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LIIKKUVA KESA-JALKKARI

OHJAAJAN TIETOPAKETTI

Ohjaajan tietopaketti sisaltaa liikunta- ja leikkiohjeita, joita voi toteuttaa ke-
satoiminnassa. Kaikki Kesa-Jalkkarit ovat liikkuvia kesalla 2015. Toivottavasti
mahdollisimman moni Jalkkarin ohjaaja innostuu toteuttamaan liikuntaide-
oita omissa toimintapisteissaan tulevaisuudessakin!
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SISALLYS:
1. Esimerkki likkuvan Kesa-Jalkkarin paivaohjelmasta
2. Liikuntakalenteri ja likuntapassi
3. Paivan haaste, viikkohaasteet
4. Paivan liikuntasana
5. Tutustumisleikit
6. Jalkkari-tanssi
7. Musiikkiliikunta ja musiikkirentoutus
8. Pallopelit
9. Mailapelit

10. Suunnistus

11. Pihaleikit

12. Sali- ja muita liikkuntaleikkeja
13. Hippaleikit

14. Kesa-olympialaiset

15. Muita hyvia vinkkeja



1. LIKUNNALLINEN PAIVA KESA-JALKKARISSA

8.00 AAMUHERAAMINEN JA ILMOITTAUTUMINEN
¢ lepotila, jossapatjat ja musiikkia taustalla, aamukuulumisia ja satuja

8.30 ULKOLEIKKEJA/SALILIIKUNTAA/ SISALEIKKEJA
e ulkona likkuntavaline- / leikkipankki: lapsilla mahdollisuus my6s ohjattuun

i\@"/& leikkiin, ohjaajilla vuorot leikittdjina
) * , likuntakortit, lasten toiveet, vapaat leikit
~|

9.00 AAMUKOKOONTUMINEN JA AAMUJUMPPA ULKONA/ SISALLA
e liikuntakalenterin avaaminen: péaivan leikki / liikuntatehtava ©

> PAIVAN LIIKUNTATEHTAVA/ -LEIKKI (sisélla tai ulkona)

10.30 LOUNAS
» ULKOLEIKIT TAIRAUHALLISET SISALEIKIT

12.00 PAIVAN OHJATTUTOIMINTA
¢ vaihtoehtoisesti paivan liikuntatehtavan suorittaminen ©

e péaivan suunnitelman mukaan: askartelua, musiikkia, likuntaa, ilmaisutai-
toa

> VAPAITA LEIKKEJASISALLA JA ULKONA

13.15 TANSSIA: oma kesatanssi (paivan muuvit)

13.30VALIPALA

> VAPAITA/ OHJATTUJALEIKKEJAULKONA JA SISALLA

15.00 ULKOILUA
16.00 PAIVA PAATTYY ©

Taukojumppaa (lyhyt, n. 5 min) toteutetaan paivan aikana sopivissa
@Valeissa! ©

Siirtymat eri tilanteisiin (esim. ruokalaan, ulos) hauskasti eri tavoilla
liikkuen (rapukavely, hyppien, takaperin kavely...) ©



2. LIKUNTAKALENTERI JA LIIKUNTAPASSI

Ideana on, etta jokainen Kesa-Jalkkari ottaa kayttoon kesalla 2015 liikkuntakalenterin ja
lilkkuntapassin.

Liikuntakalenteri

Liikuntakalenterin luukku avataan paivittain. Luukusta l6ytyy joka paivalle oma liikuntatehta-

va. Tasta paketista [0ytyy paljon kaytdnndn vinkkeja tehtavien toteuttamiseen.

LIIKUNTARALENTERS

VIK- MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIK- TORSTAI PERJAN-
KO KO TAI
23 tutustumisleik- Jalkkaritanssi temppurata/ yleisurheilua retki
keja salileikit

24 salileikkeja Paivan liikunta- kesanuoren | musiikkiliikunta pallopelit
sana lajiesittely & Jalkkaritanssi

25 suunnistusta Perinneleikkeja hippa- ja juhannustanssit/ | juhannus-
pihalla seikkailuleikit | Jalkkaritanssi aatto

Letkishaaste
26 mailapeleja kesaolympialai- | kesanuoren kuntopiiri/ sali- | perinneleikit
set lajiesittely leikit pihalla

& Jalkkaritanssi

Liikkuntapassi

Sporttis-liikuntapassi jaetaan kaikille keséa-jalkkarilaisille. Passiin merkitdan leimalla tai tarral-

la merkki tehdysta liikuntasuorituksesta. Passin viimeisella sivulla on diplomi Keséa-

Jalkkarissa suoritetuista liikuntatehtavista.




3. PAIVAN HAASTE JA VIIKKOHAASTE

Paivan haaste:

Liikuntatehtéavan liséksi voidaan tehda myds paivahaasteita. Esimerkiksi juhannusviikolla péai-
vahaasteena Vvoi olla letkis-haaste: tavoitteena saada mahdollisimman pitka letkis-jono ja

mukaan voidaan ottaa koko henkilokunta Jalkkarivaen lisaksi: siistijat, vahtimestari, keitta-
jat... © Letkis-jono kiertaa ympari koulun kaytavia ja musiikki soi keskusradiosta!

Viikkohaaste:

Jokaiselle viikolle oma haaste, esimerkiksi:
e Kesa-Jalkkarin maraton: etukateen sovittu reitti (maraton esimerkiksi: pihareitti 50
kierrosta), kierrokset muistiin ja lasketaan tulos viikon paatteeksi
e 500 koppia: kopitellaan pareittain ja merkitd&n tulokset muistiin -> lasketaan viikon
kopit yhteen
e pallopomputtelu 500 pomppua: koripallo-pomputtelua, lasketaan viikon saldo yhteen
e hyppynaru-haaste: 500 hyppya -> hypyt muistiin ja viikon paatteeksi lasketaan yh-

teen
o’

4. PAIVAN LIIKUNTASANA

Ohjaajat valitsevat paivaksi liikuntasanan ja liikkeen. Lapset tekevat sovitun liikkeen aina, kun
kuulevat ohjaajan sanovan sanan. Esimerkiksi sovitaan sana "mutta” ja liikkeeksi kyykky.
Aina kun joku ohjaajista sanoo sanan "mutta”, kaikki (myos ohjaajat ©) menevat kyykkyyn.
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5. TUTUSTUMISLEIKKEJA _ QF o F =k

Oma nimi, oma liike:

Lapset ja ohjaajat ovat ringissa. Jokainen kertoo vuorollaan oman nimensa ja tekee samaan
aikaan oman, itse keksiméansa liikkkeen. Muut toistavat nimen ja liikkeen.

