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L. PALLOSANKARIT = SOVELLETTUA PALLOTLUA

KATKLLLE

Koululiikuntaliiton ja Suomen Palloliiton yhteishanke,
Pallosankarit, kannustaa erityistd tukea tarvitsevia lap-
sia ja nuoria kokeilemaan monipuolisesti palloilutaitoja.
Pallosankarit on suunnattu esikouluikdisistd kymppiluo-
kan oppilaisiin.

Pallosankarit-toimintapd&ivand erityistd tukea tarvitse-
vat oppilaat tutustuvat soveltavaan jalkapalloon moni-
puolisten toimintarastien kautta. Maksuttomia liikunta-
tapahtumia ympdri Suomea on jarjestetty vuodesta 2016
l[&dhtien. Tapahtumapdivdn toimintapisteet sovelletaan
jokaiselle oppilaalle sopivaksi. Palloilun lisdksi Koululii-
kuntaliiton N.Y.T! - ja Juoksusankarit-toimintaradoilla
koululaiset haastavat itsensd liikunnallisissa tehtdvissa.
Tapahtumapdiva kestdda n. 2,5 tuntia. Oppilaat kiertavat
toimintapisteilld opettajan johdolla. Tapahtumien ta-
voitteena on tuoda oman paikkakunnan erityisryhmien
litkuntamahdollisuuksia tutuksi oppilaille ja opettajille.

Pallosankarit-hanke toimii yhteistyéssad Liikkuva kou-
lu -ohjelman kanssa ja on saanut avustusta opetus- ja
kulttuuriministeridlta. Pallosankarit toteuttavat toimin-
nassaan uvuuden opetussuunnitelman mukaista liikunnan-
opetusta. Pallosankareiden pitkdan t&dhtdimen tavoite on
jalkauttaa toiminta osaksi suomalaista palloilun toimin-

takulttuuria. Toiminnassa korostuvat yhteisdllisyys, lii-
kunnan ilo sekd turvallinen ilmapiiri kokeilla uvusia lii-
kuntamuotoja.

Pallosankarit-opas tarjoaa ohjeita sekd ideoita sovelta-
vasta palloilusta ohjaajille, opettajille, seuravalmentajil-
le ja paikallisille toimijoille. Opas sisdltdd myods sovellet-
tuja Salibandy- ja Golfliiton harjoitteita. Jo toiminnassa
mukana olleiden kokemuksia jakamalla haluamme in-
nostaa lisdd toimijoita mukaan soveltavaan palloiluun.
Oppaan vinkkien avulla kannustamme uusia ohjaajia
mukaan ja tarjoamme jo kokeneille ohjaajille keinoja in-
nostaa oppilaita liikuntaan. Materiaalin valitut harjoit-
teet ja teemat perustuvat kouluissa toimivien opetta-
jien tarpeeseen. Harjoitteet soveltuvat kaikille lapsille
ja nuorille - toimintakyvysta riippumatta.

KATKKT MUU ON TURHAA - PAITSI
LITKUNNAN TLO!






L. SOVELTAVAN PALLOTLUN
KAYNNISTAMINEN SEURASSA

Soveltavalle liikuntatoiminnalle on kysyntdad, mutta tar-
jontaa on vahan. Kaikilla tulisi olla mahdollisuus harras-
taa jalkapalloa omassa seurassaan. Soveltavan palloilun
jarjestdmisessd yhteistyd kuntien ja eri toimijoiden va-
lilléd korostuu. Toiminnan alkaessa on tdrkedd integroida
uusi joukkue koko seuran toimintaan.

Seuratoimijana, lahde liikkeelle ottamalla yhteyttd kun-
nan soveltavasta liikunnasta vastaavaan henkilédn. Poh-

tikaa yhdessd, miten sovellettu palloiluryhma kannattaa
kunnassanne organisoida. Myds eri urheiluseurojen va-
listd yhteistydtd on mahdollista vahvistaa perustamalla
useamman seuran yhteinen sovelletun palloilun ryhma.

Lisatietoa soveltavan jalkapallon kdynnistdmiseen seu-
rassa ja toimintaa jarjestavat seurat [6ydat:
www.palloliitto.fi/soveltavajalkapallo




TUKITOIMET

Jarjestot / Liitot
Palloliitto

VAU

Kuntien erityisliikunta
Kunnan vammaistyon
sosiaalitekija

SEURAN PANOSTUS

Auttaa valmentaja-
rekrytoinnissa
Loytad harjoittelu-
olosuhteet
Huomioida toiminnan
rahoitus

TOIMINNAN
RAROTTTAMINEN

Palloliitto /
liitkuntajarjestot
Seuratuki, KKI-tuki
Sponsorointi

Kaupunkien liikunta-

avustukset
Muut avustukset

SEURAN TARTOTILA

VASTUUHENKILD ~

VIESTINTA JA TEIDOTUS

Kotisivut, Facebook
Paikallislehdet
Alueelliset kanavat
Paikalliset
vammaisjarjestot

PELAAJIEN REKRYTOINTI

Lapset / aikuiset
Erityiskoulut
Tydkodit /
palveluyksikot
Asuntolat ja
toimintakeskukset

—

JOUKKUEEN
TOIMINNAN KAYNNISTAMINEN

Harjoittelu
Joukkueen organisointi
Pelipassit / vakuutukset
Toimintasuunnitelma

Avustajat ja tukihenkilot

SOVELTAVA
JALKAPALLOJOUKKUE




3. OMAN KOULUN PALLOSANKARIT!

Valtakunnalliset Pallosankarit-tapahtumat ovat saaneet
poikkeuksetta positiivisen vastaanoton, aikaan paljon
liitkettd sekd vusia harrastajia liikunnan pariin. Haluam-
me kannustaa kouluja ja seuroja jarjestdmdadn tapahtu-
man osana omaa liikuntapdivaa.

