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Jaédpallokoulu

- ohjaajan opas
Sisilto:
e jidpallotoiminnan perustaminen
¢ lajin tekniikka
e jadliikunta, malli 1-6 luokille
o jiilikunta, malli 1-9 luokille

o mallitunnit

Suomen Jéipalloliitto
Koulutusvaliokunta



1. JAAPALLOTOIMINNAN KAYNNISTAMINEN
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1. Jidapallokoulun tai nuorten joukkueen
Dperustaminen

Nuorten ryhmén perustaminen tapahtuu usein
oman lapsen pelaamisen kautta tai
lajirakkaudesta. Useimmiten ryhmi
perustetaan osaksi toimivaa seuraa mutta
joskus my®6s perustetaan uusi seura. Seuran
perustamiseen saa lisétietoa ja mallisginnot
osoitteesta www.prh.fi (Patentti- ja
rekisterihallitus).

Useimmiten joukkue perustetaan
kilpaurheilua varten mutta nykyisin erilaiset
harrasteryhmét ovat saaneet jalansijaa myos
seurojen sisélld. Harrasteryhmén
perustaminen ei vaadi rekisterditymistd mutta
vapaan sidosryhmén on vaikea saada
harjoitusvuoroja tai osallistua liittojen
Jjérjestdméidn kilpailutoimintaan.

2. Markkinointi sidosryhmiin

Toiminnan k#ynnistdmisen kannalta on
tirkedd, ettd vetdjilla on selkeit
toimintamallit ja myos kirjallinen materiaali.
Alussa kannattaa my6s tukeutua vanhoihin
konkareihin ja kutsua starttitilaisuuteen
seuran johtohenkil6itd sekéd valmentajia.

Kohderyhm#4 varten kannattaa aina tehdi
kirjallinen kutsu, jota voi levittda
séhkdpostin, postin tai postilaatikkojakelun
kautta. Liitteessd mallikutsu.

3. In 1fotilaisuuden jirjestiminen

Infotilaisuudessa on hyvi kdyd4 14pi seuran
tavoitteet, kasvatukselliset ja kilpailulliset
sekd esitelld karkea toimintasuunnitelma ja
talousarvio. Vanhempien roolista on my6s
syytd keskustella ja sopia alustavasti kauden
palavereista ja pelisdédnndistd. Pelisdinnot on
Syytd sopia sek# aikuisten ettd nuorten
kanssa. Nuori Suomi ry. on laatinut mallit
peliséédnndgille.
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4. Varusteista ja kustannuksista

Jadpallossa ainoat pakolliset varusteet ovat
maila, luistimet ja nuorten sarjoissa koko
kasvot peittdvilld hakilld varustettu liiton
hyviksymé kypérd. Aikuisilla on kypéré ja
leukasuoja pakollinen. Varusteiden tulee olla
liitton hyvaksymét, miksi ?

Toiminnan aiheuttamat kustannukset ovat
helposti laskettavissa. Sarjamaksut, lisenssit,
erotuomaripalkkiot padtetddn kevailld
liittokokouksessa ja vapaaehtoinen
vakuutusmaksukin on tiedossa jo kunkin
vuoden toukokuussa. Matkat, varuste- ym.

i kulut ovat myds saatavissa ja téltd pohjalta

voi laskea pelaaja lisenssin hinnan ja laatia

kunkin vuoden talousarvion. Talousarvio on
syytd esitelld pelaajien vanhemmille.

ESIMERKKI TALOUSARVIOLASKELMATA VANHEMPAINKOKOUKSELLE

Varsinaisen foiminnan tuotot

Kausimaksut 1500.C
Lisenssimaksut S 7650
Mainostilamyynti 200
Muu myyntitoiminta 535 0

Varsinaisen toiminnan tuotot yhteensi

Varsinaisen toiminnan kulut

SM osallistumismaksu 170
Piirin osallistumismaksu 200 "
Lisenssimaksut 600
Vakuutusmaksut 165
Jasenmaksut 150 ..
Erotuomaripalkkiot 300 ©
Matkakulut 550 =
Turnausmaksut 170 7
Salivuokrat 100
Pankinkulut 15~
Ohjaajakulut 200 ©
Palkintokulut 100 .

Varsinaisen toiminnan kulut yhteensé

Varsinaisen toiminnan ylijidméi

(100 O/pelaaja)
(51 2/pelaaja)

3000 7
(40 "/pelaaja)
(11 “i/pelaaja)
(10 Z/pelaaja)

2720 "

280 0




KUTSUMALLI

SEURAN
LOGO

JAAPALLOSEURA SIVALLUKSEN
JAAPALLOKOULULAISTEN VANHEMMILLE

TULE MUKAAN KUULEMAAN
MITA SIVALLUS TARJOAA
ALOITTELEVILLE
JAAPALLONHARRASTAJILLE

Saavatko kaikki pelata yhti paljon? onko toiminta lapsesi mielesti hauskaa ja
innostavaa? miten sini voit vaikuttaa ja kannustaa lapsesi harrastukseen ?
voimmeko me kaikki yhdessi sopia omista pelisiéinndistimme lastemme
parhaaksi?

KESKUSTELUTILAISUUS JARJESTETAAN

xxxxxtaina xx.xx.2003 klo 18.00 — 20.00 xxxxx nuorisotalolla

kahvitarjoilu
tervetuloa!
etu ja sukunimi etu ja sukunimi
seuran nimi seuran nimi

puheenjohtaja JJ/vetidja




KESKUSTELUTILAISUUDEN RUNKO

Keskustelu- ja koulutustilaisuudessa on hyvé olla joku runko, jonka mukaan tilannetta ohjataan.
Téssd yksi ehdotus tilaisuuden vetdmiseen, ohessa 7T:n malli, jota voit kiytta4 osittain tai kokonaan
omasi ohessa tai tilalla.

Tervehtiminen
- sano hyviid huomenta/hyvid paivad/hyvid iltaa/tervetuloa.
- kittelemalld ja hymyilemélld luot myonteistd ilmapiirid

Tutustuminen
- pyri jdrjestdméin tilanne siten, ettd kaikki lasn4olijat nikevit toisensa
- kerro itsestdsi ja pyydéd muita tekemin samoin

Tavoite
- kertoa seuran toiminnasta ja arvopohjasta
- nuorisotoiminnan laajuudesta,
- vetdjistd, koulutuksesta
- tavoitteista ja toimintatavoista
- totea, ettd tilaisuuden tavoitteesta - on yhdessi laatia kauden toimintamalli?
- kysy miti ajatuksia vanhemmilla oli tilaisuuteen tullessa?
- mitd tilaisuudesta jdi kotiin vietdviksi ?
- kokoa ajatukset kaikkien nihtdviksi
Toimintatavat ‘
- kyseessi ei ole koulutustilaisuus vaan yhteinen sd&nndistd sopiminen
- sopikaa milloin tilaisuus pattyy ja kuka johtaa keskustelua ja kuka kirjaa asiat ylos
- on hyddyllistd kayttds kieltd olin gjatellut ... sopiiko teille ?
- Kkysy sopiiko pj:n keskeyttd4, jos keskustelu rénsyilee?
Toiminta

keskustelua, pohdiskelua ja tulosten kirjaamista

Tulosten toteaminen
- voit kKysyd esimerkiksi: "ovatko ndmd nyt meiddin pddttamdit asiat ja ndihin kaikki
haluaa sitoutua? ”
- "tuleeko jollakin vield mieleen jotain asiaa, jonka haluaa lisdtd tai poistaa?
- Palaa kohtaan 3 ja kysy toteutuivatko tilaisuudelle asetetut tavoitteet?

Taputukset

jaa kiitosta ja kannusta, se tuntuu hyvéltd mys aikuisista.
ohjaa ldsniolijat kiitosta myds toisilleen kysymailld esimerkiksi:
" Mikdi oli parasta keskustelussa”

" Mihin olet erityisen tyytyviinen”

" Keneltd sait parhaat oivallukset”
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1.1 Eteenpiintuistelu

Alkuasento:

e

1

Seistéifin maila yhdessi kiidessi

Luistimet hartioiden leveydelld

Pad pystyssd - katse ylhilla

Reiden ja séiren vilinen kulma n. 85°

Matala luisteluasento, hartiat rentoina ja paino
pakioilld

Kuva 1. Lihttasento
Lihto:

Luistimet asetellaan siten, etti etummainen luistin
on ilmassa, 35-45 asteen kulmassa luistelusuun-
taan

Luistimet ovat erilldin, n. 25-35 cm

Seiso eteenpidinkallistuneena paino taaimmaisella
jalalla, katse eteenpdin

Maila yhdessi kidessi

Vartaloa kallistetaan 1htosuuntaan, potku koko
luistimen re#ll4 taaimmaisella jalalla

Potku kallistuksen puoleiselle jalalle

Polvet koukistuvat (n. 85°:een) ja painopiste las-
kee

Potku suoritetaan koko luistimen terélld takaviis-
toon, jonka jélkeen jalka suoristuu

Vastakkaisen puolen jalka tulee eteen ja potkaisee
takaviistoon ja saman puolen kiisi menee toisen

puolen jalan péélle ja jne
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Luisteleminen:
1. Luistelu on rytmistd, vuorottaista painonsiirtoa
puolelta toiselle ja potkuja
2. Nivelten (nilkka, polvi, lonkka) ldhes taydellista
ojentumista on kéytettivi tehokkaasti

hyviksi
3. Potkujen on "vietdvd" liikettd eteenpiin eli Iuistelun
pitdd olla terdvad ja rytmistd. Oman

vartalon kéytto on tirke#4 eteenpiinmenossa -->
ylévartalo kiertyy puolelta toiselle luiste-

lun potkujen tahdissa.

