Itsenäinen (pari)tehtävä: analyysi ja harjoitteet 

nimi ja ryhmä:

LIIKKUMISEN HAVAINNOINTI KURSSI:
Liikkumisen havainnointikurssilla tehdään krooliuinnista vain ensimmäinen analyysi. 

LIIKUNTADIDAKTIIKAN PERUSKURSSI:

 	YKSIN asap TUNNIN JÄLKEEN
1. Katso uintisi tallenne, joka on kuvattu tunnilla. Kirjaa jokaiseen kohtaa, miten meni ja miten sen olisi pitänyt mennä, jos kehitettävää ilmeni. Korosta kehitettävät kohdat. Taulukkoon ei ole kirjattu kaikkia tekniikan ydinkohtia tarkkaan, joten kuvaa tekniikka tarkemmin oman tekniikkasi analyysiin. 
a. Kertaa uinnin tekniikka pedanetin materiaalista (uintitekniikat-dokumentti, luentoslaidit, Moniviestimen videot luennoilta https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/vesiliikunta/uinti1 ) 

PARIN KANSSA ENNEN PARIOPETUSKERTAA
2. Katsokaa parisi kanssa molempien videot ja käykää läpi analyysit. Suunnitelkaa yhdessä harjoitteita toisillenne kehitystarpeiden mukaan (vähintään 3 kpl): kirjatkaa tavoitteet (ydinkohdat), joihin erityisesti tulee kiinnittää huomiota ja kuvailkaa harjoitteet analyysin alla olevaan laatikkoon.


PARIOPETUS ALTAALLA
3. Toimi opettajana parillesi kuinkin uintityylin pariopetuskerralla. Voit ottaa kännykänkin mukaan altaan reunalle ja käyttää videointia apuna. Aikaa parin opetukseen n. 20 min./hlö.

YKSIN 
4. Toisen (arviointi)videoinnin jälkeen teet yksin omasta edistymisestäsi ja taidostasi arvioinnin, myös numeerisen. Arvioi myös työskentelyäsi sekä sanallisesti että numeerisesti.



	Krooliuinti
	1. videointi: analyysi 
	2. videointi: edistymisen ja taidon summatiivinen arviointi (myös 1-5)

	Startti:
- veteen meno ’yhdestä reijästä’
- virtaviivainen sukellus- ja liukuasento
- vedenalainen eteneminen n 5m potkuin tai ilman 
- sujuva pintaan nousu ja siirtymä uintiin
	ei vielä 
	

	Vartalon asento:
- virtaviivainen asento (huomioi pään asento, katse pohjassa)
- vartalo kiertyy molemmille puolille myös lantiosta
- ei kiemurtelua
	
	

	Käsiveto ja hengitys
- nähtävissä käden liu’utus/upotus ja otteenhaku
- kämmenet eivät ylitä keskilinjaa
- lopussa ojentuu lähes suoraksi
- hengitys sivulta vartalon kierron mukana, pää ei nouse ylös (toinen silmä vedessä)
- hengityksen ajoittuminen! kuvaile oikea ajoitus
- uloshengitys veteen, katse pohjaan
	
	

	Käsivedon rytmi:
- liukuva käsi odottaa palautuvaa, mutta eivät tahdistu eteen ts. eivät ole koskaan vierekkäin

	
	

	Käden palautus: 
- käsivarsi rentona, sormet edellä veteen
- ei ylitä keskilinjaa

	
	

	Potkut:
- potkuista näkyy kuplia pinnassa
- potku lähtee lantiosta, polvet joustavat
- nilkat rennon ojentuneet
	




	

	Volttikäännös:
- pää pysyy alhaalla
- kädet lantion viereen 
- liuku ja delfaripotku, josta napakka taitto lantiosta josta jalkojen vienti seinään
- ponnistettaessa kädet vartalon jatkona, selkä suorana
- ponnistus suuntautuu veden alle oikeaan suuntaan ja kiertyy vatsalleen liu’un aikana
- sujuva pintaan nousu
	ei vielä
	