PALLOSANKARIT-TAPAHTUMA KOULUSSA

Opettajana, lahde liikkeelle ottamalla yhteyttd paikka-
kuntasi jalkapalloseuraan ja pyydd heiddt mukaan yh-
teistyéhon tapahtumapdivan toteuttamiseksi. Yhdella
tadysimittaisella jalkapallokentalla litkkuu 100-200 oppi-
lasta aamupdivan aikana. Nurmikenttd on paras toteu-
tuspaikka, mutta tapahtuma onnistuu mydés koulun piha-
piirissd tai hiekkakentallda.

Aamupdivan aikana luokat pelaavat kolme tai nelja jal-
kapallopelid sekd kokeilevat saman madrdan erilaisia lii-
kuntapisteitd. Toiminta-aika rastilla on 20 minuuttia.
J&td pisteen jalkeen 5-10 minuuttia aikaa siirtymiseen
vuudelle pisteelle. Yndessd ryhmadssd on 15-20 oppilasta.
Jaa luokat tarvittaessa pienempiin ryhmiin.

Pelikentdt ovat erikokoisia ja peleissd kaytetddn eri pal-
loja; jalkapallo, pehmopallo, jumppapallo tai kulkuspal-

lo. Liikuntapisteiksi soveltuvat esimerkiksi: N.Y.T! -rata,
Juoksusankarit-rata sekd& jalkapallon taitoharjoittelu-
pisteet. Hyédynnd Pallosankarit-oppaan harjoitteita ta-
pahtuman liikuntapisteind, ja jarjestdkdd ddnestys oppi-
laiden suosikkipisteista.

Osallistamalla oppilaat tapahtuman suunnitteluun ja
organisointiin saadaan uusia ideoita ja prosessi toimii
oppimiskokemuksena oppilaille. Pyytakdd yhteistydéseu-
ran pelaajia tai omien sekd ldhikoulujen jalkapalloilevia
oppilaita tuomaroimaan jalkapallopeleissd. Tee tapah-
tumasta monipuolinen kutsumalla eri liikuntapisteiden
toteuttajiksi paikallisia urheiluseuroja. Tapahtumasta
saadaan potku yhteistydlle seuran ja koulun valille. Par-
haimmillaan syntyy uusia soveltavan liikunnan ryhmia,
joissa palloiluharrastus saa jatkoa.






Ota yhteyttd hyvissa ajoin
paikallisiin jalkapallo-
ja urheiluseuroihin.

Pyydd apuun jalkapalloa
harrastavia oppilaita.

Osallista oppilaat
tapahtuman suunnitteluun.
ldeoikaa yhdessd, ndin
varmistat, ettd tapahtuma
on oppilaille mielekdas!

Vanhemmat oppilaat voivat
toimia vastuutehtdavissa.

Kirjallinen ohjeistus
etukdteen ohjaajille ja
osallistuville luokille.
Varmista, ettd jokainen
ohjaaja tietdd oman

tehtdvan, paikan ja kellonajan.

TAPAHTUMATARTESTATAN MUISTILISTA 7

Ohjeista ryhmanvetajat.
Muistuta opettajia ja avustajia
kannustamaan oppilaita
litkuntapisteilla. Ohjaajan
innostava asenne on

tarkeaa.

Aikatauluta liikuntapdiva ja
numeroi toimintapisteet.

Turvallisuus

Reilu peli

Huomioi jokaisen oppilaan
toimintakyky pelivalineissa
ja -sddnndissa.

Tapahtuman esteettdémuyys
ja sosiaalitilat (WC ja
pukuhuone)

Huomioi sddolosuhteet.

Muistuta oppilaita
pukeutumaan
litkuntavarusteisiin,
lenkkikenkiin ja ottamaan
juomapullon mukaan.

Kannustakaa oppilaita
ja luokkia liikkumaan
tapahtumaan lihasvoimin.

Tapahtuman jalkeinen
seurayhteistyd - soveltavan
palloilun ryhma
urheiluseuraan.
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b INNOSTAVAKST SOVELTAVAN LITKUNNAN

OHJAATAKSI

Erityistd tukea tarvitsevan liikunnalla tarkoitetaan lii-
kuntaa, jonka ohjaamisessa tarvitaan innostavaa ja roh-
keaa asennetta sekd soveltamista ja erityisosaamista.

LITKUNTAPATKKA JA SAANNDT

Varmista, ettd liikuntapaikka on kaikille saavutetta-
vissa. Osallistujia suositellaan tayttamadan harrastusta
aloittaessa perustietolomake. Perustietolomake sisaltaa
yhteystiedot, miten huoltajan tavoittaa tarvittaessa ja
minkadlaisia erityistarpeita (vamma tai ladkitys) liikku-
jalla on. Erityisryhmien liikunnassa jokaisen tulee pys-
tyd tekemda@dn parhaansa omalla tasollaan. Harjoitteen
soveltaminen voi koskea yksil6d, pienryhmdad tai koko
ryhmad. Sovella esimerkiksi sdantéjd, nopeutta tai vali-
neitd. Isompi ja kevyempi pallo antaa aikaa reagoinnil-
le, kirkas ja helisevd pallo auttaa hahmottamaan pallon
sijainnin. Tilan kokoa pienentdmalld tai suurentamalla
vaikutat pelin haastavuuteen. Saantéja muutetaan eri
tavalla liikkuville: vain pyoérdatuolia kayttava saa tehda
maalin. Peliin osallistuminen saattaa edellyttdd avus-
tajan mukanaoloa, mutta avustaja ei saa pelata toisen
puolesta. Ohjeista avustajia ja apuohjaadjia olemaan ak-
tiivisia, auttamaan, neuvomaan ja kannustamaan liik-
kujia. Avustajat muistuttavat mihin suuntaan hyoékatadn

tai mitd radan eri pisteilld tehdddn ja mihin liikutaan.

