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Liikkumisen havainnointi vedessa

Vesiliikunta (2 h luentoa, 7 h harjoituksia, 1h loppusemma)

Opintojakson suoritettuaan opiskelija

o ymmartaa eri aistikanavien tuottamien havaintojen merkityksen lilkkkumisen saatelyn ja
lilkuntataitojen oppimisen kannalta erilaisissa liikuntaymparistoissa.

o tiedostaa mita motorisia perustaitoja ja fyysisen kunnon tekijoita eri liikuntaymparistoissa
harjoitteleminen kehittaa.

o ymmartaa siirtovaikutusilmion eri lilkuntaymparistojen ja taitojen valilla ja osaa hyodyntaa sita.

o hallitsee havaintokurssin liikuntaymparistojen ydinsisallot ja taidot.

O 0saa antaa palautetta eri liikuntaymparistdjen ydintaidoista.



= _

Osaamistavoitteet *

Opintojakson suoritettuaan opiskelija

- tietda omia vahvuuksiaan ja kehityskohteitaan vesiliikkujana

- tiedostaa oman liikkkumistaustan yhteyden havaintotaitoihin
ja motoriikkaan vesiymparistossa

- ymmartaa eri aistikanavien tuottamien havaintojen, mutta
my0s aikaisempien kokemusten merkityksen oppimiseen
vesiymparistdssa.

- Vedessa liikkumisen ja kellumisen paaperiaatteet ja niihin
vaikuttaviin tekijoihin tutustuminen

- Liikkeiden siirtovaikutus

- Krooliuinnin videointi ja ydinkohtien havainnointi

- Oman ja muiden liikesuoritusten ydinkohtien havainnointi ja
palautteenanto




Perusopetuksen opetussuunnitelman

perusteet OPS 2016

* ’Liikunnan opetukseen kuuluu uinnin, vesililkkunnan ja
vesipelastuksen opetusta.” KOKO PERUSOPETUS 1-9 lk

* Vuosiluokilla7 -9

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

* Liikunnan paattdarvioinnin kriteerit arvosanalle 8 ...
* ’Oppilas osaa uida, pelastautua ja pelastaa vedesta.’

Henkild, joka pudottuaan syvaan
veteen niin, etta paa kday veden
alla ja paastyaan pinnalle ui
yhtajaksoisesti 200 metria, josta
50 metria seldllaan on
uimataitoinen.

shutterstock.com « 301189598



Veden ominaisuudet ja vedessa liikkumisen
mekaniikka
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Veden lampotila
° Paine
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Kemikaalit
o Veden taittoilmio

o]

Noste - kelluminen, uppoaminen, tasapaino vedessa
o Tiheys

o Vastus
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Veden [ampdtila

o Altaan veden lampdtila 27-29 C
o Terapia-altaissa, kylpyldissa, vauvauinnin aikana 32-34 C

oVesi johtaa tehokkaasti lamp06a, jota virtaus lisdaa — lammon haihtuminen

o Kylma vaikutus viihtyvyyteen ja oppimiseen




Paine

Hydrostaattinen paine
° Jumpassa ja juoksussa pystyasennossa suurempi kuin uintiasennossa

o maan pinnalla yhden ilmakehan paine
o vedessa paine lisaantyy yhdella ilmakehalla jokaista 10 m kohden
sukeltaessa paine lisdaantyy nopeasti
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paineentasaus



Paineentasaus

Ulkokorva « « Vilikorva —~ «  Sisikorva -

KORVATORVI LAHTEE NIELUSTA JA
ULOTTUU VALIKORVAAN.