Kuva 2. Eteenpdinluistelun potkusykli sivulta.

Borgen A A 5

Kuva 3. Eteenpdinluistelun potkusykli ylh#lts.

Rytminvaihto

Rytminvaihto muistuttaa 14ht$4, nopea tempo
ja potkujen médrin lisdéminen sekd potkun
pituuden lyhentyminen

1.2 Pysiihtyminen (yhdelld ja kahdella jalalla)

1. Liv'utaan kahdella jalalla eteenpéin ja sisempi jalka
Johtaa jarrutusliiketts (sisempi jalka kulkee ns. edells)
2. Lasketaan painopistettd alas ( polvien koukistus)

3. Kéd#nnetd4n luistimet poikittain menosuuntan nahden
4. Paino molemmilla luistimilla ( tai sisemmalli
luistimella)

5. Pyséhdyksessi polvien koukistaminen n. 80° -
90°:een

6. Hartioiden suunta pysidhdyksessd 90° kulmassa
menosuuntaan ndhden
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Kuva 4. Pysahtyminen kahdella jalalla sivulta.

2,

Kuva 5 Takaperinluistelu

1.3 Taaksepiinluistelu:

Alkuasento

1. Seistdédn maila yhdess4 kidessi

2. Luistimet hartioiden leveydell

3. Péi pystyss - katse ylhaslld

4. Matala luisteluasento, polvikulma n. 1 10°,
hartiat rentoina ja paino pakisilld

Léhto:

1. Vartaloa kallistetaan 15htdsuuntaan

2. Potku kallistuksen puoleiselle jalalle

3. Polvet koukistuvat (n. 90°:een) ja painopiste laskee
4. Potku suoritetaan koko luistimen ter#ills menosuun-
taan néhden etuviistoon, jonka jilkeen jalka suoristuu
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Luisteleminen:

1. Luistelu on rytmistd, vuorottaista painonsiirtoa
puolelta toiselle ja potkuja

2. Nivelten (nilkka, polvi, lonkka) ldhes tiydellistd
ojentumista on kéytettévd tehokkaasti hyvaksi ja
varsinkin lantion tehokas kiytté on huomattava

3. Potkujen on "vietdva" liikettd eteenpiin eli luistelun
pitdd olla terévad ja rytmistd. Oman vartalon kéytts on
thrke#id efeenpdinmenossa --> ylévartalo kiertyy
puolelta toiselle luistelun potkujen tahdissa sopivasti, ei
kuitenkaan liian paljon

Muista eteen- ja takaperinluistelussa:

* tiydellinen potku, jalka ojentuu lihes suoraksi

* jalka tuodaan potkun jilkeen takaisin lihelti
toisen jalan polvea ja jiiin pintaa

* koko kehon hyviksikiytts - erityisesti lantio

* rentous tirkeii

1.4 Kidntyminen eteen- ja takaperinluistelusta:

Kagntyminen takaperinluistelusta eteenpainluisteluun

1. Kééintyminen alkaa ylévartalosta ja passta

2. Kéinds avataan viemilld kdsnnoksen puoleinen jalka
polvi edelld menosuuntaan (kaksikymmenti vaille
kaksi)

- 3. Suoritetaan toisella jalalla tdydellinen potku

4. Kétinnoksen aikana lasketaan painopistettd alas
( koukistetaan polvia)

5. Jalat eiviit saa menné ristiin misséiin vaiheessa
Jos halutaan ké#nty4 eteenpéinluistelusta
taaksepdinluisteluun, noudatetaan tiysin samoja
periaatteita,

1.5 Kaarreluistelu eteen- ja takaperinluistelussa:

Kaarreluistelu eteenpiin

1. Pid4 maila kédessd silld puolella minne kallistut
2. Kallista vartaloa sille puolelle minne kaarrat

3. Laske painopistettd alaspéin ( polvien koukistus )
4. Jalat tekeviit ns. ristiaskelluksen

Kaarreluistelu taaksepdin tapahtuu samoin kuin
eteenpéinluistelussakin, mutta luisteluasento on hieman
istuvampi,
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Muista kaarreluistelussa:

* mitd jyrkempi kaarre halutaan luistella, siti
enemmin on vartaloa kallistettava kaarteen si-
sille pdin --> luisteluasento madaltuu

potkaiseva ulompi jalka liukuu aina toisen ja-
lan taakse ja kaarteen puoleinen sisempi jalka

menee ristiin ulommaisen jalan eteen ( ristias-
kellus)

1.6 Laukaiseminen:
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— e Kuva 6. Jagpallon lysnti
*i - et Lo / h i 1. Pidd mailaa vahvemmalla kédelldsi varren yli-
(. = T Swimve W= péiistd kiinni, laita toinen kési alapuolelle

1> 2. Aseta pallo jalkojen viliin hieman yli keskilinjan,
“Lous AN sille puolelle minne aiot lyddd. Pallon etdisyys

ly6ntisuunnan luistimesta n. 30 cm.

3. Lyontiliike ldhtee olkanivelistd liikkeelle edeten
ranneniveliin (lydnnin saatto). Maila kiy lydnnin
korkeimmassa vaiheessa yli hartialinjan. Katse
pallossa koko ajan.

4. Mailan on osuitava mahdollisimman paljon itse
palloon eiké jaghén.,

5. Kallistamalla mailaa, saat pallon nousemaan il-
maan

Muista lyonnissi:

* lyonnin harjoittelu molemmin puolin heti alus-
ta lihtien

* lydnnin rentous
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Kuva 7. Lakaisulyonti
Lakaiseminen (suuppaus)

L.

Ly
*

¥*

¥

¥

Ote mailasta muuten samanlainen kuin lySnnissé,
muuta alempi kési on n. 30-40 cm alempana kuin
ylempi kési

Maila jadssé koko ajan

Mailaa kallistamalla saadaan pallo nousemaan
ilmaan

Onnin ja sy6ton opettamisessa huomioitavaa:

ensin paikaltaan

sitten liikkeesti

lydnnit molemmin puolin

harjoituta lyénti- seké lakaisutekniikkaa tasapuo-
lisesti

Lyhyet- ja pitkitsyotot

1.7 Kuljettaminen ja harhauttaminen:

Kt‘lva 8. Kuljetus
1. Jadpallossa kuljettaminen tapahtuu joko yhdelld

tai kahdella kidells
Kuljetuksen tavoitteena on saada pallo pysymaéin
mukana erilaisissa tilanteissa
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3. Tarkedtd on, ettd kun pelaaja kuljettaa palloa, hin
samalla pystyy seuraamaan myds pelid --> katse
ylhaslla

Harhauttaminen

1. On olemassa katse-, maila, pdi- ja vartaloharhau-
tus

2. Kaiytetyin harhautus on mailaharhautus

3. Tavoitteena on, ettd pelaaja pystyisi suorittamaan

harhautuksen ilman, etti vauhti laskisi tai ettd
menettdisimme pallon



JAALIIKUNTA — OPETUSHALLITUKSEN SIVUILTA WWW EDU.FI

Jadliikunta

= Jaaliikunnan lajisivujen materiaali on tuotettu
yhteistybssd Suomen jd&dkiekkoliiton, Suomen
Jd&palloliiton, Suomen luisteluliiton, Suomen
ringetteliiton ja Suomen taitoluisteluliiton kanssa,

1 Jasliikunnassa korostetaan toiminnallisuutta ja kaikkien
oppilaiden osallistumista.

Jaalla voi hieman soveltaen leikkid monia samoja leikkejé
kuin pihalla ja salissakin. Jaaleikkejs valitessa on tarkesd
muistaa turvallisuus. Vauhdin ja taitojen on jaalla oltava sopusoinnussa.

Jaapeleissd pienin, tasavékisin joukkuein pelatut sarjat ja pudotuspelit yhdells tai
useammalla pelivélineelld auttavat tdhdn padmé&adraan pyrittdessa.

Lisatietoja jadlilkunnasta:

* Suomen Jaakiekkoliiton Hockey Carneval - opettajamateriaali (pdf, 367 kt)

J&apallo
Jaédpalloilu koulupelini

Jaapalloa on helppo harrastaa. Valineet ovat edullisia ja tarvitaan vain luistimet, kypéra
(mielelldan kasvot peittavalls hakilla varustettu), maila ja pallo. S84ntdja voi soveltaa
tarpeen mukaan. Pelin voi kdynnistaa pienellgkin ryhmaélid, mutta peliin voi

samanaikaisesti osallistua jopa yli 20 pelaajaa. Pelialueeksi kdy miké tahansa jasdytetty
alue.

Saadntosovelluksia

Pelataan pehmedmmaélla tennispallolla, kielletasn pelaaminen yli polven tai lantion tason,
pelataan ilman kulma- tai vapaalyonteja. Pelaajamaaria vaihtelemalla voi saidella
pelaamisen tehoa. 3 vs 3 peli on paljon tehokkaampaa kuin 10 vs 10 peli. Osallistujien
kannalta peli on mielekk&ampéaa jos osallistujat ovat samaa tasoa. Kilpapelaajien
pelaamista voi myds séédella mm. rajoittamalla kosketusmaarsa palloon tai

sy6ttosaanndilla (esimerkiksi pelaajan on syétettdva heti kun hin on ohittanut yhden
vastustajan).



