Yleismotoriikka 1

Kuperkeikka eteenpain

® | iikkeelle lahdetaan kyykysta;
jalat ovat vierekkéin ja kammenet
matossa.

® | euka painetaan rintaan, jalat
ponnistetaan suoriksi ja takaraivo
asetetaan maahan.

® Rullataan pyorean selan yli ja
koukistetaan lopussa polvet

® Ojennetaan kadet eteen.

® Noustaan kyykyn kautta seisomaan
koskettamatta kasilla maahan.

Toistetaan noin kolme kertaa.
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Tarvittavat vdlineet: Matto

Harjoituksen tavoite: Kehittaa
yleisia motorisia taitoja.

Kiinnita huomiota: Leuka rintaan,
selka pyoreaksi!

Muuntelu: Lisataan kuperkeikkaan
esim. jannehyppy, X-hyppy tai vaaka.
Tehdaan kuperkeikka taaksepain.
Lisataan spurtti tms. liike kuperkeikan
jalkeen.
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Yleismotoriikka 2

Keraponnistukset

® |iikkeelle lahdetaan kyykysta; jalat Tarvittavat vilineet:

ovat vierekkain ja kadet ylhaalla. e T e s

® Asetetaan kddet maahan hartioiden Keskivartalon hallinta, olkapaan
leveydelle ja ponnistetaan jaloilla alueen vahvistaminen.

pieneen kasinseisontaan. Kiinnita huomiota: Jamakat,

® Kasivarret pysyvat tiukkoina ja suorat kadet.

suorina; jalat jaavat keraasentoon. . .
) J Muuntelu: Saman liikkeen voi

® Palataan kyykkyyn. tehda jalat yhdessa tai erillaan.

Toistetaan noin viisi kertaa.
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Yleismotoriikka 3

Kottikarrykavely parin kanssa

® Toinen parista asettaa kimmenet Tarvittavat valineet:
maahan ja antaa jalkansa toisen

o Harjoituksen tavoite: Keskivartalon
kannateltaviksi.

ja olkapaan alueen hallinta ja voima.
® Kannattelija ottaa kiinni parin polvien
ylapuolelta ja auttaa tata liikkkumaan
tyontamalla kevyesti eteenpain.

Kiinnita huomiota: Suorat,
jamakat kadet.

Muuntelu: Kehonhallintaa voidaan
vaikeuttaa kannattelemalla jalkoja
nilkoista. Liikkeen voi tehda myos
takaperin, jolloin kannattelija vetaa
paria jaloista tydontdmisen sijaan.

® | jiketta tekeva pitaa selén ja vatsan
tiukkana, marssii kasien varassa
eteenpain ja pyrkii pitamaan asennon
mahdollisimman vakaana.

Kuljetaan noin kymmenen metrin
matka ja vaihdetaan vuoroja.

Kumpikin pari suorittaa tehtavan
kahdesti kummassakin roolissa.
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Yleismotoriikka 4

Punnerruskattelyt parin kanssa

® Asetutaan parin kanssa punnerrus- Tarvittavat valineet:

asentoon kasvot vastakkain. Harjoituksen tavoite: Keskivartalon

® Katellaan ristiin ja vuorotellaan kasia,  hallinta, olkapaan alueen voima.
kunnes kumpikin on katellyt kolme

. . il Kiinnita huomiota: Vartalon asento
kertaa molemmilla kasilla.

pysyy mahdollisimman vakaana.
® Keskivartalo pidetaan koko ajan

tiukkana, vatsalihakset jannitettyina. Muuntelu: Tehtavaa voi helpottaa

pitamalla polvet maassa ("naisten
punnerrusasento”). Raskaimmassa
versiossa tehdaan punnerrus jokaisen
kattelyn jalkeen.
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Yleismotoriikka 5

Tupla-astronautti

® Toinen parista menee selinmakuulle. Tarvittavat valineet:

® Toinen asettaa katensa maassa Harjoituksen tavoite:
makaavan nilkkojen/pohkeiden Keskivartalon hallinta, olkapaan
molemmin puolin ja ojentaa jalkansa alueen vahvistaminen.

yksi kerrallaan taman kannateltaviksi. Kiinnita huomiota: Kadet suorina,

® Maassa makaava ottaa paalla olevan keskivartalo tiukkana.
nilkoista kiinni ja ojentaa katensa
suoriksi. Myos paalla oleva pitaa
kadet suorina ja vartalon tiukkana.

Muuntelu: Paalla olija voi ottaa kiinni
myds parin nilkoista.

