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Kuvaus

Havaitsemiseen, liikkkumiseen ja oppimiseen liittyvat mekanismit ja liikuntamuotojen keskeiset
kasitteet.

Liikkuminen erilaisissa oppimisymparistdissa monipuolisia opetusmenetelmia hydédyntaen ja
vuorovaikutustaitoja kehittaen.

Liikkumisen perustaidot ja niiden oppimiseen sisaltyvat kehittelyt eri ymparistoissa kuten
opetustyyleja, arviointimenetelmia, soveltamista ja teknologiaa tarkoituksenmukaisesti
hyodyntaen.

Turvallisuuteen liittyvat erityispiirteet eri oppimisymparistoissa.




Opintojakson suoritettuaan opiskelija

osaa keskeisimpia liikuntataitoja ja ymmartaa omien taitojen merkityksen opetustilanteissa.
tunnistaa eri oppimisymparistojen ja liikuntamuotojen erityispiirteita, yhtalaisyyksia seka eroja.
ymmartaa itsensa ja muut yksildllisina oppijoina erilaisissa oppimisymparistoissa.

osaa havainnoida oppimisen kannalta oleellisia asioita eri liikuntataidoissa ja pystyy kehittamaan
taitojaan.

ymmartaa seka tiedollisesti etta kehollisesti, miten ihmisen anatomia, fysiologia ja biomekaniikka tulee
huomioida terveyden ja toimintakyvyn edistamisessa.

ymmartaa miten kognitiiviset toiminnot ilmenevat erilaisissa liikkuntamuodoissa.

osaa ottaa vastuun omasta oppimisestaan ja tukea toiminnallaan ryhmassa oppimista ja ryhman
hyvinvointia.

ymmartaa liikkunnanopetuksen kasvatuksellisia ndkdkulmia tydskentelytaitojen osalta (Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteet).

ymmartaa arvioinnin osana oppimisprosessia.
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Liikuntadidaktiikan peruskurssi 2
Vesiliikunta

4 h semma, 14 h harjoituksia, loppusemma (+itsendinen harjoittelu!)

Arviointi i
o Uintitekniikat, videointi: itsearviointi, open arviointi: LT + TT, edistyminen j

o Yksilo/paritehtdvat: analyysi “ennen ja jalkeen” : DIAGNOSTINEN, FORMA;"
SUMMATIIVINEN arviointi e

° harjoituksen suunnittelu ja toteutus parille (ks. Pedanet alasivulta Tehtdvat) |
> pelastussuorite (hyv-hyl) s
° uinti altaan matalasta paasta syvaan

o kuljetetaan pelastettava nostopaikalle ja nostetaan pelastettava altaanr

o https://tukes.fi/documents/5470659/6372871/Tukes-ohje+-
+Uimahallien+ja+kylpyl%C3%B6iden+turvallisuuden+edist%C3%A4minen
8938-5832709f8de5/ 4=

