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Koulussa yleisurheillaan

hmisen kipina elinikaiseen likkumiseen syttyy usein lapsena tai nuorena. Koulu-
likunnan merkitys sen sytyttamiseen on usein ratkaiseva. Innostunut opettaja ja
monipuoliset tyotavat, oikeat valineet seka runsas liikkkumisen maara ovat erityisen
tarkeita asioita liilkunnan tunneilla.

Yleisurheilu on juoksemista, hyppaamista ja heittamista. Yleisurheilu on hikea ja hengas-
tymista. Se ei ole jonottamista eika pelkastaan mittaamista. Yleisurheilu on upea perus-
likuntamuoto, jonka taitoja tarvitaan kaikissa urheilulajeissa. Se antaa vahvan pohjan jo-
kaiseen urheilulajiin ja siksi yleisurheilun tulisi olla osa kaikkien lasten liikunnan maailmaa.
Yleisurheilun taitojen avulla laji kuin laji onnistuu niin lapselta kuin aikuiseltakin.

Suomen Urheiluliitto ja paikalliset yleisurheiluseurat haluavat olla tukemassa koulujen
tarkeaa liikuntakasvatustyota rakentamalla opetuksen tueksi materiaaleja ja opettaja-
koulutusta. Koulussa yleisurheillaan — oppaan avulla tuomme yleisurheilun lahelle. Toi-
vomme sen auttavan Sinua, kun rakennat monipuolista ja liikuttavaa yleisurheilun liikun-
tatuntia lapsille.

Ole myos yhteydessa paikkakuntasi seuraan. He antavat oman apusi yleisurheilun kysy-
myksiin.

lloista ilmetta yleisurheiluun!
Suomen Urheiluliitto ry
www.sul.fi

Kymmenen teesia yleisurheilun opettamiseen

« Yleisurheilua voi opettaa ympérivuotisesti. .
« Yleisurheilua voi tehda pienessa tai isossa salissa, k? lun p
« Alakoulun yleisurheilua opetetaan pagosin lasten valineilla. .
« Yleisurheilutunnilla hikoillaan ja hengastytaan; paljon tekemis
mittaamista seka jonottamista. o
« Yleisurheilutunnilla opetetaan perustaitoja; ]uclol
i i i imi iaatteella.
dinkeskeinen motorisen oppimisen periaatteeta. L
. ileisurheilutaito]en opettamisessa VoI hyvin kayttaa opetusmenetelmana esim. kier
topisteharjoittelua tai tehtavanopetusta.
« Alakoulun yleisurheilutunti on hyva paat
teryysrataan. .
« Lasten yleisurheiluvalineet koulun pihalla ka
valituntiliikuntaan. i} ‘ .
« Yleisurheilutunnilla heratetaan oppilaiden kiinnostus ylelsut"hell‘uu.n. " )
« Paikkakunnan yleisurheiluseura on aina kiinnostunut osaavista ja innostuneista opp

laista.

ulun pihassa tai urheilukentalla.
ta ja toistoja ja vahan

ksemista, hyppaamista ja heittamista

taa yhteiseen riehakkaaseen viestiin tai ket-

nnustavat alakoulun oppilaita aktiiviseen



Aitajuoksu

Lajin ydin: Rytmikas, mahdollisimman nopea, suoraviivainen juoksu aitojen yli.

Huomioitavat asiat lajissa:

« Juoksurytmin sailyttaminen aitojen valissa.

» Hyokkays aidalle tarpeeksi kaukaa, etummainen jalka suoraan pakaran kautta kanta-
paa johtoisesti aidalle.

« Suoraviivaiset liilkkeet: kadet juoksun rytmissa, liike-vastaliike.

« Ponnistava jalka aidan yli koukussa sivusta, polvi kohti kainaloa.

* Nopeasti maahan aidan jalkeen.

« Saappaat jalassa juoksu = esijannitys, askelkontakti maahan pakialla.

« Lantion keskiasento = pitkana juoksu, suora hieman etunojainen juoksulinja.

Muut huomioitavat asiat:

« Kannusta kaikkia kokeilemaan.

« Ensin kokeilu. Kay sitten selkeasti lapi mita tehdaan. Sen jalkeen ryhma voi keskittya
ainoastaan kokoaikaiseen lilkkkumiseen.

« Paljon liiketta!
« Aitoina voidaan kayttaa myos pahvilaatikoita.
« Aidat kannattaa laittaa usealle radalle eri aitavalein.




Aitajuoksun mallitunti

Kevyttd holkkaa yhdes-
sd koko ryhman kanssa.
Pillin puhalluksesta suun-
ta tai nopeus muuttuu tai
tulee tehtava.

Tarvitaan:
pilli

Sovi etukdteen tehtavista,
suunnista ja nopeudesta. Yksi
pilliin puhallus voi tarkoittaa

yhta ja kaksi pilliin vihellysta

toista liiketta.

Yksi pilliin puhallus voi tarkoittaa
suunnan muutosta, kaksi spurttia

ja kolme viittd punnerrusta. Holk-

kd jatkuu heti pillin puhalluksen ja
suorituksen jalkeen.

Aitajuoksun tekniikka,
aitojen ylitys ja rytmi-
tys. Aitomista molemmin
puolin esim. neljan aske-
leen rytmilla.

Tarvitaan:

lasten aidat

(jos ei ole aitoja, kayta
sanomalehtia, matalia
penkkejé tms.)
hulavanteet

Kolmen askeleen rytmilla
aitakorkeutta ja -valid
lisad

aitajuoksuviesti sukkula-
viestind

Jaa lapset kahteen ryhméén.

Tee kaksi eri rataa siten, etta
paluu lahtopaikalle tapahtuu
ratojen ulkopuolelta tormdys-
ten valttdmiseksi.

Lapset vaihtavat teemaa
puolessa valissa.

Ylitysradalla neljd - viisi aitaa, jotka
voivat olla eri korkeudella. Pyritddn
jatkuvaan liikkeeseen ja mahdolli-
simman moniin ylityksiin.

Rytmityksessa hulavanteet
mahdollisimman |&hekkain. Idea
on liikkua mahdollisimman nope-
asti ja osua jokaiseen vanteeseen.

Hulavanteet voidaan sijoittaa myds
siten, ettd neljdn vanteen jalkeen
on aita/hyppynaru/sanomalehti-
keihds, jolloin aitajuoksun oikeaop-
pinen rytmi tulee tutuksi.

Aitajuoksutehtavdrata,
jossa erilaisissa pisteissa
harjoitellaan aitajuoksun
osa-alueita.

Tarvitaan:
esimerkiksi lasten aidat,
hulavanteet, merkkikarti-

Tee 5-7 pistetta ryhmadn koos-
ta riippuen. Ideana on se, ettd
lapsi tekee aina yhden suori-
tuksen pisteelld ja siirtyy heti
seuraavalle.

Esimerkkipisteitd: tasajalkahyppy-
piste matolle, hyppynarun hyppely,
spurttipiste, aitojen ylitys juos-

ten tai aitajuoksua vuorotellen
etumaisella ja takimmaisella jalal-
la, yhdelld jalalla hyppely, pujotte-
lujuoksu, rytmijuoksu juoksutik-
kaiden/ sanomalehtikeihdiden tai

ot, narut, matot muiden vastaavien kanssa.
Venytykset Jaa jokaiselle oma jumppa- Opettaja voi ndyttdd venytys-
matto. Voidaan ryhmittya liikkeen, jonka lapset toistaa tai
Tarvitaan: sekaisin tai esimerkiksi ympy- | voidaan edetd piirissd niin, etta
jumppamatot rdn muotoon. jokainen keksii ja ndyttad oman

liikkeen.




Lajin ydin: Liikevirtauksen ja painonsiirron kautta heittotukea/tukijalkaa vasten lahteva
yli olan heitto eteen-ylospain.

