Avauskerralla huomioitavia seikkoja:

- Esittele itsesi ja muut ohjaajat

- Pyyda lapsia esittelemaan itsensa

- Keraa osallistujien yhteystiedot

- Kay lapi toimintaan liittyvia perusasioita esim. sddnmukainen pukeutuminen, harjoitusajat ja
ajoissa paikalle saapuminen jne.

- soviyhteiset pelisddannot kuten toisten kannustaminen ja huomioiminen, kiroileminen kielletty,
kannykan kayttotapa jne.

Mahdollisuuksien mukaan jaa tarkeat asiat paperilla, jotta ne menevat myés vanhemmille tiedoksi.

P6nttohippa

Rajatulla alueella hippaa siten, etta kun hippa koskettaa pelaajaa, kiinni saatu pelaaja asettuu lattialle
toispolviasentoon toinen kasi ylhdalla. Pelastus tapahtuu istumalla polvelle ”podntélle” ja vetamalla
istuvan pelaajan kasi alas. Hippoja on useampia. Hippoja vaihdellaan tasaisin valiajoin.

Pesisrastipisteet

Tee valmiiksi kentélle rastipisteet, joissa ohjaajien (ohjaaja joka rastipisteelld) avustuksella pelaajat
paasevat kokeilemaan eri suorituksia. Pelaajat voivat kiertaa rastipaikkoja esimerkiksi pareittain.
Rastipaikat:

1. Tarkkuusheitto (ohjaaja seisoo syottoringissa; pelaaja heittda palloja ohjaajalle)
Napayslyonti (ohjaaja sy6ttda ja opastaa; pelaaja yrittdd osua maahan piirrettyyn isoon maaliin)
Peruslyonti (ohjaaja syottaa ja opastaa; pelaaja lyo verkkoon)
Maapallojen kiinniotto (ohjaaja vierittda maapalloja; pelaaja ottaa kiinni ja heittaa takaisin)
Karkkyminen ja eteneminen (ohjaaja syottaa; pelaaja karkkyy ja etenee syotosta ja yrittaa ehtia
pesdan ennen ohjaajaa)
6. Syo6ttdminen (ohjaaja opastaa; pelaaja syottaa ja yrittdad saada oikeita syott6jd)

ukhownN

Tunnelipesis heittden

Muodostetaan kaksi joukkuetta. Kenttadalue voi olla joko rajattu suorakaiteen muotoinen tai esimerkiksi
etukentta (takarajana ykkos- ja kakkospesan valinen juoksuviiva). Sisdpelaaja heittda ison pehmopallon
merkittyyn alueeseen. Saatuaan pallon kiinni ulkojoukkueen pelaajat muodostavat jonon ja avaavat
jalkansa muodostaen tunnelin. Pallo vieritetdan jalkojen valista tunnelista lapi ja viimeinen heittada pallon
lukkarina toimivalle ohjaajalle. Kun sisapelaaja on heittdnyt, sisdjoukkueen juoksijat yrittavat silld aikaa
kdyda mahdollisimman monta kertaa edestakaisin merkittyjen viivojen valia (lasku viimeisen mukaan).
Lasketaan yhteensa kuinka monta kertaa viivojen valia on juostu, kun kaikki ovat heittdneet. Taman
jalkeen vaihdetaan sisa- ja ulkovuoroja. Ohjaaja toimii lukkarina ja opastaa koko ajan.

Hirvenmetsastys

Sovitaan tietty rajattu juoksumatka, jonka pelaajat eli “hirvet” juoksevat. Juoksualueen reunalle
asetetaan 2-4 "metsastajad” valmiiksi. Heilld on pehmopalloja, joilla yrittavat heittdd osuman juokseviin
hirviin. Juoksuun 1aht6 tapahtuu ohjaajan merkista. Ne hirvet, jotka saavat osuman, muuttuvat aina
metsastdjiksi, joten metsastajien maara kasvaa leikin aikana. Pelataan siihen asti, kunnes kaikki “hirvet
on kaadettu”. Toistetaan useampia kertoja.




Topselihippa

Rajatulla alueella hippaa siten, etta kun hippa koskettaa pelaajaa, tulee pelaajan jaada paikalleen
seisomaan ja tehda kasistaan ”"pistorasia”. Toiset pelaajat voivat pelastaa tyontamalla katensa eli
"topselin” ”pistorasiaan” ja taputtaa kddet yhteen. Hippoja on useampia. Hippoja vaihdellaan tasaisin
valiajoin.

Pallonhallinta alkeisharjoitteet

Yksindan tehtavat harjoitteet
¢ pallon pudotus maahan ja kiinniottaminen pompusta
¢ heitto alakautta ylos ja pompusta kiinniottaminen
e kiinniottaminen maahan pudotetun pallon lakipisteessa / heti pompun jalkeen
¢ heitto alakautta yl6s ja suoraan ilmasta kiinni
¢ heitto alakautta yl6s ja kiinniotto hypaten
e pallon pudotus hartiatasolta ja kiinniotto ennen kuin putoaa maahan
Samat toistetaan parin kanssa
e toinen pelaajista heittaa pallon ja toinen ottaa kiinni

Kopittelu isolla pallolla hyppytehtavilla

Harjoitellaan kiinniottamista pareittain alakautta heitellen. Ryhmaldiset asettuvat pareittain 2-3
metrin etdisyydelle toisistaan. Parit kopittelevat heittdmalla palloa alakautta ja tahtdamalla rauhallisen
heiton kohti paria. Kopitteluun lisdtdan hyppadaminen siten, etta aina heiton jalkeen taytyy hypata
tasahyppy eteen — tai taaksepain ja takaisin. Hyppadaminen voidaan suorittaa myds molemmille sivuille.

Sulkapallon heitto pareittain

Harjoitellaan parin kanssa vastakkain oikeanlaista heittotekniikkaa noin neljan metrin valilld. Ennen
heittelya ohjaaja ndyttda oikeanlaisen suorituksen. Heitetdan yhteensa 30 - 40 heittoa /pelaaja.

Heiton tekniikkaa: Korostetaan heittamisen harjoittelussa seuraavia asioita:

¢ rento ote pallosta, pallo sormilla, ei kimmenessa

¢ vastakkainen jalka edessa

o kylki edelld heittosuuntaan

e kasilla T-asento, paino takajalalla, edessa oleva kdsi osoittaa heittokohteeseen
o kasi liikkeelle kyynarpaa ylhaalla ja edella

Jatkuva viesti pesilla

Pelaajat jaetaan viiden hengen joukkueisiin. Jokaisesta joukkueesta sijoitetaan kaksi pelaajaa kotipesaan
ja yksi pelaaja kaikille kenttapesille. Lahto tapahtuu kotipesasta ja aina seuraavalta pesalta ldhetetdan
oman joukkueen pelaaja eteenpadin. Viesti paattyy, kun pelaajat tulevat toisen kerran samalle pesille,
jolta aloittivat. Juostaan useamman kerran, jolloin vaihdetaan etenijoiden aloituspesaa.




Pesishippa pelastajalla

Leikitdan hippaa merkatulla alueella. Alueen koko merkitdan pelaajamaaran mukaisesti sellaiseksi,

ettd kukaan pelaaja ei voi seisoskella paikallaan. Kaikilla pelaajilla lukuun ottamatta hippaa (hippoja) on
rapyla kadessaan. Kun hippa saa pelaajan kiinni, jaa han paikalleen odottamaan pelastajaa. Pelastajiksi
valitaan kaksi tai kolme pelaajaa, jotka voivat pelastaa kiinni jadneet pelaajat kopittelemalla

hanen kanssaan 3-5 kertaa. Jokaisella pelastajalla on pallo ja heitto suoritetaan alakautta.

Kaikki pelaa, kaikki palaa

Pelissd on muutama pehmopallo samanaikaisesti. Rajatulla alueella kuka tahansa pelaaja voi heittaa
pallolla ja polttaa kenet tahansa. [Imassa osuneesta pallosta palaa. Maassa olevan pallon saa vapaasti
ottaa heitettavaksi. Palanut pelaaja tekee sovitun tehtdavan esimerkiksi salissa kuperkeikan patjalla,
kiipeda puolapuulle tms. tai ulkona heittda pallolla osuman sovittuun kohteeseen, syéttdad yhden suoran
syoton tms. ja palaa takaisin peliin.

Heittoja isolla pallolla parin kanssa (esim. jalka-, lento- tai voimistelupallolla)

maata pitkin vieritykset
tyonnot rinnan korkeudelta (koripallon rannesy6tto)
heitot paan yldpuolelta kahdella kadella (jalkapallon sivurajaheitto)

Ohjaa
* kiinniottajat joustamaan kasillaan
* yyotaron ylapuolella tapahtuvissa kiinniotoissa peukalot ja etusormet muodostavat kolmion

Sulkapallon pituusheitto pareittain

Harjoitellaan parin kanssa oikeanlaista heittotekniikkaa heittamalla palloa mahdollisimman pitkalle.
Ennen tehtdvan kdynnistamista ohjaaja ndyttaa oikeanlaisen suorituksen.

1. Heitetdaan ennakolta maaritetty matka parin kanssa palloa vuorotellen heittaen.

2. Vaihdetaan pareja ja toistetaan tehtava uudelleen.

3. Asetutaan parin kanssa vastakkain kentan keskelle, johon merkitdan viiva. Talta viivalta heittda ensin
toinen parista, pallon laskeutumiskohdasta toinen pareista heittda takaisin pdin jne. Sovitun
heittomaaran jalkeen tarkastellaan, kumpi parista on saanut kuljetettua toista kohti kentan reunaa
(tehtava voidaan toistaa myds paperi- tai pehmopalloilla).

Pallon kuljetusviesti —

Jaetaan ryhma 4-5 pelaajan joukkueisiin. Joukkueet asettuvat jonoihin siten, etta pelaajien

vali on reilun askeleen mitta. Joukkueen ensimmainen antaa pallon jalkojen valistdan

seuraavalle, tama p&an yli seuraavalle ja tdma haarojen valista seuraavalle jne. )
Jonon viimeinen vierittda pallon edessa olevien haarojen valista jonon ensimmaiselle

ja juoksee jonon ensimmaiseksi aloittaen saman alusta. Jatketaan niin, etta jokainen saa olla jonon
ensimmainen ja viimeinen. Toistetaan esim. 2-4 kertaa.




Kuka pelkda mustekalaa

Salin kummatkin pdat toimivat turvina mista mustekala ei saa ottaa enda kiinni. Pelin kaikki osanottajat
yhta lukuun ottamatta asettuvat aluksi toiseen paahan, ja yksi pelaajista jaa mustekalaksi keskelle. Kun
han huutaa: Kuka pelkda mustekalaa? tulee muiden osanottajien pyrkia siirtymaan salin toisesta paasta
toiseen paahan siten, ettd mustekala ei saa heita kosketettua. Mikali mustekala saa kosketettua jotakuta
pelaajaa, tulee hanesta uusi mustekala hanen seurakseen, ja he yhdessa jatkavat pelaajien
kiinniottamista kunnes ketdan ei jaa jaljelle. Mustekalan kiinni saamat muut mustekalat voivat ottaa
muita kiinni jaaden paikalleen merileviksi niin, etta toinen jalka on lattiassa kiinni ja sen ympari saa
pyoria. Muunnelma: kalastaja ja kalat: Ohjaaja(t) jadvat keskelle ottamaan kiinni lapsia eli pikkukaloja.
Muuten periaate sama kuin mustekalassa.

Vierityspallo

Kaksi joukkuetta, jossa jokaisella pelaajalla on tennispallo.
Tarkoitus on vierittda tai heittda pallo kohti keskelld olevaa suurta
palloa (esim. jalkapallo). Ideana on yrittaa toimittaa iso pallo
vastakkaisen joukkueen maaliviivan yli.

Vieritetyn pallon ohi juoksu ja kiinniotto

Ensin yksin oman pallon vieritys, juoksu pallon ohi, kddntyminen

ja pallon kiinniotto. Kiinniotossa molemmat kadet pallon takana. “#/
Sitten parin kanssa eli sama suoritus parin vierittdmasta pallosta. ol
Motivoi kisaamalla, mika pari ehtii toistamaan saman useammin C o
esimerkiksi minuutin aikana.