Ameeba:

Pelissa jokainen kulkee alueella ddnnellen omaa aantansa ja tehden sille ominaista liiketta.
Aluksi kaikki ovat Ameeboja. Kun kaksi saman eliokunnan edustajaa tapaavat - he menevat
kivi-paperi-sakset taistelun, jonka voittaja nousee yhden asteen kehityskaarella ylospain ja
havinnyt vastaavasti yhden alaspain. Kun pelaaja saavuttaa ihmisen, paasee han pois pelis-
ta.

o Kivi-paperi-sakset: parit vastakkain sanovat “kivi, paperi, sakset” toinen kasi selan
takana ja vetavat kaden esille selan takaa ja nayttavat valitsemansa merkin: kivi = kasi
nyrkissa, paperi = kasi ja sormet suorana kuin paperi, sakset = etusormi ja keskisormi
leikkaavat kuin sakset. Kivi voittaa sakset (tylsyttda teran), paperi voittaa kiven (peittda
kiven), sakset voittaa paperin (leikkaa paperin).

Ameeba:

liikkuu niinkuin rintauinnissa ja dantelee "Ameeeba, Ameeba”

Heinasirkka:

liikkuu kadet korvien ylapuolella etusormi-keskisormet koukussa ja aantelee "zirp, zirp”
Janis:

liikkuu kadet paan paalla, kaimmenia ranteista heilutellen ja déntelee: "flapati flapati”
Gorilla:

liikkuu niin etta Iyd kadet rintaan nyrkein ja aantelee "Ugh ugh”

Lapsy:

YKksi seisoo tai istuu piirin keskella sanomalehdesta kaarityn rullan kanssa ja muut istuvat
piirissa. Yksi piirissa istuvista aloittaa leikin sanomalla jonkun muun piirissé olevan nimen.
Piirin keskella oleva yrittaa ehtid lydda tata mainittua henkilod kevyesti jalkaan ennen kuin
tama ehtii sanoa jonkun muun nimen. Jos keskella olija ehtii lyomaan, lyddysta tulee uusi
keskella olija.

Hilavitkutin:

Yksi leikkijoista alkaa tehda jotakin liikettd ja danta. Muut leikkijat tulevat vuorollaan mukaan
ja keksivat oman liikkeen ja 4anen. Jokaisen leikkijan pitda olla kosketuksessa vahintaan yh-
den leikkijan kanssa. Syntyy "kone", joka on nimeltddn HILAVITKUTIN.

Tuntotaulu:

Leikkijat seisovat jonossa. Jonon viimeinen piirtad sormella edessaan seisovan selk&an sovi-
tusti kuvion, numeron tai kirjaimen. Tama puolestaan yrittaa piirtdd saman kuvion edessa
olevan selkaan. Kuvio etenee selasta toiseen, kunnes jonon etummainen piirtdéd sen paperille
tai liitutaululle. Lopuksi katsotaan, muuttuiko kuvio matkalla.



6. JALKKARI-TANSSI

Jokainen Jalkkari-ryhma voi suunnitella oman tanssinsa. Tanssi voi olla vaikka
joka pdiva erilainen; paivan muuvit ja musiikki paivan tunnelmien mukaan. Esi-
tanssijana voi olla ohjaaja tai jalkkarilainen. ©

Alla valmis tanssiohje Jalkkareiden omaan rappiin: Pieni ming, iso maailma

Koululaisen Hyvapaiva —teematanssi
Pieni ming, iso tarina - Eetu Knuutila ja Jussi Seppéanen (biitti), Aku Miettinen (sanat/rapit)

Videon alussa tanssi pilkottuna osiin, tanssi kokonaisuudessaan alkaa kohdasta 3:48

1-OSA (ensimmainen sakeisto)
e Alkuun vapaata kavelya tilassa. Tanssi alkaa laulun alkaessa.

o 4 askelta eteen ja avaus (kadet auki ja yhteen + paa oikea ja vasen), 4 askelta taakse
jaavaus x 2

e Avaukset sivuille ja eteen ristiin x 3 , neljannelld kerralla avataan vaan sivuille ja kier-
retddn 4 askeleella ympari, oikean olkapaan kautta

KERTOSAE
e Baunssailu (polvi nousee + ristikasi) ja nelid (oik. aloittaa) x 2

e Avaukset ristiin (oik+vas) ja baunssailu (polvi nousee + ristikasi) ja avaukset sivulle
(oik.+vas.) ja baunssalu

2-OSA (toinen sakeisto)
1-osa toistuu samanlaisena

HIDASTUS-KOHTA
Tanssitaan sanoihin "Pieni mina, iso maailma”
o Kolme askelta vapaasti tilassa, kyykistys ("pieni”- sanan kohdalla), kosketetaan sor-
mella rintaa ("'mind”-sanan kohdalla) ja tehdaan kasilla iso ympyra=maapallo ("iso
maailma” —sanojen aikana) x3, viimeinen kasi kavelladn omalle paikalla

KERTOSAE
Kertosae toistuu 2 kertaa putkeen ja lopussa oma asento = poseeraus

Tasta linkista 16ytyy Pieni ming, iso maailma:
https://www.youtube.com/watch?v=d6fulnhgzqU

Opettele tanssi opetusvideon avulla:
https://drive.google.com/file/d/0B-K3jEtl-p4AEREVRbFBNZDNIMD Q/view?pli=1



https://www.youtube.com/watch?v=d6fu1nhqzqU
https://drive.google.com/file/d/0B-K3jEtI-p4EREVRbFBnZDNlMDQ/view?pli=1

7. MUSIIKKILIIKUNTA ja MUSIIKKIRENTOUTUS

Silmét kiinni-tanssi:

Puolet leikkijoista on silmat sidottuina salin reunalla. Kun musiikki alkaa soida, "nakevat’ leik-
kijat valitsevat itselleen parin silméat sidotuista olevista. Parit tanssivat, kunnes musiikki lak-
kaa. Lopuksi arvataan vield silmat sidottuina, kuka oli tanssittaja. Leikki jatkuu ja silméat sido-
taan niiltd, jotka edellisella kierroksella olivat tanssittajia.