OHJEIDEN ANTAMINEN

Puhuttele heikkondkdistda liikkujaa nimellda. Aloita ker-
tomalla oma nimesi. Tiedota tunnin alussa, missd pu-
kuhuoneet ja vessa sijaitsevat. Valitse tila, jossa on
mahdollisimman vadhdn ylimadardistd melua. Tarvittaessa
pidd ovet suljettuina. Kaytd musiikkia tukemassa har-
joitteita. Pelkkd taustamusiikki hdiritsee keskittymista.
Pidd varusteet aina samassa paikassa.

ORJTAAMINEN JA PALAUTTEEN
ANTAMINEN

Palautteenanto on tdrkedd molemmin puolin. Mikali osal-
listujan on haastavaa kommunikoida, apuna voi kayttad
avustajaa, kuvia tai eleitd. Kehonkieli ja puheen sdvy
viestivat nakévammaiselle paljon. Kadytd ohjeistuksessa
nakdaistin sijaan muita aisteja: mielikuvia, kuvaile vare-
j& sekd muotoja ja kdayta vari- tai kuvasymboleita. Kerro
liikkujalle etukdteen, jos olet koskemassa hdneen. Ha-



vainnollista liikuntasuoritusta tekemalld konkreettisesti
suoritus osallistujan kanssa. Tarvittaessa kayta ohjauk-
sessa haptiikkaa eli keholta keholle annettuja koske-
tusviestejd. Kuvaa liikuntatila piirtamalld se liikkujan
kdmmenselkddn ja kuvailemalla sanallisesti. Yksilo ja
pienryhmdohjaus ovat suositeltavaa. Jokaisella on omat
tottumuksensa avustukseen. Kysy, miten liikkujaa toi-
voo hdntd avustettavan. Se on paras tapa luoda luotta-
mus ja miellyttavd vuorovaikutus liikkujan kanssa. Kysuy,
kuuntele, varmista ja toimi.

Kehitysvammaisten ryhmad ohjatessa varmista, ettd pe-
laajien huomio on keskittynyt sinuun puhuessasi. Kayta
apuna huomiomerkkejd: esimerkiksi peukalon nostami-
nen pystyyn tarkoittaa hiljaisuutta. Anna helppoja oh-
jeita ja puhu selkedsti. Aseta konkreettisia tavoitteita.
Valmistaudu eriyttdmadn harjoitetta jokaiselle sopivak-
si. Ohjeista harjoite naytén avulla, selosta samanaikai-
sesti lyhyin ohjein. Osallista ryhmad harjoituksin, joissa
pelaajilla on mahdollisuus vaikuttaa. Kehu ja kannusta
aina, kun mahdollistal Varaa aikaa kullekin harjoitteel-
le. Erityisryhmien liikunta ja harjoitteet vievdt enemman
aikaa.

TOIMINNALLISUUS JA YRTEISHENKI

Rakenna ohjaustilanne mahdollisimman toiminnalliseksi,
joka sisaltdd paljon tekemistd ja vahdn jonottamista tai
odottamista. Ohjeista harjoitusten sdadnnoét lyhyesti yh-
distettynd hyvadn ndayttéon. Itse tekemalld ryhmaldiset
oppivat parhaiten. Salli yritykset ja erehdykset.

Joukkuelajeissa ryhmaytyminen ja yhteis-
henki ovat keskidssd. Sinun on ohjaagjana
tadrkedd keskustella joukkueen kesken, miten
pelitoverit voivat ottaa huomioon erityista
tukea tarvitsevan. Kaykada lapi pelisdanndt ja
keskustelkaa avoimesti. Naytda ohjaajana esi-
merkkid, kuinka muut pelaajat voivat avustaa
tarvittaessa. Painota, ettd aina ollessasi eri-

tyistd tukea tarvitsevan oppilaan pari, kysy,

miten hé&dnen mielestddn olisi paras tapa to-
teuttaa harjoite. Suosi paritehtavia, jolloin '}3
yhdessda tekeminen syntyy luonnostaan. \




VIIST NYRKKISAANTOA INNOSTAVAAN LITKUNNANOHTAUKSEEN!

YKSTNKERTAISUUS
KATKESSA
OHJEET, SKANNOT,
PELL. ..

PALLO ON KUUMA
KUIN KIVAS,
PIDA KOSKETUS LYHYENA

VAHEMMAN ON
ENEMMAN

(OWJELSTUS JA
HARJOITTELT)

KAYTA MIELIKUVIA




NAYTTOTHIN
JA
KOSKETUKSEEN
PERUSTUVA
OPETUS

KYSY, KUUNTELE,
VARMISTA JA
TOIMI

ALE TKINK KERAR
YKSIN VALINELTA
KASAAN, SE
TEHDAAN YHDESSA!

AUTONOMIA TA
OSALLISTAMINEN

MITA ENEMMAN
OHJAATANA TTSE
HWULLUTTELET JA
INNOSTUT, SITA
ENEMMAN RYNMAST
USKALTAA HELTTAYTYA!




Y. PALLOSANKAREIDEN JALKAPALLOVINKIT

Sovelletut jalkapalloharjoitteet pohjautuvat Fortumin
treenivinkki -harjoitteisiin. Treenivinkit ovat Palloliiton
U12 -tydéryhman tydn tuloksia.
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" Kentdlle muodostetaan kartioista suorakaiteen muotoi-
nen alue, jonka pd&dadyt ovat maalialueita. Harjoittees-
sa yksi palloton puolustaja sijoittuu keskelle kenttdad ja
0 Iy kolme pallollista pelaajaa pyrkivat kuljettamaan pallon
7 “ pallottoman pelaajan ohi maalialueelle. Keskelle sijoit-
R “ tunut puolustaja pyrkii riistdmdaan pallon mahdollisim-
'0' “ man monelta pelaajalta. Tehtdava toistetaan viisi kertaa,
& 'l jonka jalkeen puolustaja vaihtuu. Kuinka monta kertaa
o 4 saat pallon pois vastustajalta?
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Kasvata tai pienennd pelialuetta
ja pallon kokoa.