Varusteet ja turvallisuus
Varusteet ja niiden huolto

Luistimet

s Hyvat [uistimet ovat juuri sopivan kokoiset, eivat liian isot - sisdlle mahtuu
ohuehko villasukka.

e Luistinten pitaa tukea jalkaa nilkan kohdalta.

e Terien pitda olla teravét ja suorat.

Luistimien hoidosta ja kaytosta

e Luistimien kiristdminen alkaa varpaiden kohdalta. Nauhat jatetdan sielld
l6ysemmialle kuin nilkan kohdalla.

e Nauhat sidotaan siten, ettd luistin tukee nilkkaa. Ala sido nauhoja kengan
ympaérille, silld se voi puuduttaa jalkoja. Leikkaa nauhoista ylimadrainen osa pois
ja tee paihin solmut. (Vinkki: Oppilaille voi antaa kotitehtavaksi luistimien
nauhojen sitomisen.)

o F_id'a luistinsuojia aina, kun kuljet muuaila kuin jaalla.
e Ald koskaan mene luistinsuojilla jaalle.
e Kuivaa terat kayton jalkeen.
e Ala sailyta luistimia terdasuojissa.
Kypara

» J&élla on suositeltavaa kayttéa hakillista kypéréd ja kaulasuojaa seka muita
varusteita. Kannattaa kuitenkin varmistaa, ettd kaikilla on samantasoiset
varusteet.

Turvallisuus

Niin oppilaiden kuin opettajankin tulisi turvallisuuden vuoksi kayttaa kyparaé aina jaalla
liikkkuessaan. Aloittelijaryhmat on syyté pitdd mahdollisimman pienind. Luistelualue
kannattaa rajata esimerkiksi kartioilla, ja oppilaille kerrotaan, etté rajat ovat ehdoton
merkki, jonka ulkopuolelle ei saa mennd. Luistelun opettamisen alkuvaiheessa oppilasta
voi tukea pitdmalia kiinni oppilaan kdmmenen ja kyynéarvarren kohdalta.

Rikkindiset mailat tulee korjata tai poistaa kaytostd. Peleissa voi kayttda jdakiekkoa tai -
palloa pehme&mpia pelivalineitd, kuten tennispalloa. Pelid voidaan rajoittaa myds
sagnnoilld — pelataan polvitason alapuolella, lydntilaukaukset ovat kiellettyjd. Oppilaat
voidaan jakaa samantasoisten ryhmiin tai edistyneemmille voidaan antaa pelirajoituksia:
oppilas saa esimerkiksi pelata kahden kosketuksen pelié tai hdnen pitaa syo6ttéa, kun on
ohittanut yhden vastapuolen pelaajan.

Alkuopetuksessa opetellaan oikea kaatumistapa ja ylés nouseminen. Harjoittelun aikana
oppilaita kannattaa tukea.

Paikkakunnan urheiluseuroilta saa usein varuste- ja opetusapua — 8lkaé eparoikod kaantya
urheiluseurojen puoleen. Myos lajiliitto voi olla avuksi.



Luokat 1-3
Luistelun tavoitteena on, ettd oppilas

s 0saa liukua luistimilla
s o0saa luistella eteenpadin
s 0saa jarruttaa.

Leikkien ja kisojen tavoitteena on, ettad oppilas
s osaa kasitellad pelivédlineita leikeissa
s 0saa toimia itsendisesti
¢ 0saa toimia ohjeiden mukaan.

Pelien tavoitteena on, ettd oppilas
s ©osaa kdsitelld pelivdlinettd harjoituksissa
s 0saa toimia peleissa

e 0saa toimia yhteistyOssa.

Harjoitukset on suunniteltu siten, ettd jokaisen osa-alueen ensimmaiset harjoitukset
sopivat paremmin luistelun vasta-alkajille ja mythemmaét edistyneemmille.



Luistelu

Ankkakavely ja liuku

Ryhmin jako: Oppilaat ovat rivissa tai 2-4 oppilaan ryhmissa.
Tehtavéroolit: Kaikilla on samat tehtavat,

Apuviline:
Alue:
Opettajan
tehtava:

Leikin kutku:

Leikin loppu:

Variaatiot:

Ei mitaan
Vapaa luistelualue
Opettaja ohjeistaa, kdynnistda ja pdattda harjoituksen.

Ankkakively ja liuku. Otetaan muutama kavelyaskel ja liu’utaan vahan
matkaa niin, ettd varpaat osoittavat suoraan eteenpain. Liukuja voi tehda
eri tasoissa, esim. ylatasossa puuliuku ja alatasossa pikkuautoliuku.
Opettaja ilmoittaa, milloin leikki paattyy.

Lihapulla. Potkaistaan muutamia kertoja eteenpdin, liu'utaan eteenpdin
ja laskeudutaan istuvaan asentoon.

Piparkakut. Aluksi seisotaan kantapaat yhdessé. Liu’utaan polvista
joustaen haara-asentoon ja palataan sielta varpaat sisadanpain
kdannettyna takaisin alkuasentoon.

Makkarat. Aloitusasennossa luistimet ovat L-kirjaimen muodossa:
kantap&at yhdesséa. Liikerata on sama kuin piparkakuissa, mutta jalat
tekevat liikkeen vuorotellen. Liikettad tekeva jalka ojentuu, ja tukijalka
joustaa polvesta. Luistin liukuu etuviistoon varpaat edelld ja palaa
tukijalan viereen, jolloin tukijalkana ollut jalka aloittaa liikkeen.
Potkulauta. Potkulautaliikettd voidaan tehda alkeissirklausharjoituksena.
Luistellaan ympyraa. Sisempi jalka liukuu ja joustaa polvesta. Ulompi
jalka potkaisee vauhtia koko teralld takaviistoon ja palaa liukuvan jalan
viereen. Potkulautaharjoituksessa voidaan liilkkua myds suoraan eteen- tai
taaksepédin.

Poimi omena. Ensin seisotaan paikallaan, nostetaan kadet ylos ja
poimitaan omena puusta ja sen jdlkeen maasta. Seuraavaksi sama
tehdaan luistellen ja liukuen kahdella tai yhdella jalalla.

Kaatuminen. Ensin ollaan paikallaan kyykkyasennossa ja laskeudutaan
siitd pepulle ja painetaan leuka rintaan. Sitten lilkkeessa tehddan
pikkuautoliuku, laskeudutaan pepulle ja suojataan paata painamalla leuka
rintaan. Kaatumisen jaikeen noustaan ylos: Kaannytaan vatsalleen,
noustaan konttausasentoon ja laitetaan kadet ja toinen luistin jaahan.
Kohottaudutaan kyykkyasentoon ja noustaan ylds.

Liikennevalot

Ryhmén jako:
Tehtéavaroolit:

Apuvélineet:
Alue:
Opettajan
tehtdva:

Leikin kuiku:

Leikin loppu:

Variaatiot:

Oppilaat ovat rivissa.
Kaikilla on samat tehtavat.
Vérilliset paperit

Merkitty alue

Opettaja ohjeistaa, kdynnistda ja paattaa leikin.

Liikennevalot. Opettaja nayttaa varillisella paperilla punaista tai vihreda,
ja oppilaat luistelevat sen mukaan vapaasti sovittuun kiertosuuntaan tai
pysayttavét vauhdin.

Opettaja paattaa leikin.

Esineiden haku ja vienti kolmen ryhmissa. Ryhman ensimmainen vie
esineen sovittuun paikkaan, pysayttda vauhdin, luistelee oman ryhménsa



seuraavan oppilaan luo ja pysayttda vauhdin. Kdsikosketuksen jalkeen
seuraava oppilas lahtee liikkeelle.

Ympyradn kierto. Kartioista tehddan ympyra, ja jokaisen kartion kohdalla
pysahdytéan eri tavalla (puoliaura, kokoaura, sivuttaisjarrutus).

Luisteluharjoitus

Ryhman jako: Oppilaat ovat 2-4 hengen ryhmissa.
Tehtadvaroolit: Kaikilla on samat tehtdvat.
Apuvalineet: Kartiot, mailat

Alue: Merkitty alue

Opettaja ohjeistaa ja kdynnistdd harjoituksen, antaa ohjeita ja
paattdd harjoituksen.
Luisteluharjoituksia. Luistellaan eteenpain. Ensimmadisen kartion
kohdalla liu'utaan, toisen kartion kohdalla kdéannytaan luistelemaan
Harjoituksen kulku:takaperin ja kolmannen kartion kohdalla pysahdytaan teradvasti ja
kiithdytetdan jalleen litkkeelle, Pitkilla suorilla luistellaan vuoroteilen
etuperin ja takaperin.
Lopetus: Harjoitus loppuu opettajan merkista.
Tasapainoharjoituksia. Astutaan, liu’'utaan tai hypatdan mailojen
tai viivojen yli; liu'utaan yhdella jalalla.
Kahdeksikkoluistelua. Luistellaan kahdeksikkoa eteenpéin ja pitkd
Variaatiot: sivu tullaan takaperin.
Tekniikkarata. Eri harjoituksia yhdistetdan isoksi tekniikkaradaksi
(suora luistelu, sirklaus, kaarreluistelu, pysahtyminen, takaperin
luistelu).