Huomioitavat asiat lajissa:

« Kylki heittosuuntaan, heittokasi suorana taaksepain hartiakorkeudella, keihas korvan
korkeudella.

« Painonsiirto takaa etummaiselle jalalle, tukijalka maahan.

« Polvikaanté heittotukea eli tukijalkaa kohti.

* Lantion kaanté heittosuuntaan.

« Rintakehan kaanté heittosuuntaan.

e Liike jatkuu kaden kautta vedolla keihaaseen, keihas kulkee korvan vieresta ylés-eteen-
pain kyynarpaan pysyessa ylhaalla.

¢ Heitto suuntautuu eteenpain.

Muut huomioitavat asiat:

« Kannusta kaikkia kokeilemaan.

« Ensin kokeilu. Kay sitten selkeasti lapi mita tehdaan. Sen jalkeen ryhma voi keskittya ai-
noastaan kokoaikaiseen liikkumiseen.

» Useampi voi heittaa yhta aikaa. Ole kuitenkin tarkkana heittosuunnan kanssa.

» Muista turvallisuus.

« Paljon liiketta!




Keihaanheiton mallitunti

Harjoitukset ja valineet

Jarjestelyt

Esimerkkeja

Alkuverryttely | Erilaiset pelit, joilla aktivoi- | Muutama lapsi on metsdstdjiaja | Metsdstdjat heittavat hernepus-
daan heittamista. Esimer- loput hirvid, metsdstdjdt alueen | seja tai pehmopalloja, osumasta
5min kiksi hirven metsastys! reunoilla ja hirvet alueen toisessa | hirvi jaa kiinni uudeksi metsastd-
pdddyssd. Heittovdlineet jaetaan | jaksi. Voidaan myds leikkid siten,
Tarvitaan: metsastdjille. ettd metsdstdjd vaihtuu kiin-
patja Hirvet kyselevat heittdjiltd “Mika | niotosta tai siten, ettd metsasta-
hernepussit tai pehmopallot | aika nyt on?”Kun metsdsta- jid tulee koko ajan lisaa.
jat vastaavat "hirvemetsdstysai-
k", [dhtevat hirvet juoksemaan Heittotapoja voidaan muunnella:
alueen lapi. yhdelld kadelld, kahdella kadelld,
yldkautta tai alakautta.
Harjoituksen Keihdan heittdaminen Jaa lapset kahteen ryhméén. Jalkapallomaaliin voidaan virit-
ydin tdd erilaisia tarkkuusmaaleja.
Tarvitaan: Toinen ryhma tekee tarkkuusheit-
15min jalkapallomaali toja ja toinen harjoittelee opetta- | Tarkkuusmaaleista voi saada

erilaisia heittovalineitd,
kuten turbokeihditd, junnu-
keihditd tai sanomalehdistd
tehtyjd keihdita.

Heittoaskelten (viiden aske-
leen rytmi) opettaminen

jan johdolla ristiaskeleiden yhdis-
tdmistd heittoon.
Vaihto tapahtuu puolessa valissa.

vaikeusasteen mukaan pisteitd.
Ristiaskeleita voidaan tehda
ensin vain muutama kavellen,
sen jalkeen useampia juosten
perakkdin.

Monipuolinen

Keihdanheittorata, jonka

Hahmottele rata valmiiksi jo

Radalla voi olla tarkkuusheitto-

harjoite avulla pyritdan erilaisiin ennen tunnin alkua. Jos mahdol- | ja jalkapallomaaliin tai lattiata-
heittovariaatioihin erilaisilla | lista merkitse pisteet ja paikat sossa oleviin tarkkuusmaaleihin,
10 min valineilla. kuvin, jossa nakyy mika on kysei- | keihdalle ominaisen ristiaskelei-
sen paikan liike. den yhdistamistd heittoon, olan
Tarvitaan: Jos mahdollista, tee radas- yli heittoja, sokkona heittoja.
turbokeihdat, junnukeihdt, | ta ympyran muotoinen, jolloin Kaikki heitot voi tehda molem-
sanomalehtikeihdat ryhmaa on helpompi ohjata. milla kdsilld.
jalkapallomaalit, hulavan- Heitot suuntautuvat ympyrds- Sovi ryhmdn kanssa erikseen
teet, narua td ulospdin. miten liikutaan pisteestd pistee-
seen ja milloin.
Rentoutus ja Venytykset Jaa jumppamatto jokaiselle. Venytykset voi tehda yksin tai
venyttely pareittain.
Tarvitaan: Keskittykdd ylavartalon lihaksiin.
5min jumppamatot




Kestdvyysjuoksu

Lajin ydin: Rytmikas, taloudellinen, suoraviivainen juoksu ylhaalla ja pitkana, mahdolli-
simman suurella vauhdilla ja oikealla vauhdinjaolla mahdollisimman pitkaan.

Huomioitavat asiat lajissa:

« Luonnollinen, rento, taloudellinen juoksurytmi omaa vauhtia juosten.

» Suoraviivaiset liikeradat kasissa ja jaloissa, liike-vastaliike.

» Hartiat ja rintakeha auki.

* Saappaat jalassa juoksu = esijannitys, askelkontakti maahan pakialla.

« Lantion keskiasento = pitkana juoksu, suora hieman etunojainen juoksulinja, askel py6-
rii lantion alla.

Muut huomioitavat asiat:

« Kannusta kaikkia kokeilemaan.

* Ensin kokeilu. Kay sitten selkeasti lapi mita tehdaan. Sen jalkeen ryhma voi keskittya ai-
noastaan kokoaikaiseen liikkkumiseen.

» Paljon liiketta!




Kestavyysjuoksun mallitunti

Harjoitukset ja valineet

Jarjestelyt

Esimerkkeja

Alkuverryttely Kevytta holkkdd yhdessa | Sovi etukdteen tehtévistd, | Yksi pilliin puhallus voi tarkoittaa esimer-
koko ryhmén kanssa. suunnista ja nopeudesta. | kiksi viitta haarahyppyd ja kaksi pilliin
5min Pillin puhalluksesta suun- | vihellystd polvennostohyppelya paikal-
Tarvitaan: ta tai nopeus muuttuu laan. Voit antaa lasten keksia eri liikkeitd ja
pilli tai tulee ennalta sovittu erilaisia juoksutyyleja.
tehtdva.
Harjoituksen Juoksutekniikan harjoitte- | Jaa lapset kahteen Toisella ryhmalla enemman juoksunomai-
ydin lu koordinaatioiden avulla | ryhmdan — vaihto puoles- | sia koordinaatioita, esimerkiksi pakara-
sa valissd. Pyri mahdol- juoksu, saksijuoksu, polvennostojuoksu,
15min Vauhdin tunnistaminen lisimman suureen liik- vain toisella jalalla tehtyjd koordinaatioi-
keeseen. ta sekd kasien erilaisia liikeyhdistelmid.
Teetd eripituisia koordi- Toisella ryhmalla monimutkaiset hypyllisia
naatiota tilan sallimissa koordinaatioita, joihin voi ottaa mukaan
puitteissa. myds erilaisia kdsien liikevariaatioita,
Vauhtia voi nostaa ja esimerkiksi saksihyppelya.
matkaa pidentdad harjoi-
tuksen edetessa.
Monipuolinen Peruskunto- ja koordinaa- | Jaa ryhmd kahteen Varjojuoksussa tehddan erilaisia variaa-
harjoite tioharjoittelun yhdistdmi- | jonoon. Kdy lapi ennen tioita juuri kdsitellyista koordinaatioista.
nen esimerkiksi jonojuok- | harjoittelun alkua mitd on | Esimerkiksi varjojuoksu polvennostojuok-
10min sut ja varjojuoksut. varjojuoksu (ensimmdise- | sulla. Jonon ensimmdinen valitsee liik-
nd olevan liikkeen matki- | keen. Pyritddn, ettd jokainen saa ndyttda
Tarvitaan: mista) ja mitd on jono- liikkeen. Jonojuoksussa voidaan sopia, ettd
pilli juoksut (juostaan jonossa | pillin vihellyksestd suunta vaihtuu, ensim-
eri tavoin ja vauhdein). mainen menee viimeiseksi tai viimeinen
juoksee jonon eteen.
Rentoutus ja Venytykset Jaa jumppamatot jokai- Opettaja voi auttaa venytysliikkeiden
venyttely selle. Tehddan yksin tai keksimisessa. Keskittykaa jalkojen lihak-
Tarvitaan: pareittain. siin.
5min jumppamatot




Kiekonheitto

Lajin ydin: Liikevirtauksen ja painonsiirron kautta tapahtuva linkoava kiekon heitto varta-
lon sivulta eteen-ylospain.