o Kevaalla liikuntadidaktiikan jatkokurssi: koululaisten uinnin opettaminen



https://tukes.fi/documents/5470659/6372871/Tukes-ohje+-+Uimahallien+ja+kylpyl%C3%B6iden+turvallisuuden+edist%C3%A4minen/d3159630-d077-4fa0-8938-5832709f8de5/
https://tukes.fi/documents/5470659/6372871/Tukes-ohje+-+Uimahallien+ja+kylpyl%C3%B6iden+turvallisuuden+edist%C3%A4minen/d3159630-d077-4fa0-8938-5832709f8de5/
https://tukes.fi/documents/5470659/6372871/Tukes-ohje+-+Uimahallien+ja+kylpyl%C3%B6iden+turvallisuuden+edist%C3%A4minen/d3159630-d077-4fa0-8938-5832709f8de5/
https://tukes.fi/documents/5470659/6372871/Tukes-ohje+-+Uimahallien+ja+kylpyl%C3%B6iden+turvallisuuden+edist%C3%A4minen/d3159630-d077-4fa0-8938-5832709f8de5/
https://tukes.fi/documents/5470659/6372871/Tukes-ohje+-+Uimahallien+ja+kylpyl%C3%B6iden+turvallisuuden+edist%C3%A4minen/d3159630-d077-4fa0-8938-5832709f8de5/
https://tukes.fi/documents/5470659/6372871/Tukes-ohje+-+Uimahallien+ja+kylpyl%C3%B6iden+turvallisuuden+edist%C3%A4minen/d3159630-d077-4fa0-8938-5832709f8de5/
https://tukes.fi/documents/5470659/6372871/Tukes-ohje+-+Uimahallien+ja+kylpyl%C3%B6iden+turvallisuuden+edist%C3%A4minen/d3159630-d077-4fa0-8938-5832709f8de5/
https://tukes.fi/documents/5470659/6372871/Tukes-ohje+-+Uimahallien+ja+kylpyl%C3%B6iden+turvallisuuden+edist%C3%A4minen/d3159630-d077-4fa0-8938-5832709f8de5/
https://tukes.fi/documents/5470659/6372871/Tukes-ohje+-+Uimahallien+ja+kylpyl%C3%B6iden+turvallisuuden+edist%C3%A4minen/d3159630-d077-4fa0-8938-5832709f8de5/
https://tukes.fi/documents/5470659/6372871/Tukes-ohje+-+Uimahallien+ja+kylpyl%C3%B6iden+turvallisuuden+edist%C3%A4minen/d3159630-d077-4fa0-8938-5832709f8de5/
https://tukes.fi/documents/5470659/6372871/Tukes-ohje+-+Uimahallien+ja+kylpyl%C3%B6iden+turvallisuuden+edist%C3%A4minen/d3159630-d077-4fa0-8938-5832709f8de5/
https://tukes.fi/documents/5470659/6372871/Tukes-ohje+-+Uimahallien+ja+kylpyl%C3%B6iden+turvallisuuden+edist%C3%A4minen/d3159630-d077-4fa0-8938-5832709f8de5/
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Poissaolokaytanteet

Niin luennoilla kuin demoillakin 100% lasnaolovelvoite.

Sairauden takia voi olla 10% poissa, mutta poissaolot tulee korvata siten, etta tunnin tavoitteet
tayttyvat.

Korvaustapoja sairauden takia:
o Kay vastaava tunti toisen ryhman kanssa.

o Tee opettajan antamat korvaustehtavat.
> Voit ehdottaa myds itse korvaustapaa.

Jos olet poissa muun syyn takia, niin poissa olot tulee korvata siten, etta tunnin tavoitteet tayttyvat.

Korvaustapoja:
o Kay vastaava tunti toisen ryhman kanssa.

o Kay vastaava tunti seuraavana vuonna.




Opintojakson
eteneminen ja
analyysitehtavat
Pedanetissa







Perusopetuksen opetussuunnitelman

perusteet OPS 2016

_‘

# ’Liikunnan opetukseen kuuluu uinnin, vesiliikunnan ja
vesipelastuksen opetusta.” KOKO PERUSOPETUS 1-9 |k

Esimerkiksi:

* Vuosiluokilla7 -9

* Tavoitteena ’vahvistaa uima- ja vesipelastustaitoja, jotta oppilas
osaa seka uida etta pelastautua ja pelastaa vedesta’.

* Lilkunnan paattoarvioinnin kriteerit arvosanalle 8 ...
* ’Oppilas osaa uida, pelastautua ja pelastaa vedesta.’

Henkild, joka pudottuaan syvaan
veteen niin, etta paa kay veden
alla ja padstyaan pinnalle ui
yhtdjaksoisesti 200 metrig, josta
50 metria seladllaan on
uimataitoinen.




UIMAHALLI OPPIMISYMPARISTONA
pohdintatehtava

Eri oppimisymparistojen erityispiirteiden ja erojen havainnointi

o oppimisen ndakokulmasta (R1)

o Mitka tekijat edesauttavat oppimista?

o Mitka tekijat mahdollisesti estavat oppimista?
o opettajan toiminnan nakokulmasta (R2)

o Mita asioita tulee erityisesti huomioida verrattuna muihin
liikuntaymparistoihin?

o turvallisuuden nakokulmasta (R3: f+p, LiikLo s)
o Miten fyysinen turvallisuus on huomioitava?
o Miten psyykkinen turvallisuus ilmenee oppimistilanteissa?

o Mitkd tekijét edistdvdt ja mitkd haittaavat sosiaalista
turvallisuutta?

o Miettikéd esimerkkejd missd tilanteissa sosiaalinen turvallisuus
ilmenee konkreettisesti.