Opettajan tehtdva:



Leikit ja kisat
Seuraa johtajaa

Ryhman jako:
Tehtdvaroolit:
Apuvélineet:
Alue:
Opettajan
tehtava:

Leikin kutku:

Leikin loppu:

Variaatiot:

Yksi ohjaa, muut toimivat ohjeiden mukaan.
Tehtavaroolit: Ohjaaja ja seuraajat
Suuntaviitta, varilliset paperit

Merkitty luistelualue

Opettaja ohjeistaa ja vaihtaa ohjaajaa.

Seuraa johtajaa. Aluksi valitaan johtaja, jota muut matkivat. Kaikki
voivat olla jonossa, tai sitten johtaja on ryhman edessa ja ryhmaé tekee
kaiken peilikuvana. Jos ryhméssa on isoja tasoeroja, kannattaa
muodostaa monta ryhmaa.

Leikki loppuu opettajan merkista.

Liikennepoliisi. Luistellaan vapaasti. Liikennepoliisi ndyttda kaarroksen
suunnan tai pysahtymismerkin. Taméan voi tehda myo6s pelivélineiden
kanssa.

Muodosta rinki

Ryhmaén jako:
Tehtdvaroolit:

Aluksi jokainen toimii yksin, ja mydhemmin ollaan ryhmissa.
Kaikilla on sama tehtéva.

Apuvdlineet:  Pilli tai jokin muu merkinantovéline,
?e%i;tfé?n Opettaja ohjeistaa ja antaa sovitut merkit.
Muodosta rinki. Oppilaat luistelevat vapaasti rajatulla alueella. Merkin
Leikin kulku:  saatuaan he pyrkivat muodostamaan mahdollisimman nopeasti kolmen
oppilaan ringin.
Leikin loppu:  Opettaja ilmoittaa, milloin leikki p&attyy.
Perheet. Oppilaat luistelevat vapaasti. Kun chjaaja sanoo esimerkiksi
“Aiti, isd ja kaksi lasta”, ne, jotka nopeimmin muodostavat halutunlaisen
Variaatiot: perheen, voittavat.
’ Aja junalla. Yksi tai useampi oppilas on veturi ja loput ovat vaunuja.
Ensin luistellaan vapaasti. Veturi keraé irtonaiset vaunut, ja vaunut
pysyvét yhdessa pitdmalla toisiaan kadestéd kiinni.
Sukkulaviesti

Ryhman jako:
Tehtavéroolit:
Apuvélineet:
Opettajan
tehtava:

Leikin kulku:

Leikin loppu:

Variaatiot:

Oppilaat ovat neljan hengen ryhmissa.
Kaikilla on sama tehtava.
Ei mitdan, variaatioissa mailat ja pelivélineet

Opettaja ohjeistaa ja kaynnistéa leikin seké kirjaa tulokset.

Sukkulaviesti. Luisteluosat kuljetaan sovituilla tavoilla (eteenpain
luistellen, takaperin luistellen, tehden kdannoksia matkan aikana).
Seuraava viestinviejd saa ldhtea liikkeelle kasikosketuksesta.

Leikki loppuu, kun viimeinen viestinvieja on tullut paikalleen.
Sukkulaviesti pelivadlineiden kanssa. Seuraava viestinviejd ldhtee
lilkkeelle saatuaan syo6ton sovitulta alueelta.

Liukukisa. Etenemistavan voi valita vapaasti, esim. kyykkyliuku kahdella
jalalla tai kukkoliuku yhdella jalalla seisten. Katsotaan, mikd ryhmaé



Pallokisa

Ryhman jako:
Tehtdvdroolit:
Apuvalineet:
Alue:
Opettajan
tehtava:

Leikin kulku:

Leikin loppu:

Variaatiot:

padsee pisimmalle yhdelld potkulla. Ryhmén suoritukset lasketaan
yvhteen. Isolla alueella seuraava voi jatkaa siitd, mihin edellinen pyséahtyi.
Pysdhdysviesti. Ryhmien ensimmaéiset luistelevat kartiolle ja
pysahtyvét, luistelevat takaisin ja pysahtyvat jonon seuraavan luo.
Seuraava ladhtee liikkeelle kdsikosketuksesta. Saman voi tehda myds
pelivalineiden kanssa

Oppilaat jaetaan kahteen tai neljdgan ryhmaan (kahdella alueella).
Pallolliset ja pallottomat pelaajat

Pallo, kartiot alueen merkitsemista varten

30mx30m

Opettaja kertoo pelin sdénnoét ja tarkkailee leikin kulkua.

Pallokisa. Oppilaat jaetaan kahteen ryhmaaén, joista toiselle annetaan
pallo. Tama ryhma yrittda pitda palloa hallussaan syottelemalld sita
ryhman sisalla. Toinen ryhmé& pyrkii saamaan pallon itselleen
katkaisemalla sy6ton. Kun se onnistuu, tehtdvat vaihtuvat. Kolmesta
perdkkdisestd omalle joukkueelle menneestd sy6tdsta saa yhden pisteen.
Opettaja paattaa leikin maardajassa.

Pid3 valine. Jokaisella oppilaalla on pelivédline, jota han kuljettaa
vapaasti isolla alueella. Aluetta rajataan pienemmaksi, jolloin oppilaiden
on seurattava muiden liikkumista ja hallittava pelivalinettédédn tarkemmin.
Leikkid voidaan vaikeuttaa lisdamalla siihen yksi tai useampi ryostaja,
jonka tehtdvana on siepata pelivalineita itselleen. Pelivdlineetén pelaaja
on aina ryéstaja.



Pelit

Perussyotot

Ryhman jako:

Tehtadvat:
Apuvélineet:
Alue:
Opettajan
tehtava:
Lopetus:

Harjoituksen
kulku:

Variaatiot:

Luokka jaetaan pareihin,

Kaikilla on samat tehtavat.

Jokaiselle maila ja yksi pelivaline paria kohden
Vapaa alue tai merkitty alue luistelusuuntineen

Opettaja ohjeistaa, kdynnistdd harjoituksen ja antaa ohjeita.

Harjoitus paattyy opettajan merkistd.

Pari sydttelee pelivilinetta toisilleen. Vilimatka pitenee harjoituksen
myota; aluksi se on yksi-kaksi metrid. Kun toinen on syottanyt, mutta
peliviline ei ole vield ehtinyt toiselle, tehddan sovittu lilke: kdydaan
esimerkiksi istumassa, kyykyssa, painmakuulla jne. Harjoitus tehd&an
ensin paikallaan ja myéhemmin lilkkeessa sovitulla radalla.

Vapaa syéttely. Luisteilaan vapaalla alueella kolmen oppilaan ryhmissa.
Ryhmalld on pallo, jota syotelldan toiselta toiselle.

Syottely ja maali. Oppilaat liikkuvat pelialueella, jossa on kaksi maalia.
pPitkat sivut luistellaan syétellen ja lopuksi ammutaan laukaus maaliin.
Pitkat sivut voi pelata my6s niin, ettd yksi on hyokk&aéja ja toiset
puolustajia (tai kaksi on hyokkaajia ja yksi puolustaa). Se, jolla on pallo,
on aina hyodkkaaja.

Pelivdlineen hallintaa voidaan parantaa rakentamalla kentélle kartioista
erilaisia pisteitd: pujottelu, pelivdlineen suojaaminen, sy6ttd laitaan tai
lankkuun, kaarreluistelu, vapaa nopea luistelu, maalilaukaus.

Joukkueviesti

Ryhmaén jako:
Tehtadvaroolit:
Apuvalineet:
Alue:
Opettajan
tehtava:
Lopetus:

Harjoituksen
kulku:

Oppilaat jaetaan 3-5 hengen ryhmiin.

Kaikilla on samat tehtavat.

Mailat ja pelivalineet

30mx30m

Opettaja ohjeistaa ja kdynnistaa harjoituksen seké sopii pisteiden
laskemisesta.

Harjoitus paattyy opettajan merkista.

Joukkueviesti. Oppilas luistelee jonosta pelivalineiden luo, ottaa yhden
ja vie sen sovittuun paikkaan. Sen jalkeen han luistelee oman jononsa
luo, ja seuraava oppilas ldhtee tekem&én saman kéasikosketuksesta.
Tarkkuusammunta jonoista: Pelivéline pyritdan laukaisemaan

Variaatiot: maalialueelle. Maalialueita voi olla useita. Maalialueet pisteytetadn
vaikeusasteen mukaan.
Hantapallo

Ryhmaéan jako:
Tehtavaroolit:
Apuvdlineet:
Alue:
Opettajan
tehtava:
Leikin kulku:

Kaksi 4-6 oppilaan joukkuetta,

Oppilaat ovat tilanteen mukaan joko hy&kkaédjia tai puolustajia.
Narunpéatkét ja pallo

Merkitty alue

Opettaja kertoo sa&nnot, sopii pisteiden laskemisesta seka kédynnistda ja
paattéda leikin.

