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Tama on
H#MunLiike!

Mun, Sun ja Meidan. Meidan kaikkien, jotka haluam-
me paihittaa istumisen ylivallan ja vapauttaa itsem-
me. Nousta ylds, lahtea liikkeelle ja antaa tekemisen
vieda. Tyyli on vapaa, kaverit on saatava mukaan ja
nauru - se on vaistamaténta.

#MunLiike - Tunti aktiivista kivaa paivassa.
Siind mottomme pahkinankuoressa.

#MunLiike tuo kivaa aktiivista tekemista ylakouluihin eri puolella
Suomea. #MunLiike on ylakoululaisten oma ohjelma, ja oppilaat
ovat avainroolissa ohjelman toteuttamisessa. Oppilaat ottavat kopin
oman koulunsa aktiviteettien suunnittelusta ja toteutuksesta.
Kampanjajakson aikana kouluissa jarjestetaan mm. erilaisia toiminta-
valitunteja, tapahtumia, kilpailuja ym. Tukea ohjelman suunnitteluun
ja toteuttamiseen oppilaat saavat koulunsa yhdysopettajalta seka
liilkunnan aluejarjestéilta ja Valolta.

Al3 epiroi ottaa yhteyttad: munliike@valo.fi
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Lisaa liiketta,
vahemman
iIstumista -
jokaiseen paivaan

Maailma ymparilldamme liikkuu enemman kuin kos-
kaan ennen. Mopot, autot, bussit, hissit, rullaportaat.
Mutta me ihmiset sita vastoin liikumme vahemman
kuin koskaan. Siirrymme paikasta toiseen istuen,
teemme tdita istuen - ja yha useammin vietdmme
myds vapaa-aikamme istuen.

Nykyihmisen arjessa on usein lilan vahan liiketta ja lilaksi paikoillaan
nyhjdamista. Inmisen keho on kuitenkin suunniteltu liikuteltavaksi.
Liike lataa hyvaa mieltd ja parantaa jaksamista.

Vastapainona istuskelulle jokaisen olisikin hyva saada itsensa
hengastymaan joka paiva, edes vahasen. Kaikkea istumista ei tieten-
kaan voi karsia, mutta jo pienillakin muutoksilla on merkitysta ter-
veytesi kannalta.

Olennaista onkin, ettd korvaat mahdollisimman usein istumisen sei-
somisella ja seisomisen lahtemalla liikkeelle.

Sina pystyt siihen!

Tunti aktiivista
kivaa joka paiva

Y16s, ulos ja liikkeelle! Sinun ei tarvitse olla urheilutahti saadaksesi
paivittaisen liikunta-annoksesi tayteen. Tunti aktiivista kivaa paivassa.
Siind hyva tavoite meille kaikille, niin nuorille kuin vanhoille! Voit kerata
aktiivisuusminuutteja arkisilla valinnoilla perheen ja kavereiden kanssa
tai ihan vain omaksi iloksesi.

Voit...

¢ hypata bussista yhden pysdkin aikaisemmin pois ja kdvelld loppumatkan

* mennad bussin sijasta pyoralla - ympadristokin kiittaa

¢ osallistua kotitoihin - muukin perhe tykkaa

o kisailla pikkusisarusten kanssa ulkona - ja samalla olet maailman paras
veli tai sisko

¢ tarjoutua viemdan naapurin koiran lenkille

¢ valita rappuset rullaportaiden tai hissin sijasta

¢ katsoa televisio-ohjelman tai mainoskatkon samalla jumpaten

* nousta jokaisen pelin jdlkeen venyttelemdan muutamaksi minuutiksi

* mennd vahintaan kerran paivassa valitunnilla ulos. Paivittdiset aktiivi-
suusminuutit saat vaivatta kasaan menemalla kaikilla valitunneilla ulos.

Kun valitset omalta kannaltasi mieleista liikuttavaa tekemista, teet
sitd varmimmin myds sdanndllisesti. Kaverien kanssa voitte sopia
esim. jokaviikkoisen pihapelipaivan.

Vinkki:
Jarjestakaa koulussa #MunlLiike-ideakilpailu, miten liiketta

voi lisata pienilld arkisilla valinnoilla.




Rotvailyssa ei ole

mitaan silistia!

Aktiiviset ihmiset ovat usein sohvaperunoita
terveempia ja iloisempia. He ovat huomanneet,
etta liikkuminen...

