PESISLIIKKARI

Pesisliikkari on 3-6 -vuotiaiden liikuntaleikkikoulu, jossa tarkea on
likunnallisuuteen kannustaminen, ryhméssa toimimisen opettelu sek
monipuolisen liikunnan ja motoristen perustaitojen omaksuminen leikin varjolla.

Pesisliikkarin kasikirja
/- Pesisliikkarin perusidea

/. Pesisliikkarin mallitunnit
/- Leikki- ja viitepelipankki




Pesis kuuluu paivakouluikaisillekin! Pesisliikkarin sisalto

Pesisliikkari innostaa lapsia mukaansa jo 3—-6-vuotiaina. Tarkeinta on Pesisliikkarissa lapsi oppii motorisia perustaitoja,
liikunnallisuuteen kannustaminen, ryhmadssa toimimisen opettelu seka leikinomaisesti ja lapsilahtdisesti. Pesisliikkarissa harjoitellaan
monipuolisen lilkkunnan ja motoristen perustaitojen omaksuminen leikin myds pesdpallon alkeita leikin varjolla.

varjolla. Aktiivisuutta haetaan ilon ja onnistumisten kautta. Liikkarin my6ta

o - . .. . . Pesisliikkarin sunnittelu kannattaa aloittaa tilojen seka
seuran toiminta tulee tutuksi my&s vanhemmille. Liikkarissa voidaan ° ©)

liikkua esimerkiksi ikaryhmittdin: 2-3-vuotiaat liikkuvat Perheliikkarissa ja ohjaajien kartoittamisella. Pohdi, mika olisi paras ajankohta

4—-6-vuotiaat liikkuvat omissa ryhmissaan. Perheliikkarissa lapsi ja aikuinen jarjestad pesisliikkaria ja montako ohjaajaa tarvitsette

. . . w mukaan. Suunnittele pesisliikkarin markkinointia varten esite

likkuvat joka tunnilla yhdessa. _ o o o o
ja olkaa yhteydessa padivakoteihin seka esikouluihin

Tama opas on tarkoitettu apuvalineeksi ja innostajaksi sinulle, joka esittelytuntien sopimiseksi. Kartoittakaa myds pesisliikkarin

suunnittelet tai ohjaat pesisliikkaria. Oppaasta [0ytyy tietopaketti vdlineet. Laadukkaan sisalléon suunnitteluun saat tukea tasta

pesisliikkarin periaatteista seka saat kayttodsi kolme tuntimallia, joita voit oppaasta.

hyddyntaa pesisliikkarituntien suunnittelussa.

Materiaalit suunnittelun tueksi
Apua pesisliikkarin jarjestamiseen

Muistilista pesisliikkarin jarjestamista varten
Pesisliikkarin jarjestamiseen voit kysya apua Pesapalloliiton
seurakehittajilta!

Materiaaleja ladattavaksi pesis.fi -sivuilla:

Mona Hupli-Kotiranta mona.hupli-kotiranta@pesis.fi 040 7613068 . . .
Kausisuunnitelmapohja

Stina Hautala stina.hautala@pesis.fi 040 845 7382

Nimilistapohja

Mika Mikola vuorotteluvapaalla 2.7. asti



mailto:mona.hupli-kotiranta@pesis.fi
mailto:stina.hautala@pesis.fi
https://www.pesis.fi/wp-content/uploads/2020/01/2019-5-29-Pesisliikkari.pdf
https://www.pesis.fi/pelaamaan/pesisliikkari/

Pesisliikkaritunnin sisalto

Pesisliikkarin tunnit koostuvat leikeista ja viitepeleistd, jotka
sisaltavat monipuolista liikuntaa seka pesapallotaitoja.

Pesisliikkaritunneilla on tarkeaa huolehtia turvallisuudesta
seka liikkumisymparistdsta. Huolehdi myds, etta jokaisella
tunnilla on riittavasti ohjaajia paikalla. Osallista paikalla
olevia aikuisia avustamaan peleissa ja leikeissa.