15 vesiturvallisuuden 1.

asenteet ja arvot 15, Topuallinen 2.
Vesiturvallisuus@ o0 Hengityksen 1-7 vedessa
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esiturvallisuu's
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kontrollointi

1. Turvallinen veteen meno

Tahaton veteen putoaminen
hengityksen pidattaminen
kylmasokki
itsensa suuntaaminen
pinnalle uiminen

Turvallinen hyppaaminen
syvyys, korkeus
rankavammat

Suositukset opetuksen sisalloksi:

- Turvallinen veteen meno seka jalat etta paa edella tulisi katsoa perustaidoksi.
- Tahatonta veteen putoamista tulisi simuloida.

- Ikatasoisesti sopivissa tilanteissa veteen meno ja pinnalle paasy tulisi yhdistaa
erilaisilla tavoilla, jotka haastavat oppijoiden kyvyn selviytya realistisista
hatatilanteista.



_taidosta Vesipatevyyteen ‘ ,
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2. Hengityksen kontrollointi

Sujuva rytminen hengitys uidessa
* uloshengitys veteen
* puutteellinen hengitystekniikka aiheuttaa vasymista

Vaivaton hengittaminen kelluessa

Normaalin hengityksen yllapitaminen
* Esim. yllattaen kylmaan veteen putoaminen aiheuttaa kylmasokin, joka
aiheuttaa hengenpidatyksen jota seuraa hyperventilaatio, jolloin uhri vetaa
helposti vetta keuhkoihinsa

Suositukset opetuksen sisalloksi

* Tehokas hengitys on perusta, jonka avulla voidaan oppia ja suorittaa taloudellisia
lilkkeitd vedessa (mukaan lukien liikkeet, jotka voivat auttaa estamaan
hukkumista)

* Tehokas hengitys tulisi huomioida kaikissa vesitaidoissa

* Taito- ja ikatason mukaisesti tulisi kokea vasymysta uidessa, jotta voidaan
harjoitella ja havainnoida tehokkaan hengityksen yllapitamista simuloiduissa
selviytymisharjoitteissa.

* Harjoittelu simuloidussa aallokossa ja kylmassa vedessa.



3. Pinnalla pysyminen

Kelluminen

* Kelluminen hengitystiet pinnalla hengitysta saatelemalld, eri asen
Raajojen avustavat liikkeet kellumisessa.

Veden polkeminen

e Paikallaan pysyminen paa veden pinnan ylapuolella

e Lepaaminen, tahystaminen, avun odottaminen, kaden ojentaminen kohti

apuvadlinetta
Lammaonhukka: liikkkuminen vs. lilkkkumattomuus
e  paa ja kaula, kainalot ja nivuset: H.E.L.P.-asento pelastusliiveilla

Suosituksen opetuksen sisalloksi:

* Pinnalla pysymisen taitoja tulisi opettaa jo alkuvaiheessa ja lisata
haastavuutta asteittain.

* Sekad kelluminen etta veden polkeminen tulisi nahda yhta tarkeina taitoina.
Naita olisi hyva harjoitella niin altaassa kuin avovedessakin.

 |ka- ja taitotaso huomioiden harjoittelu myos simuloidussa aallokossa tai
avovedessa.




_idosta Vesipatevyyteen @ h

4. Vedessa orientoiminen (suuntaus)

a. Asennon vaihtaminen tai suunnan muuttaminen (avovedessa)
olosuhteiden/voimien mukaan (esim. tuuli, aallot, vuorovedet ja virtaukset)

 Selallaan kelluminen ja uiminen mahdollistaa lepdamisen ja helpottag
hengittamista. Vatsallaan uiminen mahdollistaa tahystamisen ja parantaa
nakyvyytta.

b. Suunnan muuttaminen vaarojen (esim. kivet, virtaukset) valttamiseksija
takaisin reunalle (turvaan) uimiseksi.

