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Kehonhallinta ja liikkuminen
Maarittelya
KEHONHALLINTA

« Kehonhallinta eli motorinen kunto tarkoittaa kehon asentojen
ja liikkeiden hallintaa.

» Hyvassa kehonhallinnassa aistitoimintojen, hermoston ja
lihaksiston toiminta nayttaytyy sujuvina,
tarkoituksenmukaisina ja turvallisina liikesuorituksina.

» Kehonhallinnan osatekijoita ovat tasapaino, koordinaation,
nopeus ja ketteryys.



Kehonhallinta ja liikkuminen
Maarittelya
LIIKKUMINEN

* Litkkumistaidot ovat yksi kolmesta motorisesta perustaidoista.
Liikkumistaitojen avulla kehoa liikutetaan paikasta toiseen.

* Liikkumistaitojen kannalta tarkeita ovat havainnot ja
paatoksenteko. Havainto ja siihen perustuva paatos
mahdollistaa ihmisen liikkkumisen, ja liikkuminen puolestaan
mahdollistaa uudet havainnot.

* Monipuolisilla liikkumistaitoja kehittavilla harjoitteilla saadaan
kehitettya voimaa, nopeutta, kestavyytta, liikkuvuutta,
ketteryytta ja kehonhallintaa.




Kehonhallinta ja liikkuminen
Osana alkulammittelya

Jokaiseen yksittdiseen harjoitukseen tulisi sisallyttaa
kehonhallintaa ja liikkumista kehittavia harjoitteita.

* Harjoitteita tulisi tehda niin lattia- kuin pystytasossa, ja kaikki
lilkkeen suunnat huomioiden.

* Harjoitteisiin on hyva saada vaihtelevuutta ja luovuutta. Nain
saadaan uusia harjoitusarsykkeita ja paljon erilaisia liikemalleja.
Vaihtele olosuhteita, tarkkuusvaatimuksia ja
suoritusnopeutta seka yhdistele eri liiketapoja.

» Tama onnistuu helposti esimerkiksi alkulammittelyiden - -
yhteydessa.



Kehonhallinta ja liikkuminen
Voiman polku