Tuolileikki saliversiona:

Saliin laitetaan erilaisia merkkeja ja muotopaloja aluksi yhtd monta kun on kilpailijaakin. Mu-
siikin soidessa liikutaan salissa. Kun musiikki lakkaa, niin on ehdittdva merkin paalle. Harjoi-
tuskierroksen jalkeen jatketaan pelia ja vahennetaan merkki kerrallaan pois. Pelista tippuneet
saavat pienen liikuntatehtavan salin reunalla (esim. haara- tai kyykkyhyppyja, punnerruk-
set...). Pelista pois tippuneet voivat antaa myos liikkumisohjeita kilpailijoille ja valita musiikin.

Musiikkia ja leikkeja |6ytyy lasten cd-levyiltd ja YouTubesta:

Frobelin palikat: ‘/7
Jumppalaulu (Paa — olkapéaa — peppu) Q )
Valaskala 9
Leijonan metsastys

Huugi-guugi

Sutsisatsi

Pumppulaulu

Tailaulu

Oli synkka yo

Voit valita musiikin ja keksia siihen sopivat "muuvit”:
Vaaleanpunainen pantteri

Risto Rappaaja:

Mageet sanat

Hei Nuudelipda

Kylla parjataan (kiva tanssi-idea léytyy You Tuben videolta)

Ipanapa-rap: Heikki Kuula: koirakaveri

Musiikkikirja-cd-levysarjat: Musiikkia liikkuen, Musiikkia tanssien, Musikantti, Musiikin mes-
tarit, Musiikin aika, Tanssien ja tassutellen (Helsingin konservatorio)...

Vinkkeja musiikkiliikuntaan:

e Opetelkaa 10 liikkeen sarja:
Opetelkaa 10 erilaista liiketta. Antakaa liikkeille nimet: esimerkiksi "prinsessa”, "nyrk-

keily”, "disko”, uinti”, terasmies”, "robotti” jne., jotka opetellaan jarjestyksessa vahitel-
len sarjaksi. Kun liikkeet ovat muistissa, niin niist& voidaan tehdé tanssi sopivaan mu-

siikkiin!



e matkikaa elainten liikkeita
e nayta piirin keskella tanssiliike: tanssikaa piirissa niin, etté jokainen paasee vuorol-
laan piirin keskelle nayttamaan seuraava liike, jota muut matkivat!

LAULULEIKKEJA:

Hans vili (sopii myds tutustumisleikiksi)

Tule, tule, tule piirihin tanssimaan sinékin, valitse itselles ystava uus (x 2)
(tanssitaan isossa piirissa ja valitaan sitten pari)

Hans vili, vili, hans lai lai, hans vili, vili hans lai lai
tottakai minakin ystavan saan! (x 2) (tanssia parin kanssa hypellen kasikkain)

Laululeikki jatkuu ja liikutaan vapaasti tilassa, valitaan aina uusi ystava (valitse itselles-
kohdassa) jonka kanssa tanssitaan omalla tyylilla © IJ

Lintu lensi oksalle
(Parit vastakkain)

Lintu lensi oksalle, lauloi niitd naita (x2) (lapsytelladn kasia parin kanssa)
Tule, joudu, oma kulta etta saatais héaita (x2)
(kasikynkkaa piirissa 8 + 8 myota- ja vastapaivaan) "‘

Hauskaon olla, kun I6ysin oman kullan (x2) (kadet kasissa heilutellaan parin kanssa)
Oman kullan kainalossa on niin lysti olla! (x2) (kasikynkkaa piirissa 8 + 8)

MUSIIKKIRENTOUTUS

Rentouttavaamusiikkia:

Edvard Grieg: Peer Gynt

Lasse Martenson: Myrskyluodon Maija
Tsaikovsky: Kukkaisvalssi

Bach: Air

Albinoni: Adagio

Lasten lauluja:

Erilaiset kehtolaulut

Hyvin hiljaa

Paivansade ja menninkainen

Johanna Kurkela:

Prinsessalle
Ainutlaatuinen
Kulta pieni

Chisu:
Yksinaisen keijun tarina



Suunnittele ja valmistele rentouttava hetki etukateen

Rentoutus vaatii hAmaran ja rauhallisen tilan. Rauhallisen tunnelman saa parhaiten, jos sijoit-
taa patjat valmiiksi lattialle ja laittaa musiikin hiljaa soimaan. Ohjaaja ottaa lapsen kerrallaan

tilaan ja ohjaa patjalle makaamaan. \
Rentoutuksen alussa ‘
e pieni satu tai tarina (itse keksitty tai valmis)
e laulu tai musiikki &

i

Lapset makaavat ja rentoutuvat musiikin soidessa. Ohjaajat voivat hiljaa liikutella patjoja latti-
aa pitkin tai silitella huiveilla lapsia. Rentoutuksen lopussa ohjaaja antaa merkin esimerkiksi
varvasta kutittamalla, kun saa lahted omalta paikaltaan hiljaa hiipien pois.

Rentoutuksen apuna
tennispallohieronta

e huivit
e peitot
e patjat

8. PALLOPELIT

NORSUPALLO

Norsupallo pelina muistuttaa jalkapalloa, mutta pelivaline on jumppapallo.

Norsupallossa kaytetaan jalkapallomaaleja. Kentallda on samanaikaisesti 5 pelaaja. Pelissé ei
ole maalivahteja, vaan kaikki pelaajat ovat kenttapelaajia. Norsupallossa ei saa kayttda nap-
pula- tai muita nasta-/ piikkikenkia.

