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Perhefutis -konseptin on kehittdnyt Suomen Palloliitto. Asiantuntijana
konseptin kehityksessd on toiminut entinen maajoukkuepelaaja, sosionomi
yamk/lastentarhanopettaja, FC Kontu ry:n junioripdidillikké Sanna Vara.
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hteinen harrastus, jonka tdrkein
uiset nauttimaan liikkkumisesta sekd

Liikunnallinen lapsuus edistda kokonaisvaltaista terveytté ja hyvinvointia
sekd myonteistd elamankulkua. Yhdessa liilkkuminen on perheenjasenten
jatkuvaa vuorovaikutusta. Erilaisiin kokeiluihin kannustaminen seka yhdessa
koettu ja jaettu onnistumisen ilo auttavat lasta mydnteisen fyysisen mina-
kuvan muodostumisessa. (lloa, leikkia ja yhdessa tekemista 2016:21; 6;
Liikunta ja tiede 53.5/2016, 15; Rinta, T., Lind, P, Lipponen, H. & Tamminen
K.2008,17.)

Perhefutisryhmat on hyva toteuttaa idltdan sekaryhmina. Mydos tytoét ja
pojat on hyva pitaa samoissa ryhmissa. Eri ikdiset lapset saavat paljon oppia
toisiltaan. Kaikki eivat opi asioita saman ikdisena ja samassa jarjestyksessa.
On tarked3, etté lapset voivat ottaa mallia toisilta lapsilta. Kukaan lap-sista
ei myodskaan "leimaannu” vaikka ei jotain taitoa viela osaisikaan, koska

ryhmassa on muitakin samaa taitoa harjoittelevia. Ryhman sisélla voidaan
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kuitenkin valilld jakaa lapsia ikdryhmittdin. N&in tarjotaan vanhemmille

mahdollisuus vertaistukeen saman ikaisten lasten vanhempien kanssa.

Kaksi perakkaisten viikkojen perhefutistuntia vedetdan samalla rakenteella.
Aikuisista tama saattaa tuntua hitaalta tahdilta, mutta lapsista ei. Lapsi
tarvitsee paljon toistoja ja aikaa harjoittelulle. Toistojen ja onnistumisien
myo6ta lapsen mina-pystyvyys vahvistuu ja itsetunto kehittyy. Lapsille on
tarkead, kun he tietavat mita ja miten tehdaan, ja he paasevat nauttimaan
itse tekemisesta. (Saarinen 2014, 15.)

, ettd yhdenk&dan perheen ei tarvitse kokea
os joku lapsi nauttii siita, ettd han juok-
istaneet kuljettamaan jaloin, niin ei
n vanhempaa ihailemaan, kuinka
an, mutta eivat samaan aikaan.
nemman. Annetaan kaikille
an nauttimaan liikunnan ja

ymparistossa oppiminen

0 % saavuttaa normaalia
dellyttavan kolmen tunnin
un tiedet3an, ettd elintavat
a, varhaisilla liikkumisen koke-
ja yhdessa tekemisti 2016, 13.)
-tavia liikuttajia. Perhefutis on myo6s
ueen lapsiin ja vanhempiin. Useat harras-
osta pitkaaikaisen harrastuksen joko pelaajina tai

aktiivisina toimihenkildina.
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ja kohdatuksi yksilél-
u nimenhuuto on hyvd

la, kyykyssa tai maassa istuen. Alkupiiri
ervehtimisella. "Kiva kun olette tulleet paikalle.
Sanotaanko kaikki yhdessa moi kaikille?” Taman jalkeen ohjaaja tervehtii
jokaisen lapsen "Hei Maija!”. Nain jokainen lapsi tulee kohdattua henkil6-
kohtaisesti. Kaikki lapset eivat heti uskalla tervehtia takaisin, mutta ajan
kuluessa useimmat rohkaistuvat sanomaan heti oman nimen kuultuaan
reippaasti "Moi!”. Alkupiirissd kdydaan lyhyesti lapi, mita tunnilla tehdaan.

Nain lapset ja aikuiset pystyvat ennakoimaan tunnin kulkua.
Alkupiirissd ohjaajan on hyva kysya yleisesti "mita kuuluu?” tai jotain ajan-

kohtaan sopivaa kuten "Onko joku kdynyt pulkkamaessa?” tms. Alkupiirissa

voi my0s tiedottaa, jos on jotain kerrottavaa toimintaa liittyen.
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Keiti paikalla?