Hantapallo. Kummankin joukkueen kaikilla pelaajilla on hanta



Variaatiot:

Pienpelit

Ryhman jako:

Tehtadvaroolit:
Pelialue:
Opettajan
tehtava:

Ottelun kulku:

Lopetus:

Variaatiot:

housuissaan. Palloa kuljetetaan késissd kantamalla ja heittelemalld, ja se
yritetdsn saada kuljetettua maaliin. Pallon saa omalle joukkueelleen
ottamalla vastustajan hannén pois silloin, kun vastustajalla on pallo
hallussaan. Hanté voidaan antaa takaisin, jolloin kaikki pysyvat mukana
pelissa. Vaihtoehtona on, ettd menettdessddn hénndn joutuu pelista pois.
Jasfrisbee. Oppilaat on jaettu kahdeksi tai neljéksi joukkueeksi.
Maaleiksi kayvit oikeat maalit tai kartiomaalit. Maalien kokoa voidaan
saadella pelaajien taitotason mukaan. Maalin eteen merkitddn heittoraja.
Frisbee kiddessa ei saa luistella. Jaifrisbeetd pelataan kdsipalion tapaan
syétellen ja edeten vastustajan maalille.

Luokka jaetaan useaan 2-4 pelaajan joukkueeseen. Joukkueet jaetaan
sattumanvaraisesti tai tason mukaan.

Kaikilla on samat tehtavat.

30-40 m x 20-25m

Opettaja ohjeistaa ja kdynnistad pelin sekd valvoo sdaantdjen
noudattamista.

Aluksi ja aina maalin syntymisen jélkeen ottelu aloitetaan kentdn
keskeltsa. Hyvaksytyt maalit lasketaan, ja eniten maaleja tehnyt voittaa.
Peli loppuu opettajan merkista tai sovitusta piste- tai maalimaarasta.
Ottelua pelataan ilman maaleja. Yhden pisteen saa kolmesta
perdkkdisestd syotosta.

Muutetaan pelaajamé&éaria. Pelataan niin, ettd joukkueissa on esimerkiksi
viisi tai kymmenen pelaajaa.

Muutetaan siantdja. Normaalien saanttjen lisdksi keksitdén uusia:
maali hyvaksytaan, kun kaikki hydkkaavan joukkueen pelaajat ovat
tulleet yli puolen kentédn; ainoastaan syotosta tehdyt maalit hyvaksytaan;
joukkueen on syétettdva kolme syo6ttdd ennen maalin tekoa.



Luokat 4-6

Kun aletaan pelata tai harjoitella pelaamista, oletetaan, etta oppilaat osaavat luistella
kohtalaisesti. Jos liikkuminen j&alld on vield hankalaa, pelaaminen voi olla huono
kokemus. Nyrkkisdanténa pidettakdon siis, ettd ensin saatetaan luistelutaidot (ks. 1-3
juokkien opetusmateriaali) kuntoon, vasta sen jédlkeen ruvetaan pelaamaan.

Seuraavien harjoitusten on tarkoitus antaa evéita jaapeleihin. Harjoituksissa painottuu
pelivdlineen hallinta, toisin sanoen kuljettaminen, syéttaminen, harhauttaminen tai
laukominen. Pelin sujuva kulku edellyttda lajissa kuin lajissa tyydyttavaa syottotaitoa ja
sy6tén vastaanottamisen taitoa. Syo6ttd- ja laukaisuharjoituksissa on syyta opettaa oikea
mailaote ja mailan késittely huolellisesti. Pelivdlineena on pelattavan lajin mukaan joko
jaapallo, ringetterengas tai jéakiekko. Tunnit paattyvéat aina aiheeseen liittyvaén
viitepeliin.

Malliharjoitukset on suunniteltu 20-25 hengen ryhmalle. Harjoitukset on kuitenkin
laadittu niin, ettd niitd on helppo soveltaa suuremmille tai pienemmille ryhmille.

Kuvissa esiintyvat kartioita yhdistavat viivat on tehty helpottamaan sisalion
hahmottamista. Niitd ei tarvitse piirtda kenttdan, mikéa olisikin j&éllé miltei mahdotonta.

Merkkien selitykset;

/NO  =pelaaja
]

=kartio
=kartio tai rruu maalitolpaksi

kelpaava

AN

1
— A/ =harhautus
A

= palloflinen pelaaja
-~ =gyottekuljetus

¢ = kullcusuunta

_ laukaus =kuljetus



Leikit ja kisat
Syottely liikkeessa
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Kierretdaan ympari kenttda pareittain syétellen. Sy6tét ohjataan reilusti eteenpéin!

Vetosyottoharjoitus
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Sydételldan pareittain vetosy6ttdja. 15 onnistuneen syétén jalkeen paédsee seuraavalle
kartiolinjalle. Onnistuneiksi syotoiksi lasketaan ne, jotka toinen saa kiinni mailalla tai
luistimella. Kun sy6tté menee ohi tai j&s lyhyeksi, aloitetaan laskenta nollasta. Parin
syo6tot lasketaan yhteen. Syo6tét aloitetaan lyhimmalld kartiovalilld. Tuntuman oton
jalkeen voidaan myds kisata, mik& pari pdasee pisimmalle sovitussa ajassa tai
nopeimmin kauimmaiselle linjalle.

Kuljetusrata
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Rataa edetddn padsta pashan pujottelemalla kartioiden véalistd, ja pelivédlinettd
kuljetetaan koko ajan mukana. Kartiot toimivat vastustajina: jokaisen kartion kohdalla
pelivélinettd on suojattava viemaélld maila ja peliviline hetkeksi vartalon sivulle kartiosta
poispdin. Lopuksi tehddan maalilaukaus. Suorituksen jalkeen asetutaan toiseen suuntaan
kulkevan radan jonoon ja pelivéline annetaan jonossa ensimmaiselle siti tarvitsevalle.

Kuljetus- ja harhautusrata
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Harjoituksessa edetddn samoin kuin edelld, mutta nyt kartioiden edessa tehdaan
harhautus. Harhautuksena voidaan kayttda vartaloharhautusta (selked painonsiirto) tai
mailaharhautusta (lilkutetaan pelivélinetts puolelta toiselle, edestakaisin).

Pommitus
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Kentt jaetaan pitkittdin kahtia. Kaksi joukkuetta asettuu riviin kentdn pitkille sivuille. Jos
pelivalineitd ei riitd kaikille, “pommittajat” voivat vuorotella. Kentan keskilinjalle
asetetaan kevyita palloja (esimerkiksi lentopalloja). Pyrkimyksené on tarkoilla
laukauksilla osua palloihin ja saada kaikki pallot vastustajan alueelle. Pommittaa saa vain
oman pommituslinjan takaa. Omalta puolelta saa hakea vapaita "ammuksia”.

Tarkkuusammunta
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Tarkkuusammunnassa harjoitellaan paikaltaan laukaisemista, ja maalitauluna on kartio.
Jokainen saa kerrallaan yhden yrityksen. Laukaistuaan pelaaja hakee itse pelivélineen,
luovuttaa sen jonossa seuraavalle sitd tarvitsevalle ja palaa jonoonsa. Osumasta saa
yhden pisteen. Kartion kérkeen osuneesta laukaisusta saa viisi pistetta. Tuntuman oton
jalkeen voidaan kilpailla.



Pelit

Syottopeli
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Pelataan pienaluepelid 3-5 pelaajan joukkuein. Alueet merkitian ja rajataan kartioilla.
Alueen siséllé liikkuminen on vapaata. Pelin tarkoituksena on saada viisi perattdista,
onnistunutta sy6ttéa ilman, ettd vastustajat koskevat valilld pelivdlineeseen. Pelivalinetts
saa kuljettaa syéttdjen valilla. Viiden onnistuneen sy6ton eli "maalin” jdlkeen aloittaa

vastustaja.

Peliosa
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Pelataan pienaluepelid 3-5 pelaajan joukkuein. Ennen alkua sovitaan erikseen, ketka
ovat puolustajia ja ketkd hyokkaajid. Joukkueen on syotettdva vahintaan kaksi syottod
ennen maalin tekoa, muuten maalia ei hyvéksytd. Systtdjen laskenta alkaa alusta, aina
kun pelivédline saadaan pois vastustajalta.

Salamapallon pelaaminen
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Pelataan pienaluepelia salamapallon s&&nnailla. Eteneminen pallon kanssa tapahtuu
kuljettamalla. Pelissé saa sy6ttaa ainoastaan taaksepdin ja sivuille. Maali tehdaan
kuljettamalla pelivaline maalialueelle. Systtda saa milloin tahansa, mutta pakollista se
on, jos vastapuolen pelaaja koskettaa kadelld kuljettajaa selkaan. T&llin kuljettajan on
pysdhdyttéva ja syétettdva (taaksepdin tai sivulle) kahden sekunnin aikana. Muussa
tapauksessa pelivdline tuomitaan vastustajalle. Maalin jélkeen aloitetaan omalta

maalilinjalta.

Peliosa, sovellettu pienpeli
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Pelataan pienaluepelid, mutta yksi pelaaja vuorollaan on maalivahtina. Maalivahdin
alueella ei turvallisuussyisté saa pelata kukaan muu kuin maalivahti. N&in ollen
myd&skdan maalia ei saa tehdd maalivahdin alueelta.