¢ antaa lisaa virtaa ja jaksamista

¢ rentouttaa

* vahentda stressia

¢ vahvistaa luita ja lihaksia

¢ vahvistaa sydanta [
¢ edistaa tervetta kasvua

e parantaa kuntoa Liikkumisessa on
¢ auttaa painonhallinnassa paraStaai}se fiilis

e parantaa ryhtia

- parantaa unta Yhdessa/pelailu ja
e parantaa itsetuntoa

¢ lisda hauskaa tekemista kavereiden kanssa tekemiﬁfen Saa mUt
e parantaa sosiaalisia suhteita aina hyV?"e tUUIe"e.

* edistad uusien asioiden oppimista

ZoneVD s
Joku ndista on varmasti myos sinun juttusi Iahtea liikkeelle! #MunLiike-tubgttaja o N



Kampanja-
materiaali

Taman vihkon tarkoituksena on antaa seka teille oppilaille etta opet-
tajille vinkkeja siitd, miten kampanjasta tulisi mahdollisimman toimi-
va. Vihkossa on vinkkeja toiminnan jarjestdmiseen ja valituntien ja
tapahtumien aktiviteeteiksi. Oppilaat paattavat, mitad vinkon vinkeis-
ta halutaan hyddyntaa. Tehdadn yhdessa rento ja hauska kampanja!

Juliste 297x500 mm

Vihkon lisdksi koululle toimitetaan muuta kampanjamateriaalia: julis-
teita, kalentereita ja pihapelivalineitd. Seuraavassa joitakin vinkkeja
niiden hyddyntamiseen.

Julisteet

Julisteiden tarkoituksena on toimia muille oppilaille ja henkildkunnal-
le innostajina. Kun jollekin valitunnille on sovittu esim. véalituntitur-
nauksen jarjestdmisestd, tulevan tapahtuman aika ja paikka kirjataan
julisteeseen ja julisteita laitetaan nakyviin eri puolille koulua:
ulko-oviin, ilmoitustauluille, luokan oviin jne.

» munliike.fi

Huom. Julisteita voi kayttaa
koko kampanjan ajan kirjoitta-
malla uuden tapahtuman tiedot
paperille ja kiinnittamalla se

julisteen alaosaan.

Kampanjakalenterit

Kampanjakalenterin tarkoituksena on auttaa oppilaita seka tapah-
tumien suunnittelussa ettd markkinoinnissa. Kalenterit toimivat
valituntiliikuttajien suunnittelupohjina ja markkinoinnissa julisteiden
tapaan ne kertovat muulle koululle, milloin ja millaisia kampanja-
tapahtumia on luvassa. Julisteet kertovat sitten vield tarkemmin
tulevista tapahtumista.

Pihapelivadlineet

Vuoden 2016 valineina on erilaisia palloja: koripalloja, jalkapalloja ja
yukigassen-palloja. Valineiden tarkoitus on innostaa pelaamaan kou-
lupdivan aikana ja mahdollistaa kaikkea hauskaa tekemistd yhdessa
kavereiden kanssa. Palloja lahjoitetaan kouluille kaikkiaan yli 20 000
kappaletta.




Oppilaiden
tehtavat
kampanjan aikana

Oppilaat ovat keskeisia toimijoita kampanjassa niin
suunnittelu- kuin toteutusvaiheessa. Kampanjajakso
rakennetaan oppilaiden ideoiden pohjalta.

Toiminnan suunnittelussa on hyva pohtia mm. seuraavia kysymyksia:

* Miten muulle koululle tiedottaminen kannattaisi hoitaa?

* Miten koulun oppilaita aktivoidaan liikkumaan valituntien ja koulu
paivan aikana?

* Millaisia tapahtumia ja kilpailuja koululla jarjestetdan?

* Miten vaikutetaan mm. liikkkumisolosuhteisiin (kaytdssa olevat tilat
ja liikuntavalineet) seka koulun kaytanteisiin?

Opettajien tehtavat kampanjan aikana

Oppilaiden roolina on tapahtumien ideoiminen, opettajien roolina
vastaavasti ideoiden mahdollistaminen ja oppilaiden tukeminen.