® Pysytadan asennossa hetki,
laskeudutaan alas ja vaihdetaan
rooleja.

Toistetaan noin kolme kertaa.
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Yleismotoriikka 6

Tukkipyorinta

® Liike aloitetaan selinmakuulta.

® Kadet ojennetaan suoriksi paan yli,
ja myos jalat ovat suorina.

® Pyorahdetaan rauhallisesti kyljen
kautta painmakuulle ja edelleen
toisen kyljen kautta selinmakuulle.

® Kéadet ja jalat pidetaan koko ajan
ilmassa; ne eivat osu missaan
liikkeen vaiheessa lattiaan.

Edetaan tahan tapaan 5-10 metrin
matka ja tehddan sama toiseen
pyoérimissuuntaan.

Tehtava tehdéaén yhteenséa noin

viisi kertaa joko ryhmana (kaikki
yhtaikaa edestakaisin) tai jonossa
yksi kerrallaan (paluu jonon padhan
tehtavan suorittamisen jalkeen).
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Tarvittavat vdlineet: Matto

Harjoituksen tavoite: Keskivartalon
hallinta ja vahvistaminen.

Kiinnitd huomiota: Kadet ja jalat
ilmassa koko liikkeen ajan. Pieni
pyséhdys puolen kierroksen vélein
(péin- ja selinmakuulla). Liike tehd&an
kumpikin kylki edella.

Muuntelu: Lihdetaan liikkeelle
painmakuulta. Kierahdetaan kadet ja
jalat suorina selinmakuulle ja noustaan
tassa keralinkkariin, ts. koukistetaan
jalat ja viedaan kadet suorina

niiden viereen. Palataan takaisin
painmakuulle.
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Mittarimadot

® Seistaan jalat yhdessa ja suorina ja
laitetaan kAmmenet maahan jalkojen
eteen.

® Kavellaan kasilla eteenpain siten,
ettd paastaan punnerrusasentoon
(suora lantio).

® Taman jalkeen jalat kavelevat kasien
luokse. Kadet ja jalat pidetaan koko
ajan suorina.

Toistetaan 3—10 kertaa.
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Yleismotoriikka

Tarvittavat vilineet:

Harjoituksen tavoite: Keskivartalon
hallinta, takareisien ja pohkeiden
liikkuvuuden parantaminen.

Kiinnitd huomiota: Kadet ja jalat
eivat liikku samaan aikaan.

Muuntelu: Tehtavaa vaikeutuu,

kun edetdan vahemmilla askeleilla,
punnerretaan punnerrusasennossa

tai viedaan kadet punnerrusasentoa
pidemmaélle. Liike voidaan tehda

myos siten, etta jalat liikkuvat ensin
taaksepain, ja kadet seuraavat perassa.

7
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Yleismotoriikka 8

Punnerrusasento - ympari selan
kautta - punnerrusasento

® Asetutaan punnerrusasentoon. Tarvittavat valineet:

® |rrotetaan vasen kési lattiasta ja Harjoituksen tavoite:
nostetaan se kohti kattoa. Keskivartalon hallinta, olkapaan alueen

o o vahvistaminen.
® Samalla kdannetaan vatsa vasemman

kyljen kautta kohti kattoa ja viedaan Kiinnitd huomiota: Vartalo pidetaan
vasen kasi maahan vartalon viereen. koko ajan mahdollisimman suorassa

® Lantio pysyy koko ajan irti maasta. linjassa.

Irrotetaan oikea kasi maasta, Muuntelu: Tehdaan valiin punnerrus
nostetaan se kohti kattoa ja tai dippipunnerrus. Pysahdytaan
kaannytaan oikean kyljen kautta liikkeen keskell& kylkipitoasentoon
punnerrusasentoon. (paallimmainen kéasi kohti kattoa).

Liikesarja tehdaan noin kolme kertaa
molempiin suuntiin.
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Yleismotoriikka 9

Tunnelivieritys parin kanssa
punnerrusasennossa

® Asetutaan parin kanssa vierekkéin
punnerrusasentoon.

® Toinen parista vierittaa pallon
ulommalla kadella molempien
vartaloiden alle jaavan "tunnelin”
lapi.

® Toinen ottaa ulommalla kadella

pallon vastaan ja lahettaa sen
takaisin.

® Vieritetaan palloa edestakaisin
kolme kertaa ja pidetaan tauko.

Toistetaan noin viisi kertaa.
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Tarvittavat vélineet: Pallo

Harjoituksen tavoite:
Keskivartalon hallinta, olkapaan alueen
vahvistaminen.

