) SN
(eskariviikon

tuntisisallot opettajalle

- teematunnit 1 ja 2

o0 o0 ° ° o0 ';q
bakipind | ' sasawor



ensimmainen tunti
LIIKUNTA

Jaetaan osalistujat kahteen
jonoon keskiviivalle. Toiseen
pa&han kenttds asetetaan maali
(maalin voi tehda myos kar-
tioista). Jonojen ensimmaiset
kilpailevat vuorollaan vastakkain.
Ohjaaja heittaa pallon, kun se
osuu maahan, jonojen ensim-
maiset I8htevat tavoittelemaan
palloa. Se, kumpi ehtii ensimmai-
send palloon, toimii hydkkaadjana
ja yrittaa tehdad maalin heitta-

Sen jalkeen lapsi siirtyy seuraavalle pujotte-
luradalle, pujottelee radan pallo kddessaan
juosten ja palauttaa pallon kartioiden paassa
olevalle pisteelle. (Kts. kuva radasta alla.)
Radan voi myds suorittaa salibandymailan
ja pallojen kanssa, jolloin pallon noudettua
pujottelu suoritetaan kuljettamalla.

TAIKURIHIPPA 5-10min

Aloitetaan tunti alkuhipalla, joka talla kertaa on Taikurihippa. Valitkaa 1-3 hippaa malia pallon maaliin. Se, kumpiei  Vat I||kkeellg, esim. istualtaan,

eli taikuria ja sopikaa pelialue. Hipat yrittévat ottaa muita lapsia kiinni. ehdi palloon, yrittda puolustaa. |stualtaa.¢.'1jalat suorana, maaten,

Jos hippa saa kiinni, hdn sanoo yhden kolmesta vaihtoehdosta: puy, kivi tai silta. Puolustustilanteessa kontakti ei kyykysta.

. Jos hén sanoo puy, pitadd pelaajan j3a0a paikalleen seisomaan ja ole sallittu. Pallo kddessa ei saa . )
Tuntion levittda kdden suoraan sivuille. Toinen lapsi voi pelastaa puun likkua, vaan maali pitaa yrittaa - salibandymailat
salibandypainotteinen juoksemalla kaden alta. ° o tehda paikasta, jossa pallon sai ja salibandypallo.
likuntahetki, mutta voit Jos hippa sanoo kivi, pitaa lapsen menna maahan kiven VAU AVELY kiinni. Kisa katkeaa, kun hyok- Tee haijiEUS kuten \{aibtoehdos—
soveltaa ja muokata muotoiseksi eli mahdollisimman pieneksi. Kiven voi “RATPULAVELY k'a'éjé. on kefrah ko!<eill'ut tehda Za 1. ﬁauFa De|l.\|/‘?{|lﬂil/lﬂa fa“ﬁsz
ohjeita oman rynhmasi pelastaa hyppadmalla kiven yli. Jos hippa sanoo silta, PR méa{{n. Ohjaaja voi valhd__ella, ypalloa ja mailoja. Maali tehdaan
pitéa pelaajan laittaa kadet maahan ja muodostaa silta. mistd asennosta lapset l8hte- salibandymaaliin.

tarpeita vastavaksi. . . s . .
Sillan voi pelastaa menemalla sillan ali. Jos hipat saavat

. kaikki kiinni, on aika vaihtaa hippoja. Hippoja voi vaintaa
Hyppynaruja, myds muuten pelin aikana.

katuliituja, palloja, mailoja, PISTEPOTTI (pienpelit) 10min KAIKKI POLTTAA KAIKKIA 10min
maalit tai valineet maali-

alueen merkitsemiseen . . . : ) . - s .
i karti - pehmeas pallo. Pelagjat jaetaan 3-4 hengen joukkuei- Rajataan pelialue tai hyddynnetdan koko salia.
(esim kartiot). PISTETYOSKENTELY 5-10min siin. Kentélle asetetaan maali kumnmankin joukkueen paahan (maalin Jokainen pelaaja asettuu pelialueelle. Peliin an-
voi tehda myos kartioista). Molempien joukkueiden tarkoituksena netaan 1-4 pehmeas palloa.