Veden kemikaalit

lisaksi mm. otsonointi, ultraviolettivalo (UV),
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Taittoilmio w

o Kohteet nayttavan olevan lahempana
> Valo taittuu, kun se tulee ilmasta veteen

kive std [Ahte gt
valonsade

o Kohteet nayttavat olevan suurempia

http://www.courses.physics.helsinki.fi/ope/opelab/12kokon/luento.html




Noste — kelluminen, uppoaminen, tasapaino vedessa

o Maalla meihin vaikuttaa painovoima

o Veden massa luo vastavoiman eli nosteen

Arkhimedeen laki

o Ainoastaan vedenpinnan ylapuolisiin ruumiinosiin kohdistuu painovoima

A

n. 8%, 7. kaulanikama
° Veden tiheys vs veteen upotettavan _ _
nainen 28%, mies 34%

kappaleen tiheys _ _
nainen 47%, mies 54%

kelluuko vai ei?
Harrison ym, 1987



Veden tiheys

Vesi on 775 x tiheampaa kuin ilma
° jarvivesi
o> Suomen rannikkovedet
o vesi valtamerissa
o Kuollut meri
o 4 asteinen vesi
o 26 asteinen vesi
lhminen
o Lihaskudos
o Luukudos
o Rasvakudos
o Keuhkoissa oleva ilma

o |[hminen ei ole tasatihea — miten vaikuttaa kellumisasentoon?



Liikehallintakyky: tasapaino ja noste

Tasapaino tarkoittaa oman kehon tai ulkopuolisen esineen loitémisté paikallaan (staattinen) tai
lilkuttamista (dynaaminen) siten, etta asento tai liike on hallittu.

Staattinen noste
o Vakio-ominaisuus, paikallaan
o Erilaiset kellumisasennot

Dynaaminen noste
o Liikkeen seurauksena, liike

Esim. kierahtaminen vatsalta seldlleen vaatii suurta tasapainon
hallintaa vedessa



Vastus
tavoite: vastuksen minimointi vai maksimointi?

Kitka

o Passiivinen vastus, joka syntyy, kun vesi virtaa uimaria pitkin
o Hiukset, uimapuku, vaatteet

Uimarin muoto
o Uimarin asento — virtaviivainen
o Minkalaiset asennot tuottavat vastusta?

Uintiliikkeet
o Vastaliikkeet

Vastuksen hyvaksikaytto
o Vesitreeni
o Tydntdvoiman tuottaminen uinnissa
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Vesipatevyys
Mitka ovat vedessa liikkumisen perustaitoja?

> Turvallinen veteen meno ja sielta pois tuleminen (tunne altaan/rannan pohjan muodot ja syvyys)
o Veteen totuttautuminen ja mahdollisen veden pelon poistaminen

> Veden vastuksen ja nosteen kokeilu (tasapainon pitaminen yllattavissa tilanteissa, jalkojen
ojentaminen taakse kp)

Hengityksen kontrollointi (hengityksen pidatys ja veteen puhaltaminen - uloshengitys)
Pinnan alle painautuminen ja liikkuminen pinnan alla (jalat pohjassa)
Jalkojen irrottaminen pohjasta, pohjaan sukeltaminen
Kelluminen ja vaaka-asentoon totuttautuminen, ojentautuminen
o Kellunta-asentoon meneminen ja pois tuleminen!
° Virtaviivainen asento ja siina eteneminen — liukuminen pinnalla ja pinnan alla
° Vedessa eteneminen (uintiliikkeet, rytminen hengitys)
o Kaantyminen pituus- ja poikittaisakselin suuntaisesti vatsalta selalleen, selalta vatsalleen
o Turvallinen hyppaaminen (turvallinen veteen meno)
° Veden polkeminen

o

o

o

o



Motoristen perustaitojen oppimisen myota
voidaan oppia lajitaitoja (e5|m umtl tan55|
hiihto, jalkapallo jne.) Erem===—




Mitka ovat

o i tarkeimmat
: valineet uinnin

oppimisessa?




Tarkeimmat:




Aistikanavat

(V) Visuaalinen, nakoaisti

(A) Auditiivinen, kuuloaisti

(K) Kinesteettinen, tuntoaisti

(O) Olfaktorinen, hajuaisti

(G) Gustatorinen, makuaisti




R1 Demojen pienoisopetustehtavat

1. ALLASTUNTI

1: 50m matala Helmi, Liinu, Juuso
o Suuntatarkkuus, valineenk. Voima? pallopeli

2: 50m matala Jenna, Tuomas, Lauri
o Hippa rata peli, lilkkumistaidot

2. ALLASTUNTI

3: 50m matala Kristiina, Aino, Miisa
> Nopeuserotttelu vélineenkas. pallopeli

4:50m matala Eemeli, Arttu, Eino
o Pelinopeuserottelu, kest. valinek.