Yhdysopettajan on hyva ottaa osaa liikunnan aluejarjestdn toteutta-
maan yhdysopettajien tapaamiseen. Mikéli osallistutte kampanjaan
ensimmaista kertaa ja koulullanne toteutetaan aluejarjestdn jarjesta-
ma #MunLiike-valituntiliikuttajien koulutus, on yhdysopettajan hyva
olla lasna koulutuksessa. Koulutuksen voi jarjestad myds omatoimi-
sesti. Valmiit koulutusmateriaalit saatte Valolta sahkdépostitse.

Koulutuksen jalkeen opettajat vievat viestia tulevasta kampanjasta
ja siihen liittyvista toimenpiteistd muille opettajille.

Yksildidympia vinkkeja yhdysopettajat saavat tapaamisessa, joka
jarjestetaan ennen valituntiliikuttajien koulutusta.

Kampahnjan
tarkeimmat
alkataulut

Valituntiliikuttajien koulutukset uusille kouluille
(helmi-maaliskuu)

* Aluejarjeston tydntekija ottaa yhteytta kouluun ja sopii
koulutuksen ajankohdan.

* Koulutuksessa aloitetaan tulevan kampanjajakson toteutuksen
suunnittelu. Suunnittelutyo jatkuu kampanjan alkuun asti ja sita
voidaan tarkentaa kampanjan aikana.

#MunLiike-kampanja (18.4.-13.5.2016)

* Kampanjajakso kouluissa kestaa 3-4 viikkoa koulun valinnan mukaan.

¢ Jokaisen kampanjaviikon aikana tavoitteena on jarjestaa vahintaan
kolme tapahtumaa, joilla oppilaita innostetaan liikkumaan yhdessa
koulupaivan aikana.

* Kampanjajakson viimeisena padivana 13.5. toivotaan, etta kaikissa
kampanjakoulussa jarjestettaisiin jokin koko kouluyhteis®a liikuttava
paatdstapahtuma.

Kampanjakyselyt (16.-20.5.2015)

e Kampanjajakson paatyttya keradmme palautetta seka oppilailta
ettd opettajilta kampanjan toteutuksesta. Lahetdmme linkin palau-
tekyselyihin sahk&postitse.



ZoneVD heittaa
peliin #MunLiike-
viilkkohaasteet!

#MunLiikkeen virallinen tubettaja
ZoneVD julkaisee kampanja-aikana
joka maanantai uuden viikkohaas-
teen sekd Instagram-kisan. Osal-
listuminen kannattaa, silla yhdella
kuvalla voi voittaa #MunLiike-
yllatyspalkinnot koko luokalle!

Tsekkaa ZoneVD:n viikkohaasteet:
» /munliike

Lataa kuva ja voita:

M) #muniiike

ZoneVD - energinen tubettaja

ZoneVD on tunnettu energisista tube-
videoistaan ja liikunnallisesta taustastaan.
Tassd muutama fakta, jota et ehka viela
Zonesta tiennyt:

e syntynyt 1993 Ylivieskassa

» opiskelee liikunnanohjaajaksi Rovaniemella

e paras oma muuvi: Anderzone-ilmaveivi

e harrastaa mm. frisbeegolfia ja pesapalloa

e parasta liikkumisessa: hyva fiilis ja
kokemukset kavereiden kanssa

* motto: "Haipit paal!”
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Ota vihkon
ideat kayttoon!

Tdssa vihkossa on liki 50 monipuolista vinkkia mita jalka-, kori- ja
yukigassen-palloilla voi tehda koulujen pihoilla. Eri oppilaita kiinnos-
tavat erilaiset asiat: jotkut meista ovat kilpailuhenkisia, toisia kiinnos-
taa leppoisampi ajanvietto kavereiden kanssa.

Siksi onkin tarkeaa, etta koululla jarjestettaisiin paljon erilaisia ta-
pahtumia. Nain jokainen ehtii |6ytaa tasta vihosta itselleen mieleista
tekemista tai kehittaa omaa tekemista pallon kanssa.

Tavoitteena on, etta jokainen ldhtee liikkeelle -
tyyli on vapaa!

mu
e

| |

Tassa vihkossa olevat vinkit on jaettu kolmeen eri ryhmaan

Taitotehtavat

Erilaisia tehtavia ja harjoituksia, joissa paasee harjoittelemaan
pallojen hallintaa: temppuja, heittoja, kiinniottoja, kasittelytai-
toja jne. Jos haluaa, voi naista ideoista vaikka rakentaa haluk-
kaille haastekisan koko #MunLiike-kampanjan ajaksi.