Pidd oma maali puhtaana

Harjoitellaan maaheittojen kiinniottamista pareittain alakautta heittden. Molemmille pareista merkitdaan
kartioilla maali, johon toinen parista yrittdaa suunnata heiton. Sopiva maalien etdisyys riippuu oppilaiden
taitotasosta, mutta hyva lahtékohta on kisailla peliareenalla poikittain. Maalin koko on sopiva, kun
keskimaarin joka viides heitto menee maaliin.

Ketteryysrata

Laaditaan kentalle ketteryys-, tasapaino- ja nopeusrata. Pelaajat kiertdvat rataa ja aluksi heita on
tasaisesti asetettu eri suorituspisteisiin. Kierretddan useampia kierroksia.

. spurtti, laht6 selinmakuulta parin tai ohjaajan merkista (10 m)

. tasapainotaiteilua viivalla tai matalalla kaiteella

. takaperinjuoksua (15 m)

. ison pallon paan yli heitto aitaa tai seinda vastaan (10 krt)

. pujottelujuoksu, esim. maassa poikittain olevien mailojen ympari

. tarkkuusheitto, pienia palloja sankoon

. narun yli ja ali (50 cm:n korkeus)

. pituushyppy "ojan" yli

. varpailla kavely (10m) ja takaisin pakioilla hypyt

10. sivuttain lilkkkuminen ja kosketuksia viivalta toiselle (viivavali esim. 4 m)
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Viivaliikkuminen

Kaytetaan hyvaksi kentélle piirrettyja rajoja ja kuljetaan eri tavoilla viivoja pitkin. Esim.
¢ karhunkayntia (kadet ja jalat maassa polvet suorina)

o kaapiokayntia (kyykyssa kayntia kadet niskan takana)

o jattilaisen kayntia (varpailla kdyntia kddet ylhaalla)

e takaperin ja sivuttain kavely viivaa pitkin

¢ tasahypyt, yhdella jalalla hyppely

Koko ajan pyritddan pysymaan viivalla.

Sukkulaviesti

Samassa joukkueessa 4-6 juoksijaa. Joukkue jakaantuu kahteen osaan ja menevat vastakkaisiin jonoihin.
Matka n. 20 metrid. "Viestikapulana" pallo, joka vaihdetaan aina lahtoviivan takana, kun tuleva ja lahteva
juoksija kohtaavat.

Heiton opetus

Pelaajat seisovat rivissa ja heittavat palloja joko seinda vasten tai pitkin kenttda ja hakevat pallonsa
heiton

jalkeen. Muutaman heiton jilkeen voidaan %;/”_9

s . . @
heitelld vastakkain parin kanssa. -

Opeta heitosta seuraavaa:

¢ Ote pallosta A
- pallo on oltava irti kimmenesta '

- etu- ja keskisormi pallon takana, peukalo ja nimetdon sormi tukevat palloa sivuilta

eHeittoasento T

- rapylakaden puoleinen jalka edessa

- alussa rapylakaden puoleinen kylki heittosuuntaan kiertyneena

Vaihtele heittoasentoja
- istualta, toispolviseisonnasta, polviltaan, takimmainen jalka ilmassa, etummainen jalka ilmassa.

Tarkkuusheitto

Pelaajat ovat vastakkain riittavan pitkan valimatkan paassa toisistaan. Pelaaja piirtaa itselleen maahan
ympyran, jossa hanen tulee olla kiinniottohetkelld. Vahintaan toisen jalan on pysyttava ringissa.
Lasketaan kymmenesta heitosta onnistuneet. Etdisyys maaraytyy pelaajien taitotason mukaan, mutta
oltava sen verran pitkad, ettd joutuu heittamaan "taysilla”.

Monipuolisuusharjoitusrata

Kiertava rata, jossa tehddan seuraavat tehtavat:

1. vauhditon pituushyppy

2. matalien esteiden ylitys kolmen askeleen juoksurytmilla (6-8 kpl)

3. vatsaliike, istumaan nousu selinmakuulta (10 krt)

4. moniloikat (8 kpl)

5. siksak juoksu, juoksu merkilta toiselle. Merkit kahdessa rivissa, vali n. 5 m.




Kissa ja hiiri

Kissa jahtaa hiirta. Muut makaavat mahallaan pareittain lattialla. Hiiri on turvassa paastessaan
makaamaan jonkun parin vierelle kolmanneksi. Talloin ulkoreunalle jadneesta leikkijdsta tulee uusi hiiri.
Jos kissa saa hiiren kiinni, osat vaihtuvat lennosta eli hiiri muuttuu kissaksi ja kissa hiireksi.

Kopittelu

Parit seisovat vastakkain ja heittdavat ilmassa palloja toisilleen. Rapyldt ovat kdytossa.

Opeta ilmassa tulevien pallojen kiinniotosta seuraavaa

¢ Pallo pyrittdava aina ottamaan kiinni kahdella kadella.

¢ Katse seuraa palloa loppuun saakka.

¢ Kadet ojentuvat vapaasti palloa vastaan, kiinniottohetkella kasivarsilla ja ranteilla joustetaan.
¢ Pallo tulee rapylan pussiin.

* Aloita lyhyilla etdisyyksilld ja pidenna asteittain valeja.

* Teetd myos kiinniottoja ilman rapylaa.

- Korostuu: kahden kaden kaytto, katse ja kiinniotto tarkkuus seké kasilla joustaminen.

Pallokoulumuunnoksia

a) Kiinniottajan saatava kolme perakkaista koppia, jolloin han
saa siirtya seuraavalle viivalle.

b) Viidesta heitosta on saatava kolme koppia, jolloin saa siirtya
seuraavalle viivalle taaksepain. Jos koppeja on vahemman,
siirrytaan eteenpain.

c) Kiinniottaja heittdd kymmenen heittoa. Kopeista saa pisteita,
eri viivoilla erisuuruiset pisteet. Lasketaan parin saamat kopit ja pisteet yhteen.

Jonojuoksu

Juostaan jonossa kenttdaa ympari ja jonon viimeinen ottaa aina pyrahdyksen jonon ohi ensimmaiseksi.
Seuraava voi lahtea kun edellinen on jonon puolivdlin kohdalla. Tavallisen juoksun sijasta voi valilla
kdyttaa etenemistapana sivuttaislaukkaa, takaperin juoksua, yhden jalan hyppyja jne.

Kiinniottamisen kympit

Kotitehtdvana on harjoitella kiinniottamista tenavapallolla ja rapylalla. Kiinniottamisen kympit -
tehtdvissa pitdad onnistua 10 kertaa aina jokaisen tason tehtdvassa, etta voi siirtya seuraavaan kohtaan.

PIENEN PALLON KIINNIOTTAMINEN RAPYLALLA (ellei seind& ole kdytdssa, tehtévid voi tehdé parin kanssa)

. pallon heittdminen ilmaan ja pomppivan pallon kiinniottaminen

. pallon heittdminen ilmaan ja yhdestad pompusta kiinniottaminen

. pallon heittdminen ilmaan ja ilmasta kiinniottaminen

. pallon heittdaminen ilmaan, taputus ja yhdesta pompusta kiinniottaminen

. pallon heittdminen ilmaan, taputus ja ilmasta kiinniottaminen

. pallon heittdminen seindan alakautta kahden metrin etdisyydelta ja kiinniottaminen

. pallon heittdminen seindan alakautta kahden metrin etdisyydeltd, taputus seldn takana ja kiinniottaminen

. pallon heittdminen seindan alakautta kahden metrin etdisyydeltd, koskettaminen heittokadella rapylakaden
olkap&ata ja joka toisessa heitossa rapylalla heittokaden olkapaata ja kiinniottaminen

9. pallon heittaminen seindan alakautta kahden metrin etdisyydeltd, koskettaminen heittokadella rapylakaden
puoleista reittd ja joka toisessa heitossa rapylalla heittokdaden puoleista reitta ja kiinniottaminen

10. pallon heittaminen seindan alakautta kahden metrin etaisyydeltd, pyérahdys 360 astetta ja kiinniottaminen
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Ketjuhippa

Rajatulla alueella hippaa niin, etta valitaan 1-3 hippaa. Aina kun hippa koskettaa pelaajaa, tdma tarttuu hippaa
kadesta ja he jatkavat yhdessa kiinniottoa. Ketjun aarimmaiset saavat ottaa hipoiksi pelaajia. Takaa-ajoa
jatketaan, kunnes kaikki ovat ketjussa. Toista 2-3 kertaa eri aloittajilla.

Tasapainoharjoitus

Jokainen piirtda eteensa 10 metrin suoran viivan (salissa hyddynnetaan salin viivoja).
1. Kavelldan viiva paasta paahan niin, etta jokainen askel osuu tarkasti viivalle.

2. Kavellen ja kdantyillen

3. Kavellen, kdyden kahdesti valilla kyykyssa

4. Kavellen siirtaen samalla palloa kadesta toiseen

5. Yhdelld jalalla hyppien

6. Takaperin kavellen ja hyppien

7. Silmat kiinni kdvellen eteenpdin, taaksepain

Lyonti kadellad

a) omasta syotosta parin kanssa
Pallo pidetdan ojennetussa kddessa, heitetdan pienelld alas-yl6s liikkeellad ilmaan ja lydodaan toisen kaden
kdammenella parille. Pari tekee samoin. Korosta katseen merkitysta palloon osumisessa. Anna pelaajan,
joka ei osu syotettyyn palloon lyéda kammenellad olevaan palloon.

b) parin syotosta
Kaksi paria sijoittuu vastakkain. Toinen kummastakin parista on lydja ja toinen syottdja. Sama pelaaja lyo
3-5 kertaa palloa toiselle parille, jonka ly6ja lyo pallon samalla tavalla takaisin. Syottajat hakevat aina
pallon kiinni. Jos helppoa isolla pallolla, vaihda pienempaan esim. pehmo- tai tennispalloon.

Pinnasilla

Pelataan 4 pelaajan ryhmissa pinnapelia. Yksi pelaaja on ly6ja, toinen on sy6ttaja ja kaksi muuta ovat
kiinniottajia. Lyonti tapahtuu kddella ja pallona on iso pallo. Kiinniottajat yrittavat saada pallon kiinni.
Kiinniotosta he saavat pinnoja. Kun kiinniottajalla on 10 pinnaa, han padsee syottajaksi jne.

e Kopista tulee 10 pinnaa. Kopin saanut pelaaja paasee heti syottdjaksi. Syottajasta tulee uusi lydja

ja lyojasta kiinniottaja.

e Yhdestd pompusta kiinniotosta saa 5 pinnaa.

e Maapallosta tulee 1 pinna.
Selvita kenelle pinna kuuluu, silloin kun moni tavoittelee palloa yhta aikaa. Pinna on sen, joka kosketti
palloa ensimmadisena. Huomauta, ettd pelaajat pyrkivat lyomaan muillekin kuin vain ystavilleen.
Varmista, ettd jokainen pddsee lydmaan ainakin kerran vaikka ei saisikaan 10 pinnaa itse kokoon.

Peilihippa

Rajatulla alueella hippaa siten, etta hippa asettelee kiinnisaadun leikkijan tiettyyn asentoon. Pelastus
tapahtuu siten, etta pelastava leikkija asettuu samaan asentoon peiliksi kiinnisaadun eteen. Hippoja on
useampia. Hippoja vaihdellaan tasaisin valiajoin.




Moykkyhippa

Rajatulla alueella hippaa siten, etta valitaan hippa ja karkuri ja muut pelaajat asettuvat lattialle moykyksi.
Karkuri yrittaa juosta hippaa karkuun ja voi pelastautua hyppaamalla jonkun moykyn yli ja asettumalla
itse moykyksi. Talloin ylihypatysta tulee uusi hippa ja edellinen hippa muuttuu karkuriksi. (ohje: ota aina
kiinni, kun joku hyppaa ylitsesi ja nouset ylos!) Mikali hippa saa karkurin kiinni, osat vaihtuvat heti.

Vauhditon pituushyppy

Opetellaan aluksi vauhdittoman pituushypyn tekniikkaa: ponnistus tasajaloin, kasilla vauhditetaan
hyppya ja jalat mahdollisimman pitkalle eteen. Harjoittelun jalkeen tehdaan joukkuekilpailuna. 3-6
pelaajan joukkueet, joissa seuraava ponnistaa siitda kohtaa, johon edellinen on tullut alas. Pyritdaan tietyn
maaliviivan yli. Esim. 2-4 kierrosta. Pyri saamaan mahdollisimman tasaiset joukkueet.