Puolustettavien pelaajien maara.
Harjoitteen voi toteuttaa Tvl.

Heikkondkdisen oppilaan kanssa
kaytetdadn kulkuspalloa. Pallon riisto
voi olla totutteluvaiheessa olkap&ddhan
koskettaminen. Pallottoman pelaajan

tulee liikkuessaan pitdad aanta
esimerkiksi sanomalla "taalla”.

Ohjaaja on ottamassa pelaajia
vastaan maalialueella ja nayttad
litkkeelle lahtiessd oikean suunnan.

Kaytad mielikuvia. Puolustaja on
lohikad&rme, joka vartioi aarretta
(maalialuetta) pallollisilta pelaajilta.




Aikaa, parin etdisyyttd ja pallon kokoa
muuttamalla vaikutat pelin haastavuuteen.

Maalina toimiva pari antaa dédnimerkkejd
sijainnistaan heikkondkdiselle parille.

Syoétto jalkojen vdalistd voidaan toteuttaa
syoétténd hulavanteen lapi.

Kannusta pelaajia keksimadn itse
asento, minkd lapi pallo tulee potkaista
esimerkiksi karhukdavely, rapuasento...




TARJA ROTOLA-PUKKILA. HUOLTATA




Muuta maalin ja pallon kokoa.
Laukominen tapahtuu Idhempdd.

Ohjaaja tai pari ohjaa dédnimerkein heikkondkdisen
oppilaan radan I&pi. Maalivahti ilmoittaa
laukaisusuunnan havainnollistamalla d&dnimerkein
maalin sijainnin. Pysdytd harjoite tarvittaessa
maalinteon ja kartiolle sacapumisen kohdalla.
Valtad ylimaardistd halya liitkuntatilassa.

Sdhkoépyodratuolia kayttavan ryhman kanssa
kasvata kuljetusalueen kartioiden valia.

Motivoi ryhmada yhteistoiminnallisella harjoitteella.
Laske koko ryhman maalit yhteen ja kannusta
maalimddrdn parantamiseen seuraavalla
kierroksella.




4. /leim/vvmbeawl/*wm,ams«

Pelaajat sijoitetaan kahteen jonoon (3-4 pelaagjaa
molemmissa).Pelaajat ovatsijoittuneet noin25-30 metrin
etdisyydelle maalista. Ohjaaja pelaa jonojen keskeltd

pallon pystyyn. Pelaaja, joka ensimmadiseksi koskee X

palloon, on hydékkdadja. Toinen pelaaja puolustaa maalia.
Tilanne pelataan n.15 metridlevedlld kaistaleella. Tilanne
pddttyy joko maalin tekoon tai pallon riistdmiseen. Jos
puolustaja riistdd pallon, hdn syéttdd sen ohjaajalle.
Jonossa seuraavat lahtevat liikkeelle.

Vaihtele pelaajien ldhtdasentoa esimerkiksi
istuen, silmat suljettuna, maaten

Paatd puolustava ja hydkkadvda pelaaja etukdateen.

Kaytd heikkondkdisen oppilaan kanssa
helisevad palloa. Maalivahti havainnollistaa
danimerkein maalin sijaintia. Ohjadja

ohjeistaa hyoékkdadjén ja puolustajan roolit.
Pelialue rajattuna penkein tai toétsin.

Innosta pelaajia keksimadn joukkueille (jonoille)
nimet ja kannustushuudot! Jokaisesta riistosta
tai maalista joukkue saa pisteen. Eniten pisteitd
kerdnnyt joukkue saa keksid toiselle joukkueelle
tehtavan.

Al




Kayta norsupalloa sydttelevan joukkueen
pelivalineend. Lisdd tai vdhennd sydttdjen
madrdd. Jaa harjoite osiin. Harjoitteen voi
suorittaa pienryhmissd esim. 2v2.

Jokaisella heikkondakdiselld pelaajalla on
oma pallo. Valmentaja vierittdad kulkuspalloa
jo pelaajat pyrkivat osumaan palloon. Tee
sydttdharjoituksia.

Rohkaise joukkueita suunnittelemaan oma
pelitaktiikkal Pyydd& heitd kertomaan, mitkda
ovat ydinkohdat syottelevallad ja tahtaavalla
joukkueella.




Pariharjoitus. Jos ryhma&@ on iso, voit tehdd kaksi pe-
ligd. Jokainen pari valitsee itselleen maan, jota edustaa.
Yksi pari toimii maalivahtina. Parien tehtdvad on liikkua
yhdessd sydtellen ja tehdd maali. Kun he ovat tehneet
maalin, he siirtyvat vaihtoalueelle. Peli etenee, kunnes
vain yksi pari ei ole tehnyt maalia. Viimeinen pari me-
nee maalivahdiksi. Jokaisella kierroksella viimeinen
pari kentdalld menee maalivahdiksi. Peli etenee, kunnes
kaikki muut parit paitsi "maailmanmestarit” ovat maa-
livahteina.

)3

LISAA TDEOTTA SOVELTAVAAN PALLOTLUUN LOYDAT KOULULIIKUNTALIITON
PALLOPELEJA JA PELISOVELLUKSTA - MATERTAALISTA: WWW . KLL FI/MATERIAALIT



http://www.kll.fi/filebank/66-pallopeleja_ja_pelisovelluksia.pdf

b, LAJISOVELLUKSTA MONTPUOLISEEN

LITKKUMISEEN

Monipuoliset liikuntaharjoitteet yllapitavat liikuntain-
nostusta ja kehittavat liikkumistaitoja. Vaihtele pele-
j& ja harjoituksia, kokeile erilaisia valineitd sekd anna
ryhmaldisten keksid@ omia variaatioita. Huomaa, ettd
liikkujat motivoituvat eritavoin. Toiset innostuvat kil-
pailuista, toiset nauttivat eldmyksid tuottavasta liikun-
nasta. Sama harjoitus on muunnettavissa kilpailusta
motivoituvalle sekd eldmyksid hakevalla liikkujalle so-
pivaksi. Vuorottelemalla erityylisiad harjoitteita saa-
vat kaikki liikkujat innostavia liikkumiskokemuksia.