Sisaltéa suunnitellessa tavoitteena on minimoida tauot ja
jonottaminen seka pyrkia maksimoimaan toiminta.

Sisallén suunnittelun tueksi on luotu tuntimalleja seka
kausisuunnitelma- ja nimilistapohja.

Pesisliikkaritunnin perusrakenne:

Alkuleikki — energianpurku

Lajinomainen leikki
Lajinomainen leikki / harjoite

. Viitepeli
(Loppurentoutus / -jadhdyttely)

Tuntimallit 1

Harjoite

Toteutus

Banaanihippa
Kartiot, peliliivit

Valitkaa yksi leikkijoista hipaksi. Kun han saa jonkun
kiinni, leikkijan taytyy jadda paikoilleen banaaniksi eli
nostaa katensa korkealle yl6s paan paalle. Muut
leikkijat voivat pelastaa kiinnijaaneen ”kuorimalla
banaanin” eli laskemalla kiinnijaéneen kadet takaisin
alas vartalon viereen. Vaihtakaa vdlilld hippaa.

Pida puolesi puhtaana -

hernepusseilla
Kartiot, hernepussit

Pelataan Pidd puolesi puhtaana leikkid, jossa
pelialueelle on levitelty paljon palloja pitkin poikin.
Pelialue on jaettu kahtia lentopalloverkolla. Pelin
ollessa kdynnissa molempien joukkueiden tehtdvdna
on poistaa omalla pelialueella olevat ja sinne tulevat
pallot. Poistaminen tapahtuu heittdmalla pallo
verkon ylitse. Peliajan loputtua lasketaan pallot ja se
joukkue, jonka pelialueelta I6ytyy védhemman palloja,
on voittaja.

Lisatietoa: https://www.pesis.fi/105-pesapallo-
onnistumista/2019/01/40-pida-puolesi-puhtaana-
ylaviistoon-suuntautuvalla-heittotehtavalla/

Temppurata, jossa mukana

pesisrasteja.
Trampoliini, kdydet, penkit, puolipuut,
syottolautaset, pesismaila, pallot, répylat

Temppuradalla voidaan harjoitella liikkumisen
perustaitoja, kuten tasapainoilua, hyppimista ja
ryémimistd. Temppurata rakennetaan muun muassa
trampoliinin, kdysien, penkkien ja puolapuiden
avulla. Pesisrasteina mukana voi olla esimerkiksi
sydttdminen, pallon heitto sekd napylyonti.

Tunnelipallo
Pehmomaila ja -pallo, kartiot

Pelataan tunnelipalloa kahdella joukkueella. Toinen
joukkueista on kiinniottamassa ja toinen sisapelissa
kerdd@massa juoksuja. Sisapelijoukkueesta yksi
kerrallaan heittda pallon kentélle. Heiton lahdettya
toisten sisdpelijoukkueen pelaajien tehtavana on
juosta kartioilla merkattua valid yrittden ehtid juosta
mahdollisimman monta ennen kuin
kiinniottovuorossa oleva joukkue palauttaa pallon
kotipesdan. Kiinniottavan joukkueen on tehtdva jono
sen oppilaan taakse, kuka saa maaheiton kiinni. Pallo
on vieritettdva jaloista muodostuneesta tunnelista
jonon viimeiselle oppilaalle, joka heittaa pallon
kotipesdssa olevalle oppilaalle. Kun kotipesdssa
oleva oppilas saa pallon kiinni.
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Tuntimalli 2

Harjoite

Toteutus

Pesishippa pelastajilla

Tenava- tai tennispalloja, rapylat, kartiot

Leikitddn hippaa merkatulla alueella.Kun hippa saa
leikkijan kiinni, jad han paikalleen odottamaan
pelastajaa. Pelastajiksi valitaan kaksi tai kolme
leikkijaa, jotka voivat pelastaa kiinni jadneet
oppilaat kopittelemalla hdnen kanssaan 3-5
kertaa. Jokaisella pelastajalla on pallo ja heitto
suoritetaan alakautta. Halutessaan leikkijéille voi
ottaa rapyldt mukaan.