Tennismailataiteilu

Yksin: Palloa pidetdan tasapainossa tennismailan paalla seka paikallaan etta liikkuessa. Pomputtelu
aloitetaan pienesta yl6spain suuntautuvasta pomputtelusta. Aluksi pomputellaan kimmen ylospain.
Kokeillaan my®6s rystypuolella pomputtelua sekd kimmen- ja rystylyontien yhdistelya. Motivoi
ennatyskokeilulla: Kuka pomputtaa eniten? Ohjaa oikeaa voiman kayttda ja katseella pallon seuraamista.

Parin kanssa: Pelaajat harjoittelevat tennismailalla lyontia seka isolla etta pienella pallolla. Toinen parista
ottaa palloa kiinni ja palauttaa sen lyojalle. Lyoja lyd omasta kddestdan tai omasta syotdstaan palloa.
Tehtéavia vaihdetaan 5-6 osuman jalkeen. Korosta katseen merkitystd osumassa. Seuraa, ettd mailalla el
huidota ja aiheuteta vaaraa muille pelaajille.

Heitto-kiinniotto-juoksupeli

Pelaajat jaetaan kahteen joukkueeseen. Toiset ovat sisdpelaajia eli juoksijoita ja toiset ovat ulkopelaajia
eli heittdjia ja kiinniottajia. Pelikentalle sijoitetaan kolme kartiokeilaa pesien merkiksi. Ulkopelaajista yksi
sijoittuu kotipesaan heiton aloittajaksi. Jokaiselle pesalle tulee pesdvahti sekd hanen taakseen kiinnioton
varmistaja. Sisdpelaajat ovat kaikki kotipesdssa. Heiton aloittaja ja yksi tai useampi juoksija asettuu
kotipesan viivalle. Heittdjd sanoo hep ja heittda pallon ykkéspesdvahdille (tdma 2-pesdvahdille, tdma 3-
pesavahdille ja tdma joko ykkosen kautta tai suoraan kotipesdan.) Samanaikaisesti juoksija tai juoksijat
lahtevat kiertamaan samaa reittia kuin pallokin. Mikali juoksija ehtii kiertaa kaikki pesat ja ylittaa
kotipesaviivan ennen kuin kotipesassa oleva heiton aloittaja on saanut pallon kiinni, juoksija saa
joukkueelleen pisteen. Kun kaikki sisdpelaajat ovat juosseet sovitun kertamaaran, vaihdetaan
joukkueiden tehtavia. Kayta alussa lyhyita pesavaleja ja isohkoa kevytta palloa. Vaikeuta pelia
pidentdmalla pesavaleja ja kdyttamalla pienta palloa. Kun joukkue tulee uudelleen ulkovuoroon, vaihda
kiinniottajia ja varmistajia.

Pesistennis

Kokeile onnistuvatko pelaajat pallottelemaan tennismailoilla kevytta vaahtomuovipalloa parilta toiselle.
Jaa pelikentta kahteen osaan penkilla, verkolla, narulla tms. Kehota pelaajia aluksi lydmaan toisilleen
hyvia lyénteja, jotta pallo saadaan elamaan mahdollisimman pitkdaan. Kun osumatarkkuus lisdantyy, voit
lisata tarkat sivu- ja paatyrajat (pelialue esim. 3 x 6 m). Palloa ly6daan seka pomppu- etta lentolyénnein.
Pistelasku: Virheesta tulee vastapuolelle piste. Virheitd ovat lyonti penkkiin tai rajojen ulkopuolelle.
Aloitussy6tto annetaan takarajan takaa alakautta pompusta suoraan verkon yli. Aloitusta ei saa ottaa
vastaan suoraan lennosta, vaan pallon on annettava ensin pompata.




Vihellyspiiri

Vihellysmerkkien toiminnallinen harjoittelu: Pelaajat juoksevat piirissa ja reagoivat vihellysmerkkeihin
seuraavasti:
peli alkaa juoksuun (myéds pyséhtyminen)

koppi konkkaaminen
laiton juoksusuunta vaihtuu
palo X-hyppyd paikalla

vuoronvaihto vaihtoaskel tai juoksu takaperin
peli pddttyy pysdhdy ja tuuleta

Hyppyharjoitteita ympyraan

1. Pari piirtaa itselleen maahan 60 cm halkaisijaltaan olevan ympyran ja hypitdaan vuorotellen ympyraan.
Hyppy joka kerta vahan kauempaa kuin edellinen.

2. Hypitdan ympyraan jalanvaihtohyppyja, alastulo eri jalalla kuin ponnistus.

3. Piirretdaan useampia ympyroita ja tehdaan hyppyratoja. Ensin tasahypyin, sitten yhdella jalalla ja
lopuksi vuorohyppyja. Muutaman askeleen vauhdilla mahdollisimman pitkia hyppyja. Alas ensin vapaalle
jalalle, sitten tasajalkaa alastulo.

Pompotuskilpa ympyraan

Kukin joukkue on kahtena vastakkain seisovana jonona, joiden valiin on piirretty ympyra. Merkin
saatuaan heittdvat ensimmaiset pallon ympyran kautta vastapaata seisovalle ja juoksevat itse

vastapaisen jonon viimeiseksi. Seuraava jatkaa samalla tavalla.
Kilpa paattyy kun jokainen joukkueen jasen on heittanyt
esim. viisi kertaa ja pallo on jalleen silla, joka aloitti leikin. \
[ il

Tennismailalla taiteilu

. pompotuksia yléspdin (paikalla ja liikkeessa)

. pompotuksia maata vasten (paikalla ja liikkeessa)
. pompotuksia maata vasten siten, etta pallo osuu ympyran keskelle ja pelaaja kiertdaa ympari.
. pompotuksia maata vasten siten, ettd pelaaja pysyy keskelld ja pallo kiertaa pelaajaa.

. pareittain pompotuksia alhaalta yl6spain
. pareittain lyonteja suoraan ilmasta

. pareittain pompotuksia maata vasten

. pareittain pallottelua pompun kautta

cONO UL A WN -
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Hyppy ojan yli ja pujahdus aidan ali viesti

Tehd&an 3-4 pelaajan ryhmat jonoissa lahtoviivan takana. Viivan ja kdantymispisteen valiin piirretty levea
oja, joka on ylitettava (leveys maaraytyy pelaajien taidon mukaan). Merkista jonojen ensimmaiset
lahtevat juoksemaan, hyppaavat ojan yli ja kiertavat kadantymispisteen, hyppaavat myos palatessa ojan
yli ja lahettavat oman jonon toisena olevan, joka tekee saman kierroksen. Voittaja on ryhma, joka on
ensimmaisena viestinsa suorittanut. Jos juoksija ei onnistu hyppaamaan ojan yli, on hdnen suoritettava
uusi hyppy. Toisella kierroksella naru, joka on alitettava; kolmannella kierroksella seka ylitys etta alitus.
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Pujottelurata mailoista

Tehd&dan mailoista pujottelurata, jota juostaan eteenpdin ja taaksepdin. A\ Aj 4\
Tee erilaisia viestikisoja. f \

Takaa-ajo

Jaetaan pelaajat kahteen ryhméaan: takaa-ajajiin (heittajiin) ja juoksijoihin. Pelaajat asettuvat
pikajuoksijan alkuasentoon; takaa-ajajat noin metrin taaemmaksi kuin juoksijat. Noin puoleen viliin
juoksumatkaa on asetettu kunkin juoksijaparin reitille pehmopallo. Lahtémerkin kuullessaan kaikki
lahtevat juoksemaan ja takaa-ajajat ottavat matkalla pallon ja yrittavat saada osuman juoksijaan ennen
maaliviivaa.

Lahtoasentoa voidaan vaihdella: [ahto istuen, istuen selkd menosuuntaan, vatsallaan makuulta, selin
makuulta jne. Lahtomerkkia voidaan vaihdella: pillin vihellys, sovittu sana, kasien lapsaytys jne.

Lyonti paikalla olevaan palloon
Pallo lyontitelineen paalla, sdada korkeus hyvin,

pallo kainalon korkeudella

- lyontia verkkoon tai seindan tai kiinniottajille jonoon Katso myGs
Pallo roikkuu narulla, kdyta apuna jalkapallomaalia,

katsomorakenteita tms. tai virita pallo kepin pdahan
- lyonti paikalla olevaan palloon tai lyontid heiluvaan palloon

Katkaisu

Pelataan kolmen pelaajan ryhmissa. Pelaajat yrittavat heittaa palloa toisilleen portista, jonka edessa on
yksi pelaaja estdamassa pallon lapimenoja. Kun estdja on saanut katkaistuksi heiton, heittaja

joutuu portille ja pallon saanut estaja paasee hanen paikalleen. Portin ohi menneet heitot ovat myos
katkaistuja heittoja, ja niista seuraa tehtdvien vaihto. Vaikeuta harjoitetta

pidentamalla etdisyyttd, vaihda portinvahtijaa, jos tama ei muuten paase i

pois. Kdyta ensin pehmopalloja, sitten esimerkiksi tennispalloa 8

rapylan kanssa ja lopuksi tenavapalloa. A

Pomputtelun kympit

Tehtavissa pitdd onnistua 3 kertaa jokaisella tasolla, jotta voi siirtya seuraavaan kohtaan.
. Pomputtelu tennismailalla ja -pallolla 20 kertaa

. Pomputtelu tennismailalla ja pingispallolla 10 kertaa

. Pomputtelu tennismailalla ja samalla istumassa kadynti 3 kertaa

. Pomputtelu pesadpallomailalla ja isolla pallolla 20 kertaa

. Pomputtelu pesdpallomailalla ja pesapallolla 10 kertaa

. Pomputtelu istuallaan pesdpallomailalla ja pesapallolla 10 kertaa

. Pesdpallomailan vaaralla paalla pomputtelu 10 kertaa

. Pesdpallomailalla pomputellen kdynti istumassa 3 kertaa

. Tennismailalla pomputtelu 360 astetta pyordahtamalla (onnistunut suoritus: pyorahtaminen molempiin
suuntiin perdkkain palloa pudottamatta)

10. Pesapallomailalla pomputtelu pingispallolla 10 kertaa

OO0 NOULLSA WN
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Seuraa johtajaa

Suoritetaan pareittain. Liikutaan valittomasti edelld menevan perassa ja tehdaan samat liikkeet ja temput
(esim. vauhdin ja suunnan muutokset) kuin etummainen. Vaihdetaan tiuhaan tahtiin johtajan roolia ja
sopivin vdlein pareja.

Numerojuoksu

Pelaajat seisovat ryhmittdin jonoissa. Jokaisella on oma numeronsa. Kun ohjaaja huutaa jonkin
numeroista, kyseiset pelaajat |ahtevat juoksemaan jononsa edessa olevan merkin ympari. Ensimmaisena
omalle paikalle tullut saa ryhmalleen pisteen.

Sy6ton opettaminen

Jokaisella pelaajalla on oma tenavapallo (tai 1 pallo/ pari). Jokainen piirtaa itselleen syéttoéringin maahan
- halkaisija 60 cm.

Opeta syotosta seuraavaa

¢ pallo lepaa sormien varassa, ei kimmenella

¢ kdden liike on yhtdjaksoinen ja edestakainen suoritus rapylakaden alitse

¢ jaloilla joustetaan syottoliikettd mukaillen

¢ anna pallon pudota aina maahan ja vaista jokaisen sy6ton jalkeen

Anna pelaajien syotellda omaan tahtiin ja kdy ohjaamassa.

Testi: montako suoraa kymmenesta syotosta

Syéttoharjoitus parin kanssa

Parien vali on suurin piirtein kotipesa — ykkospesa.
Pelaaja syottaa kolme syottoa ja heittaa parilleen,
joka syottaa kolme syottoa ja heittaa parilleen jne.
Painota, ettei kyseessa ole mikadan kilpailu, vaan
pyritdan sydttamaan hyvia oikeita syottoja.