Pelit ja kilpailut
Palloilla syntyy lukematon maara erilaisia peleja, leikkeja ja

kilpailuja. Tdman osion vinkeilld saadaan kerralla suuriakin
maaria oppilaita valituntien aikana liikkeelle.

Kreisia ja erilaista kivaa

Pallo on pallo, mutta mihin kaikkeen muuhun sita voidaan-
kaan kayttaa...? Viestikapula? Nappula lautapelissa?
Paahine? Rakennuspalikka?

Eri osioiden tapahtumia kannattaa sijoitella sopivissa maarin kaikille
kampanjaviikoille. Yhdelle valitunnille voidaan esim. PELIT-osios-

ta valita 1-3 erilaista peli-ideaa toteutukseen. Osa peleista voi olla
myds sellaisia, ettd ne jatkuvat seuraavilla valitunneilla tai vaikka
koko kampanjan ajan.

Vihko toimii ideoinnin pohjana. Jos koulussa syntyy omia ideoita,
kannattaa ottaa ne mukaan ohjelmaan. On mahtavaa, jos kouluissa
keksitaan tekemista, josta syntyy liiketta ja iloa! Vihkon materiaalin
tarkoituksena onkin auttaa alkuun koulun ohjelman suunnittelussa.
Pallot ovat tdman vuoden kampanjavélineitd, mutta yhtalailla kaikki
muukin liiketta lisddva tekeminen voidaan ottaa mukaan ohjelmaan.

Tunti aktiivista kivaa paivassa - sita tavoitellaan!
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Koripallo

#Spinball

Kokeile saatko pyoritettya palloa sormen paalla? Enta pystytkd vaih-
tamaan sormea tai pyorittdmaan palloa rystysella?

#Dribbletrouble

Kavele ja pompauta jokaisella askeleella pallo jalkojen valista. Kokeile
montako kertaa onnistut perakkain!

#Bounce

Pomputa palloa useamman kerran yhden jalan ympari. Kokeile sitten
pomputtaa toisen jalan ympari. Lopuksi kokeile pomputtaa molem-
pien jalkojen ympari. Kun onnistut, niin kokeile samaa silmat kiinni!

#8ball

Kokeile pomputtaa palloa jalkojen vélistd, niin etta pallo kiertda kah-
deksikkoa. Kokeile vaihtaa suuntaa, kun onnistut! Kuinka nopeasti
saat pomputettua kahdeksikon? Haasta kaverisi!

#Hurrikaani

Kokeile pyorittada palloa vartalosi ympari. Pyorita palloa ensin vyo-
taron korkeudella. Kokeile sitten pyorittaa palloa ympaéri nilkkojen
korkeudella, sitten vyotardn korkeudella ja lopulta paan korkeudella.
Kokeile sarjaa: kuinka nopeasti saat pyoritettya perdjalkeen viisi kier-
rosta nilkkojen ympari + viisi kierrosta vydtardn ympari + viisi kierros-
ta paan ympari?

#NoLook

Haluatko antaa hienoja syo6ttdja? Syodtelkda esim. kolmen kaverin ryh-
massa. Kokeile NoLook-sy6ttda siten, ettd katsot sydttdhetkella toista
kaveria, mutta syotatkin pallon yhdelld kadella selan takaa toiselle
kaverille. Voit harjoitella samaa myds heittadmalla palloa seindan.

#Handshake

Heita pallo ilmaan, anna kaverille ylavitonen, jonka jalkeen kaveri ot-
taa pallon kiinni. Keksikaa kaverisi kanssa oma Handshake-kasiliike ja
yrittakaa tehda se pallon ollessa ilmassa!
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Yukipallo @

#Heittohaaste

Heita pallo seindan ja ota se kiinni. Kuinka kauas paahan paaset sei-
nastd ja saat pallon vield kiinni? Kokeile samaa kaverin kanssa: toinen
heittda ja toinen ottaa kiinni!

HHeittomylly

Onnistutko heittdmaan pallon seindan ja ottamaan sen vain toisella
kadella kiinni? Jos lilan helppoa, kokeile samaa kahdella pallolla jatku-
vana heittomyllynd! Voit helpottaa tai vaikeuttaa haastetta muutta-
malla heiton korkeutta, nopeutta tai heittoetaisyytta.