on tehda maali, mutta maalin saa tehdé vasta, kun pallo on kdynyt

H iminen. Ensimmaisella
upp jokaisella joukkueen jasenelld. Pelia pelataan palloa heittéen. Palloa ei

pisteelle laitetaan hyppynaruja ja

. . - saa repid kadests, eikd pallo kddessa saa liikkua. 1. Kaikki polttaa kaikkia
lapset voivat kokeilla eri tyyleja hyppia . .
. 2. Suorista heitoista navasta alaspéin palaa
narun kanssa. Hyppynarun voi i L . . o
.. « - salibandymailat ja salibandypallo. 3. Kopista palaa heittgja
korvata myds ruutuhyppelylla. S ’ o ) ~ )
Pelaajat jaetaan 3-4 hengen joukkueisiin. Ken- 4. Pallon kanssa ei saa liikkua kuin
- . . . . . télle asetetaan maali kummankin joukkueen maksimissaan 3 askelta
Erilaiset kulkemistavat. Toisella radalla kartiot laitetaan lomit- o S . g . . .
. . . T ) o p&ahan (maalin voi tehdd myds kartioista). 5. Jos ajautuu pelialueelta pois, palaa
Asetetaan kartiot toisistaan noin tain, jolloin suorittaessa tulee sivulii- I : .
s . : i ) i Molempien joukkueiden tarkoituksena
10 metrin pashan. Jokainen vuorol- ketta. Toiselle radalle kartiot laitetaan ) ) : . . .
. g o o . . o . on tehdé maali, mutta maalin saa Mikali pelaaja palaa, han joutuu ulkoreunalle
laan kulkee kartioiden valin ohjaajan perakkain. Jata kartioiden valiin hyvin - - o .
. . . ) . tehda vasta, kun pallo on kdynyt odottamaan. Palanut pelaaja p&asee takaisin
kertomalla tavalla. Tapoja on mm. tilaa kulkemiselle. Suoritus aloitetaan o ) - . ) . o
N R S . ) o . Jjokaisella joukkueen jasenella. peliin, kun hanen polttajansa palaa. Pelin voi
karhukavely, rapukavely, mittarimato lomittain asetetuilla kartioilla. Lapsi . . . . AR
. . . T . . ) o Pelia pelataan normaaleilla aloittaa pienemmalla pallomaaralla ja lisata pal-
tai muu idea, jonka ohjaaja keksii. pujottelee radan juosten ja kay : s . L " _
o o salibandyn saannailla. loja peliin pikkuhiljaa tehden siitd haastavampaa.
hakemassa kartioiden paassa ole-
Kartioiden pujottelu. valta pisteelta pallon. Pallo viedaan
Asetetaan kaksi kartiorataa vierekkain. k&dessa takaisin samaa rataa pitkin.

Love the way you play.
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toinen tunti
2 Kottikarrykavely. Toinen parista
. . PALLONNOUTOVIESTI 5-10min
asettaa kdmmenet maahan ja antaa
LI I KU N I A jalkansa toisen kannateltavaksi.

Kannattelija ottaa kiinni parin polvien

ylapuolelta ja auttaa tata likkumaan Jaa lapset vahintdan kolmeen joukkueeseen

tydntamalla kevyesti eteenpain. ja joukkueessa 3-4 lasta. Jokaisella joukkueella

Kuljetaan noin 10 metrin matka ja on oma “"maali”. Jokaisella pelaajalla on maila

vaihdetaan vuoroja. Matkaa mittaa- TAl joukkueella on yksi maila. Maali voi olla oikea

maan voi asettaa kartiot. maali, pikkumaali tai esim juomapullosta tai kartioista
rakennettu kotipeséa. Laita pelialueen keskelle iso maara

3 Tunnelivieritykset. Pari tarvitsee
yhden salibandypallon, jonka jalkeen
asetutaan parin kanssa vierekkain
selinmakuulle. Molemmat nostavat

palloja.
Joukkueet asettuvat oman kotipesansa tasolle jonoon.
Ensimmaiset pelaajat lahtevat hakemaan palloa

. R . o keskeltd ja kuljettavat pallon kotipesaan (maa-
lantion yloés. Toinen vierittaa pallon