	Kokonaisarvosana (1 – 5)
· uinti 
· startti ja käännös 

	ei vielä ensimmäisestä kuvauksesta
	

	



	Harjoitteet 3 kpl minulle, suunniteltu (nimi) kanssa (tavoitteet ja sisältö)






	LOPUKSI:
Oman osallistumisen ja työskentelyn, myös itsenäisen harjoittelun ja edistymisen (formatiivinen) arviointia kroolissa (sanallinen ja 1-5)















	Selkäuinti
	1. videointi: analyysi
	2. videointi: edistymisen ja taidon summatiivinen arviointi (myös 1-5)

	Startti:
- pää/ylävartalo edellä veteen, vartalo kaarella
(tämä haasteellista altaallamme)
- vedenalainen sukellus kädet vartalon jatkeena liukuasennossa vähintään 5m (jaloista)
- sujuva pintaan nousu, josta toinen käsi aloittaa käsivedon toisen jäädessä vartalonjatkeeksi
	ei vielä
	

	
	
	

	Vartalon asento ja liike:  
- virtaviivainen vartalonasento (sanallista)
- vartalo kiertyy pituusakselin ympäri myös lantiosta

	
	

	Käsivetojen rytmi:
-tuulimyllymäinen eli kädet aina vastakkaisissa kohdissa
	
	

	Käsiveto:
- nähtävissä käsivarren upotus ja otteenhaku  rannekulma tiukkana
- kaareva käsiliike alhaalta ylöspäin 
- käsi koukistuu käsiliikkeen aikana (käänteinen korkea kyynärpää) 
- lopussa ojentuen kämmen kohti pohjaa painaen
	
	

	Käden palautus:
-käsivarsi suorana hartialinjaan läheltä korvaa
-peukku edellä ylös, pikkurilli edellä veteen
-ei ylitä veteen tullessa keskilinjaa

	
	

	Potku:
- polvet eivät riko veden pintaa
- potkuista näkyy kuplia pinnassa (jalkaterät)
	
	

	Käännös:
- pää pysyy alhaalla
- yksi kroolin käsiveto
- kädet lantion viereen 
- liuku ja delfaripotku, josta napakka taitto ja jalkojen vienti seinään
- ponnistettaessa kädet vartalon jatkona, selkä suorana, katse pintaan
- ponnistus suuntautuu veden alla pinnan suuntaisesti
- sujuva pintaan nousu, josta toinen käsi aloittaa käsivedon toisen jäädessä vartalonjatkeeksi
	ei vielä
	

	Kokonaisarvosana
· uinti 
· startti ja käännös 

	ei vielä ensimmäisestä kuvauksesta
	

	






	Harjoitteet 3 kpl minulle, suunniteltu (nimi) kanssa (tavoitteet ja sisältö)






	[bookmark: _Hlk83387489]LOPUKSI:
Oman osallistumisen ja työskentelyn, myös itsenäisen harjoittelun ja edistymisen (formatiivinen) arviointia selkäuinnissa (sanallinen ja 0-5)











Selkäuinti, taidon arvioinnin tueksi 2. videoinnin jälkeen
· hyvät taidot: hyvä startti, selkä kaarella ei takapuoli edellä, suuntautuu veden alle, josta sukelluksissa potkujen kanssa vähintään 5 metrin lippusiimalle jaloista katsottuna, sujuva pintaan nousu, vartalo kiertyy pituusakselin ympäri, nähtävissä käden liu’utus ja otteenhaku, kaareva käsiveto jossa käsi koukistuu, vartalo pinnansuuntainen ja potkuista näkyy kuplat pinnassa, kilpauinnin sääntöjen mukainen käännös, jossa ponnistettaessa kädet vartalon jatkona ja ponnistus suuntautuu veden alle 
· tyydyttävät taidot: edelliseen verrattuna monia puutteita
· erinomaiset taidot: moitteeton sulava suoritus
· uusinta, jos: runsaasti puutteita, esim. pää pystyssä, veto alaspäin, yksi käsiveto kerrallaan eli virheellinen rytmi
· arvointi 0-5
	Rintauinti
	1. videointi: tekniikan analyysi
	2. videointi: edistymisen ja taidon summatiivinen arviointi erikseen (myös 1-5)