#Jongloori

Pystytkd heittelemaan kahta palloa siten, etta toinen pallo on koko
ajan ilmassa? Pystytkd lisddmaan vield kolmannen tai jopa neljannen
pallon?

#Liimanadppi

Paripeli, jonka avulla voit testata reagointinopeuttasi. Seiso muuta-
man metrin padssa seinastd, kasvot seindan pain. Kaverisi heittaa pal-
lon seindan selkasi takaa. Yrita ottaa pallo kiinni ennen kuin se osuu
maahan. Voitte aluksi ottaa palloja kiinni yhden pompun jalkeen!

VINKKI:

Taitolajeista voi jarjestaa koko koulun yhteisen haastekilpai-
lun. Valituntiliikuttajat kerdaavat esim. kolmen lajin tuloksia
niilta, jotka haluavat osallistua haastekilpaan. Kampanjan
lopussa voi jarjestaa finaalitapahtuman, johon esim. koulun 5

parasta tyttoa ja poikaa jokaisesta lajista paasee osallistumaan
muun koulun toimiessa yleisona.

Kuinkakohan moni opettaja uskaltautuu mukaan kisailemaan?

Jalkapallo @

#Pallohaltuun

Heitd pallo ilmaan. Kun pallo putoaa maahan, yrita ottaa se kiinni
painamalla se jalkapohjasi alle. Kuinka korkealle saat heitettya pallon
niin, ettd onnistut vield haltuunotossa? Miten haltuunotto onnistuu
silmat kiinni?

#UsainBall

Kehitelkda yhdessa rata, jota pitkin taytyy kulkea pallon kanssa. Rata
voi sisdltaa ylitettavia esteitd, pujottelua tai vaikkapa erilaisia kulje-
tustyyleja (etuperin, sivuttain, takaperin, pomputellen). Kayttakaa
mielikuvitusta! Kuka suoriutuu radasta nopeiten?

#Pallonkesyttaja
Laita pallo padan paalle. Kuinka kauan pallo pysyy, kun tasapainoilet
paikallasi? Entapa pystytkd kdvelemaan pallo padan paalla?

#Banaanipotku

Aseta pallo 5-10 metrin pdahan maalin viereen, samalle linjalle maa-
litolppien kanssa. Kuinka lahelle maaliviivaa (maalitolppien vali) on-
nistut potkaisemaan pallon? Onnistutko potkaisemaan palloon jopa
sellaisen kierteen, ettd pallo kiertdd ensimmaisen tolpan ja vierii/
pomppii lopulta maaliviivan yli? Edelleen liian helppoa!? Kokeilepa
samaa asettamalla pallo maalitolppien muodostaman linjan alapuo-
lelle.

#Tarkkuuspotku

Kuinka pitkdn matkan paastéa pystyt potkaisemaan pallon maalitolp-
paan? Aloita ihan lahelta ja kokeile parantaa ennatystasi siirtamalla
palloa vahitellen kauemmas. Kaipaatko liséda haastetta? Kokeilepa
osumaa maalin ylarimaan!
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Pelit
Kilpailut
turnaukset

Koripallo

#Katukoris

Kumpi jengeistd on katujen kunkku? Tehkaa kaksi tasaista kolmen
hengen joukkuetta.

Katukorista pelataan yhteen koriin. Korin jalkeen puolustanut jouk-
kue saa hyokata. Keksikdad omalle joukkueelle #Handshake ja jokai-
sen korin jalkeen tehdystad Handshakesta saa ekstrapisteen!

#Manhattan

Kuka saa ensimmaisena 21 pistetta? Alussa pelaajat menevat heit-
topaikalle jonoon yhdessa sopimansa etaisyyden paahan korista.
Merkatkaa heittopaikka.

Ensimmaisena jonossa oleva aloittaa. Jos heitat heittopaikalta korin,
saat yhden pisteen ja saat jatkaa heittamista. Heittdja saa heittada
niin kauan, kunnes heittaa ohi korista. Ohi menneen heiton jalkeen
on jonossa seuraavana olevan pelaajan vuoro. Hanen on yritettava
koria siitd kohdasta, missa han saa korin ohi heitetyn pallon kiinni.