SALTBANDY

Pallosankarit-oppaan salibandyharjoitteet pohjautuvat
Sdbdmestarin lajikerhokansion treenivinkkeihin. Kasva
Urheilijaksi: Sabédmestarin lajikerho on kohdennettu 6-9
-vuotiaille seuratoimintaan ja alakoulujen kerhotoimin-
taan.
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Pelaajat jaetaan kahteen joukkueeseen (kannet ja katti-
lat). Tilaan on levitetty ympdriinsd tasamadrda kartioita
(huomioi pelaajamadrda). Puolet kartioista on oikein pdin
(kannet) ja puolet ylésalaisin (kattilat). Kannet-joukkue
kaadntadd mahdollisimman monta kartiota oikein pdin, ja
kattilat-joukkue yldsalaisin kahden minuutin ajan. Har-
joitteen voittaa joukkue, joka on kdaé&dntdnyt enemman
kartioita oman joukkueen mukaisesti. Jatka harjoitetta
liikkumalla salissa kuljettaen palloa salibandymailalla.
Jokaisella pelaajalla on oma pallo ja maila. Kartion saa
kadéntadd osuessaan pallolla kartioon.



Kay lapi pelialue heikkondkdisen oppilaan
kanssa. Anna pelaajan tunnustella,
miten pdin kattilat ja kannet ovat.

Harjoite voidaan myds toteuttaa pariharjoitteena,
jolloin tuolilla liikkuva oppilas liikkuu
kadnnettdavan kartion luo ja joukkuekaveri

auttaa kdantédmadn kartion ympari.

Mikali joukkueessa on vain sdhkdpydrdatuolin
kayttajia, pelaaja osuu pallolla kartioon ja siirtad
mailalla tyédntden kartion oman joukkueen puolelle.
Peli padattyy, kun kartiot ovat loppuneet.

Innosta joukkueita itse kerddmadn oman
joukkueen kartiot ja laskemaan ne yhdessdal




Palloa, maalia, pelaajien madrad seka
pelitilaa muokkaamalla vaikutat
harjoitteen haastavuuteen.

Sdhlymailan sijaan voit kayttaa
puolikasta "vesinuudelia”.

Heikkondkdiselle oppilaalle annetaan
suullisesti ohjeita, missd@ joukkuekaveri
sijaitsee. Sahlypallon sisddn kulkunen.

Yhdistd peliin mailaoteharjoituksia: vain
yhdelld kadelld, vain rystysyottoja

Kannusta joukkueet pienpeliturnaukseen.







GOLF

Alakoulujen liikuntatunneille suunnattu Draivia kouluun!
-ohjelma vastaa uvuden opetussuunnitelman tarpeisiin.
Ohjelma tuo golfin lasten ndakdisend ja turvallisena lii-
kuntatunneille.

Q. @W

Yksi oppilaista heittad keskelle kenttdd ison pallon. Pal-
lo toimii pelaajien kohteena. Jokainen pelaaja puttaa
kaksi palloa mahdollisimman ldhelle kohdetta. Pelaaja,
jonka pallo on [dhimpdnd kohdetta saa pisteen.

Harjoittele puttausta puttipujotteluna. Aseta viisi kar-
tiota jonoon perdkkdain. Puttaus aloitetaan kartiojonon
pddstd. Tavoitteena on pddstd pujottelemaan kartiojo-
no mahdollisimman vahin puttauksin. Tehtdvad on suori-
tettu, kun pallo saadaan osumaan viimeiseen kartioon.
Muihin kartioihin ei saa osua.
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Sijoita hulavanne 3-4 metrin pddahdn. Chippaa pallo . .
hulavanteen sisddn. Muutaman harjoituskerran jalkeen DRMVIA KOU[UUN' - HAR]OIH[IS”\ [.OYDM HSAHHU]A
voit chipata yhdelld jalalla seisten. Chippaa oikealta ja

vasemmalta puolelta. Vaihda tukijalkaa jokaisen Iydén- WWWGUHH/DRMVMKOU[UUN

nin jalkeen. Chippiharjoituksen jalkeen siirry pariharjoi-

tukseen. Toinen parista chippaa ja toinen ottaa pallon

kopiksi. Jos harjoite tuntuu helpolta, pari voi ottaa ko-

pin vain yhdelld kadelld. Kopin ottava pari seisoo muu-

taman metrin pddssda silmat kiinni. Chippaava oppilas

antaa lyénnin I&htiessd adnimerkin, jolloin pari avaa sil-

mdansd ja pyrkii ottamaan kopin. Jokaisella parilla on

kdytdssadan 10 yritystda, ketkd saavat eniten koppeja?

* Mailan ja pallon kokoa sdaatelemalla
vaikutat pelin haastavuuteen. Kokeile golfpallon
sijaan tennispalloa.

e Kaytda heikkondkdisen oppilaan kanssa varikasta
kohdepalloa, jossa on kulkunen sisélld. Koppiharjoitus
toteutetaan isommalla ja varikkadalld pallolla. Kopin voi
alkuun ottaa pompusta. Vaihtoehtoisesti oppilas voi toimia
"chippausmestarina” vaihtamatta vuoroa kiinniottajaksi.
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e Jaa ryhma pareihin. Nakevd pari toimii avustajana ‘
ja ohjaa sanallisesti puttauksen oikeaan suuntaan.
Kaytda keholle annettuja kosketusviestejd apuna.

* Kehota kelaajaa kokeilemaan itselleen mieluisa asento, joko
yhdelld kadelld tuolin sivulta tai etunojassa tuolin etuosasta.
Lyhytvartinen maila helpottaa palloon osumista.