Ottelut l&htevat kayntiin tuomarin keskipisteeseen maahan pompauttamasta pallosta. Tuoma-
ri aloittaa pelin tuomaripallolla aina pelin alussa ja maalien jalkeen keskipisteesta. Sivu- ja
paatyrajapotkut tuomitaan pallon ylittdessa pelialueen rajan. Norsupallossa ei ole paitsio-
saantoa.

KUUPALLO

Pelaajat jaetaan kahteen joukkueeseen. Molemmat joukkueet menevat paatyviivojen taakse
omille puolilleen kenttdd. Keskelle kenttéda laitetaan suuri jumppapallo ja jokaiselle pelaajalle
annetaan sopivan kokoiset pallot (ei koripalloja). Pelin tavoitteena on saada omilla palloilla
"pommitettua” jumppapallo vastapuolen joukkueen paatyviivan yli. Heittda saa vain oman
paatyviivan takaa ja palloja saa hakea vain omalta puolelta kenttdd. Jumppapalloon ei saa
koskea kasin.



KORIPALLOHARJOITTEITA

Viivahippa

Pallolliset oppilaat juoksevat hippoja karkuun kaikkia kentan viivoja pitkin palloa kuljettamalla.
Hipat ottavat kuljettajia kiinni juoksemalla. Kiinni saatuaan kuljettaja ja hippa vaihtavat roole-
ja.

Haarahippa

Pallolliset oppilaat juoksevat hippoja karkuun vapaasti palloa kuljettamalla. Hipat ottavat kul-
jettajia kiinni juoksemalla. Kiinni jaatyaan pallolliset oppilaat jaavat paikoilleen ja pyorittavat
palloa vartalonsa ympari jalat haarallaan. Vapautuminen tapahtuu, kun toinen oppilas pom-
pauttaa pallon kiinni jaaneen jalkojen valista.

Pareittain syo6tt6a istualleen

Oppilaat istuvat jalkapohjat vastakkain lattialla syotellen tai ojentaen palloa toiselleen. Kuu-
den onnistuneen perakkaisen syoton jalkeen oppilaat peruuttavat noin puoli metria taakse-
pain ja yrittavat uudestaan perakkaisia syottoja. Jos pallo osuu syottdjen aikana maahaan,
joutuvat oppilaat palaamaan alkuun ja aloittamaan syottelyn alusta. Tavoitteena on paasta
mahdollisimman kauas syottelemaan.

2p.—1p. heittokisa ryhmissa

Ryhman jasenet ovat jonossa korin laheisyydessa esimerkiksi vapaaheittoviivalla. Ryhmalla
on kaytdossaan ainakin kaksi palloa.

Vuorotellen oppilaat kuljettavat heittoetaisyydelle, josta he yrittdvat kaksi kertaa tehda korin.
Jos pallo menee ensimmaisella yrityksella koriin, saat heitosta kaksi pistetta. Toisella heitolla
pisteitd saa yhden, maksimissaan sama pelaaja voi siis kerralla kolme pistetta. Heittoyritys-
ten jalkeen heittaja palauttaa pallon jonossa seuraavalle, jolla ei ole palloa. Tama saa aloittaa
oman suorituksensa valittdmasti.

Ryhman kaikki pisteet lasketaan yhteen. Heittokisa voidaan kayda esimerkiksi ryhmien vali-
send parannuskisana, jossa voittaja ryhma on se, joka parantaa eniten tulostaan ensimmai-
selta kierrokselta.

9. MAILAPELIT

PIIMA

Pelivalineena ovat salibandyvalineet.

Jaetaan lapset 3-5 hengen ryhmiin. Yksi pelaaja on keskella ja yrittaa tehda syotonkatkon
muiden syotellessa palloa keskenaan. Keskella olevan “piiman” tehdessa onnistuneen syo-
tonkatkon, siirtyy viimeksi palloa koskettanut pelaaja keskelle "piimaksi” ja keskella ollut sydt-
telijaksi. Jos "piima” ei saa katkaistua syottoa sovitussa ajassa, esimerkiksi 1 minuutti tai 10
syo6ttod, se pelaajista, joka viimeksi on palloon koskenut, vaihtuu keskelle.



PESAPALLOHARJOITTEITA
Pallon hallinta

Oppilas vie pallon kadesta toiseen erilaisin tehtavin
e vyotarbnsad ympari
jalanfjalkojensa alitse
jalkojensa ympari
pallon pudotus maahan ja kiinniotto pompusta
pallon pompotus maahan ja kiinniotto oikealla / vasemmalla kadelld / k&sia vaihtaen

Pallon heitto ja kiinniotto:

itselle alakautta:
e heitto alakautta ylos ja kiinniotto yhdesta pompusta
¢ heitto alakautta ylos ja kiinniotto suoraan ilmasta
¢ heitto alakautta ylos, kdden taputuksia ja kiinniotto suoraan ilmasta

yldkautta normaalisti:
e heitto seindan ja kiinniotto pompusta
¢ heitto seindan, liikkkuminen vastaan ja kiinniotto yhdesta pompusta
e heitto seindan ja kiinniotto kopiksi suoraan ilmasta
e heitto seindan, liikkuminen vastaan ja kiinniotto kopiksi suoraan ilmasta
e heitto parille, kiinniotto pompusta ja heitto takaisin parille

Heittoharjoituksissa kannattaa aina heittda ensin seindan, koska tallbin oppilas voi heittéa
taysin voimin, mitd ei voi aluksi tehda parin kanssa. Nain heittoliike muotoutuu nopeammin
oikeaksi, kun ei tarvitse pidatella heittoa.