Huomioitavat asiat lajissa:

« Seistaan ryhdikkaasti tasajaloin polvet kevyesti koukussa tukijalan puoleinen kylki heit-
tosuuntaan, jalkaterat kahden puolen kehan pystyhalkaisijaa.

» Kiekkokaden vienti heittosuuntaan ja kulmaan, pysaytys vapaalla kadella.

« Rauhallinen kiekon taakse vienti vaakatasossa aloitusasentoon, polvista jousto alas.

« Kierto ja liikevirtaus heittosuuntaan.

« Linkoava heitto kiekon lahtiessa pyérimaan etusormen kautta heittosuuntaan.

Muut huomioitavat asiat:

« Kannusta kaikkia kokeilemaan.

« Ensin kokeilu. Kay sitten selkeasti lapi mita tehdaan. Sen jalkeen ryhma voi keskittya ai-
noastaan kokoaikaiseen liikkumiseen.

« Paljon liiketta!

 Useampi voi heittaa yhta aikaa. Ole kuitenkin tarkkana heittosuunnan kanssa.

* Muista turvallisuus!

Al




Kiekonheiton mallitunti

@

Harjoitukset ja valineet

Jarjestelyt

Esimerkkeja

Alkuverryttely | Erilaiset pelit, jolla aktivoidaan | Rajaa tila selkedksi ympy- Kun polttaja osuu kiekolla ympy-
heittamistd. Esimerkiksi kiekko- | réksi, jonka sisaan ryhma- ran sisalla oleviin, heistd tulee
5min polttopallo. ldiset menevat. Ohjeista myds polttajia ympyran ulko-
tarkasti mistd kohdin palaa puolelle.
Tarvitaan: ja mistd ei. Kun useampi on palanut, voi
pehmeitd heittorenkaita Aluksi opettaja voi toimia ympyrad pienentdd. Voidaan
polttajana, pelin edetessa pelata myds siten, ettd, padsee
vain lapset polttaa. takaisin alueen sisdlle, jos saa
Polttajat eivdt saa mennd poltettua jonkun.
ympyraan tai kulkea sen lapi.
Harjoituksen Kiekonheittdminen, tarkkuus- | Jaa lapset kahteen ryhmdan | Tarkkuusmaaleja voi olla lattia-
ydin heitot ja kokonaissuorituksen — vaihto puolessa valissa. tasossa tai korkeammalla. Jalka-
hahmottaminen. pallomaaliin ja korkeushyppy-
15min Toinen ryhmd pyrkii heitto- telineiden valiin saa viritettyd

Tarvitaan:
jalkapallomaali/korkeushyppy-
telineet, erilaisia heittovalinei-
ta, esimerkiksi heittorenkaat,
kumikiekot

Kokonaissuoritus

vélineen avulla tarkkuus-
heittoon ja toinen ryhmad
pydréhdyksen ja heiton
yhdistamiseen.

maaleja esimerkiksi hulavan-
teista.

Pydrahdystd kannattaa harjoitel-
la vaiheittain: ensin paikaltaan,
sitten puolikas kierros ja lopulta
koko pydrahdys. Tarkkuusmaalit
voivat auttaa myds pyrahdyksen
ja heiton yhdistamisessa.

Monipuolinen Kiekkopesis Jos ei ole valmista pesdpallo- | Kiekkopesiksessd kdytetdan heit-
harjoite kenttdd, rajaa pesat kartioilla. | torengasta.
Tarvitaan: Kay selvasti lapi saanndt Kiekkopesista pelataan samoin
10 min heittorenkaat jarajat. kuin normaalia pesapalloa.
merkkikartiot Jaa ryhmd kahteen joukkuee- | Kentdlle meno tapahtuu vain
seen. Toinen aloittaa heittdji- | lyonnin sijasta kiekkoa heit-
nd, toinen ulkokentalla. tamalla
Rentoutus ja Ylavartalon pydritykset Jaa kaikille jumppakepit. Venytyksid ja pyorityksid kepin
venyttely avulla. Liikkeet voidaan tehdd
Tarvitaan: myos kepin kanssa pareittain.
5min jumppakepit




Kolmiloikka

Lajin ydin: Rytmikas eteenpain vieva kinkan, loikan ja hypyn tasapainoinen ponnistus-
sarja mahdollisimman pitkalle.

Huomioitavat asiat lajissa:

* Rytmi joko oikea-oikea-vasen kasaan tai vasen-vasen-oikea kasaan.

« Kinkkaan ponnistus ja alastulo samalla jalalla, jonka jalkeen ponnistus loikkaan.

* Ponnistus kinkkaan koko jalkapohjan kautta, vapaan jalan kiertoliike pakaran kautta
edesauttaa eteenpain menevaa liiketta.

» Kaikki kolme eteenpain vievaa loikkaa tasapainoisia ja yhta pitkia toisiinsa nahden.

« Loikasta alastulo toiselle jalalle, joka ponnistaa viimeiseen hyppyyn.

» Viimeinen hyppy kasaan kuin pituushyppy.

Muut huomioitavat asiat:

« Kannusta kaikkia kokeilemaan.

» Ensin kokeilu. Kay sitten selkeasti lapi mita tehdaan. Sen jalkeen ryhma voi keskittya
ainoastaan kokoaikaiseen lilkkkumiseen.

» Paljon liiketta!




Kolmiloikan mallitunti

Loikka/hyppely hippa.

Tarvitaan:
pilli

Kaikki muut menevat alueen
paatyyn riviin, yksi jad reunal-
le hipaksi.

Hippa kertoo liikkumistavan,
jokin loikka tai hyppy, jota
muut tekevat hipan méaérad-
man lukumdaran.

Hippa tekee yhtd vahemman ja
yrittdd kurkottaa muita kiinni.
Jos hippa ei ylld kehenkdan,
opettaja puhaltaa pilliin ja kaik-
ki Idhtevat juoksemaan. Turva
on ldhtdviivan takana.

Hippa vaihtuu tai kaikista kiinni
jddneistd tulee yhdessa hippoja.

Hippa voi mddrata yhden jalan
hyppyjd, tasajalkahyppyjd, sivuttain
hyppyjd ja erilaisia loikkia.

Kolmiloikan rytmirata

Tarvitaan:
jumppamatot
vanteet

kumiset kadet ja jalat
aidat jne.

Kolmiloikan kokonaissuo-
ritus lyhyelld vauhdilla

Rakenna yksi tai kaksi rytmira-
taa ryhman koosta riippuen.

Ympyran muotoinen rata
parantaa hallittavuut-
tajaradalla on helppo edetd
pisteestd toiseen.

Jos mahdollista, rakenna rata
ennen tunnin alkua.