Kiinnitd huomiota: Harjoitus
tehdaan molemmilta puolilta; parien
tulee siis vaihtaa paikkaa.

Muuntelu: Tehtava vaikeutuu,
kun ulompaa kéatta ei lasketa valilla
maahan.

3.5.2018 17.11



Yleismotoriikka 10

Tunnelivieritykset lantionnostossa

® Asetutaan parin kanssa vierekkéin Tarvittavat valineet: Pallo

selinmakuulle. Harjoituksen tavoite: Keskivartalon

® Molemmat nostavat lantion ylos. hallinta ja voima.

® Toinen vierittaa pallon ulommalla Kiinnitd huomiota: Lantio pidetaan
kadella molempien vartaloiden mahdollisimman ylhaalla. Harjoitus
alle jaavan "tunnelin” lapi. tehdaan molemmilta puolilta; parien

® Toinen ottaa ulommalla kadella e sl vtz il e,

pallon vastaan ja lahettaa sen
takaisin.

Vieritetdan palloa edestakaisin kolme
kertaa ja pidetaén tauko.

Toistetaan noin viisi kertaa.
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Askellus

Pelaajat seisovat jonossa tikkaiden
takana, rintamasuunta eteenpain.

Liikkeelle 1ahdetaan pelaaja kerrallaan
siten, etta jokaiselle jaa riittavasti tilaa
suoritusta varten.

Versio 1: Astutaan jokaiseen
tikasvaliin yhdella jalalla
(yksi askel / tikasvali).

Versio 2: Astutaan jokaiseen
tikasvéaliin molemmilla jaloilla
(kaksi askelta / tikasvali).

Tikkaat askelletaan lapi 2—4 kertaa.
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Yleismotoriikka 11

Tarvittavat vdlineet:
Askellustikkaat

Harjoituksen tavoite: Askeltiheyden
ja koordinaation kehittaminen.

Kiinnitd huomiota: Kadet mukana
suorituksessa. Riittavan pysty asento:
lantio ei saa taipua lilkaa. Rauhallinen
aloitusvauhti, jotta suoritus ehditaan
tehda oikein.

Muuntelu: Tehtava suoritetaan kylki
edelld, ja jokaiseen tikasvaliin astutaan
vuorotellen molemmilla jaloilla.

Kun liikkeelle lahdetaan vasen kylki
edelld, vasen jalka astuu ensimmaisen
askeleen ja painvastoin.
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Yleismotoriikka 12

Askellus ristiaskeleilla

Pelaajat seisovat jonossa tikkaiden
takana, rintamasuunta eteenpain.
Liikkeelle lahdetaan pelaaja kerrallaan
siten, etta jokaiselle jaa riittavasti tilaa
suoritusta varten.

® Pelaaja lahtee liikkeelle tikkaiden
vasemmalta puolelta.

® Vasen jalka astuu tikasten
ensimmaiseen valiin oikean jalan
takaa.

® QOikea jalka astuu etuviistoon
tikkaiden oikealle puolelle ja vasen

seuraa perasséa oikean jalan viereen.

® QOikea jalka astuu toiseen valiin
vasemman jalan takaa, vasen astuu
etuviistoon tikkaiden vasemmalle
puolelle, ja oikea jalka seuraa
perassa vasemman viereen. Jne.

Tikkaat askelletaan lapi 2—4 kertaa.
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Tarvittavat vdlineet:
Askellustikkaat

Harjoituksen tavoite:
Askelkoordinaation parantaminen.

Kiinnita huomiota: Rauhallinen
aloitusvauhti, jotta suoritukset ehditaan
tehda oikein.

Muuntelu: Kuten edella, mutta ristiin
astuminen tapahtuu jalan etupuolelta.
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Yleismotoriikka 13

Tikashypyt (tasajalkaa)

Pelaajat seisovat jonossa tikkaiden
takana, rintamasuunta eteenpain.
Liikkeelle lahdetaan pelaaja kerrallaan
siten, etta jokaiselle jaa riittavasti tilaa
suoritusta varten.

Eteneminen tapahtuu seuraavasti:

® Hyppy eteen niin, etta vasen jalka
jaa tikkaiden ensimmaiseen valiin ja
oikea ulkopuolelle.

® Hyppy vasemmalle niin, etta vasen

jalka siirtyy tikkaiden ulkopuolelle ja
oikea ensimmaiseen véliin.

® Hyppy eteen niin, ettd vasen jalka
jaa tikkaiden ulkopuolelle ja oikea
siirtyy toiseen valiin.