Jokaisen lapsen huowtioiminen

Kia‘si’r’rely’midof
Liikkumistaidot
Tasapainofaidof

Liikkumistaidot
Kehon hahmottaminen
Minii suhiteessa tilaan jo wuihin

YMC" Loppuleiki

Perhefutis-tunnin Rentouts

suosituskesto on 4
minuuttia.
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Pesiin ryfsts

TUN] NVIRITTAYTYMINEN l}()‘uninquan allgva&an tyhjennys
YHDESS A erra Hakkarainen

e Naissa leikeissa yhdistyvat liikkkumistaidot, erityi

o . X L. o X seka tasapainotaidoista harhauttaminen, p
Tuntiin virittdytyminen voi olla kaksiosainen. Pddisddntoisesti e e e
. . . . . [ahtd. Nama leikit ovat hyvia myds kasit

kannattaa aloittaa liikkumisella ilman palloa ja ottaa pallo
mukaan toisessa osiossa. Tdhdn tunnin osioon on hyva liittdd

| TAIDON HARJOL

itojen harjoittelussa on tdrke
joitteiden tulee olla help

Hyvia aloituksia isollekin ryhmélle ovat:

Rouva/Herra Pill

Musiikin mukaan liikkuminen

Rivi, piri, jono

e e itd tulee olla riittavasti, jott
e Ylld mainituissa leikeissa harjoitellaan tasap

mista ja paikaltaan liikkeelle I1ahtemist4, lii
. o o loin toinen ryhma voi menna
lytaitoja (mikali pallo on mukana harjoitte
Lo - - aleja. Jos ryhmia on kolme, voi yk
e Erityisesti Rouva/Herra Pilli on leikki, jot
o . i ella temppukorttien avulla, toinen ryhm
ensimmaisilla kerroilla. Pillid kannattaa k
o L . elata. Ryhmid vaihdetaan sovitun ajan kuluttua merkista.
leikki lopetetaan tai pysdytetaan hetkeks
. L . va ennakoida tulevaa vaihtoa "viela yksi kierros, sitten
aina muulla tavoin. Néin lapset oppivat ku
e . .. it tehda yhden maalin ja sitten siirrytdan”. Jos ryhmia on
tamaan pillin merkityksen. Harjoitusten ve
. . ) retdan rastit aina samaan suuntaan/samassa jarjestyksessa.
joustavaa, kun lapset ovat oppineet "seuraa
. X . iini lisda lasten ja perheiden itseohjautuvuutta.
- pysahdy - kuuntele - ja taas jatketaan

n on mahdollista, kdytetadan tilojen jakamiseen esimerkiksi jakover-

Tulkaa lapsef kentile/kotiin

e ey . N . . Lapsi ei aina ymmarra nakymattdmia rajoja. Ulkona rastit on hyva lait-
e Leikisséd harjoitellaan liikkumis- ja kasittelytaitoja

taariittavan etaalle toisistaan helpottamaan eri tehtavien hahmottamista.
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Tasapaino’mi’ro‘sa kehittavidi le

Liikkumis’rai’ro&a kehittavid leikkc&'a‘

Rouva/Herra Pilli
Musapalloilu

Rivi, piiri, jono
Temppukortit

Herra Hakkarainen
Kuninkaan pallovaja
Temppu- ja tasapainoradat
Lahdé6t eri asennoista
Oma puoli puhtaaksi

Keilan kaato

Rouva/Herra Pilli

Rivi, piiri, jono

Tulkaa lapset kentalle/kotiin
Temppuradat

Hyppyradat

Temppukortit

Seuraa johtajaa

Leikkivarjo

Musapalloilu

Rouva/Herra Pilli

Rivi, piiri, jono

Tulkaa lapset kentalle/kotiin

Pesanryosto
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e Kuninkaan pallovajan tyhjennys
e HerraHakkarainen

e Erilaiset maalinteot

e Taitavat hakkarit

e Kasipallo

e Sovellettu futis

e Tunnelipallo

e Leikkivarjo

YHTEINEN LOPETUS

Perhefutis-tunnin yhteinen lopetus on tdrked rutiini lapsen
ndkokulmasta. Tamd lisdd myés ryhmdn yhteiséllisyyttd.