Opetellaan moniloikkaamisen perus-
teet

Kolmiloikan rytmid voidaan harjoitel-
la sijoittamalla kumijalat tai vanteet
kaksi oikealle ja yksi vasemmalle
reunalle rataa jne.

Kun liikkeet ja rytmi opitaan, voidaan
pidentdd ponnistusmerkkien vali-
matkoja.

Vauhdin, hypyn ja loik-
kimisen yhdistéva peli.
Esimerkiksi viimeinen

loikkapari uunista ulos.

Rajaa alue l&htd- ja maalipaik-
koineen. Jaa ryhma pareihin ja
sovi polttajat.

Parijonon viimeinen pari lahtee
ennalta maératyllé tavalla loik-
kimaan, ensimminen pari yrit-
tad ottaa kiinni ennen turvaa.

Vaihda loikkimis- ja hyppimistapoja
tarpeeksi usein.

Pyyda myos lapsilta ideoita eri loikki-
mis- ja hyppimistavoiksi.

Voidaan kayttaa myds samoja tapoja
kuin alkuverryttelyssa.

Loikkimista ja juoksemista voidaan
yhdistéa rajaamalla erillisia alueita,
joissa vain loikkiminen/hyppiminen
on sallittua.

Pallohieronta

Tarvitaan:
jumppamatot
pallot

Jaa lapset pareihin. Toinen
lapsista kdy painmakuulle latti-
alle patjan péalle. Toisella on
nystyrapallo

tai voimistelupallo.

Pallollinen alkaa pydrivin liikkein
hieroa makuulla olevaa lahtien selds-
td. Kun pari on kokonaan rentoutettu
hieronnalla, vaihdetaan osia.




Korkeushyppy

Lajin ydin: Kaarevasta juoksuvauhdista rimasta katsoen ulommaisella jalalla ponnistus
suoraan yloéspain riman yli mahdollisimman korkealle.

Huomioitavat asiat lajissa:

« Kaareva vauhti pakisilla juosten, kallistus sisakaarteeseen.

» Koko jalkapohjan kautta kantapaa edella tapahtuva ponnistus yléspain ulommalla ja-
lalla patjaan nahden.

» Ponnistushetkella kylki patjaa kohden ja ponnistava jalka patjan suuntaisesti.

« Vapaa jalka johtaa hyppya ylospain kasien avustaessa.

« Riman ylitys: Saksihyppy tai flop (hartiat edella taitto).

Muut huomioitavat asiat:

« Kannusta kaikkia kokeilemaan.

» Ensin kokeilu. Kay sitten selkeasti lapi mita tehdaan. Sen jalkeen ryhma voi keskittya
ainoastaan kokoaikaiseen liikkumiseen.

« Paljon liiketta!

» Nopea tempo hyppysuorituksissa.




Korkeushypyn mallitunti

Erilaiset hipat, esimerkiksi
lajinomainen siltahippa.

Tarvitaan:
pilli

Kay selvasti lapi ohjeet, rajat
ja miten hippa vaihtuu tai
miten pelastetaan.

Siltahipassa kiinnijaanyt tekee sillan ja
pelastus tapahtuu sillan alittamisel-
la. Siltaa voi kokeilla tehdd molemmin
péin. Hippaa voidaan vaihtaa esimer-
kiksi pillin vihellyksesta.

Korkeushypyn tekniik-

ka. Harjoitellaan korke-
ushypyn vauhtijuoksua,
ponnistuksen suuntaa-
mista ja riman ylityksid.

Tarvitaan:
korkeushyppypaikka
kuminauharimat
merkkikartiot

Korkeushypyn kokonais-
suoritus

Jaa lapset kahteen ryhmdén.
Vaihda teemaa puolessa
valissa.

Toisella patjalla merkkikarti-
ot on laitettu vauhtijuoksua
myotailevaan kaareen sekd
vasemmalla ettd oikealla
jalalla hyppdaville.

Toisella patjalla harjoitellaan
riman ylitystd kuminauhari-
man kanssa.

Vauhtijuoksu pisteelld voidaan harjoi-
tella kaarevan vauhdin yhdistamista
ponnistukseen ja saksihypylld kumi-
nauhan yli.

Rimanylityspisteella voidaan harjoitel-
la ensin tekemalld paikaltaan hyppyjé
istumaan patjalle, kumiriman yli taitta-
en ja muutaman askeleen vauhdilla.

Korkeushypyn tehtava-
rata. Ryhma kdy radan
avulla korkeushypyn eri
vaiheita ldpi.

Tarvitaan:
korkeushyppypaikka
kuminauharima
merkkikartiot
hulavanteet

Hallittavuuden kannal-

ta suosi ympyran muotoi-

sia ratoja.

Vaikeammalla pisteelld ole
itse mukana tai laita kuva-
kortti neuvomaan mitd
pisteelld tehdaan.

Ohjeista liikutaanko radalla
koko ajan vai ollaanko yhdes-
sd pisteessd tietty aika.

Radalla voi olla tavoitehyppypistei-

td, saksihyppyja, paikaltaan hyppyjd,
mutkittelujuoksua seka erilaisia kaarre-
juoksuja, joissa voi olla valissd ponnis-
tus esimerkiksi aidan yli.

Vaihtele riman korkeutta hyppypisteilld
lasten taitotason mukaan.

Venytykset

Tarvitaan:
jumppamatot

Jaa ryhma pareihin ja anna
jumppamatto jokaisel-
le parille

Toinen parista on ensin mahallaan,
sitten seldlld@n matolla ja toinen hieroo
kdmmenen ulkosyrjélld lapsytellen
"korkeushyppylihaksia”
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Kuulantyonto

Lajin ydin: Liikevirtauksen ja painonsiirron kautta tukijalkaa vasten lahteva kuulan tyén-
t6 eteen-ylospain.

Huomioitavat asiat lajissa:

» Kuula sormenpiilla kaulalla, kyynarpaa ylhaalla.

» Selka tyéntdsuuntaan, paino tyéntdkaden puoleisella jalalla.

» Samanaikainen painonsiirto tukijalalle ja tyéntokaden puoleisen jalan eteenpain kierto
nilkasta polven kautta lantioon.

« Jalkojen ja lantion ojennus heiton suuntaan.

» Liikevirtaus jatkuu rintakehan kautta kateen saakka.

» Kuula matkaan tukijalan yli, saatto loppuun saakka.

Muut huomioitavat asiat:

» Kannusta kaikkia kokeilemaan.

« Ensin kokeilu. Kay sitten selkeasti lapi mita tehdaan. Sen jalkeen ryhma voi keskittya ai-
noastaan kokoaikaiseen liikkkumiseen.

* Ty6nnot voi tehdd nurmikon reunalta, jotta moni voi tyéntaa yhta aikaa.

» Ole tarkkana tyéntdsuunnan kanssa. Muista turvallisuus!

* Paljon liiketta!




Kuulantyénnon mallitunti

Harjoitukset ja valineet

Jarjestelyt

Esimerkkeja

hulavanteet

erilaiset valineet mm.
kuntopallot, kumikuulat,
tennispallot ym

taminen pisteiden valilla
tapahtuu, esimerkiksi tietyn
ajan kuluttua.

Huomioi tydntdsuunta,
esimerkiksi ympyran muotoi-
sessa radassa tyonnot radas-
ta ulospain.