Pesdpalloilijan maskottirata

Tehdaan rata, joka sisdltaa seuraavat tehtavat

e hakaneula, jossa jokaisen kartion kiertamisen jalkeen
kierretaan keskustan ympari - kartion ja keskustan etdisyys 3 metria.

e juoksu - kddntyminen - pdinmakuu - juoksu —
kdantyminen - painmakuu (2 krt)

e konkkaukset (3 x oikea, 3 x vasen, 3 x oikea, 3 x vasen)

e pallon siirrot viivalta viivalle (viivojen etédisyys 3 m)

e kaksi viivaa eteenpain yksi viiva taaksepdin juoksu
(viivojen vali 3 m)

e tasaloikat maaliin
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Pyykkipojan ryosto

Leikissa on hannanryoston idea. Jokaiselle pelaajalle asetetaan selkdan paitaan kiinni pyykkipoika.
Tarkoituksena on rydstaa pyykkipoikia muiden leikkijoiden selista ja kerata niita. Leikkija, joka menettda
seldstaan pyykkipojan, hakee ohjaajalta uuden ja jatkaa leikkia.

Rotat ja revot

Ryhma jaetaan kahteen joukkueeseen. Joukkueet ryhmittyvat keskiviivan molemmin puolin niin, etta
kyljet ovat vastakkain. Kummankin joukkueen jasenilld on askeleen etdisyys viivasta. Toinen joukkue on
rotat ja toinen joukkue on revot. Kun ohjaaja huutaa "rotat", juoksevat rotat karkuun ja revot ajavat
takaa. Tavoitteena on ehtid n. 10 metrin paassa olevan viivan yli niin, ettei repo saa kiinni. Jos ohjaaja
huutaa "revot" lahtevat revot karkuun ja rotat yrittavat ottaa kiinni. Kukin pelaaja laskee montako kertaa
saa tai jaa kiinni. Léhtdasentoja voi vaihdella.

Ly6nnin opettelu

Pareittain peruslyonnin kuivaharjoittelua: Toinen pelaajista suorittaa kerrallaan aina suoritukset ja toinen
pelaaja seuraa aina lyojasta riittavan kaukana ja yrittda antaa ohjeita toiselle. Kolmen lydntisuorituksen
jalkeen suoritetaan aina tehtavien vaihto. Lyodaan paikalta ilman vauhtia.

Opeta peruslyénnista seuraavaa
- rento ote, sormien keskinivelet samalla linjalla, maila olkapaalla
- alkuasento tasapainoinen, jalat noin hartioiden leveydella, polvet hieman koukussa
- lyonti tapahtuu noin mailan mitan padssa syottdlautasen keskustasta, hartioiden korkeudelta,
kadet ojennetaan ja paino siirretddan etummaiselle jalalle

Kokeilukierrosten jalkeen otetaan pallo mukaan - tehddan 3-4 pelaajan ryhmat: ly6ja, syottdja, 1-2
kiinniottajaa. Osumatarkkuuden lisdamiseksi on paikaltaan lyonteja harjoitettava riittavasti. Varmista,
ettd syotto onnistuu. Helpota tarvittaessa isommalla pehmopallolla.

Pomppu ympyraan

Parin valiin maahan piirretadan ympyra. Pari heittda pallon ympyraan ja

toinen yrittaa napata pallon kiinni. Aluksi pomppujen tulisi olla hyvia, =
jotta opitaan ottamaan pomppaava pallo kiinni. ~ % F
» Kokeile kuinka monta yhtdjaksoista pomppua pari saa ilman >/ c‘:g

pudotuksia ja epdonnistuneita kiinniottoja.
¢ Vaihda sitten kilpailuksi, jolloin epdonnistunut kiinniotto tuottaa toiselle pisteen.

Nopeusketteryysnapparyysviesti

Tehd&an 3-4 pelaajan joukkueet. Viestissa on n. 15 m juoksua, pujottautuminen jalat edella jonkin esteen
alta, juoksua 5 m, pujottautuminen paa edelld jonkin esteen alta, juoksua 10 m pyykkinarulle. Narulla on
jokaista osallistujaa kohti 3-5 pyykkipoikaa, jotka pitaa ottaa yhdella kadelld irti ja laskea maahan. Paluu
takaisin tapahtuu juosten ja seuraavan lahettaminen kaden kosketuksella.
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Vaihda paikkaa

Pelaajat yhta lukuun ottamatta seisovat piirin kehélle selkedsti merkityissa paikoissa (ympyra tai rasti).
Yksi pelaaja seisoo piirin keskella. Keskella olija huutaa: "vaihda paikkaa". Kaikki vaihtavat paikkaa. Tall6in
myo6s huutaja yrittaa saada itselleen paikan. llman paikkaa jadaneesta tulee uusi huutaja.

Polvihippa

Pelaajat pareittain. Pelaajat yrittavat saada toisistaan hipan koskettamalla polveen. Kumpikin yrittaa
suojella polvia pitamalla kasia niiden paalla. Toista voi koskettaa silloin, kun kasi irtoaa polvesta. Pisteen
saa osumasta. Parit saavat liikkua. Pareja vaihdetaan tasaisin valein.

Pallokoulu jonossa

Muodosta 5-6 pelaajan ryhmia. Yksi pelaajista seisoo oman jonon edessa opettajana ja heittdad vuoron
peradn kullekin pelaajalle pallon. Otettuaan pallon kiinni pelaaja heittda sen takaisin opettajalle ja ldhtee
juoksemaan opettajan ympari jononsa paahan. Samalla opettaja heittda pallon jo seuraavalle pelaajalle.

e Vaihtele heittoetaisyytta.

e Vaihtele ilmaheittoja, maaheittoja, korkeita koppiheittoja jne.
e Kehota pelaajia seuraamaan tarkasti palloa.

e Kiinnitd huomiota huolellisuuteen.

e Vaihda opettajaa.

e Laske kierroksen aikana karanneet pallot.

e  Pyrivirheettomaan kierrokseen.

e Toteuta ryhmien vilisena kisana.

Kartionkdantopeli

Muodostetaan 2-4 joukkuetta, joilla kullakin on oman variset merkkikartiot. Pelaajat asettavat omat
kartionsa sikin sokin rajatulle leikkialueelle oikeinpain. Tarkoituksena on pelin alettua kdantaa muiden
joukkueiden kartioita vaarinpain ja nostaa omia kartioita oikeinpain. Peli alkaa ja loppuu ohjaajan
merkista.

Parikuntopiiri

1."Pumppu" - kddet kasissa kiinni, kasvot vastakkain,
kyykkyyn yl6s vuorottaisena suorituksena (10 krt)

2. Sillan alitus ja hyppy yli — pari kdy etunojaan ja toinen
pujahtaa ali ja sen jalkeen hyppaa yli, kun pari kdy maahan makuulle (8 krt)
3. Vatsaliike - Istuallaan jalkojen pyorityksia (8 kierrosta)
4. Kattelypunnerrus - parit kasvot vastakkain etunojassa, punnerrus ja sen jalkeen aina parin kattely
yldasennossa (8 krt)

5. Selkaliike — painmakuulla kasvot vastakkain, kaarijannitys ja yldasennossa kdsien kosketus parin kanssa
(8 krt)

6. Kottikarrykavely — kavelldan viivavali (n. 10m) ja vaihdetaan osat
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Hippasta selat vastakkain

Pelaajat pareittain, toinen on ykkdnen ja toinen kakkonen. Alussa parit ovat seldt vastakkain (voivat nojata
toisiinsa selat kiinni toisissaan). Ohjaajan huutaessa "ykkoset" lahtevat ykkoset tavoittamaan karkuun
juoksevia kakkosia. Jos ykkdnen koskettaa kakkosta, vaihtuvat tehtdvat valittomasti. Toistetaan useita
kertoja, vaihdetaan pareja.

Reaktioharjoitus danimerkista

Pelaajat ovat rivissa ja juoksevat danimerkista 10 metrin pyrahdyksen. Merkki voi olla esim. pilliin vihellys tai
HEP huuto. Liikkeelleldhto eri asennoista seisaalta, polvilta, istualta, (kasvot/selka ldhtdsuuntaan),
pdinmakuulta, selinmakuulta jne. Painota keskittymista. Valilla voi hamata erilaisilla danimerkeilla.

Pystymailandpayksen opettelu

Nayta ensin itse pystymailandpdys. Opeta pystymailandpayksesta seuraavaa:
¢ Siirtyminen rohkeasti sy6ton alle

¢ Katse tiukasti pallossa, osumakohta hieman otsan ylapuolella

¢ Lyontiotteessa molemmat kadet vierekkain keskelle mailaa

¢ Maila hieman takaviistossa (annetaan pallon pudota mailan paalle)

¢ Osumahetkella kevyt tyonto kasilla (HUOM: siis tyonto, ei lyonti)

Harjoitus 5-6 pelaajan jonoissa, joissa esim. aikuinen syottajana, jokaisella pelaajalla maila ja pallo. Pelaajat
tulevat vuorollaan lydmaan pystyndpayksen antaen ensin pallon syottédjalle. Pelaajat hakevat lyonnin jalkeen
oman lydmansa pallon ja siirtyvat uudelleen jonon paahan. Ensin paikalta sitten vauhdilla.

Napdysmylly

Kolmen pelaajan ryhmat, jossa harjoitellaan pystymailandpaysta.

Lyoja lyo pystymailandpayksen. Kiinniottaja on viivan takana ja ldhtee
tavoittelemaan palloa vasta lydnnin tapahduttua, ottaa pallon kiinni ja
siirtyy syottajaksi. Syottadja siirtyy lyojaksi ja lyoja juoksee lyontinsa jalkeen
viivan taakse ja ottaa kiinni seuraavan napayksen.

Harjoituskierrosten jalkeen voidaan ottaa kilpailuna.

Kaikissa ryhmissa oltava viiva yhta kaukana lyontipaikasta ja sovittava
mista lyoja ottaa rdapylansa juostessa kiinniottajaksi.

Turnajaiset

1. Kukkotappelu

- yhdella jalalla hyppien kadet ristissa rinnan korkeudella yritetdaan horjuttaa parin tasapainoa. Piste parille,
joka horjuttaa toverinsa tasapainoa niin, ettd han joutuu laittamaan toisen jalan maahan.

2. Merimiespaini

- haara-asennossa parin kanssa oikeat kyljet vastakkain kattelyote.

Yritetdan saada parin tasapaino horjutettua niin, etta jalka

siirtyy viivalta, jonka paalla molemmat seisovat.

3. Koululaispaini

- maahan piirretty halkaisijaltaan 5 metrin ympyra. Tavoitteena tyontaa pari ympyran ulkopuolelle tai nostaa
hanet maasta ylos ilmaan.
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Varvashippa

Parit asettuvat vastakkain ja ottavat toisiaan kiinni olkapaista. Annetusta merkista kumpikin pyrkii
astumaan parinsa jalan paalle, mika tuottaa aina pisteen. Huom. aina tossut jalassa, ei piikkareita!

Karhu-rapu-kottikarryviesti

Muodostetaan 3-4 hengen joukkueita. Joukkueet asettuvat jonoihin. Viestinvieja kiertdaa noin 10 metrin
etaisyydella olevan merkin.
e Karhunkayntiviestissa kuljetaan etunojassa kddet ja jalat maassa jalat polvista suorina, rapylan
tulee pysya selan paalla.
e Rapuviestissa takanojassa kuljetaan kadet ja jalat maassa rapylan kuljettaminen vatsan paalla.
o Kottikarrykavelyssa kukin pitaa kiinni parin jaloista vuorollaan.
e Menosuuntaan kuljetaan etuperin ja tullessa takaperin.

Vaakamailanapayksen opettaminen

Nayta ensi vaakamailanapays. Opeta vaakamailandpayksesta seuraavaa:

o Siirry riittdvan ldhelle syottoa.

¢ Pida toinen kasi mailan nupissa ja siirrd toinen kasi lydontiaskeleen aikana mailan keskelle.
¢ Osumahetkella kasilla kevyt liike eteenpadin - ei voimakas lyonti

Jokaisella pelaajalla maila ja pallo. Kehitelldan vaakamailandpays vaiheittain. Ensin harjoitellaan mailan
liu’uttamista ylemmassa kadessa etukyynarpaan johtaessa liiketta. Sitten omasta syotosta kaden liu’utus
ja pallon putoaminen kasien ja vartalon valiseen aukkoon. Tdman jalkeen omasta syotostda osuma
mailalla = vaakamailanapays.