A . . liin). Kun pallo on maalissa, voi seuraava
ulommalla ka&delld molempien vartaloi-

den alle jagvan tunnelin 1&pi. Toinen Jonosto I8hted hakemaan palloa kes-
TIPUT & KOTKAT -HIPPA 5-10min J Lot P kelta. Voittaja on se joukkue, joka
ottaa ulommalla kadella pallon vas-

i s . saa eniten palloja haettua.
taan ja ldhett&a sen takaisin. Vierite-

Valitaan 2-4 kotkaa, jotka sijoittuvat salin kulmiin. Loput ovat tipuja. Kun hippa taan palloa edestakaisin kolme kertaa
yhteisests merkista aloitetaan, kaikki 18htevat lihottelemaan. Kotkien tehtévana ja pidetaan tauko. Harjoituksen voi
] on ottaa tipuja yksi kerrallaan kiinni ja vieda heidat kotipesaansa. Muut lapset toistaa esim. 5 kertaa ja vaihtaa valilla
. . TU'.’]U on voivat kdyda pelastamassa jo kiinni otettuja koskettamalla heidan kattaan. puolia.
salibandypainotteinen Jos kotkat saavat kaikki tiout kiinni, on voittaja-kotka se, joka on saanut eniten
likuntahetki, mutta voit tipuja kiinni. Sen jélkeen kotkat vaihtuvat.
soveltaa ja muokata PIENPELIT 15-20min
ohjeita oman ryhmasi
tarpeita vastavaksi. :
P YLEISMOTORIIKKA 5-10min Koska pelaamalla oppii, kannattaa pienpeleja pelata paljon. Riippuen

) i ryhman ja kéytettévissé olevan tilan koosta, voi joukkueita olla kaksi
Salibandymailat,

Yleismotoriikka vahvistavia liikkeits pistetydskentelyna (siirrytaan pisteel- tai useampi. Paaasia, etts kaikki padsevét osallistumaan peliin.
palloja, salibandymaalit, voi tehda hyvana alkulampesna tai t4 toiselle) tai kaikki tekevat samaan Jos ryhma osaa jo véhan pelata, voit hyédyntéa Pistemestari-sovellusta.
kartioita ja liveja. niita voi ujuttaa muiden harjoitusten aikaan samaa tehtavaa. Tassa kolme Sovellus on ladattavissa Google Play -kaupasta (sovellus toiminnassa tallg
lomaan. N&mé voi suorittaa joko liketts tehtavaksi pareittain: hetkelld vain android-puhelimissa). Sovellukseen syotetdan pelaajien

nimet, valitaan eran pituus ja sovellus arpoo joukkueet.

Peliajan p&attyessa sydtetddn eran lopputulos, jonka jélkeen sovellus
jakaa pelaajat uudestaan joukkueisiin ja Ndin jatketaan eteenpdin.
Sovellus laskee jokaiselle pelaajalle pisteitd, jolloin saadaan selville,
kuka on Pistemestari!

1 Punnerruskattely. Pari asettuu
kasvot vastakkain punnerrusasentoon.
Vuorotellen pari nostaa vastakkaiset
kadet ja kattelevat/klikkaavat/heittavat
ylavitoset. Tama tehdaan vuorotellen
kummallakin kadella, kunnes molem-
mat on katellyt kolme kertaa kummal-
lakin kadella.

Punnerruskattelyn tilalle voi myos
sijoittaa esim puolapuille tai koysille
kiipedmisen.
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vaihtoehtoisia

leikkeja

Kattilat ja Kannet

Pelaajat jaetaan kahteen enintain vii-
den hengen joukkueeseen (Kattilat ja
Kannet). Karticista rakennetaan “ruu-
dukkc”, jossa on esim. 3x 3 tai 4 x 4
kartiota. Puolet kartioista seisoo oi-
kein pain (kannet) ja puclet ylésalaisin
(kattilat). Kannet-joukkue yrittid saada
kaikki kartiot oikein pdin, Kattilat-jouk-
kue ylésalaisin.

Jos pelaajia on paljon, kentille voi ra-
kentaa useampia rinnakkaisia ratoja.

Joukkuset seizovat omissa jonoissaan
ruuduken wastakkaisilla puolilla, noin
viiden metrin paassd reunimmaisista
karticista. Merkin saatuaan ensimmai-
set lahtevdt juoksemaan ja kaantawat
yhden kartion toisinpain. Taman jalkeen
he jucksevat takaisin ja lahettavat seu-
raavan pelaajan likkeelle lapsdisemalla
taman katta.

Kisan voittaa joukkue, jolle on kdinnset-
ty enemman kartioita annetussa ajassa.

Variaatio 1: Viestikapulana
kéytetiin mailaa, joka anne-
taan vaihdossa seuraavalle.
Variaatio 2: Jokaizella pelaa-
jalla on oma maila, ja viestika-
pulana kiytetaan palloa.