Alkuverryttely Kuulapesis Jos ei ole valmiina pesdpal- | Kuulapesisté pelataan samoin kuin
lokenttdd rajoja, rajaa pesdt | normaalia pesépalloa, kentalle meno
5min Tarvitaan: kartioilla. tapahtuu vain lydnnin sijasta kuulaa
pilli Kay selvdsti lapi sadnndt tyontamalla. Vaihda puolia esim.
merkkikartiot ja rajat. kolmen palon jalkeen tai kunnes
kumikuula Jaa ryhmd kahteen jouk- joukkueesta kaikki ovat saaneet
kueeseen. Toinen joukkue tyontaa.
aloittaa sisavuorossa, toinen
ulkovuorossa.
Harjoituksen Kuulantyontorata Rakenna yksi tai kaksi rataa | Voitte harjoitella esimerkiksi vauh-
ydin ryhman koosta riippuen. Jos | dittomia tydntd, tarkkuustyontoa
Tarvitaan: jaetaan kahteen ryhmaan, lattiassa tai seindssa oleviin tarkkuus-
15min maalit vaihdetaan ratoja puolessa maaleihin, maalin yli tyontod, vauh-
teippaukset vélissd. Ohjeista miten vaih- | dillista tyontda, erikokoisilla palloilla

tyontoja. Teetd liikkeitd molemmilla
kasilla. Tyonnot paikalta, askelvauh-
dilla ja liukusiirtotekniikalla.

Monipuolinen

Kuulapommitus

Rajaa selked alue. Jaa ryhma

Heittdmisen sijasta kuulaa pommite-

virtaava joki.

harjoite kahteen joukkueeseen. Pelid | taan tyontamalld. Vaihtele vasemman
Tarvitaan: pelataan kahden tulen vélis- | ja oikean kdden tydntoja.
10 min pehmopallot sd -pelin saannailla.
.(entoutusja Virtaava joki Aseta lapset polvi-istuntaan | Vyorotellen yksi kerrallaan lahtee
venyttely kahteen vastakkaiseen riviin, | rivin toisesta padsta liikkeelle konta-
jonka véli on noin puoli ten joen lapi. Rivissa olijat (=joki)
5min metrid. Tdstd muodostuu

keinuttavat kulkijaa joen pydrteissa
ensin rauhallisesti konttaajaa kylkeen
koskettaen ja tonien, loppumatkasta
kovempaa, mutta pehmein liikkein.

17




Moukarinheitto

Lajin ydin: Liikevirtauksen ja heittosuuntaan tapahtuvan kiertoliikkeen/painonsiirron
kautta moukarin heitto ylaviistoon olkapaan yli selin heittosuuntaan nahden.

Huomioitavat asiat lajissa:

» Selka heittosuuntaan polvet koukussa, kadet suorana alhaalla.

» Liikkeella lahdossa moukari lahimpana maata suoraan heittajan edessa.

» Kierto heittosuuntaan pyorahdysliiketta johtavan jalan kantapaan varassa, toinen jalka
kiertyy perassa pakian varassa.

» Liikevirtaus ja painonsiirto jalkaterasta nilkan ja polvien kautta takaa eteen eli heit-
tosuuntaan.

* Heitto lahtee olkapaan yli ylaviistoon polvien ojentuessa ja ylavartalon kiertyessa
heittosuuntaan.

» Kadet ja katse saattavat heiton loppuun asti, katse seuraa valinetta.

Muut huomioitavat asiat:

« Kannusta kaikkia kokeilemaan.

* Ensin kokeilu. Kay sitten selkeasti lapi mita tehdaan. Sen jalkeen ryhma voi keskittya
ainoastaan kokoaikaiseen lilkkkumiseen.

* Paljon liiketta!

« Ole tarkkana heittosuunnan kanssa. Muista turvallisuus!
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Moukarinheiton mallitunti

Harjoitukset ja valineet

Jarjestelyt

Esimerkkeja

Alkuverryttely

5min

Kevyt holkka, jossa pillin
vihellyksella tehdaén
jokin heittoliike.

Tarvitaan:
pilli

Kdy selvdsti lapi eri heittotyy-
lit ja rajat, jossa lapset saavat

liikkua. Heittoliikkeet tehddén
ilman vélineita.

Pillit vihellyksesta tehddén jokin heit-
toliike. Kayta kaikkia yleisurheilun
heittolajeja ja muita heittotyyleja
kuten yhden kdden heitot ja kahden
kdden heitot yl3- ja alakautta. Ota
heittoliikkeitd myds muista lajeista.

Harjoituksen
ydin

15min

Moukarinheittoa harjoi-
tusmoukarilla.

Tarvitaan:
heittomaalit

tilan heittoseind
harjoitusmoukarit

Heitot 1-2 pydrahdykselld

Vélineiden madrasta riippu-
en, jaa ryhma mahdollisim-
man moneen pienempaan
ryhmdan, jotta mielenkiin-

to pysyy ylld. Vaihdot tasasin
valein, kaikille ainakin muuta-
ma toisto/teema.

Teemoina voi olla moukarinheittoa
paikaltaan tai yhdella pydrahdyksel-
13, tarkkuusheittoja eri etdisyyksilld ja
korkeuksilla oleviin maaleihin paikal-
taan tai pyordhdykselld ja maalin yli
heitto.

Jos harjoitusmoukareita on vahén,
voi heittoja tehdd esimerkiksi kunto-
palloilla tai muovipussimoukareilla
matkien oikeaa moukarinheittoa.

Monipuolinen

Liikkeen ja lajin yhdis-

Jaa ryhmd kahteen joukku-

Kun aarre on rydstetty (osuma aartee-

harjoite taminen, esimerkiksi eeseen. Toinen joukkue lait- seen), joukkueet vaihtavat puolia.
moukarinrygsto. taa "aarteensa” eli moukarinsa
10 min tilan keskella olevan rajattuun | Pida huoli, ettd kaikki padsevat heit-
Tarvitaan: alueeseen ja toinen joukkue tamaan
harjoitusmoukarit yrittdd ryostaa sen heittamalld
’0 kohti aarretta.
Jos ryhma on iso, sen voi jakaa
neljdén joukkueeseen ja pelata
kahdessa paikassa.
Rentoutus ja Liikkuvuuspyarityksia Jaa jumppamatto kaikille. Tee esimerkiksi kdsien ja olkapdiden
venyttely erisuuntaisia rauhallisia pyorityksid.
Tarvitaan: Yrittakaa keksia mitd kaikkia kehon-
5min jumppamatot osia voi pyorittad, osan voi tehda

matolla istuen.
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Pikajuoksu

Laijn ydin: Rytmikas, mahdollisimman nopea suoraviivainen juoksu ylhaalla, pitkana.

Huomioitavat asiat lajissa:

* Rento, luonnollinen juoksu- ja askelrytmi.

» Suoraviivaiset liikkeet, liike-vastaliike.

* Saappaat jalassa juoksu = esijannitys, askelkontakti maahan pakia edella.

» Lantion keskiasento = pitkana juoksu, suora hieman etunojainen juoksulinja.
« Juoksun rullaus: tyénté loppuun (lantiosta polven kautta nilkkaan), reisi ylos.
» Kasien rytmikas edestakainen liike, kyynarpaa 90 asteen kulmassa.

Lahtotavat:

Pystylahto (Kestavyysjuoksut, pika- ja aitajuoksut ennen telineldhdon opettelua)

1. Paikoillanne: viivan takana, paino etummaisella jalalla.

2. Pam: ponnistus molemmilla jaloilla eteenpain takajalan puoleinen kasi eteen.

Telinelahté (Pika- ja aitajuoksut)

1. Paikoillanne: kadet hartioiden leveydella, sormet viivan takana.

2. Valmiit: lantio hartiatason ylapuolella, paa vartalon jatkeena, paino tasaisesti kasil-
la ja jaloilla.

3. Pam: ponnistus molemmilla jaloilla eteenpain, kadet mukaan, lyhyt ensimmainen
askel.

Muut huomioitavat asiat:

« Kannusta kaikkia kokeilemaan.

« Ensin kokeilu. Kay sitten selkeasti lapi mita tehdaan. Sen jalkeen ryhma voi keskittya
ainoastaan kokoaikaiseen lilkkkumiseen.

« Paljon liiketta!