® Hyppy oikealle niin, etta oikea jalka

siirtyy tikkaiden ulkopuolelle ja vasen

toiseen vliin.

Talla eteen-sivulle-eteen-sivulle
-rytmilla jatketaan tikkaiden loppuun
saakka.

Tikkaat hypitaan lapi 2—4 kertaa.
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Tarvittavat vdlineet:
Askellustikkaat

Harjoituksen tavoite:
Hyppykoordinaation ja kimmoisuuden
parantaminen.

Kiinnitd huomiota: Riittavan matala
hyppyasento. Hypataan pakioilla.
Ponnistus molemmilla jaloilla.

Muuntelu: Tikkaat hypitaan kylki
edella, tasajalkaa, yksi tikasvali
kerrallaan. Kylkea vaihdetaan joka
kierroksella.
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Yleismotoriikka 14

Tikashypyt (yhdelli jalalla)

Pelaajat seisovat jonossa tikkaiden
takana, rintamasuunta eteenpain.
Liikkeelle 1ahdetaan yksi kerrallaan
siten, etta jokaiselle jaa riittavasti tilaa
suoritusta varten.

Pelaaja hyppii yhdella jalalla eteenpain
yksi tikasvéli kerrallaan.

Tikkaat hypitaan lapi 2-4 kertaa.
Jalkaa vaihdetaan joka kierroksella.
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Tarvittavat vdlineet:
Askellustikkaat

Harjoituksen tavoite: Parantaa
jalkojen voimaa ja koordinaatiota.

Kiinnitd huomiota: Teravat hypyt ja
hyppyrytmi.

Muuntelu: Hypéataan yhdella jalalla ja
yksi tikasvali kerrallaan, mutta sivuttain.
Tehtava suoritetaan molemmat kyljet
edelld seka vasemmalla etta oikealla
jalalla.
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Yleismotoriikka 15

Aitahypyt (tasajalkaa)

Pelaajat seisovat aitajonon takana
rintamasuunta eteenpadin. Liikkeelle
lahdetaan yksi kerrallaan siten, etta
jokaiselle jaa riittavasti tilaa suoritusta
varten.

® Jonon ensimmadinen ottaa
valmiusasennon, vie kadet taakse ja
ponnistaa tasajalkaa ensimmaisen
aidan yli.

® Alastulon tulee olla pehmesd ja
tasapainoinen; polvien tulee joustaa
ja jalkojen olla noin hartioiden
leveydella.

Loput aidat ylitetdan samalla tavalla.

Rata hypitaén lapi 3—6 kertaa.
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Tarvittavat vilineet:
5—8 matalaa aitaa tai kartiota

Harjoituksen tavoite:
Jalkojen ”jarruvoiman”, alastulon ja
ponnistuksen parantaminen.

Kiinnitd huomiota: Tasapainoinen
asento, kasien kaytto ponnistuksessa,
riittdvan matala asento.

Muuntelu: Aitojen yli hypitaan

kylki edella. Kylkea vaihdetaan joka
kierroksella.
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Yleismotoriikka 16

Aitahyppy + esteenkierto

Pelaajat seisovat aitajonon takana Tarvittavat valineet:
rintamasuunta eteenpadin. Liikkeelle 6-8 matalaa aitaa (aidan voi rakentaa
lahdetaan yksi kerrallaan siten, etta my6s 2-3 kartiosta)

jokaiselle jaa riittavasti tilaa suoritusta

Harjoituksen tavoite: Koordinaation
varten.

ja liikkkumisen parantaminen.
® Jonon ensimmainen hyppai

X T . . Kiinnitd huomiota: Reipas
tasajalkaa ensimmaisen aidan yli.

ponnistus ja riped liike aitojen
® Y]i paastyaan han kiertda saman kierrossa.

aidan matalassa peliasennossa;

rintamasuunta pysyy koko ajan

samana.

® Taman jalkeen han hyppaa toisen
aidan yli ja kiertaa sen.

Sama jatkuu, kunnes pelaaja on
paassyt aitajonon loppuun. Joka
toinen aita kierretddn vasemman ja
joka toinen oikean kautta.

Rata hypitaan lapi noin 4-6 kertaa.
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Liikennepoliisi

Pelaajat seisovat yhdessa tai
useammassa rivissa sen verran
véljasti, etta heilla on tilaa liikkua joka
suuntaan. Vetija ohjaa "liikennettd”
kasimerkein. Pelaajien rintamasuunta
pysyy koko ajan samana.

Pelaajia liikutetaan eteenpain,
taaksepain sekd molemmille sivuille.

Harjoituksen kokonaiskesto on noin
viisi minuuttia.

