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Perusopetuksen opetussuunnitelman

perusteet OPS 2016

« 'Lilkkunnan opetukseen kuuluu uinnin, vesilitkunnan ja
vesipelastuksen opetusta.” KOKO PERUSOPETUS 1-9 Ik

+ Vuosiluokilla7 -9

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

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

Henkil6, joka pudottuaan syvaan
veteen niin, ettd paa kay veden
allaja paastyaan pinnalle ui
yhtéjaksoisesti 200 metri4, josta
50 metri& selallaan on
uimataitoinen.
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Veden ominaisuudet ja vedessa liikkumisen
mekaniikka
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Veden lampatila

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

oVesi johtaa lampda — lAmmaon haihtuminen

0 Kylma vaikutus viihtyvyyteen ja oppimiseen




Paine

Hydrostaattinen paine

° Jumpassa ja juoksussa pystyasennossa suurempi kuin uintiasennossa
maan pinnalla yhden ilmakehan paine
vedessa paine lisdantyy yhdelld ilmakehalla jokaista 10 m kohden
sukeltaessa paine lisdantyy nopeasti
paineentasaus
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Paineentasaus

Ulkokorva v« Vilikorva —+ « Sisikorva ——

KORVATORVI LAHTEE NIELUSTA JA
ULOTTUU VALIKORVAAN.



Veden kemikaalit

00! 3 Ny, lisdksi mm. otsonointi, ultraviolettivalo (UV),
YA F bop 7y tus ja suodat
\\&6“,\\9 % ”761,0 saostus ja suodatus




Taittoillmio

- Kohteet nayttavan olevan n. 25% lahempana
o Etaisyyden arviointi esim. volttikddnnoksessa

o Kohteet nayttavat olevan n. 30% suurempia




Noste — kelluminen, uppoaminen, tasapaino vedessa

0 Maalla meihin vaikuttaa painovoima
0 Veden massa luo vastavoiman eli nosteen

Arkhimedeen laki

o Ainoastaan vedenpinnan ylapuolisiin ruumiinosiin kohdistuu painovoima

_ n. 8%, 7. kaulanikama <
> Veden tiheys vs veteen upotettavan

kappaleen tiheys
kelluuko vai ei?

nainen 28%, mies 34%
nainen 47%, mies 54%

Harrison ym, 1987




Veden tiheys

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

o lhnminen ei ole tasatihed — miten vaikuttaa kellumisasentoon?




Lilkehallintakyky: tasapaino

Tasapaino tarkoittaa oman kehon tai ulkopuolisen esineen pitdmisté paikallaan (staattinen) tai
liikuttamista (dynaaminen) siten, etta asento tai liikke on hallittu.

Staattinen noste
o Vakio-ominaisuus, paikallaan

Dynaaminen noste
o Litkkeen seurauksena, liike



VaStus » . » » » . » .
tavoite: vastuksen minimointi val maksimointi?

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

Uimarin muoto
o Uimarin asento — virtaviivainen
> Minkalaiset virheet tuottavat vastusta?
> Negatiivinen siirtovaikutus —mista?

Uintiliikkeet
o Vastaliikkeet

Vastuksen hyvaksikaytto
o Vesitreeni
o Tybntdvoiman tuottaminen uinnissa




k] b ]

, Keke;nusten valkutus |tsetuntoon ja




\esirohkeus, vesitaitavuus...
Mitka ovat vedessa liikkumisen perustaitoja?

Vedesta ystava
o Turvallinen veteen meno ja sielté 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)

Hengityksen kontrollointi (hengityksen pidatys ja veteen puhaltaminen - uloshengitys)

Pinnan alle painautuminen ja liikkuminen pinnan alla

Jalkojen irrottaminen pohjasta (heittaytyminen ja sukeltaminen, jalkojen ojentaminen taakse)

Kelluminen ja vaaka-asentoon totuttautuminen
o Kellunta-asentoon meneminen ja pois tuleminen
o Virtaviivainen asento ja siin& eteneminen — liukuminen
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Vedessa eteneminen (uintiliikkeet, rytminen hengitys) — uimataito

Turvallinen hyppaaminen




Motoristen perustaitojen oppimisen myota
voidaan oppia lajitaitoja (e3|m umtl tan33|
hithto, jalkapallo jne.) EmE===—_ ===

Mik& motorisia taitoja naet kuvassa?




Fyysisten ominaisuuksien kasitteisto

Kestavyys

aerobinen ja anaerobinen kestavyys

Voima

kestovoima, nopeusvoima, maksimivoima

Nopeus

maksiminopeus, Kiintyvyys ja reagointi

Notkeus / liikkuvuus
niveliston litkelaajuus seka sidekudoksen ja lihaksiston venyminen
(Nupponen 1999)




Lilkehallintakykyjen kasitteisto

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




Lilkehallintakykyjen kasitteisto

Voimaerottelussa on kysymys lihaksiston
voimankayton ja rentouden vaihtelusta
tilanteeseen soveltuvalla tavalla

Nopeuserottelu ilmenee sopeutumisena
kayttaa tilanteenmukaista liikenopeutta




Lilkehallintakykyjen kasitteisto

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

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




Lilkehallintakykyjen kasitteisto

Yhdistely merkitsee hermoston ja lihasten hallintaa
siten, etta litkkkeet tai niiden 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

> Taittaminen, ojentaminen, kiertaminen, kaantyminen,
heiluminen, ylosalaiset asennot, pyoriminen,
alastulo/pysahtyminen, vaistaminen & tasapainoilu

Litkkumistaidot

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

Valineen kasittelytaidot

> Heittaminen, kiinniottaminen, potkaiseminen, vangitseminen,
Iskeminen, ilmasta lyéminen, pomputtelu, vierittaminen ja
IImasta potkaiseminen
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