Pikajuoksun mallitunti

Erilaiset hipat ja kiinniot-
toleikit.

Tarvitaan:
pilli

Ky selvasti lapi ohjeet ja
rajat, jossa lapset saavat liik-
kua. Ohjeista miten hippa
vaihtuu.

Hipoissa vain mielikuvitus
on rajana!

Esimerkiksi mielikuvitus-, banaani- tai
haarahippa.

Vaihda hippaa ja kiinniottajaa usein,
jotta kaikki saavat olla kiinniottajia.
Hippa voi vaihtua tietyn ajan jalkeen tai
aina juoksijan kiinnijaatya.

Nopeuden kehittaminen

Tarvitaan:
merkkikartiot
mailat
sanomalehtipotkot

Telineldhdon opettaminen

Jaa lapset kahteen ryhmédéan
— vaihto puolessa vélissa.
Tee yksi juoksurata, jossa
kdydddn selkedsti lapi juok-
sun eri vaiheita; askelpituut-
ta ja askeltiheyttd. Toisessa
harjoituspisteessa kdydaan
1pi pystylahtd ja erilaisia
juoksutyyleja.

Juoksuradassa kaytetddn vélineind
esimerkiksi hulavanteita askelpituuden
harjoitteluun ja sanomalehtid, matalia
totsid tai juoksutikkaita askelnopeuden
harjoitteluun.

Lahtdja voitte harjoitella tekemalld reak-
tiolahtoja. Lapset voivat itse keksid eri
lahtoasentoja ja erilaisia tapoja juosta.

Pikajuoksun tehtavara-
ta, johon on koottu kaikki
kdydyt asiat.

Tarvitaan:

pilli

merkkikartiot
mailat
sanomalehtipotkot

Jos mahdollisista, raken-

na rata ennen tunnin alkua.
Ryhméd kdy radan avulla
opitut asiat lapi, liike pysyy
koko ajan ylla.

Vinkki! Tee valmiiksi pisteille
ohjekortit.

Tehtévarata voi sisaltad esimerkiksi erilai-
sia koordinaatioharjoitteita, viivajuoksua,
pujottelua ja vauhdin muutoksia. Kayta
apuna samoja valineitd kuin edellisessa
harjoituksessa.

Tasapainoliikkeet

Tarvitaan:
jumppamatot

Jaa jokaiselle oma jump-
pamatto. Voidaan ryhmit-
tyd sekaisin tai esimerkiksi
ympyranmuotoon.

Néyta erilaisia tasapainoliikkeitd. Kyyk-
kyyn alas yhdelld jalalla, varpailla kévely,
kantapdilla kavely, yhden jalan heilutus-
ta, sivuittain heilurit.




Pituushyppy

Lajin ydin: Juoksuvauhdista ponnistus eteen yléspain mahdollisimman pitkalle.

Huomioitavat asiat lajissa:

« Lyhyt viimeinen askel ennen ponnistusta.

» Koko jalkapohjan kautta loppuun asti tapahtuva ponnistus eteen yléspain.

» Vapaa jalka ja lantio johtaa hyppya eteen yléspain vapaan kaden avustaessa.
« llmalennon lopuksi kasaan kurkotus kantapaat edella.

Muut huomioitavat asiat:

« Kannusta kaikkia kokeilemaan.

* Ensin kokeilu. Kay sitten selkeasti lapi mita tehdaan. Sen jalkeen ryhma voi keskittya
ainoastaan kokoaikaiseen lilkkkumiseen.

» Paljon liiketta!
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Pituushypyn mallitunti

Erilaiset hipat, esimerkiksi
pukkihippa, musiikkihippa,
mielikuvitushippa.

Tarvitaan:
pilli

Kay selvasti lapi ohjeet ja
rajat, jossa lapset saavat
liikkua.

Ohjeista myds miten ja
milloin hippa vaihtuu.

Pukkihipassa kiinnijaanyt jaa polvilleen
kippuraan maahan, jolloin muut voivat
pelastaa tekemalld pukkihypyn kiinnijad-
neen yli. Mielikuvitushipassa voi pyytda
hipan méaéraamaan vain hyppyja siséltavia
liikkeitd. Pelastus toistamalla samaa liiket-

Hyppddminen

Tarvitaan:
aidat
sanomalehdet
hulavanteet

Rakenna kaksi rataa:
ponnistusrata ja alastulo-
rata, joissa kdydadn selke-
dsti lapi hyppaamisen eri
vaiheita.

Lapset kahteen ryhmaan
— vaihto puolessa valissd.

Ponnistusradassa on esimerkiksi muuta-
man askeleen vélein ponnistus aidan yli,
hyppy hulavanteiden yli, tasajalkahyppy
sanomalehden yli tai yhden jalan hyppyja
erikokoisten ja -pituisten esteiden yli.
Pituushyppykasaan tai paksulle jump-
papatjalle voidaan harjoitella alastuloa.
Jatkuvia ponnistuksia matalien esteiden yli
yhdelld véliaskeleella.

Hyppyrata, jossa huomioi-
daan pituushypyn pddasi-
at: juoksu, ponnistus ja
alastulo.

Tarvitaan:

aidat

sanomalehdet
hulavanteet
pituushyppykasa, paksu
jumppapatja

Hallittavuutta helpot-
taa, jos rata on ympy-

ran muotoinen. Valinei-
na kdyvat hyvin edellisen
osion valineet. Mahdolli-
suuksien mukaan rataan
voidaan lisatd mm. erilai-
sia esteitd, joiden yli pitdd
hypatd. Naytd selkedt
esimerkit ja vaihtoehdot
eritasoisille lapsille. Kuva-
kortit suorituspaikoilla
voivat auttaa ymmartd-
mddn ja muistamaan mitd
pisteilld tehdaan.

Esimerkiksi tarkkuushyppyja/yhden jalan-
hyppyjé hulavanteisiin, tasajalkahyppyjd
esteiden yli, pituusponnistuksia aitojen tai
esteiden yli, paikaltaan hyppyjd, vauhdin
ja ponnistuksen yhdistémista eri kokois-
ten esteiden yli, nopeat yhden jalan hypyt
sanomalehtien yli, alastulo eripituisista
vauhdeista.

Permantojumppa

Tarvitaan:
jumppamatot

Jaa jokaiselle jumppa-
matot.

Kuperkeikat eteen ja taakse, padseisonta,
kdsinseisonta paria vasten




Seivashyppy

Lajin ydin: Juoksuvauhdista eteen-yléspain ponnistus mahdollisimman korkealle riman
yli seipaan varassa.

Huomioitavat asiat lajissa:

» Vauhdin viimeisten askelten ja kuoppaan viennin rytmitys.

» Koko jalkapohjan kautta tapahtuva ponnistus ylakaden vastakkaisella jalalla suoran yla-
kaden alta hieman linjan takaa seivasta pain.

» Vapaa jalka johtaa hyppya.

« Ponnistuksen jalkeen seivas ohitetaan ylakaden puolelta seipaan varassa heilahtaen.

Muut huomioitavat asiat:

« Kannusta kaikkia kokeilemaan.

« Ensin kokeilu. Kay sitten selkeasti lapi mita tehdaan. Sen jalkeen ryhma voi keskittya
ainoastaan kokoaikaiseen liikkumiseen.

« Paljon liiketta!
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Seivashypyn mallitunti

Erilaiset hipat, esimer-
kiksi ambulanssihippa,
musiikkihippa, siltahip-
paym.

Tarvitaan:
pilli

Kay selvasti lapi ohjeet ja
rajat, jossa lapset saavat
liikkua.

Ohjeista hipasta riippu-
en vaihtuuko kiinniottaja
pillin vihellyksesta vai kiin-
ni jaamisesta.