Rutiinit ovat tarkeit4, silla niiden avulla lapsi osaa ennakoida mita
seuraavaksi ja lapsen itseohjautuvuus lisdantyy. Itseohjautuvi
lapsen tunnetta "mina pystyn, min3 osaan”. Tama puoles

lapsen myonteista itsetuntoa.

Tunnin yhteinen lopetus voi olla esimerkiksi:

e Vanhempi ravistelee lapsen kisii ja jalkoja (lapsi seld
e Vanhempi hieroo lasta tennispallolla/nystyrépallolla
e Vanhempi "maalaa” lapsen kehoa pensselilla

e Vanhemmat keinuttavat lapsia lakanan paalla

e Kaikkilapset ja aikuiset heiluttavat leikkivarjolla olevia palloj

tavat popcorneja”)

Pevlhefutis — o\r\)N\)N\ opas @ |l



Leik
kuvaul

ROUVA/HERRA PILLT

Rouva/Herra Pillissd vanhempi ja lapsi liikkuvat yhdessd. Hyvd
liikkumistapa alkuun on juoksu. Lapset pddsevdt purkamaan
energiaa ja juoksu innostaa kaikkia.

Kun ohjaaja viheltaa pilliin, pysahdytaan. Leikin aikana vaihdetaan liikku-
mistapoja. On hyva toistaa kahdesta kolmeen kertaan sama liikkumistapa

ennen vaihtoa. Jos teemana on juoksu, voi tehda esimerkiksi

e Juoksu etuperin

e Juoksu takaperin

e Juoksu kylki edella

e Polvennostojuoksu

e Pakarajuoksu

e Juoksu pujotellen kartioita/palloja
e Aikuinen juoksee lapsen perdssa

e Lapsijuoksee aikuisen perédssa

|2 o Pechefutis — o\n')N\)am 0PAS

Leikissa harjoittuvat tasapainotaidoista pai
suunnanmuutokset, kdantymiset ja alastul
seka liikkumistaidot. Mikili leikissa on pall
kasittelytaidot.

Rouva/Herra Pillin avulla voi hyvin harjoitell
Vihellyksen jalkeen ohjaaja voi nimet& jonku
ja lapsi laittavat vastakkain. Jos ohjaaja san

vastakkain.

Jos leikissa on pallo mukana, voidaan joko leikkia
nimetyn kehonosan palloon tai pallo laitetaan nimet
vanhemman ja lapsen kesken. Lapsen laittaessa yksin nim
palloon, kehittyy silloin my6s tasapainotaidot, kun lapsi tekee pa

vaihteluja mennen alas ja yl6s.
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RIVT, PIIRT, JONO

Leikissd harjoitellaan liikkumistaitoja. Tdmdn lisciksi lapsille
tulevat tutuksi kdsitteet rivi, piiri ja jono.

Ensiksi tehdaan yhdessa iso piiri. Taman jalkeen ldhdetaan liikkumaan

jaaja huutaa "Piiri!”, tekevat vanhemmat ja lapset yhdessa
piirin tekemista 3-5 kertaa. Taméan jalkeen tehddan
i. Leikki jatkuu eri tavoin liikkuen. Kun oh-jaaja
isimman nopeasti rivi sovitulle viivalle.
man kerran, sovitaan yhdessé jonon
jono. Kun kaikki kolme rivi, piiri ja

a tahansa muodon, jonka kaikki

mat hiukan kuntoilemaan.
evat. Talloin seka lapsi etta
jona ottaa leijonanpennun
simerkiksi karhuja. Kaikki

u ottavat karhunpennun

ain saadaan harjoiteltua myos
ssa voidaan harjoitella myos eri

vulla. Jokaisella muodolla on oma
o = sininen. Perheet liikkuvat alueella
n, tehddan vérin osoittama muoto. Aina

uloaistiin perustuva.
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leet soveltuvat myds pienim

Musapallossa kaytetty musiikki on Nuoren

e Koulumatka (kpl 9): liikkumistaidot

e Kaivostanssiaiset (kpl 24): kasittely- ja tasapainotaidot, kehon
hahmottaminen

e Tasamaan Tane (kpl 8): tasapaino- ja kasittelytaidot

e Nopea-Hidas (kpl 18): kasittely- ja tasapainotaidot

e Piirakoista ja pullaa (kpl 19): lilkkumis- ja kasittelytaidot

u (kpl 14): kasittelytaidot

issd voi hyvin hyodyntaa kappaleen erirytmia

Ila my&s kehon hahmottamista. Kun
kehonosan, minkd vanhempi lapsi
Ik&” laittavat he selat vastakkain.
o leikkia niin, etta lapsi laittaa
taan nimetyn kehonosan viliin
aessa yksin nimetyn kehonosan

ot, kun lapsi tekee paljon tasojen

ta innostavaa musiikkia.

