snurra eller hoppa baklanges. Efter att ha hoppat fran kanten, utmana
eleven att sjalv dyka direkt till botten for att hdmta sjunkleksaker.

Lek:
-Tunnel hippa—- Nar man blir tagen staller man sig som ett X. Man, blir befriad nar
nagon simmar mellan benen.

-Doppboll- f6r att fa passa bollen ska man doppa huvudet under vattnet. Man far
inte gd med bollen. Mal gér man genom att passa en med spelare som star innanfor
“malet” (en rockring som ligger pa ytan)



Mera tips och 6vningar till din simundervisning kan du hitta pa:
Finska sim-och livraddningsférbundet

Svenska simférbundet

Vattenhjaltar, www.vesisankarit.fi
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Hurra! Jag simmar! En hur- man- simmar-bok fér nyboérjare
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