Ambulanssihipassa valitaan ryhmén
koosta riippuen muutama hippa. Kun
leen. Kiinnijaaneen voi muut leikkijat
pelastaa kantamalla ennalta sovittuun
sairaalaan. Kantaessa pitda aannelld kuin
ambulanssi, "pii-paa”.

Seivdshyppyrata, jossa
kdytetaan hyvaksi harjoi-

Tarvitaan:

koydet, kepit
penkki/pukki
korkeushyppypat-

ja (mahdollisuuksien
mukaan)

tuspaikan ominaisuuksia.

Pyri rakentamaan ennen
tuntia monipuolinen rata,
jossa on jatkuva liike.
Kayta erilaisia valineitd
mahdollisuuksien mukaan.

Seipddn kanssa juoksemista, seipddn
varassa ponnistamista hiekkakasaan tai
patjalle. Kdysissa voi tehdd ponnistuksia
ja harjoitella jalkojen ylds viemistd.
Hypyt riman yli patjalle.

Seivdsviesti

Jaaryhma 4-6 hengen
joukkueisiin ryhmdn koosta

Teemoina voi olla muun muassa seipdan
kanssa juokseminen tai loikkiminen.

ryhmdén. Molemmista 1-2
lasta jad solmun aukai-
sijoiksi, jotka odottavat
sivussa silmat kiinni solmun
teon ajan.

Tarvitaan: riippuen. Myds erilaiset kiipeilyt puolapuissa palve-
kepit Pillin vihellyksestd joukku- | levat hyvin seivashyppya.
hulavanteet eet liikkeelle.
sanomalehtipdtkot Muista huomioida kepin Voidaan toteuttaa sukkulaviestina tai
kanssa juostessa turval- siten, ettd joukkueen jasenet kayvat
lisuus! tietylld merkilld kaantymdssa.
Viestissd huomioitava
lasten taso.
Solmu Jaa oppilaat kahteen Ryhmat seisovat rivissa kadet kdsissd ja

alkavat pujotella kdsien alta tai yli ilman
ettd irrottavat otteita. Solmun avaajien
tehtdvd on selvittad solmu liikuttamalla
solmun jdsenid samalla tapaa ilman, ettd
otteet irtoavat.




Viestijuoksu

Lajin ydin: Rytmikas, mahdollisimman nopea ja suoraviivainen juoksu ylhaalla ja pitkana
kapulaa mahdollisimman nopeassa vauhdissa juoksijalta toisella vaihtaen.

Huomioitavat asiat lajissa:

« Juoksutekniikka kuten pikajuoksussa.

« Ennakkomerkista lahteminen ja tayteen vauhtiin kiihdytys.
« Viestinvaihto ja kapulan kasittely.

Muut huomioitavat asiat:

» Kannusta kaikkia kokeilemaan.

* Ensin kokeilu. Kay sitten selkeasti lapi mita tehdaan. Sen jalkeen ryhma voi keskittya
ainoastaan kokoaikaiseen liikkumiseen.

« Paljon liiketta!

» Muodosta tarpeeksi pienia joukkueita, jotta odotusajat lyhenevat.




Viestijuoksun mallitunti

Kevyttd holkkaa

tuu merkista.

jonoissa, johtaja vaih-

Jaaryhmd 4-6 hengen
jonoihin.

Ryhmit sopivat etuka-
teen danimerkin, jolla
viestivaihto tapahtuu.
Kaikki joukkueet voivat
juosta samaan suun-
taan, jotta valtetdan
tormayksia.

Jonon takimmainen antaa danimerkin, jolloin edes-
sd juokseva laittaa kaden taakse ja takana tuleva
ldpsdisee kattd. Sama toistuu jonon ensimmaiselle
asti, joka lapsayksen saatuaan siirtyy jonon perdlle.

Viestijuoksun harjoit-
telu

Tarvitaan:
viestikapula
teippi

Jaa lapset kahteen
ryhmdan, molemmilla
ryhmilla erilaiset vies-
tiharjoitukset. Vaihto
puolessa valissa.
Kayta teippia vaihto-
alueiden rajaamiseen.

Toinen ryhmé tekee pikajuoksuvaihtoja ja toinen
sukkulaviestin vaihtoja.

Pikajuoksuvaihdoissa voi kdyttda ensin lapsdysta,
sitten kapulaa. Jonojuoksuissa voi kokeilla eri dani-
merkkeja ja vaihtotapoja.

Aluksi tehddan kavellen tai hdlkdten ja siirtyd vahi-
tellen kovavauhtiseen juoksuun.

Leikkimieliset vies-
tikisat

Tarvitaan:
pilli
vaihtokapulat
teippi

aidat
merkkikartiot

Jaa ryhma sopivan
kokoisiin joukkueisiin
ryhmadn koon mukaan.
Pyritdan, ettd kaikki
joukkueet voivat juosta
samaan aikaan.

Kay selkedsti lapi ohjeet
jarajat.

Perusviestin lisaksi voi tehdd sukkulaviestejd ja vies-
titeemoina voi kdyttda perusviestien lisaksi mm.
karhukavelyviestid, kottikdrryviestid, pukkihyppely-
viestid jne. Sukkulaviesteissa voi kdyttad myds aita-
juoksua ja pujottelua merkkikartioilla.

Jannitys-rentous

Tarvitaan:
jumppamatot

Jaa kaikille jumppa-
matot.

Jannitetddn ja rentoutetaan lihaksia vuorotellen
opettajan ohjeiden mukaan:

kadet nyrkkiin ja rennoksi

kasivarsi kiinni lattiaan ja rennoksi, (sama toiselle
kasivarrelle)

olkapaat korviin ja rennoksi

pakarat yhteen ja rennoksi

jalka kiinni lattiaan (toinen on koukussa) ja rennoksi,
(sama toiselle jalalle)

Jannitysvaiheen kesto: laske kymmeneen. Rentou-
tuksen lopuksi maataan rentona kuunnellen musiik-
kia.
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% |. Heitto alta eteen

6. Tarkkuusheitto

&

6. Heitto taaksep

2. Heitto olan yli

Vilineena
voit kayttaa
esimerkiksi
tennispalloa,
pehmopalloa,
| koripalloa,
Jjalkapalloa tai
kuntopalloa

4. Heitto eteenpain

© Petri Kuhno/Studio Kirjosieppo
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. Yhdella jalalla hyppy

- jalan vaihto puolessa vilissa

5. Tasajalkahyppy ja kuperkeikka

2. Donkkaus koriin

6. yhden jalan ponnistus yldspain

W

- jalan vaihto puolessa valissa

© Petri Kuhno/Studio Kirjosieppo
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HESE-KISAT

—VAUHTIAJAVILSKETTA ALAKOULULAISILLE!

ese-kisa on 5.—6. -luokkalaisille jarjestettava yleisur-
H heilun joukkuekisa, jossa kisataan 12 henkisin jouk-

kuein koulun, paikkakunnan, piirien ja valtakunnan
mestaruuksista. Vuosittain jarjestetddn huikea valtakunnal-
linen finaali, jossa piirikisojen voittajat kamppailevat Hese-
kisa mestaruudesta. Koulu- ja kuntakisat toteutetaan koulu-
jen, kuntien ja alueen seurojen valisend yhteistyond ennen
piirikisoja. Ota yhteytta paikkakuntasi yleisurheiluseuraan
koulukisojen jérjestamisestd. Kisan sa@nndt ja ohjeet loyty-
vdt Hese-kisojen nettisivuilta. Kuntakisoja varten on tehty
poytakirja ja diplomi, jotka voit ladata sahkdisend H-hetki
materiaalipankista, www.h-hetki.net. Jokaisen kunnan
kaikki halukkaat joukkueet padsevat huhti-toukokuussa eri
puolilla Suomea jarjestettaviin Hese-piirikisoihin. Piirikiso-
jen voittajajoukkueet kutsutaan valtakunnalliseen finaaliin.
Kisat ovat tdysin maksuttomia ja kaikki halukkaat koulut
saavat osallistua Hese-kisoihin! Hese-kisat ovat osa Suomen
Urheiluliiton ja Hesburgerin H-hetki koululiikuntaohjelmaa.