JUOKSUSANKARIT-TOIMINTARATA

Juoksusankarit toiminnan tavoitteena

on tarjota juoksukokemuksia, joiden avulla
liikunnasta jad positiivisia kokemuksia.
Juoksusankarit tarjoavat opettajille
monipuolisia harjoitemalleja, joiden avulla

juokseminen on kehittavad ja eri
litkkujatyyppejd motivoivaa. ‘ '
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Pallosankarit toiminnassa
Juoksusankarit ovat esilléd juoksutehtavalla,
joka sopii kaikille liikkujille. Rataa on helppo
soveltaa ja siind voi jokainen haastaa
itseddn. Haasta ryhma kerddmaan
mahdollisimman monta kierrosta 10
minuutin aikana. Kierrosaikoja voi
kellottaa osallistujien toivoessa,
jotta jokainen saa parantaa
aikaansa.




N Juohsosombaritnd, (porus) 13, Guoksasambarirdle, (hothorlyomal nikshyhs,)

aidotaan pienten aitojen/esteiden yli
kaarrejuoksu

rummutustehtdvd nopeasti dmpdariltd toiselle
spurtti maaliin - voi toteuttaa kaverin kanssa

aitojen pujottelu

kaarrejuoksu

rummutustehtdvad dmpdariltd toiselle

juoksu @antda kohden tai spurtti avustajan kanssa

NwN
NGO

* avustajan kanssa opasjuoksuna - opas ja juok-
122 : e sija pitavat kiinni yhteisestd nauhasta tai ku-
g WM‘% [’&Qﬂaﬁj,\m minauhasta, vauhtia voi kasvattaa kierros

kierrokselta.

1. aitojen pujottelu e viimeisen spurtin voi ottaa "juoksuna &danta

2. kaarrekelaus kohden” - jos harjoite on juoksijalle uvusi, ot-

3. rummutustehtdvd nopeasti dmpdariltd toiselle takaa ensin lyhyt matka sopivalla vauhdilla

4. spurtti maaliin - voi toteuttaa kaverin kanssa ja sitten pidentden etdisyyttd tai kasvattaen
vauhtia.

Valtd jonottamista.

Tee rata isona.

31

Anna kaikille mahdollisuus
edetd omaan tahtiinsa.

Ohittaa saa kohteliaasti.

Innostu ja innosta.

LISATIETOTA JUOKSUSANKARETSTA: WWW. KLL FI/TUOKSUSANKARIT



http://www.kll.fi/koululaiset/juoksusankarit

N.Y.T! -radalla harjoitellaan vdalineenkdasittely-, liikku- 4 Cj\[
mis-, tasapaino- ja yhteistydtaitoja. Lapsena opitut lii- /I . Z/_U -’LGJZ;/ /’

kuntataidot ovat pohjana kaikelle liikkumiselle ja hy-
vinvointia yllapitavalle liikunnan harrastamiselle |dpi

elaman. 1. KORTPALLON SYOTTO KAVERILLE

N.Y.T! -harjoittelussa kehittyvat huomaamatta: A juoksee radan toiseen vanteeseen, ja sydéttédd jonossa
odottavalle B:lle, joka sydttad takaisin. A siirtyy eteen-
pd&in ja B juoksee vanteeseen ja syottaa C:lle.

VALINEENKASTTTELYTAIDOT

kehittavat karkea- ja hienomotorisia taitoja sekd sil- ZHYPNAAN OLKEALLA ]ALAHA VANTEISTIIN /
md-kdsi/jalka -koordinaatiota.
ASKELTIKKATSIIN .

HIKKUMISMIDN Yhden jalan hypyt vanteesiin/askeltikkaisiin. Tarvittaes-

sa voi olla kahdet tikkaat vierekkdin. Laita ohjelappu ja
ovat taitoja, joissa liikutaan eri tavoin paikasta toiseen. kartio askeltikkaiden oikealle puolelle, joka toimii vink-
Ne kehittavat kehonhallintaa ja koordinaatiota. kind oikeasta jalasta.

TASAPAINOTAIDOT 3 VANTEIDEN PUTOTTELUT.

ovat taitoja, joilla keho pidetddn pystyssda tai paikoil- 4 vannetta, joiden ldapi pujotellaan mahdollisimman no-
laan. Ne jaetaan paikallaan pysyviin ja liikkuessa tarvit- peasti. Tyyli on vapaa.
taviin taitoihin.

" b SALIBANDYPUJOTTELUKARTIOT KIERTAEN .
YHTEISTYOTAIDOISSA
Tee kolme eri kartiojonoa, jotta tdssd kohdassa on mah-
harjoitellaan ryhmdssd sekd parin kanssa toimimista, dollista ohittaa kaveri. 2-3 kartiota aina yhteen kartio-
sddntdjen noudattamista, erilaisuuden kunnioittamista jonoon.
ja toisen huomioonottamista samalla kun iloitaan yhtei-
sistd onnistumisista.
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Ykkosrata sopii liikkujille, jotka liikkuvat ilman
apuvdalinettd. Heikkondakdinen liikkuja pystyy
suorittamaan radan kaverin toimiessa avustajana.

Ndakdvammaisen liikkujan kanssa palloina

kaytetdadn kulkuspalloa. Tarkedd korostaa yhdessa
tekemistd ja vauhtia, jotta kaveri ehtii
ottamaan syoéttdd vastaan.

Tallad radalla 10-15 hengen ryhma toimii ldhes
ilman jonottamista.




*Ohjeista rata nayttémalla kokonaissuoritus, jonka
jalkeen koko ryhma kokeilee radan itsendisesti
tai avustajien kanssa piste pisteelta.
» Tee pisteen 4 ja 5 viereen sama tehtdvd ohituspisteenad.
Nopeampi oppilas voi ohittaa sallitulla kohdalla
ja rata voidaan suorittaa ilman jonottamista.