Jos pallo ehtii osua maahan ja pelaaja tekee sen jalkeen korin, hadn
saa yhden pisteen. Jos pallon saa kiinni ennen kuin se osuu maahan
ja tekee korin, saa kaksi pistetta. Jos pallon saa kiinni hypyn aikana
ja onnistuu heittdmaan korin suoraan ilmasta, saa kolme pistetta!
Jokaisen korin jalkeen peli jatkuu heittopaikalta. Korin tehnyt pelaaja
saa aina jatkaa niin kauan, kunnes heittda ohi. Pistelaskuun voi kek-
sid myds omia sovelluksia!

#PalloUltimate

Pelataan kuten ultimatea frisbeelld, mutta pelivalineena on pallo.
Pelataan kahdella esim. 4-8 pelaajan joukkueella, ja merkataan suo-
rakaiteen muotoisen kentan paahan koko leveydeltd maalialueet.

Maali syntyy, kun hydkkaava joukkue heittda pallon puolustavan
joukkueen maalialueella olevalle pelaajalleen, joka saa pallon ilmasta
kiinni. Palloa voidaan liikutella sydttelemalld mihin tahansa suuntaan
joukkuekavereille. Pallon kanssa ei saa liikkua.
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Kun pelaaja on saanut pallon kiinni, hdnelld on 5 sekuntia aikaa
syottada pallo eteenpdin. Jos syottd epdonnistuu (syodttd katkaistaan,
pallo putoaa maahan tai se menee kentan rajojen ulkopuolelle),
vastustaja saa jatkaa pelia samasta paikasta. Pelataan esimerkiksi
ennalta sovittuun maalimaaraan asti tai tietty peliaika.

#Pudotus

Kuka sailyy pisimpaan pelissa? Tarvitsette kaksi palloa ja vahintdan
kolme pelaajaa.

Pelaajat aloittavat jonossa heittopaikalta, ja jonon kahdella ensim-
maiselld on pallo.

Pelin alkaessa jonossa ensimmaisena olevan pelaajan tavoitteena
on heittaa kori ennen jonossa seuraavana olevaa pelaajaa. Jonos-
sa seuraavana oleva saa yrittaa koria sen jalkeen, kun edessa oleva
pelaaja on heittdnyt oman pallonsa. Onnistuessaan pelaaja antaa
pallon jonossa seuraavana olevalle pallottomalle pelaajalle ja siirtyy
itse jonon viimeiseksi.

Peli jatkuu nain, mikali jonon ensimmainen pelaaja ehtii tehda korin
ennen jonossa seuraavana olevaa pelaajaa. Ensimmainen pelaaja
putoaa pelista pois, mikali jonon toisena oleva pelaaja tekee korin
ennen hanta.

Koriin heittoa tulee yrittaa siitd paikasta, missad saa oman pallonsa
kiinni. Heittojen madaraa ei ole rajoitettu. Voittaja on pelissa viimeise-
na mukana oleva pelaaja!

Yukipallo @

#KPK

Kaikki polttaa kaikkia! Pelia voidaan pelata isollakin rynmalla ja va-
hintdan kahdella pallolla.

Polttopallon tapaan pelin tavoitteena on polttaa muut osumalla heita
pallolla vartaloon. Paahan ei saa osua!

Polttaa voit myés ottamalla kopin toisen pelaajan heitosta suoraan
ilmasta, jolloin pallon heittanyt palaa.

Jos palat, paina mieleen polttajasi ja siirry pelialueen reunalle. Tama
siksi, etta paaset takaisin peliin, kun polttajasi palaa.

Pallon kanssa ei saa liikkua ja pelaajalla saa olla hallussaan yksi pallo
kerrallaan. Pallollista pelaajaa ei voi polttaa. Peli voi jatkua hyvinkin
pitkaan, mutta pdattyy, kun jaljella on enaa kaksi pelaajaa.

#HHeittoHitteri

Peliin tarvitaan kaksi vahintdan kahden hengen joukkuetta, jotka
asettuvat noin 30 metrin etdisyydelle toisistaan. Joukkueiden valiin
asetetaan kahdesta totsasta tai muusta kohteesta muodostuva noin
viisi metrid levea portti. Joukkueen tavoitteena on heittaa pallo pom-
pun kautta portin lapi.

Pelaaja toisesta joukkueesta on portilla torjumassa heittoa. Jokaisel-
la heittdjalla on kaytdssaan yksi heitto, minka jalkeen vuoro vaihtuu
toiselle joukkueelle.

