F-ikdisten harjoitukset

Sisallysluettelossa on mainittu yksittdisen harjoitteen paatavoite eli mita taitoja harjoite padosin
harjoituttaa. Jos siis harjoitteen perassa on maininta heitto, tdman harjoituksen paatavoite on kehittaa
heittamistd. Usea harjoitus on monipuolinen ja harjoitteen vaikutus on monipuolinen. Esimerkiksi
motoriset taidot voivat pitaa sisallaan samalla ketteryytta, tasapainoa tai vaikka kehonhallintaa. Moni leikki
kasvattaa myos sosiaalisuuteen.

Lisaksi sisallysluettelossa kaytetaan kolmea varia kertomaan harjoitteen laadun, mika helpottaa lukijaa
etsimaan haluamansa tyyppista tehtdvaa. Perusmustan harjoitteen lisaksi leikki |0ytyy sinisella varilld ja peli
vihrealla varilla.

Antoisia hetkia F- ja G-ikdisten harjoitusten parissa!

nro HARJOITTEET TAVOITE
Ponttohippa » motoriset taidot
Pesisrastipisteet > kaikki lajitaidot
Tunnelipesis heittden » heitto, nopeus
Hirvenmetsastys > heitto
Topselihippa » motoriset taidot
Pallonhallinta alkeisharjoitteet » pallonhallinta
Kopittelu isolla pallolla hyppytehtavilla » kiinniotto
Sulkapallon heitto pareittain » heitto
Jatkuva viesti pesilla » eteneminen
3 Pesishippa pelastajalla » kiinniotto
Kaikki pelaa, kaikki palaa » heitto
Heittoja isolla pallolla parin kanssa » kiinniotto
Sulkapallon pituusheitto parin kanssa » heitto
Pallon kuljetusviesti » motoriset taidot
4 Kuka pelkaa mustekalaa » motoriset taidot
Vierityspallo » heitto
Vieritetyn pallon ohi juoksu ja kiinniotto » kiinniotto
Pidda oma maali puhtaana » kiinniotto
Ketteryysrata » motoriset taidot
5 Viivaliikkuminen » motoriset taidot
Sukkulaviesti » nopeus
Heiton opetus > heitto
Tarkkuusheitto » heitto
Monipuolisuusharjoitusrata » motoriset taidot
6 Kissa ja hiiri » nopeus, motoriset taidot
Kopittelu > heitto, kiinniotto
Pallokoulumuunnoksia > heitto, kiinniotto
Jonojuoksu » nopeus
Kiinniottamisen kympit » kiinniotto
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Ketjuhippa
Tasapainoharjoitus
Lyonti kadella
Pinnasilla
Peilihippa

Moykkyhippa

Vauhditon pituushyppy
Tennismailataiteilu
Heitto-kiinniotto-juoksupeli
Pesistennis

Vihellyspiiri
Hyppyharjoitteita ympyraan
Pompotuskilpa ympyraan
Tennismailalla taiteilu

Hyppy ojan yli ja pujahdus aidan ali viesti

Pujottelurata mailoista
Takaa-ajo

Lyonti paikalla olevaan palloon
Katkaisu

Pomputtelun kympit

Seuraa johtajaa
Numerojuoksu

Syoton opettaminen
Syottéharjoitus parin kanssa
Pesapalloilijan maskottirata

Pyykkipojan ryosto

Rotat ja revot

Lyonnin opettelu

Pomppu ympyraan
Nopeusketteryysnapparyysviesti

Vaihda paikkaa
Polvihippa
Pallokoulu jonossa
Kartionkdaantopeli
Parikuntopiiri

Hippasta seldt vastakkain
Rektioharjoitus daanimerkista
Pystymailanapayksen opettelu
Napaysmylly

Turnajaiset
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motoriset taidot, taktiikka

motoriset taidot
lyonti

lydnti, kiinniotto
motoriset taidot

motoriset taidot
motoriset taidot
pallonhallinta

heitto, eteneminen

lyonti

eteneminen
motoriset taidot
heitto, kiinniotto
pallonhallinta
motoriset taidot

motoriset taidot
heitto, nopeus
lyonti

heitto, kiinniotto
pallonhallinta

motoriset taidot
nopeus

syottd

syottd
motoriset taidot

motoriset taidot
nopeus

lyonti

kiinniotto
motoriset taidot

nopeus
motoriset taidot
heitto, kiinniotto
motoriset taidot
lihaskunto

nopeus, motoriset taidot

nopeus

napy

napy
motoriset taidot
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Varvashippa
Karhu-rapu-kottikarryviesti
Vaakamailanapayksen opettaminen
Napayksia porteista