Kakkosrata sopii liikkujille, jotka kayttavat liikkumisessa
apuvdlinettd. Kasien toimintakyvyn ollessa heikko,

tee rata parisuorituksena. Tarked&d, ettd radalla on

riittavasti liitkkujia, jotta ryhman ensimmdinen ehtii

ottamaan viimeisen lahtijén sydttda vastaan.

Tarvittaessa avustaja voi toimia vakituisena
sydtdn vastaanottajana.

¢« Kannusta luokkaa/ryhmaéda mittaamaan kolmen
kierroksen yhteisaika, jota ryhma pyrkii yhdessa
parantamaan. Ndin kehittyminen radalla (aika
nopeutuu, kun taito paranee) tulee
konkreettiseksi ilman, ettd yksittaisia
suorituksia arvioidaan. Tadma
nostaa myds ryhmahenked.
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KOULULTIKUNTALIITON N.Y.T! - MATERTAALTKOKONATISUUS SOPIT TLMAN APUVALINEL-
TA LITKKUVILLE. MATERTAALIT KOOSTUVAT TERTAVAKORTEISTA JA RADOISTA, JOTKA KE-
HITTAVAT PERUSLITKUNTATAITOTA. TILAA OMAST: WWW. KLL T



http://www.kll.fi/materiaalit/n.y.t%21-tehtavakortit-ja-radat
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] LITKUNTATAITOJA OPPIMAAN

Hyvat perusliikuntataidot ovat pohjana liikkumiselle. On
tadrkedd, ettd jokainen lapsi saa harjoitella taitoja moni-
puolisesti eri ymparistdssd, yksin ja ryhmassa.

PRTELSTOIMINNALLISUUS
JA VUOROVATKUTUS

Alla olevat leikit ja pelit kehittavat yhteistoiminnal-
lisuutta, vuorovaikutustaitoja sekd& toisen huomioon
ottamista.

16, Kiowni baveri,

Leikki sopii hyvin vuden ryhman tutustumisleikiksi. Jo-
kaisella pelaajalla on oma pallo. Pelaajien annetaan itse
valita pallon kuljetustyyli. Pelaajille annetaan ohje: va-
litse ryhmaéstd yksi henkild, kenen ympdari kierrat mah-
dollisimman nopeasti palloa kuljettaen. Kun onnistut
kiert&d&madn kaverin, valitse vusi kohde. Peli p&dattyy oh-
jaajan vihellykseen. Lopuksi pelaajia pyydetddn kerto-
maan nimeltd, kenen ympari kukin kiersi. Kokeile, niin
ndet, millainen soppa pelistd syntyy!

O - a &
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Ryhma jaetaan pareihin. Keskelle tehddadn kartioista ym-
pyrédn muotoinen alue. Alueen sisdlle asetetaan palloja
(n. 20-25 ryhmdkoosta riippuen). Jokainen pari ottaa
10 askelta keskiympyrdastd poispdin. Pari asettaa omalle
pisteelleen hulavanteen. Merkin saatuaan toinen pareis-
ta ladhtee sokkona (sokkoliina/silmat kiinni) hakemaan
yhtd palloa kerrallaan omaan hulavanteeseen. Toinen
pelaaja ohjaa sanallisesti paria oikeaan suuntaan. Pari,
jolla on pallojen loputtua eniten palloja omassa hula-
vanteessa, on voittaja.



Jos pelaajalla on haasteita puheen
tuottamisessa tai liikkumisessa,

tehtdvd voidaan toteuttaa kolmen hengen
ryhmdassd. Kolmas henkild toimii avustajana.

Anna pelaajien itse keksid liikkumistyyli
esimerkiksi kontaten, kierien...

Haasta ryhma yhteistoiminnallisuuteen
kilpailemalla yhteistd aikaa vastaan.
Kuinka nopeasti ryhma saa kerdattya
pallot hulavanteisiin?




VALINEENKASTTTELYTAIDOT

Seuraavissa tehtdavissd kehitetadn valineenkasittelytai-
toja pelien avulla.

d/( . X taan niin pitkdadn, kunnes jonkin joukkueen pelimerkki

18 WIIWWVUWM syoédaan. Pelimerkin syényt joukkue saa yhden pisteen.
Pelimerkin syénnin jalkeen joukkueet vaihtavat tehtavia
ja peli alkaa alusta.

Tee viisi maalialuetta: Eurooppa, Aasia, Australia, Poh-
jois-Amerikka ja Eteld-Amerikka. Leikki suoritetaan pa-
reittain. Ohjaaja antaa kdskyn: "matkusta Euroopasta
Australiagan kdmmensydtéilla”. Pari siirtyy mahdollisim-
man nopeasti paikasta toiseen. Viimeinen pari antaa
seuraavan matkustusohjeen ja liikkumistyylin.

D) Pallon

heitto seinddn

19. Pallloil FKimblle masta =

Jaa ryhma 2-4 hengen joukkueisiin. Pelialueen keskella
on kartioista muodostettu Kimble-pelilauta. Jokaisella
joukkueella on oman vdrinen hernepussi pelimerkkind.
Neljdn joukkueen Kimble-pelilaudassa on 12 kartiota.
Jokaisen pelimerkin valissd on kaksi tyhjéda kartiota seu-
raavan joukkueen pelimerkkiin. Jokaisella joukkueella
on oma palloilutehtavda. Esimerkiksi A) Pallon potku sei-
n&dan ja haltuunotto B) Koripallon kuljetus kahdeksikon
muodossa C) Pallonheitto hulavanteen Idpi/dGmpariin 5
D) Pallon heitto seinddn ja kiinniotto ilmasta. Jokainen

joukkueen pelaaja suorittaa annetun tehtdvan, jonka
jalkeen joukkue yhdessd juoksee pelialustalle. Joukkue
siirtad pelimerkkiddn yhden kartion eteenpdin ja palaa
tekemdadn omaa tehtdvdadnsd. Samaa tehtdavad toiste-

C) Pallon heit-
to hulavanteen
l[Gpi / aGmpariin.
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A) Pallon potku
seinddn ja
kiinniotto.