Lyonti ja kiinniotto:
Mailana on ensin oma kasi, sitten sulkapallomaila.

e lydnti oman syotdon pompusta
e lyonti omasta syotosta
e lyOnti toisen syotosta

1: 10 koppia

Ryhma jaetaan kahteen joukkueeseen, jotka pyrkivat saamaan oman joukkueen pelaajien
kesken 10 koppia heitellen. Vastustajat yrittavat katkaista syottoja. Vastapuolen pelaajiin ei
saa koskea. Jos pallo putoaa, on se annettava vastustajalle. Pelaaja, jolla on pallo, ei saa
liikkua vaan muiden on etsittdva vapaata paikkaa, jotta heille voitaisiin syottaa. Peli alkaa,
kun pallo heitetaan peliin ja toinen joukkue aloittaa koppien metsastyksen. Peli ratkeaa toisen
joukkueen saatua kopit tayteen. Voidaan myos pelata tiettyyn pistemaaraan, jolloin kymme-
nesta kopista saa yhden pisteen.



Tunnelipesis

Kaksi joukkuetta, jossa ulkopelijoukkue asettaa kentélle kiinniottajia ja lukkarin. Sisapelijouk-
kue ly0 ja juoksee.

Pelin kulku: Jokainen lydja kay lypmassa vuorollaan. Lyoja lahtee juoksemaan saatuaan
osuman ja yrittaa kiertda sovittujen merkkien valia.

Kiinniottajat saatuaan pallon kiinni asettuvat jonoon haara-asentoon eli tekevat tunnelin, jo-
non ensimmainen vierittdé pallon pelaajien jalkojen valistd jonon viimeiselle, joka heittdd sen
kotipesaan lukkarille. Kun lukkari saa pallon kiinni ja huutaa “seis”, sisapelaajan / lydjan
juoksu loppuu. Pisteitd syntyy sisdjoukkueelle niin paljon kuinka monta kertaa lydja ehtii kier-
tamaan merkin. Sisépelijoukkue siirtyy ulkokentdlle, kun koko joukkue on lyonyt.

Sovelluksia: Voidaan sopia, etta lygjalla on kolme lyontiyritystd osua palloon ja ellei han osu,
voi han taman jalkeen heittdd pallon kentélle. Juoksu voi tapahtua oman rynman ympari. Al-
keisopetuksessa pallona voi toimia iso pehmopallo, mailana oma k&si eika rapyloita tarvita.
Valineet: rapylat, tennis- tai tenavapallo, mailat, kaksi merkkikeilaa, syottdlautanen

10. SUUNNISTUS

pihasuunnistus
valokuvasuunnistus

® palapelisuunnistus: suunnistusta / aarteenetsintaa ryhmittain varien mukaan: pala-
peleissa toinen puoli on rynman varin mukainen. Jokaisella rynmalla on yhta monta
palapelin palaa. Palapelin palat piilotellaan lapindkyvissa purkeissa tai pusseissa sovi-
tulle piha-alueelle. Pelaajat etsivat joukkueittain oman varinsé palat ja kokoavat niista
palapelin. Ensimmaisena palapelin koonnut joukkue voittaa kilpailun.

® > |isavinkki leikkiin: Palapelin kokoamisen jalkeen ohjaajalta voi saada ohjeen seu-
raavan tehtdvan suorittamista varten (esim. kartta). Tehtavia voi olla useampikin ja nii-
hin voidaan viela liittdéa rynmalle lopputehtava (esim. pantomiimi, laulu tai arvoitus), jo-
ka esitetdan toisille.

Suunnistus on mukavaa myos metsassa! Kayta kuvakortteja ja erilaisia tehtavia, joita
voi ratkaista pareittain tai pienissa ryhmissa. Suunnistusrasteissa voi olla myds erilai-
sia liikuntatehtavia.




11. PERINNELEIKKEJA PIHALLA

10 tikkua laudalla

Peliin tarvitaan vahintddn kolme pelaajaa. Liséksitarvitaan kymmenen puutikkua seka lauta
ja kivi/puupalikka.

Yksi pelaajista arvotaan etsijaksi. Tikut kerataan laudan matalaan paéhan ja astumalla nope-
asti laudan toiseen paahan lennatetdén ne sikin sokin maahan. Etsijan pitaa kerata kaikki 10
tikkua takaisin laudan péaalle, ja talla valin muut pelaajat menevat piiloon.

Kun etsija on saanut kaikki tikut takaisin laudan paalle han huutaa: "Kymmenen tikkua laudal-
la!” ja alkaa etsia piilossa olevia. Kun etsija 16ytda piilossa olijan, molemmat lahtevat juokse-
maan lautaa kohden. Jos etsija ehtii ensin laudan luokse, koskee hén lautaa ja huutaa l6yde-
tyn nimen, jolloin tAmé& jA& vangiksi odottamaan, ettda muutkin loydetaan.

Jos piiloutuja ehtii laudan luokse ensin, potkaisee han tikut jalleen ilmaan ja juoksee takaisin
piiloon. Muut piilossa olevat voivat myos pelastaa jo lI6ydetyt jos ehtivat ennen hakijaa pot-
kaisemaan tikut pois laudalta. Kun kaikki on loydetty, tulee ensimmaisena loydetystd hakija.

Hedelméasalaatti

Leikkijoistd muodostetaan piiri. Yksi leikkijoista asettuu piirin sisalle, muut piirtavat itselleen
ympyran. Leikkijat nimetddn hedelmiksi siten, ettd joka kolmas (tai neljas, jos leikkij6ita on
useita) on aina samaa hedelm&a. Piirissé seisoo siis esim. ananas-banaani-persikka-...

Kun keskella olija sanoo hedelm&n nimen esim. "persikka”, taytyy kaikkien persikoiden vaih-
taa mahdollisimman nopeasti paikkaa keskendan. Keskella olija yrittda varastaa hedelman
paikan ehtimélla siihen ennen uutta hedelmé&a. Mikali tama onnistuu, muuttuu han hedelmak-
si ja hedelmasta tulee keskella olija. Jos keskella olija huutaa "hedelmasalaatti”, tulee kaikki-
en hedelmien vaihtaa paikkaa.

/
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Viimeinen pari uunista ulos

Leikkijat seisovat pareittain. Pariton leikkija seisoo jonon edessa selin toisiin ja huutaa "Vii-
meinen pari uunista ulos!” Silloin viimeisena olevat lahtevat juoksemaan omaa puoltaan
eteenpdin tavoittaakseen parinsa.