KISALAJIT

Sukkulaviesti 12 x 60 metrid
Kuusi tyttdd ja kuusi poikaa juoksevat. Vaihto tapahtuu kasi-
kosketuksella viirikepin takaa.

Pituushyppy

Hypatddn metrin ponnistusalueelta. Mittaus suoritetaan
ponnistusjaljestd alastulojalkeen.

Junnukeihas

Keihdstd heitetddn 350 gramman muovisella junnukeihdal-
1d. Keihds heitetddn yhdelld kadelld olkapdén yli. Heittoon
saa ottaa vauhtia.

Kierrosviesti 12 x ratakierros

Jokainen oppilas juoksee yhden kierroksen. Kierroksen
pituus madraytyy kentédn mukaan.

Kisa aloitetaan sukkulaviestilld ja padtetddn jannittavaan
kierrosviestiin.

Lisdtietoja www.h-hetki.net
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KOULULIIKUNTALIITON
YLEISURHEILUMESTARUUSKILPAILUT
— JANNITYSTA YLAKOULULAISILLE JA
VANHEMMILLE

Koululiikuntaliiton yleisurheilumestaruuskilpailut jarjes-
tetddn vuosittain. Kilpailuihin voivat ottaa osaa peruskou-
lun 7.-10.Iluokkalaiset ja lukiolaiset/ ammatillisten koulujen
opiskelijat. Yldikdraja kisoissa on 20 vuotta. Kilpailujen sarjat
ovat seka tytdille ettd pojille seuraavat:

A-sarja: lukiolaiset/ammattimaisten koulujen opiskelijat
B-sarja: peruskoulun 7.—10. Ik oppilaat

Lajiohjelma kdsittad lahes kaikki perinteiset lajit kaikis-
sa sarjoissa.

Lisétietoja oytyy yleisurheilupiirien sivuilta ja www.kILfi.

KOULULAISTEN VALTAKUNNALLINEN MAASTOJUOK-
SUKILPAILU — PERUSLIIKUNTAA KOULULAISILLE

Kilpailu on tarkoitettu peruskoulujen oppilaille. Sarjat
ovat tytdille ja pojille

+ 3—4-luokkalaiset

+ 5—6-luokkalaiset

« 7-10-luokkalaiset

Lisaksi on joukkuekilpailu. Jokaisessa sarjassa koulun
kolme parasta juoksijaa muodostavat joukkueen. Kolmen
juoksijan sijoitukset lasketaan yhteen.

Lisatietoja www.kILfi.

MUUT KILPAILUTAPAHTUMAT

Lisaksi monet yleisurheilupiirit ja Koululiikuntaliiton piirit
jarjestavat Koululiikuntaliiton yleisurheilun piirinmesta-
ruuskilpailuja, erilaisia viestiriehoja ja muita yleisurheilu-
kilpailuja seka talvi- ettd kesdkaudella.



skaa yleisurheiluopetusta

LASTEN OMILLA VALINE'LLA

teksti: TARU SCHRODERUS piirrokset: PETRI KUHNO

daltavat osallistumiskynnysta myos vahemman yleisurheilun kans-

sa tekemisissa oleville oppilaille. Lasten valineilla liikunnasta tulee
hauskaa ja turvallista ilman turhia pelkotekijoita. Aina ei tarvitse menna
edes kaupan kautta, silla monia lajeja voi opettaa myos itse tai yhdessa
askarrelluilla valineilla.

I apsille suunnatut uudet valineet helpottavat lajikokeiluja ja ma-

Oikean kokoinen ja painoinen valine edistaa heittamisen oppimista

ja motivoi lasta tekemaan annettuja perusliikemalleja. Heittamisen
opettelussa tulisi kayttaa luovuutta valineiden valinnassa. Tennispallolla
voi harjoitella heittamisen perusteita, petankkipallolla kuulantyénnén
alkeita ja sanomalehdesta rakennetulla keihaalla suomalaisten lempi-
lajin, keihaanheiton perusteita. Moukari syntyy nopeasti sujauttamalla
jumppapallo tai jalkapallo muovipussin pohjalle. Talloin heiveréisempi-
kin lapsi kokee harjoittelun mielekkaaksi. Muovipussimoukarilla opetus
voidaan jarjestaa samanaikaisesti ja turvallisesti suurellekin joukolle.
Nykyisin on tullut myés markkinoille suuri joukko lasten yleisurheiluva-
lineita, joiden kehittelyssa on lahdetty taitojen oppimisesta. Ne eivat
ole enaa pelkkia pienoiskopioita aikuisten valineista.

AIDAT

Tayta tyhjat mehukanisterit vedella ja etsi luonnosta
keppi valiin.

SANOMALEHTIKEIHAS

Kaari sanomalehden pitka sivu tiukalle rullalle ja teippaa sanomaleh-
della useammasta kohdasta kiinni.

MUOVIPUSSIMOUKARI

Sujauta pallo muovipussiin ja tee solmu.




Suomen Urheiluliiton tuottamaa materiaalia

yleisurheilun opetuksen tueksi:

YLEISURHEILUN AAKKOSET

Yleisurheilu on juoksemista, hyppaamista ja heittamista, eli mukavan
monipuolista liikuntaa. Yleisurheilu kehittaa nopeutta, kestavyytta, vo-

imaa ja liikkuvuutta. Yleisurheilun aakkoset on koko perheen yleisurhei-

luopas. Se antaa evaita ja onnistumisen elamyksia kertomalla tekniikkaa
ja taustoja yleisurheilun kiehtovasta maailmasta. Voitto Onnisen opas-
tuksella voit tutustua eri lajeihin ja oppia paljon uutta yleisurheilusta.
Hyppaa mukaan!

VOITTO ONNISEN TOIMITSIJAKORTIT

Toimitsijakortit ovat kilpailutilanteen toteutuksen apuvalineit, joissa
annetaan lajitietoutta ja ydinohjeet lajin ja harjoituksen toteuttamisek-
si. Korttien avulla my®6s lajiin vihkiytymaton saa tarvittavat tiedot lajin
toteuttamiseksi. Koko A5, pinta laminoitu, sisaltaa 10 erilaista lajikorttia:
kilpakavely, juoksut, kiekko ja moukari, seivashyppy, kuulantyénto, suk-
kulaviesti, keihaanheitto, aitajuoksu, korkeus, pituus ja kolmiloikka.

LASTEN YLEISURHEILUSAANNOT

YLEISURHEILUA 7-11 -VUOTIAILLE

Lasten ohjaajille ja opettajille vinkkeja harjoituksiin.

YLEISURHEILUN LAJIHARJOITTELU DVD 9-11V

Yleisurheilun lajiharjoittelu-DVD:n tavoitteena on tarjota
havainnollistavaa opetusmateriaalia eri yleisurheilulajien
perustekniikoista ja niiden harjoittamisesta. DVD sisaltaa
eri lajien kokonaissuoritukset ydinkohtien harjoittamiseksi
seka laajan valikoiman monipuolistavia harjoituksia yleista-
itojen kehittamiseksi. Taman DVD:n sisalté on suunnattu
7-T-vuotiaille yleisurheilijoille.

YLEISURHEILUA 7-11 -VUOTIAILLE +
YLEISURHEILUN LAJIHARJOITTELU DVD 9-11V

Tilaa tuotteet osoitteesta: www.sporttikauppa.com/tuotteet/urheiluliitto/

Pakettihinta: 30 :€
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