Yleismotoriikka 17

Tarvittavat vdlineet:

Harjoituksen tavoite: Oppia
reagoimaan nopeasti. Suunnan-
muutosten kehittaminen.

Kiinnita huomiota: Jalat eivat
saa menna sivuttaisliikkeessa ristiin.
Riittavan matala liikkumisasento.
Vauhdikkaaseen menoon
kannustaminen.

Muuntelu: Liikesarjaan voidaan
lisata seuraavat merkit ja liikkeet:
molemmat kadet ylés = hyppy kohti
kattoa; molemmat kadet alas

= painmakuulle ja ylos.

Y
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Yleismotoriikka 18

Kartiojuoksu

Kartiot asetetaan kahteen riviin
ns. siksak-muodostelmaan. Rivien
etdisyys toisistaan on noin metri.

Pelaajat lahtevat liikkeelle yksi
kerrallaan siten, etta jokaiselle jaa
riittavasti tilaa suoritusta varten.

He kiertavat kartioita sivusuunnassa
juoksemalla eteenpain ja taaksepain;
rintamasuunta pysyy samana.

(Jos pelaajat liikkuvat mailan kanssa,
lapa liikkuu polven alapuolella.)

Tehtava toistetaan 6-10 kertaa
kartioiden maarasta riippuen.
Rintamasuuntaa vaihdetaan joka
kierroksella.

4-Yleismotoriikka.indd 18

Tarvittavat vilineet:
8—12 pienta merkkikartiota

Harjoituksen tavoite: Oppia
liikkumaan sujuvasti etu- ja takaperin
seka tekeméaan suunnanmuutoksia.

Kiinnita huomiota: Matala asento
suunnanmuutoksissa. Mahdollisimman
hyva tasapaino koko radan ajan.

Muuntelu: Kuten edella, mutta
pelaajat etenevat sivuttain, kylki edell,
jolloin he oppivat liikkkumaan myos
sivusuunnassa. Tehtava toistetaan 4—6
kertaa, ja rintamasuuntaa vaihdetaan
joka kierroksella. Sivuttaisliikkeessa
pidetaan matala asento. Jalat eivat
saa menna ristiin liikkkeen aikana.
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Yleismotoriikka 19

Aitajuoksu

Pelaajat seisovat aitajonon takana Tarvittavat valineet: Noin
rintamasuunta eteenpain. Liikkeelle kymmenen matalaa aitaa tai kartiota.
lahdetaan yksi kerrallaan siten, etta
jokaiselle jaa riittavasti tilaa suoritusta
varten.

Harjoituksen tavoite:
Juoksurytmin oppiminen.

Kiinnitd huomiota: Kadet
rytmittavat juoksua, riittavan
pysty juoksuasento.

Jonon ensimmaéinen juoksee radan lapi
siten, ettd han astuu kuhunkin aitavéliin
yhdella jalalla.

Muuntelu: Aitojen tilalla voidaan

Tehtava toistetaan 4-6 kertaa. kayttdad myos matalia kartioita.
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Yleismotoriikka 20

Reaktiolahdot

Pelaajat asettuvat kahteen
vierekkaiseen jonoon. Kun ohjaaja
antaa merkin, jonon ensimmaiset
juoksevat mahdollisimman nopeasti
noin kymmenen metrin matkan ja
pysahtyvat matalaan asentoon.

Seka pelaajien lahtoasentoa etta
ldhetystapaa tulee vaihdella. Liikkeelle
voidaan lahted esim. painmakuulta,
selinmakuulta, polviltaan, seisaaltaan
ja risti-istunnasta. Lahto voi tapahtua
aanimerkista (esim. pilli tai kasien
yhteenlyénti) tai nikéhavainnosta
(esim. kaden heilahdus).

Suorituksen jalkeen pelaajat kavelevat
rauhassa jononsa viimeiseksi. Tehtava
toistetaan 6—10 kertaa.

Tarvittavat vilineet:

Harjoituksen tavoite: Kehittaa
nopeaa reagointia, keskittymista,
koordinaatiota ja liikkeen hallintaa.

Kiinnitd huomiota: Tarkka ja
nopea pysahtyminen. Suoritus
paattyy tasmallisesti, tiettyyn
paikkaan ja matalaan asentoon.

Muuntelu: Reitille asetetaan

kaksi kartiota 1,5 metrin paahéan
toisistaan. Kauimmaisen kartion
kohdalta, etuperin juoksusta, palataan
takaperinjuoksulla edelliselle ja
jatketaan siita juosten eteenpdin.
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