Lisdtietoja: https://www.pesis.fi/105-pesapallo-
onnistumista/2019/01/3-pesishippa-pelastajilla/

Tuntimalli 3

Harjoite

Toteutus

Kipot ja kannet
Kartiot

Leikkijdt jaetaan kahteen joukkueeseen. Toinen joukkue
kaantaa merkkikartioita oikein p&in (kannet) ja toinen joukkue
vaarin pdin (kipot). Ajan paattyessd se joukkue, jolla on
enemmadn kartioita kddnnettynad, voittaa. Motorisia perustaitoja
voi lisatd leikkiin mukaan liikkkumalla kartiolta toiselle eri tavoin.

Pesanryosto tehtavilla
Erilaisia palloja (30-50 kpl) ja mailoja, vanteet tai
patjat pesdksi, merkkikartiot tms. kuljetusreiteiksi

Leikitddn kahdella joukkueella pesaryostoleikkid,
jossa joukkueilla on tehtavand rydstaa palloja
vastustajan pesasta omalle pesalle. Salin
molempiin paatyihin sijoitetaan yhta paljon
kaikenlaisia palloja. Ennen kuin pallon saa jattaa
omaan pesaan, taytyy matkalla suorittaa kolme
tehtdvaa. Pesien vdliin on kartioilla merkitty
pomputtelutehtdvapaikka, syottopaikka seka
kiinniottamispaikka.

Lisdtietoa: https://www.pesis.fi/105-pesapallo-
onnistumista/2019/01/96-pesanryostoleikki-
tehtavilla/

Pesishippa
tarkkuusheittotehtavilla
Pehmopalloja 5 kpl,
tarkkuusheittoon tennispalloja
[sulkapalloja 10-20 kpl

Leikitadn hippaa merkatulla alueella. Kun hippa saa leikkijan
kiinni, siirtyy kiinni jaanyt heittdamaan tarkkuusheittoja, (esim.
sulkapallolla korilevyyn tai tennispallolla seindpalkkiin).
Ennakolta sovitaan, montako osumaa taytyy saada ennen kuin
voi palata takaisin hippaleikkiin.

Lisdtietoa: https://www.pesis.fi/105-pesapallo-
onnistumista/2019/01/34-pesishippa-tarkkuusheittotehtavalla/

Maa-Meri-Laiva
Paikkojen merkitseminen tarvittaessa kartioilla.

Leikkijat juoksevat ohjaajan ohjeiden mukaan
oikeaan paikkaan. Leikkiin voi ottaa mukaan
motorisia perustaitoja liilkkumalla paikasta toiseen
eri tavoin. Leikkiin voi my&s yhdistaa
lajinomaisuutta mukaan etenemalla paikasta
toiseen esimerkiksi palloa samalla heittelemalla.

Peruslyénnin lyéminen
lyéntitelineen paalta tai
tennis-/pehmomailalla
Tenava-/tennispallot,

pesdpallordpylat, lyontitelineet,
pesdpallo-/ tennis-/ pehmomailat

Harjoitellaan lydmista kolmen hengen ryhmissa. Lyomista
voidaan harjoitella lyontitelineeltd tai pehmo- /tennismailalla.
Lydjan lisdksi ryhmalaisista yksi toimii kiinniottaja ja toinen
lygjélle pallojen asettelijana (jos kaytossd lyontiteline). Mikali
kdytossd on kolme palloa, niin ly6ja lyd kaikki perdkkain, jonka
jalkeen vaihdetaan ly6jaa. Kiinniottaja ei taten palauta
heittdamalld palloja ly6jan avustajalle.

Lisdtietoa: https://www.pesis.fi/105-pesapallo-
onnistumista/2019/01/60-peruslyonnin-lyominen-lyontitelineen-
paalta/

Hirvenmetsastys
Pehmopalloja

Kentan lapi kulkevien henkil6iden tarkoitus on
vdistella palloja ja paasta toiselle puolelle
turvaan. Leikki alkaa aina vihellyksesta ja paattyy
siihen, kun viimeinenkin hirvi on turvassa,
seuraavan vihellyksen kuuluessa saavat taas
"metsdstdjat" alkaa heittdd palloja.