Pevhefutis — o\n)M\)N\ oprs @ |19



TULKAA LAPSET KENTALLE/
KOTIIN

Tdssd leikissd isompien lasten mallittamisella on iso merki-
tys, joten kannattaa hyodyntdd sekaryhmid erityisesti tdssd
harjoitteessa.

Lapset vanhempineen asettuvat leikkialueen toiseen padhan ja ohjaaja

toiseen.
Ohjaaja: "Tulkaa lapset kentélle!”
Lapset: "Miten?”

Ohjaaja: "Juoksemalla niin kovaa

esimerkilld, miten lapset tulevat to

Taman jalkeen ohjaaja menee sin

(paikat siis vaihtuvat).

Ohjaaja: "Tulkaa lapset kotiin!”
Lapset: "Miten?”

Ohjaaja: ”Juoksemalla takaperin.

Nain leikki jatkuu ensin ilman palloa ja sitten pallon kanssa.

b o Perhefutis - o\n)M\)N\ 0PAS

TEMPPUKORTTIEN KA

Temppukortteja voi kdyttaa hyvin monin eri t
virittdytymisessa liikkumistaidot ja tasapain

seuraavasti:

Musiikin soidessa lilkutaan sovitulla tavalla. Kun
ndyttaa kortin, jossa on joku yhdessa tehtava tempp
neet tempun, kerrotaan uusi lilkkkumistapa. Musii-kin s
taas liilkkumaan. Kun musiikki loppuu, ohjaaja ndyttaa uuden te

jonka tehtdvan vanhempi ja lapsi yhdessa suorittavat.

Kortit voivat olla myds lattialla, jolloin musiikin loppuessa, lapsi kdantaa

lahella olevan kortin, jonka tehtdvan vanhempi ja lapsi yhdessé suorittavat.

Temppukorttien avulla harjaantuvat tasapainotaidot, kiipedmi-
nen, kieriminen, py6riminen, koukistus ja ojennus sekd tietysti
liikkumistaidot.

Liikkumistapoja maarittaessa kannattaa jakaa aihealueittain, jotta kaikki

lilkkkumistaidot tulevat monipuolisesti huomioitua. Esimerkiksi:

Juoksu Juoksu
Jinishypyt Konttaaminen
Yhden jolan hypyt T Rytmintinen
Jiitilishypyt Karhu- jt rapukiively
Laukka Kieritvinen j# pydrininen
Kenguruhyppy Heiluminen

Pevhefutis — o\r\)N\)N\ opas e |4



HERRA HAK

Herra Hakkaraisessa kaikki
olevan rajatun alueen sisdan
vissa esimerkiksi hernepussej
alueelle. Salissa Herra Hakkara
tan vapaaheittoalue. Alueen tul

suunnasta. Leikkijat asettuvat jonoi

Herra Hakkarainen asuu saarella. Hanella
han vartioi. Merkista jonojen ensimmaiset [ahtevat
leikkija pyrkii omalla vuorollaan varastamaan yhden aarteen saarelta ja
tuomaan sen omaan jonoon tai muuhun yhteisesti sovittuun paikkaan.
Herra Hakkarainen saa puolustaa aarteitaan koskettamalla hdnen saarel-
leen tulevia varkaita. Jos Herra Hakkarainen koskettaa, tulee lapsen palata

takaisin omaan jonoon ilman aarretta.

Herra Hakkaraisena toimii ohjaaja. Myéhemmin vartijakaveriksi voidaan

valita joku lapsista vanhempineen.