« Tahaton veteen putoaminen ja pinnalle uiminen vaatii orientoimista.

 Kyvyttomyys kaantya kohti turvaa lisaa hukkumisen riskia, vaikka turva olisi
muutaman metrin paassa. Kylmasokki haittaa suuntaamiskykya.

Suositukset opetukseen:
« Kehon asennon ja suunnan muuttamista ja niiden yhdistamista tulisi opettaa.
* Orientointia voidaan helposti luovasti sisallyttaa peleihin ja leikkeihin.

* lka- jataitotaso huomioiden orientointia voi harjoitella myos simuloidussa
aallokossa.
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Vesiturvallisuus

ninen Kontrolloin
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5. Uimataito

Pelastus/pelastautumisuinti - survival stroke

a. Uiminen vatsallaan: tahystaminen Krooli nopea, rinuli/kylki kevyt

b. Uiminen seldlldan: hengittaminen helppoa, tahystaminen vaikeaa, alhaine
enegriankulutus

Suositukset opetukseen:

* Vatsallaan ja seldllaan uiminen ovat yhta tarkeita taitoja.

* Vatsallaan ja seldllaan uimista tulisi harjoitella ika- ja taitotasoisesti my6s
simuloidussa aallokossa.



Vesiturvallisuus gityksen

hen Rc;xli;;ollc;;n
6. Sukeltaminen v f?""

* Pois purjeen alta, veneen hytista/alta, autosta
a. Syvyyssukellus (paineentasaus, huonondkyvyys avovesissa:
taitto?/jalat edella?)
b. Eteneminen pinnan alla: Rintauinti (pitkalla kasivedolla),
vuorotahtiset kasivedot

* Valtettava hyperventilaatiota: tajuttomuuden riski - ei tule opettaa!

Suositukset opetukseen:

* Sukeltamista jo varhaisessa vaiheessa syvyytta ja pituutta lisdten ika
ja taitotaso huomioiden.

* Hyperventiloinnin riskeista tulee kertoa ja opettaa oikea
hengitystekniikka.



7. Turvallinen poistuminen vedesta .

* Tahattoman veteen putoamisen jdlkeen vedesta poistuminen (laiturille,
veneeseen...)

* Taito ei ole yhteydessa uimataitoon

* Jo 41cm korkuinen reuna heikentdaa huomattavasti reunalle kiipeamista.

* Pelastusliivit haittaavat reunalle nousua.

* Kylma heikentaa puristusvoimaa esim. tikkaisiin tarttumista.

Suosituksia opetukseen:

* Reunalle nousua opetetaan jo varhaisessa vaiheessa ja haastetta lisataan
asteittain oppijan ika- ja taitotaso huomioiden.

* Vedesta poistumista harjoitella matalassa ja syvassa vedessa, vag
eri korkuisille reunoille.

7\\\ B —
S -
kontrolloin .
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T Uimataidosta vesipatevyyteen |
Turvallinen

8. Pelastusliivit

Pakollinen pelastusliivien kaytto veneissa vahensi hukkumiskuolemia n.
40% (63% -> 19%) (Bugeja, Cassell, Brodie, & Walter, 2014)

Olennaista on, etta pelastusliivit puetaan paalle oikein.
Aikuisten esimerkki merkittava.

Veneilijat ilmoittivat, etta a) pelastusliivit olivat epamukavia, b) niiden kaytto
viittasi kokemattomuuteen, c) he kayttivat pelastusliiveja huonolla saalla ja
haastavilla vesilla, ja d) he kayttaisivat niita muuten vain, jos se olisi
pakollista (Quistberg, Bennett, Quan, & Ebel, 2014, Quistberg, Quan, Ebel,
Bennett, & Mueller, 2014).

Suosituksia opetukseen:

Pelastusliivien kayttoa opetetaan keskeisena turvavialineena vesilla ja veden
laheisyydessa oleillessa.