Edessa ollut pariton yrittda saada kiinni toisen juoksijoista. Jos han onnistuu ennen kuin ta-
kaa-ajettavat ehtivat koskettaa toisiaan, heisté tulee uusi pari jonon etupaahan. Yksin jaényt
juoksija on vuorostaan huutaja.



Paha kuningas (tyhma kuningas)

Leikkijoista valitaan paha kuningas, joka menee kuninkaan viivalle. Muut leikkijat menevat
ensin kotiviivalle keksimaan kuninkaan kysymyksiin vastaukset ja siirtyvat sitten kyselyviival-
le.

Leikkijat sanovat "Hyvaa paivaa paha kuningas!” Kuningas vastaa: "Hyvaa paivaa kiltit lapset!
(Mista te tulette?’Lapset vastaavat sen, mita ovat sopineet. Kuningas kysyy "Mita te syoétte ja
mita te juotte?” Lapset vastaavat, mita ovat sopineet.)

Kuningas kysyy "Mita te osaatte tehda?” Leikkijat jaljittelevat liikkkein aiemmin sovittua tyota.
semaan kotiviivalle. Ne, jotka kuningas saa koskettamalla kiinni, tulevat kuninkaan avustajik-
si. Leikki alkaa alusta, kunnes kaikista on tullut kuninkaan avustajia.

Leikkia voi leikkia myos vaihtamalla pahan ja kiltin tyhmiksi; tyhma kuningas ja tyhmat lapset
©

Lohikaarmeen pyrsto

Leikkijat menevat jonoon ja tarttuvat edella olevaa vyotarosta molemmin kasin. Jonon viimei-
sené oleva on lohikddrmeen pyrst6 ja hanen takataskustaan tai vyotaroltddn roikkuu huivi
tms. Jonon ensimmaisend oleva yrittda saada pyrston itselleen. Jonon tulee pysya koko ajan
koossa. Kun ensimmaisena oleva saa pyrston napatuksi, padsee han pyrstoksi. Jonossa toi-
sena oleva alkaa tavoitella pyrstéa seuraavaksi.

Muita hyvia, kaikkien tuntemia perinneleikkeja ovat esim:

- Pelli

- Vari

- Tervapata

- RONtto

- Kirkkis/ Kirkonrotta
- Seuraa johtajaa

- Polttopallo

- piiloleikit




12. SALI- JA MUUT LIKUNTALEIKIT

Sardiinipurkki
Yksi leikkijoista menee piiloon muiden pitdessa silmidan kiinni. Etsijat laskevat yhdessa sovit-

tAmaan, menee samaan piiloon. Nain piilossa olijoiden maara kasvaa. Viimeisesta loytajasta
tulee uudessa leikissa uusi piiloon menija. Leikki onnistuu parhaiten joko hamarassa tilassa
tai ulkona.

Laiva-vene-hyokyaalto

Maahan on piirretty leikkialue, jossa on kolme viivaa. Laitimmaiset viivat ovat laiva ja vene.
Keskellda on hyokyaalto. Leikinohjaaja huutaa jonkun naista viivoista, esimerkiksi VENE.
Kaikki juoksevat talléin vene-viivalle. Jos taas leikinohjaaja huutaa LAIVA, juoksevat kaikki
laiva-viivalle. Jos han huutaa HYOKYAALTO, taytyy kaikkien juosta hydkyaalto-viivalle ja
kayda kyykkyyn. Se, joka viivoille juostessa tulee viimeiseksitai tekee virheen, joutuu pelista
pois. Viimeiseksi peliin jAdneesta leikkijasta tulee huutaja.

Hillopurkit

Leikkijoista valitaan yksi varkaaksi ja toinen vartijaksi. Muut leikkijat ovat hillopurkkeja. Hillo-
purkit asettuvat riviin viivalle ja he keksivéat itselleen jonkin hillon nimen. Varas sanoo vartijalle
"Minulta on jaanyt kultakenka kellariin. Saanko avaimen lainaksi?" Vartija antaa varkaalle
leikkiavaimen ja varas menee kellariin. Siella han huutelee eri hillojen nimia. Jos varas huu-
taa jonkin leikkijan hillopurkin nimen, tdma juoksee pakoon sovittua reittid. Jos varas saa ha-
net kiinni, hanesta tulee varas.

Hannanryodsto

Kaikki leikkijat saavat narunpatkan, joka laitetaan selan taakse roikkumaan hannaksi. Leikki-
jat koettavat siepata toisiltaan hannan. Hantdnsd menettanyt joutuu leikista pois. Voittaja on
se, joka saa keratyksi eniten hantia.

Parijalkapallo
Pelataan tavallista jalkapalloa siten, ettd pelaajat ovat pareittain ja ettd kunkin parin toiset
jalat on sidottu narulla yhteen.

Herneiden poiminta
Maahan pannaan sopiva maara herneitd. Kullakin leikkijalla on pyykkipoika ja muki. Leikkijat
yrittvat keratéa pyykkipojilla herneitd kuppeihinsa. Eniten herneitd kerannyt voittaa.

Lepakko ja yoperhoset

Leikkiin valitaan yksi lepakko ja kolme yoperhosta. Lepakon silmét sidotaan. Muut leikkijat
muodostavat kasi kadessa piirin, jonka tehtdvana on rajata lepakon ja perhosten liikkkuminen.
Lepakko ja yoperhoset ovat piirin sisdpuolella. Lepakko huutaa "lepakko”, johon ydperhosten
on heti vastattava "yoperhonen”. Aanen perusteella lepakko yrittaa saada kiinni ynden per-
hosen, josta tulee uusi lepakko. Uudet perhoset valitaan piirista. Piiri ei saa liikkua eika aan-
nella turhaan, jotta lepakko kuulee yoperhosten vastaukset.