1B @ Perhefuts - o\r\)M\)N\ 0PAS

KUNINKAAN PA

Kuninkaan pallovajassa pallo
jen eteen rajataan suorak
joku muu eldin). Lapset a
Yhdessa jonossa on hyv
lahtevat juoksemaan kr
ohi, lapset saavat ottaa
maaleihin. Mikali krokotii

alueen sisalla, palaa lapsi j

Aikuisen on hyvd juosta
turvallisuutta, auttaa lasta
juostaan ja myds sen, mistd kau

Leikissa on hyva olla palloja reilusti enemman kuin le
ole jalkapalloja, voidaan leikissa hyddyntaa myds muita palloja. Tennispallot,
pallomeripallot tms. soveltuvat hyvin lisdpalloiksi. Potkaisun sijaan, pallot

voidaan heittda maaliin. Ndin myos heittotaidot harjaantuvat.
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alla pesalla leikki-
noille. Lapset van-

eikkialueen keskelle.

empineen hakee yhden
n pallot keskelt& ovat loppu,

toisten pesista.

e Lapsi kantaa pallon kadessa laittaen sen itse pesdan

e Lapsi kantaa pallon kadessa ja heittda sen pesassa olevalle
vanhemmalle

e Lapsikuljettaa palloa jaloilla ja pysdyttaa pallon pesdan haluamallaan
tavalla

e Lapsikuljettaa palloajaloilla ja pysédyttaa jalkapohjalla

e Lapsikuljettaa palloa jaloilla ja sy6ttaa pallon omalle vanhemmalle

Tassa leikissa voi hyvin kayttaa erilaisia palloja ja hernepusseja jalkapal-

lojen lisaksi.

20 e Perhefutic — oy an o0pes

pallon pois. Jos van-

Ostdmaan palloa omalta

OMA PUOLT PURTAAKST

Oma puoli puhtaaksi leikissa puolet leikkijoista asettuu leikkialueen toiselle
puolelle, puolet toiselle. Leikkialueen keskelle tehdaan raja totsista, kar-
tioista tms. Leikin alkaessa molemmat joukkueet pyrkivat saamaan pallot
omalta alueelta toisen joukkueen alueelle joko potkaisten tai heittaen. Jos
leikkia leikkii salissa, voi ensimmaisilla kerroilla laittaa rajamerkiksi penkit,
jolloin raja on lapselle konkreettisempi ja helpommin ymmarrettavissa.

Talloin pallot heitetdan penkin yli toiselle puolelle.

Tassa leikissa harvoin l6ytyy voittajaa. On hyva leikkia lyhyita eri3, jolloin

mielenkiinto pysyy ylla.

Pevhefuis — ojanan opos e 7



KETLAN KAATO

Keilan kaatoa voi leikkia joko isommalla osallistujamaaralla tai perheittain.
Jos leikkia leikitaan isommassa ryhmassa, silloin on hyva asettaa puolet

leikkijoista toiseen padhan ja puolet toiseen. Keilat asetetaan keskelle

leikkialuetta. Merkista lapset saavat heittdd/potkaista keiloja kohti pyr-
kien kaatamaan ne. Vanhemman rooli on hakea lapselle aina uusi p

Huom! Ei tarvitse hakea omaa palloa, vaan aikuinen saa ottaa lahi

pallo, mika l6ytyy.

Mikali leikkia leikitaan niin, ettd jokaisella on oma kartio,
itse maarittaa mista kohti aloittaa keilojen kaatamisen

kartio on kaatunut, saa siirtyd hiukan kauemmas keilas

Jos kaytossa on kartio, ei se valttdmatta kaadu kovin h

pelkkd osuma riittaa.

lla my6s limu- tai vesipulloja, joissa on joitellaan pallon kasittelya kasin. Erilaisia

it kayvat hyvin.

kiinniotto
n ja kiinniotto
ilmaan ja pompusta kiinniotto
eitto oman vanhemman kanssa sekd pompun kautta etta

suoraan syliin

Taitavat hakkarit -harjoitteen jalkeen voi hyvin ottaa maalintekoharjoit-
teen, jossa lapsi saa olla maalivahti. Myéhemmin vaihdetaan osia, jolloin

vanhempi on maalissa.

17 e Perhefutic — ohjyan opas Pevhefuis — orjowan opas e 1%



KASI

Kdsipallo oman vanhemman kanssa innostaa lasta harjoit-
telemaan heittoa ja kiinniottoa. Samalla lapsi oppii viitepelin
sddnnon, missd pallon kanssa ei saa liikkua.