	Startti:
-  veteen meno ’yhdestä reijästä’
- vedenalainen sukellus vähintään 5m (jaloista)
- virtaviivainen sukellusasento
- sääntöjen sallimat vedenalaiset liikkeet: pitkä käsiveto, potku, sitten pää saa rikkoa pinnan

	ei vielä
	

	Rytmi:
- käsiveto – potku – liuku 
	
	

	Käsiveto:
- potkun jälkeen liuku pää vedessä, katse pohjassa (I)
- otteenhaku (Y) 
- käsiveto on kaareva ja keskelle päin kiihtyvä 
(scoop) 
- kämmenet pysyvät hartialinjan etupuolella
- kyynärvarren puristuvat lähelle toisiaan
- nopea palautus eteen (shoot), jolloin kasvot painuvat veteen
	
	

	Potku:
- potku on symmetrinen
- palautus nilkat koukussa kannat kohti pakaroita
- lantiokulma pysyy suurempana kuin 90
- kun sääret pystysuorassa, varpaat kääntyvät sivullepäin
- potku taaksepäin, nilkat koukussa (jalkaterät kaarevasti hieman polvien ulkokautta yhteen)
- polvet pysyvät n. hartioiden leveydellä
- jalkaterät liukuvaiheessa lähes yhdessä, nilkat ojentuneina

	
	

	Käännös:
- kämmenet yhtäaikaisesti seinään
- nopea kääntyminen ’kerällä’ ja sisäänhengitys – jalat seinään
- alempi käsi olkapään vierestä pinnan alla, ylempi pään yli veteen liukuasentoon
- painautuminen pinnan alle ennen ponnistamista
- ponnistus ja liuku pinnan alla kädet vartalon jatkeena
- sääntöjen sallimat vedenalaiset liikkeet (kuvaile) 
	ei vielä
	

	Kokonaisarvosana
· uinti 
· startti ja käännös 

	ei vielä ensimmäisestä kuvauksesta
	

	





	Harjoitteet 3 kpl minulle, suunniteltu (nimi) kanssa (tavoitteet ja sisältö)








	LOPUKSI:
Oman osallistumisen ja työskentelyn, myös itsenäisen harjoittelun ja edistymisen (formatiivinen) arviointia rintauinnissa (sanallinen ja 0-5)











Rintauinti, taidon arvioinnin tueksi 2. videoinnin jälkeen
· hyvät taidot: hyvä startti ja sääntöjen sallimat vedenalaiset liikkeet (yksi pitkä käsiveto, yksi potku ja toisella käsivedolla pintaan), sukellus vähintään 10 metrin kohdalle käsistä katsottuna, sujuva pintaan nousu, vartalo ei kierry pituusakselin ympäri, pää käy veden alla liu’un aikana, potku on symmetrinen, kaareva ja nilkat ovat potkun aikana koukussa ja potkun alussa varpaat sivullepäin, potkun jälkeen seuraa liuku, käsivedossa kämmenet eivät mene hartialinjan takapuolelle ja käsiveto on kaareva ja keskelle päin kiihtyvä, hyvä kylkikäännös, josta ponnistus suuntautuu veden alle ja liu’un jälkeen tulevat sääntöjen sallimat vedenalaiset liikkeet, ei nouse pintaan ennen 5 metrin lippusiimaa jaloista katsottuna
· tyydyttävät taidot: edelliseen verrattuna monia puutteita
· erinomaiset taidot: moitteeton sulava suoritus 
· uusinta, jos: runsaasti puutteita esim. nilkat suorana potkun aikana tai potku on epäsymmetrinen, kämmenet ohittavat selkeästi hartialinjan, jolloin rytmi häviää…
· arvointi 0-5