Pohjatuuli ja etelatuuli

Pohjatuuleksi nimetyt leikkijat laskevat kymmeneen. Silla aikaa etelatuuleksi nimetyt hajaan-
tuvat ympariinsd. Sitten pohjatuulet yrittavat ottaa heita kiinni. Kun pohjatuuli onnistuu kosket-
tamaan etelatuulta, tdma jaatyy leveddn haara-asentoon. Saadakseen hanet taas sulamaan
jonkun toisen etelatuulen pitad rydmia hanen jalkojensa valistd. Pohjatuulten lukuméaaréd py-
syy pelin aikana samana, mutta jaatyneiden ja etelatuulten maaré vaihtelee.



Palapeliviesti

Palapelin palat piilotetaan merkkikeilojen alle. Osa keiloista jatetaan tyhjiksi. Lapset jaetaan
joukkueisiin ja joukkueet juoksevat yksi pelaaja vuorollaan kaantamaan yhden keilan. Jos
keilan alla on palapelin pala, sen saa vieda oman joukkueen lahtdviivan luokse (vuoro vaih-
tuu joka tapauksessa yhden keilan kaantdmisen jalkeen). Etsija lahettdd seuraavan etsijan
l[apsayttamalla kateen merkin. Kun joukkue on saanut kaikki palapelin palat kerattya, se alkaa
kokoamaan palapelia. Ensimmaisena palapelinsad koonnut joukkue voittaa.

Kulma-ajo

Merkitaan leikkialueen nurkkiin selvat alueet (esimerkiksi jumppamatot) ja jaetaan patjoille
joukkueet vareittain (peliliivit). Keskelle valitaan kaksi tai useampi kiinniottaja (riippuen pelaa-
jien maarastd). Merkista leikkijat saavat lahtea yrittdmaan juosten seuraavalle alueelle ja
edelleen seuraavalle alueelle ja lopuksi takaisin omalle alueelle. Kun kaikki leikkijat ovat
paasseet takaisin lahtdpaikkaansa, leikki loppuu ja voittanut ryhmé saa pisteen. Kiinniottajien
tehtdvana on vaikeuttaa seuraavalle alueelle paasemista koskettamalla etenijaé. Jos tulee
kosketetuksi, joutuu palaamaan takaisin sille alueelle, jolta lahti ennen kosketusta. Leikkia on
syyta toistaa, jotta mahdollisimman moni ryhma saa pisteita. Myos kiinniottajia kannattaa
vaihtaa valilla.

Joukkuepituusheitto

Jaetaan lapset 3-4 hengen joukkueisiin. Ensimmaéinen pelaaja heittdd pallon mahdollisimman
pitkalle. Toinen jatkaa siita, mihin pallo on pudonnut. Valineena kaytetaan tilasta riippuen
esimerkiksi tulitikkua, sanomalehtipalloa, tennispalloa tai frisbee-kiekkoa. Pelissa voidaan
kilpailla siitd, mik& joukkue paasee pisimmalle sovitulla maaralla heittoja




13. HIPPALEIKIT -4
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Yksi leikkijoista valitaan hipaksi. Kun hippa saa jonkun kiinni, he jatkavat kasi kadessa mui-

den kiinniottamista. Ketjun pitaa pysya ehjana ja ainoastaan ulommaiset saavat tavoittaa
muita leikkijoita vapaalla kadellaan. Leikki loppuu, kun kaikki leikkijat ovat ketjussa.

Ketjuhippa

Kyykkyhippa

Leikkijat valitsevat keskuudestaan hipan, jonka jalkeen paatetaan, montako kyykkya leikkijoil-
l& on, esim. kolme. Leikkija on turvassa hipalta menemalla kyykkyyn. Hippa ei saa jadda vah-
timaan kyykyssé olevan viereen. Kyykkyyn saa turvautua niin monta kertaa kuin alussa sovit-
tiin.

Nend&hippa

Yksi leikkijoista valitaan hipaksi. Paatetaan leikkialueen koosta, jotta kaikki leikkijat tietavat,
mihin asti saa juosta. Hippa vaihtuu hipan koskettaessa jotain leikkijaa. Hippa ei kuitenkaan
saa koskettaa sellaista, joka seisoo yhdella jalalla ja pitd&d nendstaan kiinni. Tassa asennossa
ei saa olla kauaa, vaan on lahdettava juoksemaan mahdollisimman pian.

Puuhippa

Jokainen leikkija valitsee itselleen puun, jossa asuu. Yksi leikkijoistd on ilman puuta. Kun han
huutaa: "Talo palaa, pakko vaihtaa", taytyy kaikkien leikkijoiden vaihtaa puuta. llman puuta
ollut leikkija yrittdd samalla saada itselleen puun. Se, joka jaa ilman puuta, ja& uudeksi huuta-
jaksi.

Aku Ankka — hippa

Leikitddn kuten tavallista hippaa, mutta pelastautumiseen tarvitaan hieman ketteryytta ja hy-
vaa muistia. Kun hippa lahestyy ja haluat turvaan, mene kyykkyyn ja huuda sen Ankkalinnan
hahmon nimi, mika tulee ensimmaiseksi mieleesi. Jos et ehdi menna kyykkyyn ja huutaa, tai
sanot saman nimen toistamiseen, joudut hipaksi.

Laastarihippa

Kun hippa saa kiinni, kiinnijaanyt laittaa kaden laastariksi siihen kohtaan mihin hippa osui.
Kun hippa osuu toisen kerran, laitetaan toinen kasi laastariksi osumaan. Kun hippa saa kol-
mannen kerran kiinni, niin joutuu kiinniottajaksi.

Patsashippa

Hippa muotoilee kiinnijadneen haluamaansa muotoon. Patsaan saa pelastaa matkimalla pat-

saan muotoa.

Muita hippoja: x-hippa, banaanihippa, viivahippa, vessanpédnttohippa, pallohippa
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14. KESA-OLYMPIALAISET %
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AVAJAISET:

f

Olympialaisten alkuun voi ottaa OLYMPIATULEN sytyttdmisen (esim. ulkotuli,
lyhty) ja olympiavalan vannomisen seka OLYMPIAHYMNIN.