Lapsi heittda pallon vanhemmalle. Taman jalkeen han saa juosta lahemmas
koria/maalia/vannetta. Vanhempi heittaa pallon lapselle, jonka jélkeen van-
hempi juoksee ldhemmas koria/maalia/vannetta. Lapsi heittda pallon aikui-
selle ja ndin edetaan kohti koria/maalia/vannetta paattaen tilanne siihen,

etta lapsi saa tehdéa korin/heittda pallon maaliin/laittaa pallon vanteeseen.
Maalin/korin jélkeen ldhdet&an kohti toista maalia/koria/vannetta.
Tassa leikissa voi my0Os sopia sadnnon, ettéa lapsi saa kuljettaa palloa pom-

pauttamalla pallon maahan ja ottaen kiinni. Isommat lapset voivat myos

harjoitella pomputtamista.

L4 o Derhefutis - o\r\')N\')o\n 0pAS

SOVELLETTU FU

Kun "oikea peli” on lapselle
sovellettua futista.

Tassa pelissa puolet lapsista van
puolet toiselle. Peli alkaa siita, etta
tekemaan maalia vastustajan maaliin. L

voivat vanhemman kanssa syotella paattae

a muutama pallo sinne.

on hyvé ohjeistaa teeman mukaan. Jos teemana on kuljetus,
jettamalla. Jos teemana on sy6tto, kannustetaan lasta

alle. Perheen voidaan myds antaa valita itse kuinka

n uusi pallo oman paan maalista ja lahdetaan
tajan maalia. Tassa lapselle kehittyy pikkuhiljaa

atehdaan vain toiseen suuntaan, ei molempiin

uutama ylimaéarainen pallo tai vastaavasti ohjaajan

na, jos toisesta maalista pallot ovat loppumassa, tulee

Pevhefutis — oh)N\)o\n oprs e 15



LEIKKIVARJO

Leikkivarjo on loistava ja innostava viline moneen harjoitteluun.
Leikkivarjon kdytt6on on paljon harjoitteita netissd, mutta téssd
muutamia, hyvdksi todettuja.

Kissa j# Hiiri

Lapsi menee hiireksi varjon alle, aikuinen kiss
heiluttavat varjoa. Hiiri konttaa varjon alla kar
|6ytaa hiiren ja ottaa sen kiinni varjon paalla kont.
voidaan vaihtaa osia niin, etta aikuinen on hiiri ja

ohjaaja voi auttaa lasta varjon alla tai paalld ymmar

Havainnointi

Aikuiset ottavat kiinni varjosta ja lapset tulevat ohjaajan kanssa varjon
lle. Kun aikuiset nostavat varjon ylds, juoksevat lapset varjon lapi
e. Liikkkuminen voidaan toteuttaa myos eri tavoin liikkkuen tai
Tama leikki opettaa lapsia havainnointiin, liikkkumaan eri
maan palloa ja sdatelemaan voimaa kuljettaessa, jotta
toisella puolella tapahtuisi ldhell4 varjoa. Jos lapsia
aa ne ryhmiin eri varisia liiveja kdyttaen. Talldin kun

kertoo vérin, joka saa menna varjon alta.

ille tuttu, [ahdetaan kiertamaan varjoa aikuisten seldn

un lapsi liikkuu/kuljettaa palloa, tulee hanen havainnoida,

L e Derhefutic - ohjaan ops

milloin varjo nousee. Varjon alta mennesss,

missa toiset leikkijat ovat, ettei tule tor

Karkuun

Lapset asettuvat varjon alle pallon k
lapset juoksevat karkuun. Lapset juo
ulkopuolella, kunnes heidat kutsutaan t

alta voi tapahtua eri asennoista ilman pallo

Kiiiin’rymincn

Lapset asettuvat oman vanhemman viereen. Kun varjo nousee yl6s, lapset
kuljettavat palloa muutaman askeleen eteenpain, laittavat jalan pallon
paalle, ja kdantyvat takaisin. Tassa leikissa lapset tarvitsevat alkuun paljon
ohjaajan mallittamista ja ohjausta. Tama harjoite sopii neljastd vuodesta

eteenpain.