Harjoitellaan kolmen pelaajan ryhmissa (syottaja, lyoja, kiinniottaja) harjoitellaan vaakamailanapaysta
kiertoharjoitteluna. Ly6ja suorittaa 5 vaakamailandpaysta, minka jalkeen siirtyy kiinniottajaksi,
kiinniottaja syottajaksi ja syottaja lyojaksi jne.

N&padyksia porteista

Rakennetaan lyojalle kolme porttia (1-rajaan, keskelle ja 2-rajaan). Porttien leveys on esim. 2 metrig,
lyoja yrittaa aina kolme kertaa perakkain lyoda vaakamailandpayksen samasta portista lapi.

Testi: Kuinka monta ly6ntia tarvitaan, ettd sama lydja on lyonyt kerran kaikista porteista lapi.

Peilileikki palloa mailan paalla pitden

Peilileikki kdaynnistyy, kun yksi pelaajista asettuu tilan toiselle puolelle katse seindan pain.

Muut ryhmalaiset ovat valmiina lilkkkumaan kohti peilia. Liikkuessa heidan taytyy kyeta hallitsemaan pallo
mailan paalla. Mikali pallo tippuu tai peili havaitsee kddantyessaan liiketta, taytyy sen pelaajan palata
takaisin Iahtopaikkaan. Uudeksi peiliksi padsee se pelaaja, joka on onnistunut lilkkkumaan peilin viereen
ilman pudotuksia tai sitd, etta peili on huomannut hanet liikkeessa. Mailana tennismaila tai “levy”,
pallona voi olla isoja tai pienia. Palloja vaihdellaan peilinkin vaihtuessa.
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Luikertelujuoksu

Pelaajat ovat etunojassa/kyykyssa piirin kehalla kasvot piirin keskustaan pain. Piirissa jako kolmeen tai
neljaan pelaajien lukumaaran mukaan. Ohjaaja huutaa luvun esim. nelja. Tall6in kaikki neloset lahtevat
pujotellen juoksemaan vastapdivaan ohittaen viereisensa editse, seuraavan taitse jne. kunnes ovat omilla
paikoillaan alkuasennossa. Nopein juoksija saa pisteen.

Nappaa pallo

Ohjaajalla on pallo ja pelaajat ovat rivissa selin ohjaajaan. Ohjaajan merkista saa kdantya, tulla vastaan ja
tavoitella ohjaajan vierittamaa palloa. Kiinniottaja saa pisteen. Saman voi tehda esimerkiksi kolmen
pelaajan ryhmissa, jossa jokainen vuorollaan ohjaajana.

Lilkkkuminen ohjaajan pallon mukaan. Ohjaaja on lasten edessa pallo kddessa siten, etta kaikki ndkevat.
pallo vasemmassa kddessa > lilke vasemmalle; pallo oikeassa kddesséd = lilke vasemmalle

Maaheittoja kolmikossa

Kolmen pelaajan ryhmissa heitetdan keskipelaajalle maata pitkin ja han kdantyy ja heittaa ilmassa
paatyihin.

1. kierros: Hyvida maaheittoja kohti, pyritddn onnistuneisiin suorituksiin

2. kierros: Maaheittoja vahan ohi, keskipelaaja saadaan lilkkkumaan palloon

3. kierros: Maaheittoja vauhdilla, pyritdan tekemaan mahdollisimman monta suoritusta minuutissa
bonus: Kahdella pallolla maaheittoja vuorotellen kummastakin paadysta, nyt keskipelaaja palauttaa aina
pallon siihen paatyyn, josta se on tullut.

Peruslyontia jonoon

Muodostetaan neljan pelaajan ryhmia, joissa syottaja, lydja ja kaksi kiinniottajaa. Lyonneissa tavoitteena
on osumatarkkuuden lisddminen.
Tarvittaessa eriyta taitotason mukaan:

e tennismailalla tennispallon lyonti

e pesismailallaisomman pehmopallon lydminen

e paikaltaan lydminen

e normaali lydminen askelia kayttden

Leikkiolympialaiset

Neljan lajin olympialaiset:

1. Pituushyppy

- hyppy seka ponnistavalla jalalla ettd "ns. vapaalla jalalla" = kahden hypyn yhteistulos

2. Takaperin juoksu 20 m - aika on tulos

3. Tarkkuusjuoksu kotipesasta kotipesaan

- aluksi jokainen juoksee omaa vauhtia pesat ympari kotipesadsta kotipesdan - ohjaaja kertoo juoksuajan,
sitten uusi juoksu, jolla pyritdan samaan aikaan kuin 1. kierroksella 2tulos on aikojen erotus

4. Pallon heitto tarkkuuskisana

- polttolinjalla on merkkikeila, jonka ymparille on piirretty kuusi ympyraa sisakkdin noin metrin valein.
Heitto tapahtuu kotipesasta. Tulos on 0-6 pistetta riippuen mille ympyran kehalle pallo on pysdhtynyt.
Kolme heittoa = tulos on kolmen heiton pisteiden yhteistulos
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Ota kiinni rapylapaa

Pelaajat ovat rajatulla alueella. Valitaan pari juoksijaa ja pari takaa-ajajaa. Juoksija laittaa rapylan paahan.
Kun merkki annetaan, alkaa takaa-ajo. Takaa-ajaja ajaa kiinni rapylapaata. Juoksija pakenee tai antaa
rapylan jollekulle toiselle, joka ei saa kieltdaytya sitd ottamasta. Rapylaa ei saa heittda. Kun takaa-ajaja saa
kosketuksen rapylapaasta, tasta tulee takaa-ajaja ja rapyla annetaan entiselle takaa-ajajalle.

Pallohippa erilaisin liikkumistavoin

Leikitdan pallohippaa merkatulla alueella. Pallohipassa on yksi pallo, jolla yritetdan heittamalla

osua toista pelaajaa. Pelialueen koosta riippuen sovitaan, saako pallo kddessa liikkua vai ei. Osuman
saanut pelaaja on aina seuraava heittaja. Liikkumistapa muuttuu ohjaajan merkkien mukaisesti. Esim.
yksi vihellys — juokseminen, kaksi vihellysta — tasahyppely ja kolme vihellystad — laukkaaminen.

Hyvia liikkumistapoja ovat myos esim. kdrkkyminen (sivuttain juoksu), kinkkaaminen, rapukavely ja
ohjaajan merkkeja voivat olla esim. yksi, kaksi, kolme, vihellysta tai kdsimerkit yl6s, sivuille tms.

Ulkopelipaikat

Opetellaan pesdpallokentan ulkopelaajien pelipaikat. @
Tehtdva on voitu antaa jo edellisella kerralla paperilla
kotona tutkittavaksi. Kdvellaan kenttda pitkin tutkien

pelaajan paikan ja samalla kerrotaan pelipaikan tehtavista.

Sitten kaikki pelaajat kokoontuvat kotipesaan ja ohjaaja nimeaa ~

pelaajille vuorollaan yhden pelipaikan, jolle he juoksevat . 1On
valittomasti. Tehdaan useita kertoja, jotta lapsi saa hakea ®

jokaisen pelipaikan.

L = lukkari, S = sieppari, 1v = 1-vahti, 2v = 2-vahti, 3v = 3-vahti,
2p = 2-polttaja, 3p = 3-polttaja, 2k = 2-koppari, 3k = 3-koppari

Valmentaja voi heittda palloa kenttdan ja huutaa kiinniottajalle
aina kenelle heittda palloa seuraavaksi (kenen kautta pallo G\ o©
heitetdan takaisin kotipesaan).

Liikkuminen ja kiinniotto

Liikutaan ja kopitellaan pareittain kenttaa paasta paahan, toinen juoksee etuperin toinen takaperin.
Tarkkoja heittoja etenemisen aikana. Aluksi heitot ilmassa, sitten takaperin etenija heittda maata myoten
ja etuperin eteneva ottaa maapallon kiinni ja palauttaa ilmassa.

Ketteryys- ja hyppelytehtavia

Pareittain

1. kottikarrykavely

2. pari eri asennoissa - konttausasento, haara-asento, etunoja - toinen parista pujahtaa ali ja yli
3. vastakkain koukkuistunnassa jalat vastakkain, keinunta yl6s - alas pitden parin kasista kiinni
4. keilarata pujottelujuoksua etu- ja takaperin

5. haara-perushyppely 10 metrin viiva paasta padhan

6. pitkdn narun yli- ja ali pdasta toiseen
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Kotipesdhippa syotto- ja kauhaisutehtavin

Leikitdan hippaa merkatulla alueella. Kun hippa saa pelaajan kiinni, siirtyy kiinni jaanyt suorittamaan
kauhaisu — ja syo6ttotehtdvaa. Hippoja vaihdetaan ohjaajan toimesta. Ennakolta sovitaan, montako
kauhaisua (3) ja oikeaa syottoa (3) taytyy tehda ennen kuin voi palata hippaleikkiin. Kauhaisutehtavassa
pelaaja pudottaa pallon heittokadella maahan ja kauhaisee pallon heti nousevasta pompusta kiinni.
Syoton harjoittelua varten maahan merkataan erikokoisia ympyroita tai kdaytetaan syottolautoja.

Hipassa voi myos olla turva-alue (kotipesa), jossa voi olla vain yksi pelaaja kerrallaan.
Toisen pelaajan tultua turva-alueelle on toisen poistuttava. Turva-aluetta voi kdyttaa
hipassa vain kolme kertaa, jonka jalkeen pelaajalla ei ole enda lupaa menna kotipesaan.

Numeropallo

Pelaajat ovat kuuden henkilon piirissa. Yksi pelaajista on keskelld pallo kddessa. Muilla pelaajilla on oma
jarjestysnumero 1-5. Keskelld olija heittaa pallon suoraan ilmaan huutaen samalla jonkin numeron.
Numeron haltijan on koetettava saada koppi ennen pallon putoamista. Jos hdn onnistuu, hanesta tulee
heittdja, mutta jollei hdn saa koppia, keskella olija jatkaa heittamista.

Heittoharjoituksia pareittain

e normaalia kopittelua eli heitelldan ilmaheittoja

e minuutin kisa: montako koppia pari saa yhteensa minuutin aikana
e heittoja yhdelld pompulla

e maaliheittoja (maalit esimerkiksi kartioista)

Kopittelussa kiinnioton jalkeen pudotetaan pallo ja
e poimitaan se rapylalla kauhaisten ja heitto parille
e poimitaan se suoraan heittokdteen ja heitto parille
e pudotus seldn taakse, jolloin poiminta heittokateen, kdadantyminen ja heitto

Heittopallo nelissa

Kaksi joukkuetta, joissa on yhta paljon pelaajia. Ulkopelaajat
sijoittuvat tasaisesti nelidn sisdan tai sivurajoille. Sisapelaaja X
heittaa vuorollaan pallon ulkokenttdan ja Idhtee juoksemaan X

ykkospesalle. Seuraavan pelaajan heitolla kakkospesalle jne. O
Kun kaikki ovat heittaneet, vaihdetaan puolia. Polttaminen /
tapahtuu aina siten, etta joku ulkopelaaja koskettaa pallolla X

x —>

keskella olevaan polttopesaan. 7
Jokaisesta kotiin juoksusta saa pisteen. X X X x > 1

Kuntopiiri

Suoritetaan kiertoharjoituksena:

. Kuntopiirin lopuksi ihmistunneli eli jokainen asettuu
e 3x5jannehyppya

sillaksi korkeaan etunojaan / lankkuasentoon tms. ja

e 3x5 vatsalihasliiketta L . T
jokainen rydmii vuorollaan tunnelin lapi ja asettuu

e 3x5 etunojapunnerrusta
e 3x5 selkalihasliiketta

uudelleen sillaksi tunneliin.
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Pallokosketushippa

Pelataan rajatulla alueella. Pelissd on kaksi hippaa, jotka heittavat/syottelevit palloa toisilleen. Hippa ei
saa juosta pallo kddessa. Hipaksi ottaminen tapahtuu siten, etta hippa koskettaa pallolla pelaajaa, josta
tulee uusi hippa. Hipat vaihtuvat vuorotellen. Jos lapsia on paljon, voi hippaparejakin olla useampia.