Opetetaan valitsemaan oikean kokoiset liivit ja opete q paalle
pukemista oikeien.

Harjoitellaan eri vesitaitoja pelastusliivit paalla.



9. Vaatteet pailld uiminen is _ ek

3
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* Tahattomat veteen putoamiset tapahtuvat usein vaatteet paalla.

* Vaatteet hidastavat ja lisadavat kuormitusta uidessa, mutta eivat vaikuta
merkittavasti kellumiseen.

Suosituksia opetukseen:
Kaikkia vesitaitoja on hyva harjoitella vaatteet paalla.

Harjoittelu voi alkaa jo varhaisessa vaiheessa esim. T-paidalla ja myéhemmin
vaatetusta lisaamalla ika- ja taitotaso huomioiden.

Vaatteissa uinti yhdistetaan simuloituihin harjoituksiin, kuten veteen putoamiseen
ja vedesta kiipeamiseen. My6s simuloidussa aallokossa.




14. Hengenpelastustaid
Suurin osa hukkumiskuolemista olisivat ennaltaehkaistavissa.
Hengenpelastustaidot enna Kaisevat pelastajan hukkumiskuolemaa.

Apua tarvitsevan tunnistaminen ja turvallinen apuvalineella pelastaminen.

Suosituksia opetukseen:

Opetetaan jo varhaisessa vaiheessa tunnistaa apua tarvitseva ja avun
halyttaminen.

Ikdtaso huomioiden opetetaan turvallisia kontaktittomia tapoja auttaa muita
maalta kasin. Oman turvallisuuden tulee olla ensisijainen
pelastustilanteessa.

Pelastustilanteita, myos vedessa pelastamista, kehitetaan asteittain
haastavimmiksi ikdtaso huomioiden.

Apuvialineetonta pelastamista ei tule opettaa. Aina apuvaline mukaan.



Vesiturvallisuus: tiedot, taidot, ASENNE!

Vain oikein paalle puetut
pelastusliivit palastavat 8/10
Vuosittain Suomessa hukkuu 100-150 ihmista.
Ollaan Pohjoismaiden karkimaita tassa asiassa...

Opeta tietojen ja taitojen lisaksi
terveyskayttaytymista

-> asennetta toimia oikein!




Miten oppilas nakee / kokee koulun
vesiliikuntatunnin?

530 I DO
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Kertaus havaintokurssilta

Veden ominaisuudet ja vedessa liikkumisen mekaniikka
o Veden lampotila

o Paine

o Kemikaalit
o Veden taittoilmio 25-30%

o Etdisyyden arviointi kdanndoksissa

> Noste - kelluminen, uppoaminen, tasapaino vedessa




Palne

Hydrostaattinen paine
o Jumpassa ja juoksussa pystyasennossa suurempi kuin uintiasennossa
o maan pinnalla yhden ilmakehan paine
o vedessa paine lisaantyy yhdella ilmakehalla jokaista 10 m kohden
o sukeltaessa paine lisaantyy nopeasti

° paineentasaus




Paineentasaus

Ulkokorva + « Vilikorva —+ <« Sisikorva

KORVATORVI LAHTEE NIELUSTA JA



Noste: veden tiheys

Vesi on 775 x tiheampaa kuin ilma
° jarvivesi
> Suomen rannikkovedet
o vesi valtamerissa
o Kuollut meri

o 4 asteinen vesi
o 26 asteinen vesi
o Lihaskudos

o Luukudos

o Rasvakudos




Noste

Staattinen noste
o Vakio-ominaisuus, paikallaan
o kelluminen

Dynaaminen noste
o Liikkeen seurauksena, liike

o uinti




Vastus
tavoite: vastuksen minimointi

Pintavastus (kitkavastus)
o Passiivinen vastus, joka syntyy, kun vesi virtaa uimaria pitkin

o Hiukset, uimapuku

Muotovastus
o Uimarin muoto
o Passiivinen: kehon kehon tyyppi, pinta-ala
o Aktiivinen: uintiliikkeet. Milloin pienin / suurin?
° virtaviivainen asento
o Minkalaiset virheet tuottavat muotovastusta?