Popcorni’r paistuvat

Popcornin paisto on innostavat yht
isompi maara lapsia. Jokainen lap
laitetaan melko kevyit4 palloja (voi
vét heiluttamaan varjoa, pyrkien sa
varjo on tyhja, eli popcornit valmiit, ki

ja leikitaan uudelleen.
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Maalintekoharjoitteita on hyva miettia teemaan sopivaksi. Jos on tasapaino-
taitojen harjoittelu, silloin voi ottaa maalinteon lahtien eri asennoista. Tall6in
vanhempi ja lapsi asettuvat vierekkain esimerkiksi vatsalleen makaamaan.
Aikuinen vierittaa pallon kohti maalia ja he lahtevét kisailemaan kumpi ehtii

ensin palloon ja tekee maalin.
Jos teemana on hyppy, voi maalintekoon yhdistaa tasajalkahypyt merkille
ennen maalintekoa. Juoksu-teemaan, voi maalintekoon yhdistaa hyvin

tikasjuoksun. Samalla eri valineet tulevat lapselle tutuksi.

Kaédntymista harjoiteltaessa on hyva hyddyntaa jotain ihan konkreettista

estettd, kuten penkkia. Kdédntyminen ja maalintekoon voi esimerkiksi tehda
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harjoitteen, jossa ldhdetaan maali
maalista kohti estetta. Kun oll
pallon pé3élle, kdannytian 18
rivi kartioita. Kun este on t

aikaa eika jonoja synny.

Neljaan maaliin maalinteko
sessa pienessd maalissaon
seisovat yhden maalin vier:
seen maaliin lapset lahteva
ovat tehneet maalin, siirtyva
on tehty ja jadden odottamaan
jokainen vanhempi sanoa omall

menee oman lapsen tahtiin. Valilla v

Leikkia voi kehittaa siten, etta lapsi sanoo var!
maalia. Aikuinen lahtee lapsen peraan ja pyrkii o
pois. Néin lapselle tulee automaattisesti kuljetukseen jannitys

Vaihdetaan vililla osia, jolloin lapsi pyrkii riistdm&an pallon vanhemmalta.

Kdyttdmiailld leikissd vdililld sanallista ja viililld ndyttdd vdrin
kertomiseen, pddsevdt lapsen eri aistit harjaantumaan.
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i potkaisee pallon lapsen jalkojen
ee han nopeasti pallon peraan, ottaen

sdyttden. Taman jalkeen vaihdetaan osia.

aikuinen vierittaa/potkaisee pallon lapsen jalkojen
jalkeen aikuinen ja lapsi kisailevat siita, kumpi ehtii palloon
ensin. Palloon ensin ehtinyt saa seuraavaksi vierittda/potkaista pallon

toisen jalkojen valista.

TEMPPURATA

Temppurata itsessddn on jo motivoiva. Sielld on
harjoitella monipuolisesti liikkumis- ja tasapain

e Koydet: heiluminen, roikkuminen, kiipedminen

e Penkit: tasapainotaidot, vetdminen, hyppaaminen, k
ylittdminen

e Puolapuut: kiipedminen, roikkuminen, hyppdaminen

e Jumppapatjat: kieriminen (kuperkeikka, tukki), rydmim
mistaidot monipuolisesti

e Pomppulauta: hyppy, kuperkeikan harjoittelu

e Trampoliini: hyppy, kehon hallinta

e  Pukki: kilpedminen, oman kehon vetaminen, hyppaaminen

e Renkaat: heiluminen, roikkuminen, pyériminen
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e Vanteet: erilaiset askellukset, hypyt, heitot ja potkut lapi tai tark-
kuuspotku vanteeseen
e Mahalauta: vedot, tydonnot

e Rekki: roikkuminen, heiluminen, kiipedminen

Temppuradalla voi harjoituttaa yksittaista taitoa tai yhdistaa
juoksu - hyppy. Aluksi kahden taidon yhdistdaminen on h
mutta harjoittamisen myo6ta liikesarjoista tulee suju
penkin koysiin, saa lapsille heiluvan sillan, mika lisda
taitojen harjoittelussa. Laittamalla jumppapatjat ka
rakennettua tunnelin, jonka ali voi harjoitella rydm
audan paalle patjan, saa tehtya alamaen,

rkeikkaa. Temppuradalla saa ja pi

ahti A. 2004. Liikunnan salaisuudet. WSOY.
sd tekemista. Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuu-
. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2016:21.
d, P, Lipponen, H. & Tamminen, K. 2008. Viikarit Vauh-

- Motorisia harjoitteita lapsille ja nuorille. Spurtti Oy.
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