Reaktiokisa

Kaksi joukkuetta, jotka ovat vierekkain neljan metrin paassa toisistaan jonossa. Ohjaaja vierittaa jonojen
valista pallon suoraan eteenpain. Kummastakin joukkueesta jonon ensimmainen tavoittelee palloa.
Pallon saanut tuo pisteen jonolleen. Pelaajat siirtyvat taman jalkeen jononsa viimeiseksi. Lahdot
tapahtuvat eri asennoista: painmakuu, selinmakuu, risti-istunta, polvi-istunta, kylkimakuu,
konttausasento jne.

Heitot rinnakkain edetessa

Kentélle piirretdan kaksi paatyrajaa, joiden vilille jonoihin

rasteja. Pelaajat etenevat pareittain palloa toisilleen heitellen ... ? ‘.\ 'fL‘.
siten, etta pelaaja, jolla ei ole palloa hallussaan, juoksee aina a . N IC
seuraavalle rastille. Toinen pelaajista kdy rajan takana ja pari :. o 5 L’
palaa samalla tavalla takaisin. X o . ‘.,

L *® X

Heitot voivat olla maata pitkin, ilmassa, yhdella pompulla,
vuorotellen ilmassa ja maata pitkin.

Vaikeutus: pelaaja voi vierittaa pallon maata pitkin rastia kohti, vaikka pari ei ole viela ehtinyt rastille
valmiiksi.

Futispesis

Pelataan pesapalloa pesapallon rajoilla ja saannailla, pelivalineena jalkapallo. Pelissa voi kayttaa rapyloita
tai pelata ilman niita.
- Pallo potkaistaan pompusta tai maasta syoton jalkeen

Ohjaa pelin aikana

- ulkopelaajien sijoittumista: Ei kahta kiinniottajaa perakkain eika rinnakkain.

- sisdpelaajien "lyontien" sijoittelua: Potkut mahdollisimman kauaksi silta pesaltd, johon karkietenija on
menossa.

Opeta saannoista
- Palojen syntyminen ja haavoittuminen

Peffis

Pelaajat istuvat rajatulla alueella. Yksi pelaajista ei istu, vaan on polttaja, jolla on iso pehmopallo. Polttaja
yrittaa heittamalla palloa osua istuvien pelaajien reisiin tai lantioon. Heiton osuessa polttaja vaihtuu.
Istujat voivat liikkua "rapukadyntia" vain silloin, kun polttajalla ei ole pallo kddessa. Kun polttaja saa pallon
haltuunsa, han huutaa "seis". Sen jalkeen ei polttaja eivatka pelaajat enda voi liikkua. Pelaajat voivat
jaloilla potkia heitettya palloa.




20

Kyykkyottelu tarkkuusheittotehtavalla

Pelaajat asettuvat ympari rajattua aluetta vapaasti kyykkyyn, kadet polvilla, olkapailla tai niskassa.
Merkin saatuaan leikkijat lahtevat kyykkyhypyin liikkeelle yrittden ténaista toinen toistaan nurin. Se, joka
horjahtaa ja joutuu koskettamaan toisella kddelld maahan saa virhepisteen. Virhepisteen voi kdyda
nollaamassa pois heittamalla sulkapallolla osuman sovittuun kohteeseen.

Maa-meri-laiva

Kentalle on piirretty kolme yhdensuuntaista viivaa 10 metrin valein. Yksi viiva
nimetdan maaksi, toinen mereksi ja kolmas laivaksi (nimet voivat olla myds

koppi — ndppi — kunnari tms.) Pelaajat yrittavat mahdollisimman nopeasti — iy
juosta sille viivalle, jonka ohjaaja huutaa. \
Merkki: Viivat sovitaan varien mukaan esim. punainen, sininen ja keltainen. Ohjaaja on ensin selin ja
kadntyessaan nayttdaa merkkiviuhkalla esim. sovitun varin tulee olla oikeassa reunassa tai osoittaa
valmentajan nenaan.

Puolimailalyonti

Nayta itse ensin puolimailaotteella lyoty hidastettu. Opeta hidastetuista lyénneista:
e Vauhti otetaan samoin kuin peruslydénnissa.
e Lyontiliikkeen alkuvaiheessa siirretdan ote noin puolivaliin mailaa.
e Katse seuraa tiukasti pallon liiketta.
e Painopiste siirtyy alemmaksi kuin peruslyonnissa.

Kaksi paria muodostaa neljan pelaajan ryhman. Lyodaan neljan pelaajan ryhmissa puolimailalyonteja
parit vastakkain eli lydnti vuorotellen kummastakin paasta. Vaihdetaan ly6jia ja syottajia viiden lyénnin
jalkeen.

Puolimailaa porttien lapi 41

1",
!

Lyodaan lapi porteista, jotka kapenevat sita |

mukaa mita kauempana ne ovat lyontipaikasta. E

1. portista lapi mennyt lyonti = 1 piste

2. portista lapi mennyt lyonti = 2 piste

3. portista lapi mennyt lyonti = 3 piste P

Pallon haku ja vienti —viesti

Muodostetaan 3-4 pelaajan ryhmia jonoon. Jokaisen jonon etupuolella on kaksi palloa. Ensimmaiselle
pallolle matkaa 10 metria ja toiselle pallolle 15 metria. Ensimmainen lahtee ja hakee etummaisen pallon
ja tuo sen jonon toiselle, sen jalkeen jonon ensimmadinen kdy hakemassa takimmaisen pallon ja tuo sen
jonon toiselle. Toinen kay viemassa pallot yksitellen viivoille ja [ahettaa seuraavan, joka puolestaan
hakee pallot jne.




21

Numerojuoksu piirissa

Joukkueiden jasenet ovat jonossa piirin keskustaan pain. Kulloinkin vuoroon
tuleva lahtee paikaltaan ja kiertda myotapaivaan ringissa jokaisen ryhman
viimeisen pelaajan ja juoksee omalle paikalleen. Ensimmaiseksi ehtinyt tuo
joukkueelleen pisteen. Ryhma, joka on ensin saanut 10 pistettd, on voittaja.

Juoksumatkalla voi olla esteitd, joita on juostessa ylitettava tai esim.
syoOttolauta ja pallo, jolloin on tehtava oikea sy6ttd ennen jatkamista tms.

Pallo pois nopeasti

Pelaajat ovat piirissa lahella toisiaan ja heittavat palloa jarjestyksessa toisilleen piirin kehalla. Ohjaaja on
selin piiriin pain ja epasaanndllisin valiajoin viheltda pilliin ja kddantyy ympari. Pelaaja, jolla on pallo
kadessa silloin, kun pilliin vihellys kuuluu saa virhepisteen. Esim. viidesta virhepisteesta putoaa pelista.
Pelistd pois pudonneet pompottavat pesapalloa mailalla. Voit sopia, etta tietyn pompotusmaaran jalkeen
pelaaja paasee takaisin peliin.

Koordinaatioharjoite
Polvennostokavelyd + Polvennostojuoksua + Pikkuvuorohyppelya

Kiinnita erityisesti huomiota: kasien ja jalkojen liikkeiden rytmiin: kun polvi nousee yl6s, samanaikaisesti
vastakkaisen puolen kasi heilahtaa eteen seka liikkeiden suoraviivaisuuteen: kasien ja jalkojen liikkeiden
tulee tapahtua suoraan eteenpain.
Juoksua 15-25 metria

e aluksi polvennostojuoksua, joka muuttuu normaaliksi juoksuksi

e juoksua, jossa tasaisesti kiihdytetdaan vauhtia koko ajan

e tdysivauhtisia pyrahdyksia

Kunnarin maiskinta

Pelataan kunnaripelid neljan hengen lyontiryhmissa. Lyontisektoriksi rajataan merkkikartioin 10 metrin
levyinen alue. Ryhmassa on ly6ja, syottdja ja kaksi kiinniottajaa. Lydjalla on kolme lyontiyritysta. Lydjan
tavoitteena on saada kierrettya n. 10 metrin etaisyydella kotipesasta oleva merkkikartio ja palattava
kotipesaan lyontinsa aikana ennen kuin kiinniottajat palauttavat pallon kotipesaan syottdjalle. Kahdesta
palosta lyontivuoro vaihtuu jo ennen kolmatta lyontia. Lyonti voi suuntautua kartioiden valiin seka ilma-
ettd maalydntina. Lydja voi itse harkita, milla lyonnilld yrittda juosta kunnarin.

Harjoituksessa lyddaan ainakin kaksi lyontikierrosta.

Leikkimielinen heittomoniottelu

Kehita monipuolinen heittamiseen perustuva kisailu, jossa voi olla mm. seuraavia kisoja.
1. saappaanheitto
pesdpallon puttaaminen pesapallomailalla kuoppaan
renkaanheitto keppiin
frisbeenheitto tarkkuuskohteeseen (frisbeegolf)
trap-heitto (joku heittda ilmaan ison pallon, johon yritetddn osua heittamalla pesapalloa)

vk wnN




Tehtdvia hyppynarukujassa

Hyppynarut pyorivdat samaa nopeutta ja samalla tavalla

1. juoksua kujan lapi hyppaamatta kertaakaan

2. ali- 1 hyppy - ali - 1 hyppy - ali - 1 hyppy

3. 1 hyppy - 2 hyppya - 3 hyppya - 4 hyppya - 5 hyppya

4. Kunkin narun kohdalla hyppyjen aikana koko kdannds ja sitten seuraavalle narulle
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Hiirenhdnta

Ohjaaja pyorittaa pitkaa narua, jonka toiseen paahan on kiinnitetty
esim. puupala. Pelaajat seisovat ohjaajan ymparilla ja hyppdavat aina

narun yli, kun se tulee kohdalle. e

=
Vierita ja varmista
Pelaajat jaetaan neljan pelaajan ryhmiin. Ykkénen vierittaa pallon kohti kakkosta, ; _____ _,l
joka tulee vastaan ja ottaa sen kiinni. Seuraavaksi kakkonen vierittdaa kolmoselle jne. ? |
Vierityksen jalkeen palataan aina takaisin Iaht6paikalle. Vastaan saa lahtea silla ' il
hetkell3, jolloin pallo irtoaa heittadjan kadesta. g I
Laitetaan kaksi ryhmaa yhteen, jokaiseen kulmaan tulee kaksi pelaajaa. e ¥
Tehddan muuten sama kuin edelld, mutta aina heiton jalkeen liikutaan pallon —k

perdssa seuraavaan kulmaan.

Polttopesdpallo

Sisdpelaajat yrittavat kiertaa pesat numerojarjestyksessa.

Juoksu syntyy, kun sisdpelaaja kiertaa pesat jarjestyksessa ja

saapuu kotipesaan palamatta tai haavoittumatta. Ulkopelaajat

heittavat tai juoksuttavat pallon keskellad olevalle polttopesalle,

jossa on kiinniottaja. Matkalla oleva sisdpelaaja palaa silla hetkell3,
jolloin pallo on polttopesalla olevan pesavahdin hallussa. Laittomalla
lyonnilld ei saa edeta ja koppilydnnilla matkalla oleva etenija haavoittuu.
Vuoronvaihto tapahtuu kun on esimerkiksi lyoty kierros tai kaksi.

Yl6snousut eri asennoista

Pelaajat nousevat mahdollisimman nopeasti seisomaan ohjaajan antamasta merkista. Merkkeina
toimivat esim. huuto, kasien taputus, pillin vihellys, ennalta maaratyn numeron/eldgimen/varin yms.
kuuleminen ohjaajan kaskysta. Kasiote ei saa irrota liikkeen aikana!!!

Erilaisia Iahtdasentoja edeten helposta vaikeampiin:

a. istuen, jalat suorina kadet seldn takana

b. selin makuulla, kddet ristissa vatsan paalla

c. selin makuulla, kdadet seldan takana

d. vatsallaan makuulla, kddet selan takana

e. vatsallaan makuulla, kadet takaraivon paalla

Oivana kisailumuotona toimii kyseisten liikkeiden suorittaminen monta kertaa perakkain.
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Peilikuvamatkinta

Parit ovat kasvot vastakkain. Tehdadan peilikuvana tasmalleen samat liikkeet kuin pari tekee.
Esim. karkkyminen, kaynti polvilla, suunnan vaihto, lyhyt pyrahdys jne. Lopuksi myds venyttelyliikkeita.
Pareja vaihdetaan tasaisin valiajoin.