Kuntopiiri

Luikertelujuoksu
Nappaa pallo
Maaheittoja kolmiossa
Peruslyontia jonoon
Leikkiolympialaiset

Ota kiinni rapylapaa

Pallohippa erilaisin liikkkumistavoin
Ulkopelipaikat

Liikkkuminen ja kiinniotto
Ketteryys- ja hyppelytehtavia

Kotipesdhippa syotto- ja kauhaisutehtavin

Numeropallo
Heittoharjoituksia pareittain
Heittopallo neliossa
Hyppelyrata

Pallokosketushippa
Reaktiokisa

Heitot rinnakkain edetessa
Futispesis

Peffis

Kyykkyottelu tarkkuusheittotehtavalla

Maa-meri-laiva
Puolimailalyonti
Puolimailaa porttien lapi
Pallon haku ja vienti —viesti

Numerojuoksu piirissa

Pallo pois nopeasti
Koordinaatioharjoite

Kunnarin maiskinta
Leikkimielinen heittomoniottelu

Tehtavia hyppynarujonossa
Hiirenhanta

Vierita ja varmista
Polttopesapallo
Yl6snousut eri asennoista
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motoriset taidot
motoriset taidot
napy

napy
lihaskunto

nopeus
motoriset taidot, kiinniotto
heitto, kiinniotto

lyonti

motoriset taidot

motoriset taidot

heitto, motoriset taidot
taktiikka

kiinniotto

motoriset taidot

syotto, kiinniotto
kiinniotto

heitto, kiinniotto
heitto, eteneminen
motoriset taidot

kiinniotto, motoriset taidot
nopeus

heitto, kiinniotto
pelaaminen, taktiikka
motoriset taidot

motoriset taidot
nopeus

lyonti

lyonti

nopeus

nopeus
kiinniotto

motoriset taidot

lyonti, kiinniotto, eteneminen
heitto

motoriset taidot
motoriset taidot
kiinniotto
pelaaminen, taktiikka
motoriset taidot
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Peilikuvamatkinta
Pesary0Osto tehtdvien kera
Pesan taytto ja tyhjennys
Lyonti ohi vastustajan
Hyppykisat

Syottopeli

Neljan pelaajan ryhmissa liilkkuminen ja heittely
Tarkkuusheitto

Pesista 6vs 6

Koirat koppiin

Pallon poislyonti
Kunnariaikakilpailu
Syottoharjoittelu
Syoksypallo
Takaa-ajo konkaten

Parin vaisto

Lydjien kierto nappilydntien harjoittelussa
Merkkiharjoitus

Pallo narun yli

Pallon kuljetusviesti

Pujottelukilpa rivissa
Viivanveto

Heittelytehtavia parin kanssa
Napaykset alueille
Ketteryystehtdvia

Ketteryysviesti
Pesiskisa
Heittokilpa piirissa
Koppipallo
Tarkkuuskisa

Sokkelohippa

Pommi
Vastaantuloharjoitus
Heittis

Roskiskoris

Takaa-ajokisa
Pesiskimble syotto- ja heittotehtavilla
Pesista
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motoriset taidot
syotto, kiinniotto
heitto, kiinniotto
lyonti

motoriset taidot

heitto, kiinniotto
heitto, kiinniotto
heitto

pelaaminen, taktiikka
motoriset taidot

pallonhallinta, sy6tto
eteneminen

syottd

pelaaminen
motoriset taidot

motoriset taidot
napy
eteneminen
heitto, kiinniotto
pallonhallinta

nopeus
motoriset taidot
heitto

napy
lihaskunto, motoriset taidot

motoriset taidot
napy

heitto, kiinniotto
heitto, kiinniotto
heitto

motoriset taidot
motoriset taidot
heitto, kiinniotto
heitto, kiinniotto
heitto, kiinniotto

heitto
syotto, kiinniotto
pelaaminen