Variaatio 3: Pelid pelataan
kolmella joukkueella, joista
Jjokaisella on oman variset
kartiot. Talldin jokainen ryhma
pyrkii kidntdmain oman
ryhmén kartioita oikein péin ja
muiden kartioita yldsalaisin.

Variaatio 4: Kartiot sijoitel-
laan en puolille kenttda, jolloin
kaikki pelaajat voivat olla
kaantelemissa niita yhtaikaa.

Temppurata

Ota mallia, sovella mielesi mukaan,
i
anna lasten keksia oma:

Piste 1. Tasapainokavely salin viivalla

piste 2. Tarkkuushuppy X 5 vanteen_sis%'i_punielle
. Aseﬂ)alla yanieista sopiva muodastalma salin \attialle
» Hypi tasahyppyid ympyrésta foiseen

piste 3. Ladonovi puolapuilla

» Kiipes puolzpuille. haluamallasi kerksudelle, ja ota alkuasenta:

] i ahella puolia
vot kohti puclapuita. keho lahe! -puo ]
. ::Eaa ladonovi irrottamalia oikea kasi ja jalka sivulle
rmanaikaisesti o
. :auri avata jadon ayea vain vihan, jolloin kisija l;'kkinaan
JEETEY punlapuiden izhells, tal ava.ta ladonoven
viemalla kaden ja jalan isommin siulle
+ Palas alkuzsentoon ja toista toisella puolalle

piste 4. Liskorybminta souraavalle pisteelle

» Siirry seuraavalle pisteslls matalana, neljalld raajalla ja vatsa

|zhalld lattiaa
piste 5. Matka rmaailman gmp%ifi _vanteella
» Laita kadet lattialla olsvan vanteen sisalle

i i llon
» Lahds liikkumaan jaloilla sivusuunnassa vantesn ali mazpal

yrnpéri

i & izalla
i 1, ik et pysyvEt vanteen siS
Jattias kohti, jalat Tikkuvat, kad ek
: E::::nnpi varsio = polvet houkussa, jalat 13halla vantasn reunsaa,

hasstavampi versic = jalat sworina kaukana vanteests

piste 6. Pukkihupyt penkin yli

» Ascta kadet tukevasti penkille ja hyppad {asajalkaa penkin yii

o
—am—
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Pukkihypyt

Tasapainoilyt
: Tﬁ.s.apa.ﬂolui'uahft steen- ja fagksy
L_ukhnmlstasojan vaihtelaminen:
kavely korkailla ya,

» Lia o "Pmlla!aime.!alaﬂaby -

* kively penkin pazlla
e
kavely hernepussi Pain paalls
Tarkkuushgppg
* Vantesn voi koryat

* Variaatiof 2 byppynanil tai vitvalla =afin lattiassa

¥ ponnistys kausmpas

» alastl_ch yhdells jalallg

" ponnistus yhdeliz Jalakha

* alastulo byykkyyn

. ponr_Aiatus kyyhysts

* puolikas kisrrg ilmassa Fovpyn aikana jne.
E!Sinliikkumiset
Mlelﬁ!ﬁé 12 kokeil

2 yhdases ;
* Variastio: ¥hdessd lasten kanssa, miten ari slgimet rr—

. l_i_ikkum_issuunnat efesn s taakse

* lilkkurminen viivan tai pankin paalla
Matka maail ]

man ympéri

* Vantesn voi korva il
* Variaatiot:

* Jalat laitstasn 1,

* Kadst lahteyat kierﬁméénuanteen alim,

Love the way you piay.

P3in seka sivuttain

antsen sisisn ja kidet gen ulkopuolslls,

Temppurata Monilajikerhon
vinkkivihkosta.

a hyppynaniila tat muulla vl
a valineslls, josta saa P —
3 lattiaan Ympyran

o w2
aapallon ympap; jalat pysyvat vantesn sisillg,

X KIPINAVINKKI
Hyo6dynna Kipinamittaria
palautteen keraamiseen!
Oliko harjoitus kiva, paasi-
vatko kaikki osallistumaan,
opittiinko jotain uutta,
millainen Fiilis harjoitus-
kerrasta jdi. Kipinamittaria
voi hyoédyntaa lahes missa
tilanteessa tahansa!

omat ideat

A VINKKI

Kaikki harjoitukset
sopivat yhta

hyvin niin ulos
kuin siséllekin!
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Love the way you play.
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