Hoppupallo
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Kenttd jaetaan kahtia. N&in saadaan kaksi hoppupallokentt&d, joissa kummassakin on
ykkos-, kakkos-, kolmos- ja kotipes&. Ulkopelijoukkueella ei ole lainkaan syottajaa.
Sisadpelijoukkueesta yksi pelaaja vuorollaan laukaisee pelivdlineen ykkds- ja kolmospesan
vilistad kentélle ja ldhtee valittomasti kiertdmaan kenttdd myotapéaivaan. Joukkue saa
pisteen jokaisesta pelaajan ohittamasta kartiosta. Etenijda ei saa estda. Kiertaminen
loppuu, kun ulkopelijoukkue saa pelivdlineen osumaan kotipesén kartiocon (kaukaakin saa
yrittdsd, mutta "lamarit” ovat kiellettyjd). Useamman kierroksen kiertdminen on siis
mahdollista. Kaikkien laukaistua kerran sisapelaajat siirtyvat pelaamaan ulos.
Hoppupallo-ottelussa voidaan pelata esimerkiksi kolme vuoroparia.

Sovellettua pienpelia
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Pelataan pienaluepelid, mutta maalin saa tehd& vain laukaisemalla suoraan syotosta,
palloa kuljettamatta. Palloa saa kuljettaa muutenkin kuin vain maalia tehdessa.



JAAPALLON OPETUS PERUSKCULUN I-IX LUOKILLA
Tytryhmd: Olavi Varma
Juhani Xokko

Luokkatasojen oppisisédltdjad laadittaessa on otettu huomiocon POPS:n
asettamat tavoitteet.

LUOKKA-ASTE I-~-II
1. LUISTELUN PERUSASIAT
1.1 LUISTELU ETEENPAIN

Ryhmd rivissd kentén laidalla. Ensin
joka toinen (tai joka kolmas) ylittsa
harjoitusalueen ja odottaa toisella puo-
len, kunnes koko ryhmi on vuorollaan
saapunut toiselle laidalle.

<G

M%
|

—

A e st

o e —
-

o ——

R R D o W N

D T e PR

<

«

1.2 KAANNOKSET

Kolme kierrettdvdid estettd, joista yksi P L.

voi olla esim. opettaja, joka samalla (ﬁD
neuvoo ja ohjaa. \

Samoilla radoilla voi myds harjoitella
pysédhdyksid annetun merkin ja annettujen AN

A
ohjeiden mukaan. (\\\\

Huom! Muistuta alusta alkaen, ettd luistelu
el ole "kivelyd tai juoksua luistimet jJa-
lassa" vaan liukumista keinuen puolelta
toiselle.

k]

. LUISTELULEIKIT

2.1 Valitaan itse parit ja '"kakkoset" asettuvat oD
"vkkdsten" taakse. Seurataan paria sovi-
tulla alueella ja vaindetaan veto-vuorcja. Cr-
Sama voidaan suoritftaa myls 3-4-jonoissa
johtajaa vaihdellen.

@~ Or

242 81301tetaan oppilaat sdteenmuotoisesti 3-4- o
jonoihin, Adrimmiiset oppilaat kiertdvidt
ympyran kehén (1lmad kllpallua) ja palaavat
keskipisteenpuolisiin jonon p&dihin, jolloin
taas uloimmat ldhtevdt kierrokselleen,

3, PALLON KULJETUS
Kaikki edelliset harjoitukset sopivat myos pallon- TA

s
kulJetusharJ01tuK31£u¢. Lisdksid
gleville seuraavia opetustapo]

[0}

& e

uositellaan alolt- AT e



Pallo ja pelaaja paikallaan. Pallon siirtelyid edestakaisin
"leipomalla'" lyhyemmin tai pidemmin vedoin. Jokaiselle har-
joittelijalle oma pallo, joka myods voi olla kdyttddn sopiva
kumi-~ tai muovipallo. (Er1k013est1 lumessa ja epdtasaisella
j&81148 on hieman jiddpalloa suurempi puolikimmoisa pallo erit-
tdin sopiva pelivéline.)

N
.
-

302 OSama liikkuen aluksi hitaasti m8&rdtylld alueella. MyOhemmin
vauhtia lisdtidén taidon lis8dntyessi.

343 Poimuileva kuljetusrata, jossa ryhmin koon midrsid alueen
suuruus ja radan mutkat.

Esim. neljdlld reunalaudalla ja neljdllid esteelld saa poikit-
taiselle kenttdkaistalle radan, joka 'vetdd'" isonkin luokan.
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LAKATISUSYOTTO

Levedlld otteella, maila j&Hssd, "tyonnetddn" tai 'vipataan"
pallo wvastaanottajalle.

4.1 HARJOITUS
Parityoskentelyd. Aluksi paikallaan ja ldhekkiin (1 - 2 m).

Matkaa ja voimaa lisdt8d8n,., Lopuksi voidaan liikkua hiljaisin
syotdin parin kanssa edeten.

LUCOKKA-ASTE ITI-IV

Edellisten perustaitojen kertausta ja tehtédvien vaikeuttamista.
Lis&gksi opetetaan:

1.

LYONTITAVAT

Ote mailasta on nyt molemmin kisin mailanp&dstd, Aluksi suori-
tetaan vain pienelld heilautuksella tehtyjd "ndpdytyksid" jEEtd
nmydten vastaanottajalle., Kun maila osuu palloon, on otteen
oltava puristava ja tiukka.




Lyontiharjoituksia:

1.1 Pariharjoittelu, jossa aluksi suorituspaikat on tarkoin
madritelty.

1.2 Tarkkuuslydntiharjoittelu annettuun maaliin. Tulokset
lasketaan parin kanssa vertaillen tai yhteistuloksella
muiden parien kanssa vertaillen.

PATLON VASTAANOTTO

Pallon kosketushetkelld on mailan oltava vain kevyelld otteella
kddessd, TLuistimella pysdytettdessd on luistimen oltava jdén
pinnassa. Pomppivan tai kohopallon voi sd&ntdjen mukaan pysédyttaa
vain vartalolla (tai jalkavarsilla luistimen ollessa jééssé).

Harjoitusmuotoja:

Kaikki lyontiharjoitukset ovat samalla vastaanottajalle "kuoletus'-
harjoituksia.

2,1 MAITALTA

Lybntiharjoitus parityoskentelynd, jossa erikoisesti kiinni-
tetddn huomiota pallon pehmedidn vastaanottoon, jolloin pallo
ei saa kimmota puolta metrid pitemmflle mailasta.

2.2 LUISTIMILLA
Yksinharjoittelu reunalaidoitusta vasten.
2,3 VARTALOLLA (harjoitellaan vasta pallonnostoharjoittelussa)

Kolmiossa sydttely tai ryhmdtydskentely 1-3:a vastaan tail
1-4:88 vastaan. ' Q
7N
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Keskimiestd vaihdellaan, joko mdidrdajan tai 1-3 syoton kat-
kaisun jdlkeen. Keskimiehen teht&vd on samalla kuntoharjoit-
teluksi sopiva.

‘Luistinpysdytyksen opettaminen on tirked lisd monipuolisen
pallonhallinnan omaksumiseksi alusta =alkaen., Sité kdytetiddn
kohti tulevissa palloissa ja erikoisesti epdtasaisella j&8&1l1&
mailapysdytyksen varmistamiseksi.



LUOKKA-ASTE V-VI

Pelimuotoisia harjoituksia.
Taitoharjoitteluun lisdksi: - pallon nostot

- pallon riisto

PELIHARJOITUKSIA

PALLON

PALION

PIENPELIT

3-3 vastaan, jolloin pelataan normaalipelid, mutta maalit
ovat pienet (ilman maalivahtia) ja koko pelialue on pienehkd.

Samoin 4-4 vastaan tai 5-5 vastaan.

Pienpelien yhteyteen sopii erinomaisesti

KIERTAVA RYHMAHARJOITTELU, jossa yksi ryhmd on, joko valvotussa
tai itsendisesti toimivassa harjoitustehtdvissid ja kaksi ryhm&d

pelaa. Toinen pelaavista ryhmistd siirtyy harjoitustehtdv&idn
aina vuorollaan.

Harjoitusryhmd A

NOSTC suoritetaan joko

Lakaisemalla, jolloin leve#dlld otteella ja viistolla mailan
lavalla sivalletaan pallon alareunaan lakaisulydnti
terdvésti.

Lyomdlld, jolloin juuri lydntihetkelld mailan varren ja nyrk-

pallo on hieman lyojdn etupuolella.

Kdrkinostolla,jolloin mailan kédrki asetetaan pallon alle ja leve-
8114 otteella "vivutaan' pallo halutulle lento-
radalle.

RIISTO on sallittua vain palloon osuvalla mailalla.

Vastustajan mailaan lydnti tai mailan nosto on alusta alkaen
tarkasti ja tinkimdttd estettivi,



LUOKKA-ASTEET VII-VIII-IX

T

2.

PERUSTEKWIIKAN HARJOITTELUA JATKETAAN (ryhmiatsind tai tekn.radoilla)

Yksilollistd ohjausta harjoitusryhmien puitteissa tason mukaan.
Tekniikkaharjoittelun voi myds suorittaa antamalla vain yhden
tehtdvin oppitunnin aluksi verrytielyn yhteydessi suoritettavaksi.