3. ALLASTUNTI

5:25m Jere, Leo, Neea, Milla
o Kest. Valineenk pallopeli, suuntatrkkuus

6: 25m Rami, Sini, Aleksi
> Nopeus — kiiht reag,




R2 Demojen pienoisopetustehtavat

1: Juuso, Tuulia, Johanna

2: Arttu, Hanna, Vaino

3: Niklas, Julia, Siiri

4: \Veera-Maria, Hanna-Mari, Teemu
5: Samuel, Klaudia, Nelli

6: Leevi, Teemu, Samuli



R3 Demojen pienoisopetustehtavat

1: Joakim, Anni, Emilia

2: Maria, Markus, Valtteri
3: lida, Aate, Topias
4: Roope, Tiia, Greta
5: Tuomas, Hanna, Juuso

6: Tuuli, Mikke, Monika



VVTE Demojen pienoisopetustehtavat

1: Anniina, Veikko, Juuso Q

2: Rohan, Sampsa, Sinna

3: Michaela, Roosa, Inka

4: Pinja, Juuso L, Valtteri




Fyysisten ominaisuuksien kasitteisto

Kestavyys

aerobinen ja anaerobinen kestavyys

Voima

kestovoima, nopeusvoima, maksimivoima

Nopeus

maksiminopeus, kiihtyvyys ja reagointi

Notkeus / liikkuvuus

niveliston liikelaajuus seka sidekudoksen ja lihaksiston venyminen
(Nupponen 1999)




Likehallintakykyjen kasitteisto

Tasapaino tarkoittaa oman kehon tai
ulkopuolisen esineen pitamista
paikallaan (staattinen) tai liikuttamista
(dynaaminen) siten, etta asento tai liike
on hallittu



Likehallintakykyjen kasitteisto

Voimaerottelussa on kysymys lihaksiston
voimankayton ja rentouden vaihtelusta
tilanteeseen soveltuvalla tavalla

Nopeuserottelu ilmenee sopeutumisena
kayttaa tilanteenmukaista lilkenopeutta



Likehallintakykyjen kasitteisto

Ajoitustarkkuus tarkoittaa liikkeen osien tai
liikkeen oikea-aikaisuutta ja liikkeelle ominaisen
rytmisen vaihtelun ymmartamista ja
toteuttamista

Suuntatarkkuus merkitsee havainto- ja
hermolihasjarjestelman kykya toimia yhdessa
hienosaatoisesti tilaan ja painovoimaan nahden



Likehallintakykyjen kasitteisto

Yhdistely merkitsee hermoston ja lihasten hallintaa
siten, etta liikkeet tai niilden osat muodostavat

sujuvan kokonaisuuden

Muuntelulla ymmarretaan kykya toimia motorisesti
tavalla, joka sopii odottamatta muuttuviin
olosuhteisiin tai tulevaan tilanteen muutokseen seka

kykya kontrolloida motorista toteutusta ja
tarvittaessa korjata ja muuttaa sita




Motoriset taidot (Gallahue)

Tasapainotaidot

o Taittaminen, ojentaminen, kiertaminen, kaantyminen,
heiluminen, yl6salaiset asennot, pyériminen,
alastulo/pysahtyminen, vaistaminen & tasapainoilu

Liikkumistaidot

o Kavely, juoksu, hyppaaminen, kinkkaaminen, rytmissa
hyppaaminen, laukkaaminen, liukuminen, loikkaaminen &
kiipeaminen

Valineen kasittelytaidot

o Heittaminen, kiinniottaminen, potkaiseminen, vangitseminen,
iskeminen, ilmasta lydominen, pomputtelu, vierittaminen ja
ilmasta potkaiseminen



Lahteet

Hakamaki, J., Laara,l)., Hotti, K., Lauritsalo, K., Keskinen, I., Pantzar, T. ja Liinpaa, S. 2018.
Uimaopetuksen kasikirja. Docendo, Jyvaskyla.

www.suh.fi

https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/perusopetuksen opetussuunnitelman perust
eet 2014.pdf