Pesaryosto tehtdvien kera

Pelataan kahdella joukkueella pesaryostoleikkia, jossa joukkueilla on tehtavana ryostaa

palloja vastustajan pesastd omalle pesalle. Kentdan molempiin paatyihin sijoitetaan yhta paljon
kaikenlaisia palloja. Ryoston jalkeen ennen kuin pallon saa jattda omaan pesaan, taytyy matkalla
suorittaa kolme tehtavaa. Pesien valiin on kartioilla merkitty pomputtelutehtavdpaikka, syéttépaikka
seka kiinniottamispaikka. Aina pallon pesaan jattamisen jalkeen saa juosta suoraan vastustajan pesalle.
Pomputtelupaikalla pitdd onnistua pomputtamaan palloa mailalla yhteensa kolme kertaa. Syottdpaikalla
pitda saada syotettya yksi oikea syottd. Kiinniottopaikalla pitdd onnistua saamaan yl6spéin heitetty pallo
ilmasta kopiksi. Heiton ja kiinniottamisen valissa pitda viela taputtaa kahdesti. Leikin paatyttya lasketaan,
montako palloa on omassa pesdssa. Enemman palloja kerannyt joukkue on voittanut.

Pesdn taytto ja tyhjennys

Pelaajat seisovat jonossa. Kullakin on pallo. Jonon edessa on kiinniottaja, joka ottaa jokaisen heiton kiinni
ja vie pallot pesaan. Seuraava oppilas tulee pesalle ja heittaa pallot vuoron peraan kullekin pelaajalle
takaisin jne. Joka toinen pelaaja siis tayttda pesan ja joka toinen tyhjentaa sen.

¢ Korosta huolellista heittamista

¢ Muunna heittoetaisyytta P DDD <_._.:|.'__4®
¢ Seuraa pelaajia, ettei synny syyttelya, v

mikali heitot ja kiinniotot eivat onnistu.

Lyonti ohi vastustajan

oVe
Pelaajat jaetaan kahteen joukkueeseen, jotka asettuvat kentdlle -
kuvion mukaisesti. Kummassakin joukkueessa on seka lydjat etta
kiinniottajat. Palloa lyddaan vuorotellen kummastakin paasta. O (@]
Lyonti ohi vastustajan rintaman omalle kiinniottajalle tuottaa o 4
joukkueelle pisteen. Kun kaikki ovat lydneet, vaihtavat kiinniottajat & 7
ja lyojat osia. Pelataan useampia kierroksia. .II‘
®
/

Hyppykisat

Hypatdan 3-4 pelaajan joukkuekilpailuna. Seuraava hyppaa aina siitd kohdasta mihin edellinen
joukkueesta jai. Hyppykisa voi olla esimerkiksi seuraava: Ensimmainen kierros tasajalkahyppyna, toinen
kolmiloikka, kolmas oikean jalan konkkaus ja neljas vasemman jalan konkkaus.




Syéttopeli

Pelaajat jaetaan kahdeksi 4-5 henkilon joukkueeksi. Kumpikin joukkue yrittda saada viisi perakkaista
onnistunutta heittoa pompun kautta omalle joukkueelle. Jos vastapuoli saa pallon haltuunsa, toisen
joukkueen pisteet menevat nollille. Pallon kanssa ei saa liikkua. Kun joukkue saa sovitun pistemaaran,
pallo annetaan vastapuolen pelaajille, jotka aloittavat syottelyn. Pelataan joko isolla pehmopallolla,
tennispallolla tai tenavapallolla.
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Neljan pelaajan ryhmassa liikkuminen ja heittely

Pallo pelaajalla A, joka heittaa oikealle sivulle
pelaajalle B. B jatkaa edessa olevalle C:lle ja tama
edelleen vasemmalle pelaajalle D. A heitettyaan
pallon B: lle juoksee ulkokautta D:n etupuolelle.
Vastaavasti muutkin pelaajat siirtyvat aina oman
heiton jdlkeen edessdan olevan pelaajan etupuolelle.

Tarkkuusheitto

Pelaajat heittavat pallolla noin 5-10 metrin etaisyydellad olevaan ympyraan (seindssa / maalitaulu
riippumassa narussa tms.) mahdollisimman tarkasti tai yrittdvat kaataa omalla heitollaan keiloja,
merkkikartioita tms.

Voidaan tehda ns. ampumajuoksuviesti. Joukkueesta kukin vuorollaan juoksee heittopaikalle, heittaa
pallolla maalitauluun osuman ja tulee ldhettdmaan seuraavan joukkueensa pelaajan matkaan. Jos ei osu,
voidaan sopia juostava ns. sakkolenkki.

Pesista 6 vs 6

Pelataan pesista kuuden pelaajan joukkueilla naperosaanndin. Jos joukkueessa on enemman pelaajia,
kierratetaan aina kolmen pelaajan jalkeen vaihdosta pelaajaa kentalle myo6tapaivaan ulkopelipaikkoja
vaihtaen, lukkaria ei ole pakko vaihtaa. Pelisaanndt muuten Naperosaantdjen mukaan.

Vuoronvaihto tapahtuu kolmesta palosta, mutta kaikki sisdpelaajat saavat lyoda kerran sisavuoron
aikana. Ellei kolmea paloa synny, tapahtuu vuoronvaihto viimeistaan, kun sisapelaajat ovat olleet
kahdesti lydntivuorossa.

Koirat koppiin

Pelaajat ovat kaksoispiirissad. Ulkopiirissa pelaajia on yksi enemman kuin sisapiirissa. Sisapiirildiset
seisovat levedssa haara-asennossa. Ulkopiirildiset juoksevat myotdpaivaan sisdpiirin ympari. Ohjaajan
huudettua "koirat koppiin" jokainen ulkopiirildinen kdy mahdollisimman nopeasti sisapiirildisen jalkojen
juureen / sy6ksyy jalkojen valista. Peli jatkuu ulko- ja sisdpiirin vaihtaessa paikkoja. Kopittomaksi jadanyt
jatkaa edelleen ulkopiirissa.




25

Pallon poislyonti

Jokaisella pelaajalla on oma pallo. Pelaajat asettuvat rajatulle alueelle ja liikkuvat alueella vapaasti
pomputtaen palloaan maahan. Pelaajat koettavat ly6da toistensa palloja ulos alueelta. Pelaajan pallon
joutuessa ulos alueelta tai pelaajan astuessa alueen ulkopuolelle, han putoaa pelista pois ja joutuu
siirtymaan pelialueen ulkopuolelle. Taalla han suorittaa oikean sy6ton, jonka jalkeen palaa takaisin peliin.

Kunnariaikakilpa

Juostaan kunnari kotipesasta kolmospesalle omasta lahddsta mahdollisimman nopeasti. Tasta otetaan
aika. Suoritetaan yksil6- /joukkuekilpailuna. Joukkuekilpailussa kokonaisaika ratkaisee.

Syottoharjoittelu

Jokaisella pelaajalla on oma pallo ja maahan piirretty sy6ttorinki. Jokainen sy6ttaa erikorkuisia syottoja.
A. Varma suora (1-1,5 m paan yli)

B. Puoli korkea

C. Reilu tolppa

Esim. 10 samanlaista sy6ttoa perakkain (3 x 10), sitten aina kolme erilaista sy6ttoa perakkain (10 x 3).
Testaa: Kuinka monta suoraa syottoa pelaajat saavat kymmenesta syotosta.

Syotot lautasen eri osiin: Jaa syottorinki erilaisiin osiin ja laita pelaajat syo6ttamaan perakkain tai
vuorotellen

A. etureunaan / takareunaan

B. Itseen pdin / lydjaan pain.

Muista: Vaikka pelaaja ei olisikaan joukkueen lukkari, on hanen kuitenkin osattava syottaa hyvin.

Syoksypallo

Kummassakin joukkueessa on vahintdaan nelja pelaajaa. Ulkopelaajat
asettuvat kaikki kolmiomaisen alueen ulkopuolelle. Pelissa sisdpelaaja
toimii oman joukkueen syottajana. Jokaisella sisédpelaajalla on kolme
lyontia, joiden on osuttava pelialueen sisdapuolelle. Viimeisen lyénnin
jalkeen on yritettava juosta ykkospesalle. Kun lyonti on tapahtunut,
saavat ulkopelaajat liikkua rajojen sisdapuolelle ja yrittda polttaa etenija
siten ettd pallo toimitetaan kotipesdssa olevan ulkopelaajan haltuun.
Joko lyonnin kiinniottanut juoksee itse pallon kanssa kotipesdan tai joku
muu ulkopelaajista liikkuu kotipesaan, jolloin lydnnin kiinniottanut voi 1 .
heittad hanelle. Juoksu syntyy, kun pelaaja etenee kotipesasta kotipesaan  QQOQ 00 ,'-f’.
palamatta valilla. Pesilld saa samanaikaisesti olla useampia juoksijoita.

Vuoronvaihto suoritetaan, kun kaikki ovat lydneet.

Takaa-ajo konkaten

Rajattu alue on jaettu keskiviivalla kahtia. Pelaajat jaetaan kahteen joukkueeseen, ykkdsiin ja kakkosiin,
jotka asettuvat kummatkin omalle puolelle rintamaan noin metrin paahan keskiviivasta. Kaikki pelaajat
pitavat toisella kadellaan kiinni taakse taivutetusta jalastaan. Merkin saatuaan yrittavat ykkoset saada
kiinni kakkosia, jotka pakenevat takarajalleen. Pelin voi jarjestda myos tasajalkahypyin tms. Se, joka ei
hypi oikealla tavalla, lasketaan kiinniotetuksi.
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Parin vaisto

Pelaajat seisovat paririvissa, ykkoset edessa ja kakkoset takana. Ohjaajan merkista takimmaiset kakkoset
pujahtavat parinsa ohitse eteen ja valittomasti molemmat istahtavat maahan risti-istuntaan.
Ensimmaiseksi istahtanut pari on voittaja. Seuraavalla kerralla on ykkdsten vuoro pujahtaa etummaiseksi.
Pareja vaihdellaan useaan otteeseen.

Lyéjien kierto ndppilyontien harjoittelussa

Harjoitellaan nappien lydmista pesapallomailalla siten, etta lyontipaikka vaihtuu aina kahden lyonnin
jalkeen. Pelaajat jaetaan kolmen hengen ryhmiin. Yksi on lukkari, toinen kiinniottaja ja kolmas ly6ja. Kun
lydja on lyonyt kaksi nappilyontid, han siirtyy lydomaan seuraavaan ryhmaan. Kiinniottaja ja lukkari jadvat
toimimaan uuden ly6jan kanssa. Roolit vaihtuvat, kun lydja on kdynyt lydmadssa jokaisessa ryhmassa.
Lukkarit siirtyvat lyojiksi, kiinniottajat lukkareiksi ja lydjat kiinniottajiksi. Nain harjoitellaan lyomista
erilaisista syotoista. Myos eri paikoissa voi olla eri tehtava: pystymailanapy, vaakamailanapy,

suunta 1-rajaan, suunta 2-rajaan jne.

Merkkiharjoitus

Pelaajille selvitetaan merkkipelin merkitys ottelussa. Ohjaaja sopii pelaajien kanssa jonkin helpon merkin.
Esim. Merkki on paalla, kun viuhkan laikat osoittavat alaspain tai vihrea vari on nakyvissa.

Harjoitus: Pelaajat ovat selin ohjaajaan pain. Ohjaaja viheltaa pilliin, jolloin osallistujat kdadntyvat ja
ottavat 15 metrin spurtin, jos sovittu merkki on paalla. Jos sovittu merkki ei ole paalla, kayvat pelaajat
istumaan paikalleen.

Pallo narun yli

Peli on ikdan kuin lentopalloa. Joukkueessa on 3-4 pelaajaa.
Aloitusheitto narun yli tapahtuu aloitusruudusta. Pallo
yritetddn heittda narun yli toisen joukkueen kenttaan.
Toinen joukkue puolestaan yrittdd ottaa heitetysta

pallosta kopin. Pallo on taman jdlkeen heitettava narun

yli kopinottopaikasta. Pisteitd saa maahan osumasta tai

jos vastustajan heitto menee rajojen ulkopuolelle.
Sy6tonvaihdot ja pistelasku tapahtuvat kuin lentopallossa.

Pallon kuljetusviesti

Muodostetaan tahti neljasta joukkueesta. Jokainen é
tahtisakara on oma joukkueensa. Joukkueen ensimmainen g @ % % E
lahtee merkistd kuljettamaan palloa pompauttaen palloa maahan.