Uimatyylien yhteiset ominaisuudet

virtaviivainen asento: paa alhaalla, jalat ylhaalla
kammen tasaisena levynad, ranne tiukkana

kasiliike ei ala heti pinnasta: ensin liu’utus ja upotus
kasiliike ei tapahdu koskaan suoralla kadella
vedoissa korkea kyynarpaa

kasiliike on loppua kohti kiihtyva

kammen ei kulje suoraviivaista rataa

nilkka rennosti ojennettuna, rintauinnissa koukussa

uloshengitys veteen (ei selkdauinnissa)




Krooliuinti: vartalon asento ja hengitys

Tehtava pareittain:

https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesili
ikunta/uintil/krooliuinti

Katso videota ja sanallista
ovartalon asento ja liike
ohengitys ja sen ajoitus

Mieti myos mahdollisia virheita, joita
aloitteleva uimari voi tehda ja miten ne
vaikuttavat vartalon asentoon.



https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesiliikunta/uinti1/krooliuinti
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Krooliuinnin hengitys

Ajoitus — ajoissal

Vartalon kierron mukana
Niskan neutraaliasento
’One eye breathing’
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Krooliuinnin hengitys:
ajoItus ja paan asento

www.shutterstock.com - 498619807




Krooliuinti: kasiliike

Tehtava pareittain:

https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesili
ikunta/uintil/krooliuinti

Katso videota ja sanallista vaiheet kiinnittaen
huomiota kasivarren/kdmmenen asentoon:

oveteen tullessa
ootteenhaussa
ovetovaiheessa
ovedon lopussa

okaden palautuksessa


https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesiliikunta/uinti1/krooliuinti
https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesiliikunta/uinti1/krooliuinti

Krooliuinti: kasiliike
oVeteen tullessa
o sormet edella rennosti

oLiu’utus, upotus

oOtteenhaku
o korkea kyynarpaa, ranne tiukkana

oVetovaihe
o vartalon keskilinjaa pitkin, kiihtyva

oVedon lopussa
o kasivarsi ojentuu lahes suoraksi

oKaden palautus rennosti pinnan paalta
o (vrt. myyrauinti, alkeisselka)
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www.shutterstock.com - 104462102




Mita naet?

Kotilaksy: Katso krooliuinnin startti ja
volttikaannos Pedanetista!




Selkauinti: vartalon asento ja liike

Tehtava pareittain:

https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesili
ikunta/uintil/selkakrooli

Katso videota ja sanallista vaiheet kiinnittaen
seuraaviin seikkoihin:

° Vartalon asento ja liike
o Kasiliikkeiden ajoitus, rytmi

o Kasiliikkeen ajoitus suhteessa vartalon
liikkeeseen


https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesiliikunta/uinti1/selkakrooli
https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesiliikunta/uinti1/selkakrooli

Selkauinti: vartalon asento ja liike

oVartalon asento ja liike

o Virtaviivainen: korvat vedessa, katse katossa,
lantio lahella pintaa

o Vartalo kiertyy puolelta toiselle n. 45 astetta

oKasiliikkeiden ajoitus, rytmi
o Vastakkainen, "tuulimyllymainen’

oKasiliikkeen ajoitus suhteessa vartalon
liikkeeseen

o Vartalo kiertyy kaden painuessa veteen, vedon
puolelle

o Kasivarsi nousee vedesta olkapaa edella,
kylkiviiva pintaan!




Selkauinti: kasiliike

Tehtava pareittain:

https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesili
ikunta/uintil/selkakrooli

Katso videota ja sanallista vaiheet kiinnittaen
huomiota kasivarren/kdmmenen asentoon:

oveteen tullessa
ootteenhaussa
ovetovaiheessa
ovedon lopussa

okaden palautuksessa



https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesiliikunta/uinti1/selkakrooli
https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesiliikunta/uinti1/selkakrooli