Pesistaitorata
Erilaisia palloja, pesis- ja
tennismailat, hyppynarut,
lattiamerkit, hernepussit

Tehddan saliin pesistaitoja harjoittava rata, jota oppilaat saavat
kiertdd omaa vauhtia. Tehtdvdradan suorituspaikkojen vélille
asetetaan hyppynaruja, lattiamerkkejd sekd tasapainopuomi,
joita pitkin oppilaiden pitaa kulkea seuraavalle suorituspaikalle.
Siirtyma lattiamerkkeja pitkin pitaa tehda yhdelld jalalla
hyppien. Tehtdvéaradalla on viisi eri suorituspaikkaa, joissa on
erilaisia tehtdvia valineen kasittelyyn liittyen. Tehtavaradan
suorituspaikkojen tehtdvéat ovat:

1. isolla pallolla heitto seindan + kiinniottaminen

2. sy6ttaminen vanteeseen

3. pallon kiinniottaminen heitosta trampetilla pomppien x 2
yritysta

(Trampettipaikalla on avustaja, joka heittdd trampetilla
pomppivalle oppilaalle palloja.)

4. hernepussin tarkkuusheitto molemmilla kasilld alakautta
sahlymaalin

5. pallon kuljettaminen mailan p&alla erilaisilla alustoilla
Lisdtietoa: https://www.pesis.fi/105-pesapallo-
onnistumista/2019/01/91-pesistaitorata-1/
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Liikkaritunneille soveltuvia
leikkeja ja peleja

Pesishippa pelastajilla

Harjoitellaan kiinniottamista pareittain alakautta heitellen.
Palloksi voi ottaa pienen tai ison pallon ryhman mukaan.
Oppilaat asettautuvat kolmen metrin etdisyydelle toisistaan.
Parit kopittelevat heittamalla palloa alakautta Kopitteluun
lisatdan hyppaaminen siten, ettd aina heiton jalkeen taytyy
hypatd tasahyppy eteen tai taaksepdin ja takaisin.
Hyppaaminen voidaan suorittaa myds molemmille sivuille.
Lisatietoja: https://www.pesis.fi/105-pesapallo-
onnistumista/2019/01/7-kopittelu-pienella-pallolla-
hyppytehtavilla/

Pesdnryostoleikki heittotehtavilla

Leikitdan kahdella joukkueella pesarydstoleikkia, jossa
joukkueilla on tehtdvand ry6staa palloja vastustajan pesdsta
omalle pesalle. Salin molempiin paatyihin sijoitetaan yhtd
paljon palloja sekd hernepusseja. Ennen kuin pallon saa jattaa
omaan pesaan, tdytyy matkalla suorittaa kaksi eri
heittotehtavad. Pesien valiin on kartioilla merkityt
heittotehtdvapaikat, pallolle ja hernepussille eri tehtavat.
Lisdtietoja: https://www.pesis.fi/105-pesapallo-
onnistumista/2019/01/3-pesishippa-pelastajilla/

Salipesis topsumailoilla ja pehmopallolla

Pelataan salipesistd kolmella pesdlla. Kenttdalue on
koko sali, johon merkitdan kartioilla pesat. Lyéminen
suoritetaan topsumailalla ja kiinniotto tapahtuu kasin.
Sopivan kokoinen joukkue on 5-6 pelaajaa/joukkue.
Sisdvuorossa kdy aina kaikki pelaajat lydméssa ennen
vuoronvaihtoa.