Kuljettaja kiertda tahden ympari oman joukkueen viimeiseksi :.@

ja vierittaa pallon jonon ensimmaiselle maata pitkin edessa ’Q&

olevien jalkojen valista. (ﬁf




Pujottelukilpa rivissa

Kaksi joukkuetta, jotka seisovat riveissa vastakkain noin kolmen metrin etdisyydella toisistaan. Ohjaajan
merkista lahtee kummankin rivin viimeinen juosten pujottelemaan oman rivinsa toista paata kohden
ohittaen vieressaan olevan editse, seuraavan taitse jne. kunnes on tullut rivin paahan ja asettuu
reunimmaisen viereen. Valittdmasti ensimmaisen lahdettya liikkeelle seuraa koko muu joukko perassa.
Kun rivin ykkdnen, joka on pujotellut viimeiseksi, on paikallaan, han huutaa "valmis". Voittaja on ensiksi
valmiina oleva joukkue. Rivissa olevat pelaajat voivat olla kasi kdadessa, talloin kisa on edellista
tehokkaampi.
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Viivanveto

Tehdadan kolmen pelaajan joukkueissa. Joukkueen ensimmadinen pelaaja yrittda kantapaat lahtoviivalla
kurkottaa jalkojensa vélistd taaksepain kadellaan mahdollisimman kauaksi ja vetdaa merkki maahan
kepilla. Seuraava jatkaa ko. merkista jne. Pisimmalle viimeisen viivan vetanyt joukkue on voittaja.

Heittelytehtdvia parin kanssa

A. Heitettyaan pallon parille pelaaja kay aina nopeasti istumassa ja nousee pystyyn ottamaan tulevaa
heittoa kiinni.

B. Kiinnioton jalkeen viedaan pallo rapylasta heittokdteen selan takaa

C. Kumpikin heitettyaan pallon parille kdy aina nopeasti painmakuulla ja nousee pystyyn ottamaan
tulevaa heittoa kiinni.

D. Kiinnioton jalkeen vieddan pallo rapylasta heittokateen jalkojen valista

E. Jokaisen oman heiton jalkeen kdydaan koskettamassa n. 3 m etdisyydella olevaa viivaa ja palataan
nopeasti paikalle.

Napaykset alueille

Muodostetaan neljan pelaajan ryhmat (lyo6ja, syottaja ja kiinniottajat kummassakin rajassa). Molempiin
rajoihin piirretty alueet, joihin ndpyt suunnataan. Lyédaan vuorotellen molempiin rajoihin, kiinniottajat
liilkkuvat vastaan hakemaan napayksia. Sama pelaaja ly6 viisi ndapya kumpaankin rajaan sitten vaihto.
Ensimmainen kierros lyddaan pystymailandpaysta, toinen kierros vaakamailandpaysta.

Ketteryystehtavia

Muodostetaan parit. Toinen parista kdy etunojaan. Toinen kiertda kahdeksikkoa etunojassa olevan
ympari: Pujahdus vatsan ali - kiertdminen jalkojen takaa ympari - pujahdus uudestaan vatsan ali -
kiertaminen paan takaa ympari jne. Esim. kolme kierrosta ja vaihto. Toinen parista kdy pukiksi eli
seisaalleen jalat hieman koukussa nojaa kasilld jamakasti polviin ja pitaad paan alhaalla. Pari hyppaa
pukkihypylla yli ja pujahtaa jalkojen valista takaisin, uusi pukkihyppy yli ja pujahdus jalkojen valista
takaisin jne. Esim. kolme kierrosta ja sitten vaihto.
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Ketteryysviesti

Muodostetaan kolmen pelaajan joukkueet. Viestina radalla pelaaja
e pujottelee merkkikeilat
o kdy painmakuulla
e vie pallot (2-4 kpl) viivalta toiselle
e kdy samassa kohtaa pdinmakuulla kuin mennessa
e pujottelee keilat takaperin

Pesiskisa

Ryhma jaetaan viiden pelaajan joukkueisiin. Joukkueessa on lukkari, ly6ja ja kolme kiinniottajaa. Lukkari
antaa oikean sy6ton, johon lydja lyo vaakamailandpyn. Ensimmaisella viivalla oleva kiinniottaja ottaa
pallon kiinni ja heittdaa pallon keskimmaiselle pelaajalle. Tama heittda pallon edelleen jonon viimeiselle,
joka kiertaa takanaan olevan merkin ja juoksee lukkarin paikalle ja sy6ttaa asken lukkarina toimineelle
lyojalle. Samanaikaisesti lyoja siirtyy ensimmaiseksi kiinniottajaksi ja muut kiinniottajat yhden paikan
verran eteenpain. Kisan voittaa joukkue, joka ensimmaisena on kiertanyt kaikki paikat esimerkiksi
kolmesti.

Heittokilpa piirissa

Joukko jaetaan 5-6 pelaajan piireihin. Joukkueesta asettuu yksi pelaaja pallo kddessaan piirin keskelle.
Han heittda vuorotellen jokaiselle piirin kehalle sijoittuneelle oman joukkueen pelaajalle. Kun pallo on
tullut viimeiselta pelaajalta takaisin keskella olevalle, tama panee pallon maahan, juoksee toisena
pelaajan paikalle, joka vuorostaan siirtyy keskelle jatkamaan heittelya. Jokainen kdy vuorollaan keskella
heittamassa kaikille muille joukkueensa pelaajille. Kilvan voittaa ensin valmiiksi ehtinyt joukkue.
Ensimmainen kierros voidaan opetella pehmopallolla ilman rapylaa ja sitten pesapalloa heittden
rapyloita kdyttaen.

Koppipallo

Pelialue on jaettu neljaan osaan. Keskialueet ovat 4-6 metrid ja ulkoalueet hiukan kapeammat. Pelissa on
kaksi joukkuetta. Kummastakin joukkueesta osa asettuu omalle keskialueelleen ja osa omalle
ulkoalueelleen kopinottajiksi. Keskialueelta yritetdan heittda pallo omille koppaajille ja estaa vastustajien
heittoja. Joukkue saa pisteen jokaisesta onnistuneesta heitosta. Rajaviivojen ylittaminen, pallon
ottaminen vastustajan alueelta ja pallollisen pelaajan liikkkuminen on kielletty. Virheista hyvitetdan
antamalla pallo toiselle joukkueelle.

Tarkkuuskisa

Jaetaan joukko kolmeen ryhmaan. Ryhmat kiertavat kaikki kolme suorituspaikkaa.

1. Jokainen vuorollaan keilaa kolmella pallolla viiden muovipullon muodostamaan keilapatteriin.

2. Jokainen vuorollaan heittaa frisbeen mahdollisimman lahelle pystyssa olevaa keppia (kulmalippu).
3. Jokainen vuorollaan heittaa viisi palloa ampariin.
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Sokkelohippa

Pelaajat seisovat monessa perakkaisessa rivissa. Vierustoverit tarttuvat toisiaan kasista, jolloin rivien
valiin jaa kaytavat. Hippa (kissa) ja juoksija (hiiri) asettuvat rivien valiin ja hippa yrittda saada juoksijaa
kiinni. Kumpikaan ei saa rikkoa ketjuja. Ohjaaja antaa aina valilla merkin, jolloin jokainen kaantyy 90
astetta maarattyyn suuntaan ja kdytavat muodostuvat ndin toisin pdin. Juoksija saa kiinni jouduttuaan
valita uuden hiiren, samoin kiinniottaja uuden.

Pommi

Pelaajat seisovat valitsemassaan paikassa. Jokainen valitsee mielessdaan jonkun henkilén pommiksi, jota
pelkaa ja jonkun toisen suojakseen, joka turvaa pommilta. Sitten lahdetdan liikkeelle ohjaajan merkista.
Jokainen yrittaa paasta sellaiseen paikkaan, jossa suoja on hdnen itsensa ja pommin valissa.

Vastaantuloharjoitus

Kaksi vastakkaista jonoa, joissa on 2-4 pelaajaa. Jonon ensimmainen vierittda pallon maata pitkin
vastakkaisen jonon ensimmaiselle ja juoksee vierityksen jalkeen vastakkaisen jonon viimeiseksi.
Kiinniottaja tulee vastaan, ottaa maaheiton kiinni ja heittaa pallon ilmassa aloitusjonon toiselle ja juoksee
sen jonon viimeiseksi.

Muuntelu:

Ei pysahdyta vastakkaisen jonon viimeiseksi, vaan juostaan jonon ympari takaisin oman jonon viimeiseksi
tai aina kiinnioton ja heiton jalkeen mennaan oman jonon viimeiseksi.

Heittis

Muodostetaan kaksi 4—7 pelaajan joukkuetta. Kummankin o *
joukkueen pelaajat pyrkivat heittdmaan vuorollaan pallon "
vastapuolen takana maaliin (viivan yli/seindan). Vastapuoli
pyrkii torjumaan heitetyn pallon ottamalla sen kiinni.
Joukkueen pelaaja heittda sovitun heittoviivan takaa pallon x
kohti vastapuolen joukkueen takana olevaa maaliseinaa.
Vastapuolen vangittua pallon suorittaa se heiton samaan
tapaan. Sama pelaaja ei saa heittda kahdesti perakkain. Voidaan myos sopia, ettd kukin pelaaja heittaa
vuorollaan. Pisteen saa, kun heittda pallon vastajoukkueen takana olevaan maaliin. Pallon on
kosketettava maahan tai kiinniottajaa ennen osumaa maaliin. Pisteen voi saada myds kiinni otettaessa,
kun nappaa vastapuolen heittdaman pallon kopiksi suoraan ilmasta. Kentan koosta ja heittomatkasta
riippuen pelipallona kdytetddn tennis- tai tenavapalloa. Joukkueet sopivat kentan koosta riippuen viivan,
jonka takaa palloa saa heittda. Pelaajilla tulee olla pitkdt housut ja hihat suojaamassa heittaydyttdessa
pallon eteen.

* x

”Roskiskoris”

Pelaajat jaetaan kahteen joukkueeseen. Kummastakin joukkueesta valitaan roskiksen pitajat, jotka
seisovat pelialueen paadyissa esim. penkkien paalla. Korin pitdjat saavat liikkua penkin paalla ja yrittaa
ottaa koreja. Pallo kddessa ei saa juosta. Korina voi olla yksinkertaisesti rapyla. Kayta pelissa useampia
pehmopalloja.
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Takaa-ajokisa

Leikitdan pareittain. Toinen leikkijoista juoksee karkuun ja toinen yrittda osua haneen pehmopallolla.
Osumasta osat vaihtuvat. Vaihda pareja tasaisin valiajoin.

Pesiskimble sy6tto- ja heittotehtavalla

Pelaajat jaetaan 3-4 hengen joukkueiksi. Jokainen joukkue saa oman kotipesan, jossa he suorittavat kukin
vuorollaan vuoroin syottotehtdvaa ja alakautta ylospadin suuntautuvaa heittotehtavaa. Syottotehtavassa
taytyy pelaajan saada kolme oikeaa syottoa ja alakautta ylospain heitetysta pallosta yhteensa kolme
koppia. Onnistuneiden suoritusten jalkeen pelaaja saa juosta pelialueen keskelle yrittdmaan pistetta
omalle joukkueelle. Pisteen saa, kun onnistuu heittamé&an alakautta pallon/hernepussin siten, etta
hernepussi jad vanteen sisélle / @mpaériin. Sopiva heittomatka on noin viisi metria. Pisteen tekemista saa
yrittda ainoastaan yhden kerran, jonka jalkeen on palattava omaan kotipesdan tekemaan toista tehtavaa.
Syottamista ja pallon heittotehtadva tehdaan siis vuorotellen.

Peli paattyy, kun jokin joukkue on saanut kerattya viisi pistetta. Pisteet voidaan merkita
esim. kartioita siirtamalla nakyvalla paikalla kentalla.

Pesispeliverryttely

Ennen pelaamista suoritetaan minimuotoinen peliin valmistava verryttely.
- kopitellaan parin kanssa
- lyddaan peruslyontia jonoon neljan pelaajan ryhmisséa, kukin pelaaja lyé maksimissaan kuusi
lyontia
- lyodaan napyja samoissa ryhmissa, kukin pelaaja lyd maksimissaan kuusi ndpaysta

Pesista

Pelataan normaalia pesapalloa naperosaanndin.