YIEISIN TYOMUOTO PIENRYHMAPELIT

My6skin peliryhmdt voidaan jakaa taidon mukaisesti ja antaa erilai-
sia ryhmikokoja tai tehtdviid taidon mukaan. Esimerkiksi:

- Kuta alempi taso sitd pienemm&t peliryhmit

- Vaihdellaan "hyokk#&ji&" ja 'puolustajia" aluerajoituk-
silla. Osan pelasjista on liikuttava $8110in mEdritylls
alueella. (esim. puclirajaa ei saa ylittdd tai on pysyt-
tdvd kentdn omalla "1aitapuoliskollaﬁ)

- Rajoitetaan sallittujen kosketusten midrsi (esim. 3:ksi).

KAUKALOPALLON JA VARSINAISEN JAAPALLON SAANTOEROT SELVITETAAN
Kaukalopallossa

- el ole paitsiosiantsod

- el saa suorittaa varsinaista lydntid
- el saa nostaa mailaa yli lantion

- el sallita lainkaan vartalotaklausta

Jéddpallossa

~ sallitaan normaali lyodnti

- el saa nostaa mailaa yli hartiatason

- pelaaja on paitsiossa, ellei hdnen ja maalin v&1illd
ole vdhintdédn kahta pelaajaa (maalivahti+toinen pelaaja),
kun palloa pelataan hinelle (=jalkapallo)

TEKNIIKKAKILPAILUJA JA/TAI TESTIRATOJA

Tekniikkaradat soveltuvat harjoitteluun ja taitojen vertailuun
sekd luistellen ettid myos kuljetusharjoituksina.

¥aksi yleisesti kAytettyd mallirataa, joista on jo olemassa mydCs
vertailevaa aineistoa.
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Merkkien vdlit 4 m., Koko rata kierretd&n kahdesti.
Menosuunnat suoraan ja paluu pujotellen, Aika laske-
taan, kun sekd pallo ettd luistelija ovat ylittineet
maaliviivan.



Molemmat radat 20 m yhteispituudeltaan

e &
P4

Merkkien etdisyys 18ht0~- ja maalirajalta (5 + 5 + 5 + 5 m)
Ja rinnakkaisten merkkien etidisyys toisistaan 2 m.




MALLITUNNIT

Mallitunneissa on annetty opetusaiheita edeten helposta vaikeaan. Kunkin mallitunnin
aiheita voi kokeilla useamman luistelukerran aikana. Etenemisnopeus maaraytyy lasten
oppimisnopeuden mukaan. Annettujen aiheiden lisaksi tulee luistelutuokioon sisallyttaa
paljon luisteluleikkejs tai peleja. Mallitunnit 1-5 sopivat hyvin alkeisharjoitteluun
ikaryhmalle 4-7 v. Mallitunnit 5—10 sopivat hyvin sellaisille, jotka jo osaavat jonkin verran

luistella, esim. ikdryhmille 7 vuodesta eteenpain.
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1. Mallitunti
Aiheet: -vélineiden kunnon tarkastus
-luistinten jalkaanlaitto
-totuttelu luistimilla seisomiseen
Kesto -1-2 oppituntia

Nauhojen kiristaminen ja luistimien jalkaanlaitto voidaan tehda "kuivaharjoitteluna”
paivakodilla tai koululla jo ennen kentille menoa. Tuolloin voidaan myés kokeilla

luistimilla seisomista ja kéavelya seké oikeita ja vaaria nilkkojen asentoja. Luistimissa on

tietenkin terdsuojat paikallaan.

1. Tarkistetaan lasten valineiden kunto ja sopivuus, lahetetaan tarvittaessa kotiin

terveisia korjauksia varten.
2. Nauhojen kiristaminen ja luistimien jalkaanlaitto

- Nilkan kohdalta tiukalle.
- Varpaille vapaata liikkkumatilaa.
- Varren yldosa hieman I6ysélle jotta veri kiertaa ja nilkka voi taipua eteen.

- Ala kierra pitkia nauhoja nilkan tai jalkateran ympari. Leikkaa nauhoista ylimaarainen

0sa pois ja tee paihin solmut.
— Nilkan kohdalle voi tehda kaksoisnydrityksen tai vetosolmun, jotta I6ysyys ei nouse

karjesta nilkkaa.

3. Kokeilu

— Seisotaan luistimilla terasuojat paikallaan ja opetellaan oikea nilkan asento. Nilkat

suorana ja jalkaterat suoraan eteenpain.



1
—Tasapainotellaan yhdella luistimella yrittden sailyttaa oikea nilkan asento, ei
linksahduksia sisaan tai ulospain.
— Kavellaan luistimilla lyhyitd matkoja yrittden sdilyttda oikea nilkan asento.
— Harjoitellaan jalkojen joustoa ja oikeaa luisteluasentoa, laitetaan Kyynarpaat polviin,
— Harjoitellaan kupsahtamista kyykyn kautta pyllylleen, leuka rinnnassa.
— Harjoitellaan helpointa ylGsnousutapaa, kaydaan vatsalleen, kaydaan
konttausasentoon, toinen jalka vartalon alle, tuetaan kasilla maahan ja kohottaudutaan
varovasti seisomaan.

— Opetellaan luistinten poisotto.
4. Luistinten huolto

— Kerrotaan kuinka luistimet on huollettava aina luistelun jalkeen: terien kuivaus markia

terasuojia ei jateta teriin kiinni.
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2. mallitunti
Aiheet - jaahan totuttelu
— oikea kaatuminen ja yl6snousutapa
- jarrutus
Kesto - 1-2 oppituntia |

1. Kokeillaan vield oikeaa nilkan‘ asentoa ja luisteluasentoa ennen jaélle menoa.

2. Vapaata luistelua, tuetaan ja rohkaistaan heikoimpia.

3. Harjoitellaan piirissa oikeaa kaatumistapaa ja helpointa nousutapaa, esim open
merkisté kaikki pyllahtavat ja uudesta merkistd noustaan ylés, sama hiljaisesta

liukuvauhdista.

4. Harjoitellaan jalkojen joustoa ja luisteluasentoa rivissa.

S. Harjoitellaan Aku-Ankka kéavelyd (jalkaterat ulospain) ja siita liukuun kahdella jalalla,
jalkaterat suoraan eteenpdin.

— Opettaja tukee niita jotka eivét saa yhtdan vauhtia omatoimisesti, ota kasista kiinni ja
veda varovasti liukuvauhtiin,

6. Matkimisleikkig, eri asentojen kokeilua.

7. Harjoitellaan puoliaura jarrutusta.



3. mallitunti

Aiheet - luisteluasento T
- luistelupotku !
Kesto - 1-2 oppituntia |

1. Oikea luisteluasento I6ytyy kun jaloista joustetaan reilusti ja ylavartalo on hieman

etukumarassa, painopiste on jalkateran keskellg, "pylly" alhaalla.

- Paikallaan luisteluasennon kokeilua ja sivulta sivulle askelia luisteluasennossa.

2. Luistelupotku suuntautuu sivulle ja tapahtuu terén keskiosalla, ei karkipotkuja

taitoluistimillakaan.
— Parin tyéntéa, toinen nojaa kyynarpaat polviin ja toinen tyontaa takapuolesta.

— Tunneliliukuja.

4. mallitunti

Aiheet - tasapaino !
~ liuku yhdell4 jalalla }

Kesto - 1-2 oppituntia |

1. Kerrataan luisteluasento ja luistelupotku
Paikallaan tasapainoharjoittelua, jousto polvista, nilkat suorassa, toinen jalka irti jaasta.

2. Potkurivauhti, luistelupotkuja toisella jalalla, toinen jalka liukuu.

3. Yhden ja' in liukuja mahdollisimman Suoraan eteenpain. Voi kokeilla eri asentoja:
- polvi ylhaalla edessa
- Jalka suorana edessj
— jalka suorana takana (vaakaliuku)

— yhdella jalalla puolikyykyssa.

4. Liukuja yhdell4 jalalla porttien Iapi, kavenna portteja asteittain 2m-0,5m
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9. mallitunti

Aiheet ~ painonsiirto
= vauhti luistimet jidss3
— takaperinluistelu )
Kesto - 1-2 oppituntia

1. Painonsiirron harjoittelua paikallaan
- kapeahko haara-asento
- jousto polvista

- painonsiirto puolelta toiselle alakautta "pumpaten”.

2. Tots&jonon yli luistely
- luistimet ja4ss3 kiinni koko ajan

- "pumppaa" jalkoja auki tétsan kohdalla ja yhteen valilla.

3. Totséjonon pujottelu
- luistimet jéassa koko ajan
- "pumppaa” tétsan kohdalla ulommalla jalalla suoraan sivulle, véliliu'un aikana luistimet

vierekkain.

4. Vauhdinottoa luistimet jaéssa kiinni koko ajan, jousto polvista.

5. Samaa kokeillaan takaperin
- kapeahko haara-asento "pylly" alas
- polvet yhteen, kantapaat ulospain ja puristus sivulle, liike taakscpéin alkaa syntya

- tarkeda hyva jousto polvista ja rytmik&s painonsiirto.
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6. mallitunti

Aiheet ~ kaarreluistelu etu- ja takaperin
Kesto — 2-3 oppituntia

1. Kertausta edellisista tunneista
2. Jaakiekon aloitusympyréissa harjoittelua
Potkurivauhti siten etta sisempi jalka pysyy viivalla ja ulompi potkii vauhtia

- potkut koko teralla suoraan sivulle.
- sama "pumpaten” eli ulompi jalka palautetaan jaata myéten toisen viereen

- hyva jousto polvista.