Selkauinti: kasiliike

oVeteen tullessa

opikkusormi edella

oOtteenhaussa

oupota kasivarsi, valm. korkea kyynarpaa
oVetovaiheessa

oranne tiukkana! Korkea kyynarpaa.
o (yléspyyhkaisy)

oVedon lopussa

oKasivarsi ojentuu
o (alaspyyhkaisy/loppupainallus)

oKaden palautuksessa

oKasivarsi suorana




Selkauinti: kaden palautus




Selkauinti: potkut

Tehtava pareittain:

https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesili
ikunta/uintil/selkakrooli

Katso videota ja sanallista vaiheet kiinnittaen
huomiota

ojalkojen ja jalkaterien liikkeeseen

osuhteessa veden pintaan



https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesiliikunta/uinti1/selkakrooli
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Selkauinti: potkut

oJalkojen ja jalkaterien liikkeeseen
opotku lahtee alaselasta / lantiosta
olahes suorin jaloin, joustavin polvin

onilkat rennosti ojentuneina (ukkovarpaat © )

oSuhteessa veden pintaan

ovain varpaat rikkovat veden pinnan
o Ei polvet!




Selkauinti: mita naet?

Vartalon asento

Lantio ja jalat liian syvalla
Paan asento

Katse katossa +

Korvat vedessa +

Potku

Lantio koukistuu liikaa

Polvet koukistuvat liikaa




Selkauinti: mita naet?

Vartalon asento
Lantio ja jalat liian syvalla

Vartalon kierto

Vartalo ei kierry

Paan asento

Katse katossa +

Kaden palautus

Pikkusormi edella +

Kasivarsi kohtuullisen suorana +




Kotilaksy:
Katso selkauinnin startti ja kaannos
Moniviestimesta! Linkki Pedanetissa.




Rintauinti: Kasiveto ja hengitys

Kasivedon vaiheet

o liu’utus

o sivulle vienti ja otteenhaku
° sisaanpyyhkaisy

> palautus

shutterstock.com « 241651819



Rintauinti: Kasiveto ja hengitys

. i Tehtava pareittain:
Kasivedon vaiheet P

o liuku https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesili
ikunta/uintil/rintauinti

o sivulle vienti ja otteenhaku
° sisaanpyyhkaisy

Katso videota ja sanallista vaiheet kiinnittaen
seuraaviin seikkoihin:

> palautus o Kdammenten liikerata kyynarpaiden liikerata
| huomioiden

(¢]

Kiinnita huomiota etenkin kimmenten
suhde hartialinjaan.

(¢]

Hengityksen ajoitus

(¢]

Paan ja niskan asento
Tee muistiinpanoja


https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesiliikunta/uinti1/rintauinti
https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesiliikunta/uinti1/rintauinti

Kasivedon vaiheet Tehtava pareittz

| —Y — SCOOP — SHOOT https://monivieg
ikunta/uintil/ri

Liuku | :
o Kasvot vedessa uloshengitys Katso videota ja sanallista vaiheet kiinnittaen
o sivulle vienti ja otteenhaku Y seuraaviin seikkoihin:
e o Kammenten liikerata kyynarpaiden liikerata
Sisdanpyyhkaisy SCOOP yynarp

o : : huomioiden
o Sisadanhengitys (neutraali asento)

> Kiihtyvé Kiinnitda huomiota etenkin kimmenten

> KAMMENET PYSYVAT HARTIALINJAN suhde hartialinjaan.
ETUPUOLELLA: Hengityksen ajoitus

Palautus SHOOT

> Kadet syOksyvat liukuun paan painuessa
kdsien valiin

(¢]

(¢]

(¢]

Paan ja niskan asento

(¢]

Tee muistiinpanoja
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Rintauinti: potku

Potku vaiheet
° palautus

o otteenhaku

° sisaanpyyhkaisy
° liuku




Rintauinti: potku

Potku vaiheet Tehtivi pareittain:
° palautus https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesili
> otteenhaku ikunta/uintil/rintauinti
o sisdanpyyhkaisy - Katso videota ja sanallista vaiheet kiinnittden

seuraaviin seikkoihin:
o Nilkan asento

o liuku

o Jalkaterien suhde polviin

o Lantiokulma (etenkin palautuksessa)
o Ajoitus suhteessa kasivetoon


https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesiliikunta/uinti1/rintauinti
https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesiliikunta/uinti1/rintauinti