Pallon kokoa ja materiaalia sekd& valimatkan
etdisyyttd muuttamalla vaikutat pelin haastavuuteen.

Jos ohjattavan kdsissd tai jaloissa on heikko
toimintakyky, voit kayttad pallon vierityksessa
tai hernepussia heitoissa apuna kourua.

Kayta kulkuspalloa heikkondkdisen oppilaan
kanssa. Pyri, ettd jokaisessa ryhmdassd on yksi
ndkevd oppilas, joka toimii suunnanndyttajana.

Kannusta ryhmad keksimalld yhdessd vusia
tehtavarasteja. Muista, ettd rastien tulee
olla mahdollisimman tasavertaisia. Pelin
lopuksi kerdatkdd yhdessda valineet kasaan!

B) Koripallon
kuljetus
kahdeksikon
muodossa




Kaytd vain yhta korttia ja sédantdéa. Tehtdvien
tason muutoksilla vaikutat haastavuuteen.

Heikkondkdisen oppilaan kanssa kaytd korttien sijaan
pillin vihellystd. Ringissd juoksun sijaan
liikutaan kentdn pddstd padahan.

Harjoitteen voi soveltaa kaikkiin
pallopeleihin. Keksikdd yhdessd ryhman kanssa tehtavat.




Liikkumistyylid, pallon kokoa ja materiaalia
sekd toistomdadrdd muuttamalla vaikutat
harjoitteen haastavuuteen.

Kay ladpi heikkondakdisen oppilaan kanssa
hyppykorkeus tunnustellen. Pari ohjaa
sanallisesti: "hyppd&d, kaédnny vasemmalle”.
Kaytetddan kulkuspalloa.

e Liikuntavammaisen oppilaan kanssa hyppyjen
sijaan voidaan astua. Kelaten liikutaan parin
raagjojen myodtdisesti mahdollisimman nopeasti.
Pallonheitto sisdltyy harjoitukseen.




LITKUNNAN TLO

Liikunnallisen eléd&mdntavan siemenet juurrutetaan jo
lapsena. Tarjoamalla monipuolisia liikkumiseldmyksid
muodostuu liikunnasta elédémdntapa, joka kantaa lapi ela-
man.

22, Ol sl

Tehtdvdn voi suorittaa yksilé-, pari- tai ryhmatehtava-
nd. Joukkueen tehtdvd on keksid 5-10 tehtdvapistetta,
joista he ottavat puhelimella selfien. Tutkikaa yhdessda
ympdristoda. Kirjoittakaa tehtdvapisteet paperille, jos-
ta jokainen ottaa valokuvan. Merkin annettua pelaajien
tulee ottaa selfie mahdollisimman nopeasti sovittujen
pisteiden kanssa, sovitussa jdrjestyksessd. Esimerkki:
Ota selfie 1) valmentajan kanssa 2) pallo pdaan paalla
3) juomapullon kanssa 4) joukkueen puolustajan kanssa
5) maalin sisalla. Sijoittakaa pisteet jarjestykseen, jossa
tulee mahdollisimman paljon liikettd. Valitkaa yksi pe-
linjohtaja. Kun pelinjohtaja antaa sovitun merkin, koko
ryhman tulee kokoontua kasaan ja tehdd yhteinen ylla-
tys-selfie, jonka pelinjohtaja madaarittelee. Voit yhdistaa
harjoitteeseen pelivalineen kuljetuksen.

D3 MinaileTlee W!

Jaa ryhma pareihin. Parin tehtdvd on ohjata ryhmalle
valitsemansa peli tai leikki. Voit myds ohjaajana pdadat-
t&dd harjoitteet etukdateen. Aloita kaikille tutuilla peleilla:
kuka pelkdad jaadmiestd, 10 koppia, peili, hippa, sydttely-
harjoitteet parin kanssa. Voit lisatd peliin pallonkdasitte-
lyn. Ohjaus voi tapahtua pienryhmissda. Kaykaa lapi tar-
keitd asioita liikunnanohjauksessa: dadanenkaytto, tiivis
ohjeistus, esimerkin avulla havainnollistaminen, ohjaa-
jan sijoittuminen ryhmadn ndhden, innostaminen... Anna
leikin ohjaajalle pilli kaulaan vastuun merkiksi. Osallista
rohkeasti, se kasvattaa ja motivoi nuorial






RSN PALLOUATT hll‘

PALLOSANKARIT-0PAS \ I

= VAURDIKASTA JA INNOSTAVAA PALLOTLUA JOKAISELLE

Pallosankarit-opas kannustaa ja rohkaisee opettajia, kerho- ja seuraohjaajia tarjoamaan monipuolisia palloiluelda-
myksid kaikille toimintakyvystda riippumatta. Opas sisdaltad sovellettuja harjoitteita erilaisten palloiluharjoitusten,
perusliikuntataitojen sekd juoksuharjoitusten ohjaamiseen. Oppaan vinkeilld toteutat Pallosankarit-tapahtuman kou-
lussa tai seurassa sekd innostat lapsia palloilun maailmaan.

Ohjaajille on koottu vinkkilista, kuinka huomioidaan erityistda tukea tarvitseva lapsi liikuntaryhmassa. Oppaan har-
joitteissa korostetaan ohjaajan mydénteisen asenteen ja kannustamisen merkitysta. On tarkedad, ettd jokainen saa

positiivisia liikkumiskokemuksia taidosta riippumatta. Ohjaaja, ldhde mukaan soveltavan liikunnan pariin: et tule
katumaan paivaakaan!

RTEMUKKATTA PALLOTLUNETKIA!

wwWw.KII.fi

www.palloliitto.fi

Opetus- ja 1\

kulttuuriministerio Koululitkuntaliitto


http://www.kll.fi/
https://www.palloliitto.fi/