Nelja totsaa kehalla
- totsan kohdalla Sisempi luistin k&annetaan ulkokantille, ulommalla jalalla potku jonka

jalkeen jalka tuodaan Iahells jaata sisemman edesta

- tehdéan sisemmalla jalalla ristipotku hieman takaviistoon.

3. Ristipotkuharjoittelu voidaan aloittaa myos paikaltaan

- kavellaan pientd ympyraa ristiaskelin ja kun vauhti alkaa lisaantya laajennetaan

ympyraa.

Huom.

— Aluksi tuki on tarpeen, tukea voi ottas kaukalon laidoista. Voi askeltaa myds pareittain,
jolloin pari tukee kasista.

— Muista harjoittaa yht& paljon molempiin suuntiin.

— Harjoitukset takaperin kannattaa aloittaa pienestd ympyrasta ja vasta sitten kun

"sirklaus" etuperin onnistuu hyvin.
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7. mallitunti

Aiheet — taitojen testaus '
Kesto - 1 oppitunti

4-7 -vuotiaat

Luistelijat voivat lunastaa tasoansa vastaavan luokkamerkin (tarra). Merkkejé voi tilata SLU:~
myyntipalvelusta puh. (90) 158 2266 tai Luisteluliitosta (80) 158 2479. Merkin hinta on 1,50
mk/kpl.

Harrastajamerkki

1. Yhdell4 jalalla seisominen, molemmat jalat suoritettava.

2. QOikea kaatuminen ja ylésnouseminen.

3. Omasta vauhdista liuku kahdella jalalla n. 3-5 m.

Taiturimerkki

1. Kyykkyliuku kahdella jalalla suoraan eteenpéin n 5—7 m.

Puoliaurajarrutus
Potkurivauhti suoraan eteenpain. 10 m kaatumatta, molemmat jalat suoritettava.

> wem

S-a luistimet itse jalkaan ja osaa kiristaa nauhat.
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Mestarimerkki

1. Kyykkyliuku kahdella jalalla, kaarto liw'un aikana molempiin suuntiin esim. tétsia Kiertdma::
Matka n. 6-7 m. -

2. Liuku yhdell4 jalalla porteista, liukumatka n. 2—4 m.
3. Tasaponnistushyppy paikallaan kaatumatta.

4. Pujotteluluistelu n. 20 m. kaatumatta.
5

Potkurivauhti ympyran kehalla molempiin suuntiin.

Yli 7-vuotiaat

1. Luistelu tasaisella rytmilld suoraan eteenpain n. 30 m 1p.
2. Jarrutus tarkasti viivalle, puoliaura, aura, tai hockeyjarrutus 1p.
3. Liuku yhdell4 jalalla porttien (1m lev.) 1api. Porttien etaisyys
toisistaan 2-5 m. 1p./jalka
4. Vauhdin otto luistimet jadssa kiinni koko ajan 30 m 1p.
Takaperinluistelu n. 10 m 1p.
6. Kaarreluistelu ristipotkuin etuperin aloitusympyran kehas
yksi kierros kumpaankin suuntaan 1p./suunta
7. Kaarreluistelu "pumpaten” takaperin aloitusympyran kehaa
kaksi kierrosta kumpaankin suuntaan 1p./suunta
max. 10 p

Taitotestissa on seitseman suoritusta. Jos oppilas suorittaa kaikki tehtavat

oikealla tekniikalla saa han 10 pistetta.
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8. mallitunti

Aihe

Jérjesta luokan valinen Short Track pudotuskilpailu. Radan Mittausohjeet [6ydat
viimeiselta sivulta. Luistelumatka on 1-3 kierrosta.

— sijoita oppilaat alkuerikaavioon luistelutaidon mukaan, 1.= paras jne. 3-6 luistelijaa
kuhunkin erdan

— kustakin alkuerésta passee kaksi parasta valieriin (katso kaavio) ja valierista kaksi
parasta luistelevat finaalin sijat 1-4

— aikoja ei tarvitse ottaa

Alkuerdkaavio Valierdkaavio (alkuerien sij. mukaan)
l.erd  2.erd 3.erd 4.ers 1.era 2.era.

1. 2. 3. 4. 1./1 1.2

5. 6. 7. 8. 1./3 1./4

9. 10. 11, 12, 2.2 2.1

13. 14. 15 1e. 2./4 2./3

17. 18. 19.  20.

Finaali: Arvo laht6paikka viivalle niin, etté valierien voittajien kesken 1. ja 2. paikka sisalta

ja vélierien kakkosten kesken 3. ja 4. paikka.

9. ma‘llitunti

Aiheet — nopeustesti
Kesto - 1 oppitunti

- 1-3 kierrosta Short Track radalla yksin tai pareittain.

- Voit ottaa ajan.



10. mallitunti
Aiheet - Short Track viesti
Kesto - 1-2 oppituntia

— Viestin vaihto tapahtuu vauhdissa "pukaten” lahtijaa takapuolesta.

— Harjoittele aluksi hiljaisesta liukuvauhdista, lahteva luistelija voi tukea késillg polviin,
— Vaihdon saa suorittaa missa vain ja milloin vain, lukuunottamatta kahta viimeista
kierrosta, tuolloin vaihto ei ole sallittu. Paras vaihtopaikka onsuoran alkupaa.

— Viestin aikana joukkueiden on oltava radan sisdpuolella. Osuudelle lahteva luistelija
Kiihdyttaa sisalta vauhdin ja tulee radalle suoran alkupééssa. Vauhti kannattaa sovittaa jo
kaarteen aikana tuojan vauhtia vastaavaksi. Vaihdon tulisi tapahtua sujuvasti
mahdollisimman kovassa vauhdissa. Kosketus riittaa mutta "pukkaus" on eduksi.

— Luisteluosuus on yleensé kaksi kierrosta kerrallaan.

~ Jos viestinvieja kaatuu voi kuka vaan Joukkueen jasenista kayda koskettamassa
kaatunutta ja jatkaa siten viestia, tama on nopeampi tapa kuin odotella, ettd kaatunut
kompii ylés ja kiihdyttas sitten uuden vauhdin.

— On tarkeds, etta oppilaat sopivat luistelujdrjestyksen hyvin etukateen.

— Opettaja voi tehda joukkueet etukateen esimerkiksi luistelutulosten mukaan kayttden
alkuerdkaaviota, 1. erg = 1. joukkue.

— Voit harjoitella eripituisia viesteja.

Nain merkitset Short Track radan

- tee 14,40m pitka narunpatka. (=1/2 suoran mitasta)

- tee solmu 8 m:n kohdalle (=kaarteen sédde.)

- mene kentén keskipisteeseen ja mittaa kentan suuntaisesti yksi narunmitta, siita
pisteestd mittaat kaarteen (side 8 m), merkitse kaarre esim.lumipalloilla, kartioilla,
kengilla, 7 merkkia riittaa.

- tee samat toimet toiseen paatyyn pain.

- 1ahtd ja maalipaikka ovat suoran keskella.

- radan pituudeksi tulee nain 111 metria.

- tarkat radan mitat 16ytyvat Luistelun lloa kampanjalehtisesta.
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Harjoituksia ja kotitehtivii
. Luistinten teravyyden tarkistaminen. Luistinten kuivaaminen ja sailytys.

—

. Nauhojen kiristdminen. .
. Aku Ankka -vauhti ja liuku kahdella jalalla n. 5 metria.
Liuku kyynérpaét polvissa suoraan eteenpain n. 5 metria. Huom! luistimet ja nilkat

A ow N

suorassa.
5. Potkurivauhdilla 20 m molemmilla jaloilla.
6. Liuku kahdella jalalla kadet nilkoissa 5 m.
7. Kaariliuku kahdella jalalla molempiin suuntiin 5 m.
8. Vauhdin ottoa luistimet jA&ssa 5 m.
9. Puoliaurajarrutus tarkasti viivalle.
10.Liuku yhdell4 jalalla 2 m.
11.Liuku yhdell4 jalalla porttien 1api.
12.Liuku yhdell4 jalalla 4 m.
13.Potkurivauhti piirin kehalla molempiin suuntiin, ulompi jalka potkii vauhtia.
14 Aurajarrutus tarkasti viivalle.
15. Tasaponnistushyppy paikallaan.
16. Takaperinluistelua luistimet jaéssa kiinni.
17.Tasaponnistushyppy liukuvauhdista.
18.Vauhdin ottoa luistimet jaassa kiinni piirin kehall&, ulompi jalka “pumppaa” vauhtia.
19.Ristiaskeleita molempiin suuntiin ilman liukua.
20.Kolme ristiaskelta vauhdissa molempiin suuntiin.
21.Liuku yhdell4 jalalla porttien 1&pi 3 m.
22.Takaperinluistelua 10 m.
23.Kaarreluistelua ristiaskelin ympyran kehdlild molempiin suuntiin.
24.Yhden jalan vaakaliukua 5 m.
25.Takaperin luistelua ympyran kehalla molempiin suuntiin.

26.Tasaponnistushyppy liukuvauhdista, kéantyen selkd menosuuntaan ja uudella hypylla

kaannés takaisin etuperin.

Kotitehtavid on hyva harjoitella ainakin kerran ennen seuraavaa luistelukoulutuntia.