OLYMPIALIPPU kannetaan kulkueessa.
Avajaisissa tanssitaan myds JALKKARITANSSI! ©

OLYMPIAVALA

Vannon kautta kiven ja kannon, etta ndissa olympiakilpailuissa pelaan reilua pe-
lid. Kunnioitan saantoja, joukkuetovereitani, kanssakilpailijoitani ja Kesa-
Jalkkarin henkilokuntaa. Jos sanani syon, niin morokolli minut viekoon!

Lajeja: @(

e
Pussihyppely Q
vedenkanto
Saappaanheitto / wc-paperirullan heitto
tarkkuusheitto esim. pallolla, kavylla, ilmapallolla
lusikkajuoksu (kananmuna tai golf-pallo lusikassa suussa)
herneiden poimiminen maasta pyykkipojalla
=>» kuka poimii eniten herneitd astiaan tietyssa ajassa
kdydenveto
e rapukavely (aikasakko jos peppu osuu maahan)
e pyykkipoikien ripustuskisa ohjaajaan
= mika joukkue/ kuka ripustaa nopeimmin 30 pyykkipoikaa oh-
jaajaan, ihoon ei saa kiinnittda ©
¢ huutojuoksu
=>» kuka juoksee pisimpadn huutaen samalla, henkea vetamatta

Olympialaisten paatteeksi jaetaan pienet palkinnot:
- mitalit tai kunniakirjat ja tikkarit tai lakut
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15. MUITA HYVIA VINKKEJA:

Kivi-paperi-sakset: (ohje loytyy "Ameeba’-tutustumisleikista)
havigja tekee sovitun liikuntatehtavan, esimerkiksi punnertaa 5 kertaa

Puheenvuoron pyytaminen:
"paivan viittaustyyli” esimerkiksi oikealla jalalla tai venyttelemalla

Ohjeiden antaminen:

Ohjeet menevat paremmin perille, kun keskittyy samalla tasapainoiluun ja sovi-
tussa asennossapysymiseen: anna lapsille ohje esimerkiksi nostamaan oikea jalka
vasemman polven padlle (samalla venyy oikea pakaralihas). Vaihda sitten venytysliike
toiselle puolelle (vasen jalka oikean polven paalle). Voit vaihtaa "kuuntelu / venyttely-
asentoa sopivissa valeissa (kun kerrot seuraavan tarkean asian, joka vaatii keskitty-
mista, esimerkiksi yhteisistd sadnnoista: asento vaihdetaan aina, kun keskustellaan
seuraavasta saantokohdasta).

Liikuntaleikkien kehittaminen:

Keksi omia liikuntaleikkeja tai muuta tuttua leikkia, lisaa siihen jotakin uutta! © Pelista
pois tippuneelle voi antaa liikuntatehtavan (vatsalihasliikkeita, haarahyppyjd, tms.),
pallopeleja voi pelata vaikka konttaamalla ja hippaleikkejékin voi keksia aina lisaa!

Toiminnallinen lautapeli:

Tee valmis pelipohja (Ioytyy netistd). Lapset keksivat tehtavat ja pelin sdannét ja koris-
televat pelilaudan. Pelid pelataan noppaa heittamalld ja nappulaa siirtamalla. Tehtavi-
na esim. punnerra viisi kertaa, hypi yhdella jalalla ym. Valissa voi olla myos tietokilpai-
lukysymyksid, kompatehtavia jne.

Muista lasten osallisuus!

Ota lapset mukaan leikkien suunnitteluun ja ideointiin. Laita pieni porukka rakenta-
maan vaikka temppurataa saliin, ota muutama lapsi vuorollaan "ohjaamaan” toiveleik-
keja pihalle tai liikuntasaliin ©.

Keksi peli!

Lapset jaetaan 3-5 hengen ryhmiin. Ohjaaja jakaa kullekin rynmalle muutaman hullun-
kurisen valineen, esimerkiksi 10 varvassandaalia, 3 pehmonallea ja kasan erivérisia
villapipoja. Ryhméa keksii itse pelin, jota valineilla pelataan. Aikaa pelin keksimiseen ei
saa menna kuin muutama minuutti. Keksimisajan paatyttya kukin ryhma opettaa oman
pelinsd muille ryhmille, ja pelia pelataan yhdessa jonkin aikaa. Ohjaaja voi antaa vink-

keja tai rajoituksia pelin kehittelyyn, esimerkiksi: "Keksikaa... \
...peli, jota pelataan pienessa tilassa, mutta se on fyysisesti raskas.” [
...peli, jossa jokaisella pelaajalla on oma liikkumistapansa.” Q
...peli, jossa kahden tai useamman pelaajan on oltava kiinni toisissaan.”

...peli, jossa pallolinen pelaaja ei saa osua maahan

4
Jarjesta kaytaville virikkeita liikkkumiseen:
Teippaa kaytavan lattioille jalanjalkia, kadenjalkia ja kuvioita, jotka houkuttelevat lapsia
hyppim&an ja tasapainoilemaan. Jos mahdollista, niin jarjesta leveimmille aulatiloille
pingispdydat, tanssimatot, pehmeita palloja kopiteltaviksi tai muita sopivia peli- ja leik-
kivalineita.



MUISTAMYOS NAMA ASIAT: Qﬁ/«®

Ole esimerkkindjatartutainnostus lapsiin ja aikuisiin!
Hassuttele ja heittaydy mukaan leikkeihin! ©
Tuletdihin k&vellen, pyorailemallatai holkaten ja pida omastakun-
nostasihuoltal ©

Meilla on oma salainen soppi,
siellapa raikaa kikatuspoppi,
sinne hiipivéat iloiset kamut,
siella jaetaan lelut ja namut,
siella pidetaan hilpeat kemut:

ensin tietovisat,
sitten hyppykisat.
Ollaan tyynysotia,
leikité&dn myds kotia!

Legoista keitetdan soppaa,
heitetdan tikkaa ja noppaa.
Meilla on oma toimisto,
sirkusteltta ja sokkelo.
Riidalle ei ole lainkaan tilaa,
kukaan ei siella iloa pilaa!

Sssssssssss!
Sipistdan omassa onkalossa,
taikojen, temppujen viidakossa,
kuiskitaan kaverin kainalossa.
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