Lisdtietoja: https://www.pesis.fi/105-pesapallo-
onnistumista/2019/01/103-salipesis-topsumailoilla-ja-
pehmopallolla/

Polttopallo tehtavilla

Pelataan polttopalloa ympyran muotoisella pesalla.
Polttajiksi valitaan 3-4 polttajaa. Pelissa ringin
ulkopuolella olevien polttajien tehtdvana on polttaa
heittamalla pallolla pelialueella olevia pelaajia.
Polttoalueen sislla olevat pelaajat saavat suojautua
liikkumalla pois pallon edesta tai ottamalla pallo
kopiksi. Pelaaja palaa, kun pallo osuu hanta olkapaiden
tasolta alaspain. Poltetut pelaajat joutuvat pelialueen
ulkopuolelle tekemddn tehtdvad. Tehtdvan
suoritettuaan pelaaja padsee takaisin ringin sisdlle.
Lisatietoja: https://www.pesis.fi/105-pesapallo-
onnistumista/2019/01/94-polttopallo-tehtavilla/

Kimble

joukkue saa oman kotipesan, jossa he suorittavat
vuoroin sydttotehtavaa ja alakautta yléspdin
suuntautuvaa heittotehtdvaa. Syottotehtavassa taytyy
oppilaan saada kaksi perdkkaista onnistunutta syottoa
ja alakautta ylospadin heitetystd pallosta yhteensa
kolme koppia. Onnistuneiden suoritusten jdlkeen
oppilas saa juosta pelialueen keskelle yrittdmaan
pistettd omalle joukkueelle. Pisteen saa, kun onnistuu
heittdma&an alakautta hernepussin siten, etta
hernepussi jaa vanteen sisélle. Sopiva heittomatka on
n. 5 metrid. Pisteen tekemistd saa yrittda ainoastaan
yhden kerran, jonka jalkeen on palattava omaan
kotipesddn tekemaan toista tehtavaa. Syottamista ja
pallon heittotehtava tehdaan siis vuorotellen. Peli
paattyy, kun jokin joukkue on saanut kerdttya viisi
pistettd. Pisteet merkitd esim. kartioita siirtamalla

nakyvalld paikalla salissa.

Lisatietoja: https://www.pesis.fi/105-pesapallo-
onnistumista/2019/01/52-kimble-syottaminen-
tehtavana/

Kunnaripeli pienryhmdssa

Pelataan kunnaripelia neljan hengen lyontiryhmissa. Lyontisektoriksi
rajataan noin kymmenen metrin levyinen alue. Ryhmdssa on ly6ja,
lukkari ja kaksi kiinniottajaa. Yhdelld ly6jalla on yhteensa viisi
lyontiyritystd, joista kaksi viimeista taytyy osua ennen kuin lyjaa
vaihdetaan. Ly6jan tavoitteena on saada kierrettya n. 10 metrin
etdisyydella kotipesdsta oleva merkkikartio ja palattava kotipesaan
lyéntinsd aikana ennen kuin kiinniottajat palauttavat pallon lukkarille.
Kahdesta palosta lyontivuoro vaihtuu jo ennen viitta lyontid. Lyonti
voi suuntautua kartioiden vdliin sekd ilmana ettd maalyontina. Ly6ja

voi itse harkita, milla lyonnilla yrittaa juosta kunnarin.
Lisdtietoja: https://www.pesis.fi/105-pesapallo-
onnistumista/2019/01/98-kunnaripeli-pienryhmassa/

Lisaa leikkeja ja

http://www.sosiaalikollega.fi/hankkeet/tukeva/luoteis-lapin-
pilotti/leikkivihko-liikuntaleikkeja-koululaisille/Leikkivihko.pdf

https://leikkipankki.xn--leikkipiv-12ac.fi/haku

https://www.pesis.fi/pelaamaan/kouluille/105-pesapallo-onnistumista/

https://[www.silmatera.fi/nakkarila/paivahoitoon/paivakoti-ikaiset-
lapset/paivakotiin-liikuntaleikkeja/

https://www KIL.fi/filebank/66-pallopeleja_ja_pelisovelluksia.pdf

Taitokartta (Valmennustaito -internetsivusto)

Skillilataamo

Hollantilaisen koululiikunnan ideapankki

Jotain todella uutta liikunnan opetuksessa

Yleismotorisia liikuntaleikkeja (Leikkipdivan sivusto)

Kehonpainoharjoitteita (Harjun Woima)
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Liikkariharjoitteet kuvina

Pida oma puoli puhtaana

Temppurata Voimistelutemput Kotitekoinen lyontiteline
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