Rintauinti: potku

Potku vaiheet

Palautus
> Nilkat koukistuvat, kannat lahelle pakaroita

o Varpaat osoittavat sivulle

- Katso videota ja sanallista vaiheet kiinnittaen

Otteenhaku /Ideota Ja S
> Jalkaterien sivulle vienti seuraaviin seikkoihin:
> Nilkan asento
Sisaanpyyhkaisy > Jalkaterien suhde polviin
o Kaarevasti polvien ulkokautta o Lantiokulma (etenkin palautuksessa)
o Kiihtyen o Ajoitus suhteessa kasivetoon
o Eteenpain vieva
Liuku

o Jalkaterat yhteen



https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesiliikunta/uinti1/rintauinti
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Rintauinnin potku: mita naet?

"

—
=




Rintauinnin potku: mita naet?




Rintauinnin muistilista

- Rytmi: kasiveto — potku — liuku

- Liuku tarkea! SHOOT

- Kasvot veteen + uloshengitys
> Niskan neutraali asento myds sisaanhengityksessa: ergonomia
o Muotovastuksen minimointi

- potkun palautuksessa mahdollisimman suuri lantiokulma
o Vastaliikkeiden eli vastuksen minimointi

- nilkat koukussa koko potkun ajan
o Liu’ussa jalat puristetaan yhteen ja nilkat ojentuvat

o Virtaviivainen asento




Kotilaksy

Katso rinulin startti ja kaannos
Moniviestimesta!

Linkki pedanetissa!



flippuhetkia altagliiel




Lahteita:

\

mm.
Hakamaki, J., Laara,J., Hotti, K., Lauritsalo, K., Keskinen, I., Pantzar, T. ja Liinpag, S. 2018. Uimaopetuksen kasikirja. Docendo, Jyvaskyla.
Maglischo, E. 2003. Swimming Fastest. Human Kinetics,

Saari, S., Salin, K. & Palomaki, S. 2021. Hukuttaako resurssipula vesiliikunnan opetuksen yldakouluissa ja toisella asteella. Liikunta & Tiede,
58(4), 52-56.

Lahde:

Stallman, Robert Keig; Moran, Kevin Dr; Quan, Linda; and Langendorfer, Stephen (2017) From Swimming Skill to Water Competence
Towards a More Inclusive Drowning Prevention Future International Journal of Aquatic Research and Education: Vol. 10: No. 2, Article 3.

Moniviestin:
https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesiliikunta/uinti1/
Vesiliikunta yldkouluissa ja toisella asteella webinaari 22.4.2021

*  https://m3.jyu.fi/jyumv/ohjelmat/sport/liikunta/vesiliikunta/vesiliikunta-ylakouluissa-ja-toisella-asteella-
webinaari/mediaview?searchterm=vesiliikunta polkuavain sukelluss
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https://m3.jyu.fi/jyumv/ohjelmat/sport/liikunta/vesiliikunta/vesiliikunta-ylakouluissa-ja-toisella-asteella-webinaari/mediaview?searchterm=vesiliikunta
https://m3.jyu.fi/jyumv/ohjelmat/sport/liikunta/vesiliikunta/vesiliikunta-ylakouluissa-ja-toisella-asteella-webinaari/mediaview?searchterm=vesiliikunta
https://m3.jyu.fi/jyumv/ohjelmat/sport/liikunta/vesiliikunta/vesiliikunta-ylakouluissa-ja-toisella-asteella-webinaari/mediaview?searchterm=vesiliikunta
https://m3.jyu.fi/jyumv/ohjelmat/sport/liikunta/vesiliikunta/vesiliikunta-ylakouluissa-ja-toisella-asteella-webinaari/mediaview?searchterm=vesiliikunta
https://m3.jyu.fi/jyumv/ohjelmat/sport/liikunta/vesiliikunta/vesiliikunta-ylakouluissa-ja-toisella-asteella-webinaari/mediaview?searchterm=vesiliikunta
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