Heittdja saa heittda heti, kun pallo on hanelld oman joukkueen heitto-
pisteen luona. Heittdjasta tulee heti heittonsa jalkeen kiinniottaja eli
hanen kannattaa siirtya nopeasti portille.

Heittajajoukkue saa pisteen jokaisesta pompun kautta portin lapi
menneesta pallosta. Torjuvalle joukkueelle tulee piste, mikali he
saavat vastustajan heiton kiinni suoraan ilmasta. Kumpi joukkue saa
ensiksi 10 pistetta kasaan?

#Kaupunkisota

Jakautukaa kahteen, kolmeen tai neljdan joukkueeseen ja paattakaa
oman tukikohtanne sijainti. Joukkueen tehtavana on polttaa kaikki mui-
den joukkueiden jasenet heittamalla heita pallolla vartaloon. Jos mah-
dollista, valitkaa pelialue siten, etta se sisaltda hyvia suojia tai rakenta-
kaa liikuntasaliin patjoista linnakkeita. Ottakaa kayttdon reilusti palloja,
mutta yhdelld pelaajalla saa olla kerrallaan kaksi palloa hallussaan.

Kenella on paras hydkkdystaktiikka vai tuleeko voitto puolustuksen
kautta? Pelia voi pelata myos esim. siten, ettd kaksi joukkuetta pelaa
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vastakkain, ja joukkueiden tehtdvana on rydstaa lippu toisen jouk-
kueen maalialueelta, saamatta osumaa pallosta.

#Wallball

Pelin tarkoituksena on saada heitettya pallo seindan siten, ettei pari
saa otettua palloa yhden pompun jalkeen kiinni. Pelataan pareittain
heitellen palloa ala- tai yldkautta ennalta maarattyyn kohtaan seinas-
td. Maahan voi merkata viivan, jota ennen pallo ei saa osua maahan.
Ennen pelin aloittamista on hyva kerrata, miten on sallittua suorittaa
heitto seindan. Yksi peli voi paattya esimerkiksi kymmeneen pis-
teeseen tai siten, ettd voittaja on se pelaaja, joka voittaa perakkain
kolme palloa.

#Nurkkaboccia

Maalialueena on kahden seindn muodostama nurkka. Pelaajien ta-
voitteena on saada oma pallonsa mahdollisimman lahelle nurkkaa.
Lahimmaksi seinda pallonsa saanut pelaaja saa pisteen. Voidaan
pelata esimerkiksi kymmeneen pisteeseen.

#Pallohippa

Rajataan pelialue ja valitaan aloittavat hipat/hippa. Hipalla on pal-
lo. Taman jalkeen pelataan normaalisti hippaa silld idealla, ettad jos
hippa osuu sinuun heitetylla pallolla, tulee sinusta uusi hippa. Pallo-
hippaa voidaan pelata vaikkapa muutaman minuutin pituisina erina.
Onnistutko vaistelemaan palloja koko erdn ajan?

#Meteoriittisade

Koko ryhman tehtdavana on rakentaa liikuntasalin reunoille noin kaksi
metrié leved rata. Radalla voi olla erilaisia esteitd, joita ylitetdan/ali-
tetaan/kierretddn rataa edetessa.

Salin keskelle maaritetdan heittoalue polttajille. Taman jalkeen
jaetaan useampi joukkue siten, etta rataa kiertda 1-2 joukkuetta ja
polttajina salin keskella on 1joukkue.

Pelin ideana on kiertda rata ilman paloa. Palo tulee jos polttaja osuu
pallolla suoraan ilmasta pelaajan vartaloon. P4ahan ei saa osua.

Jokainen joukkue toimii vuorollaan polttajina ja lopuksi pisteet laske-
taan yhteen. Pisteen saat joukkueellesi, jos kierrat radan palamattal!

#KumpiKampi

Tama peli vaatii nopeita hoksottimia! Tarkoituksena on liikkua va-
paasti pelialueella ja sydtelld palloja ryhmassa sikin sokin pelaajalta
toiselle.

Mikali pallo sydtetddn sinulle vasemmalla kadelld, taytyy sinun ottaa
pallo myds kiinni vasemmalla kadelld. Sama patee oikeaan kateen.
Mikali pallo sydtetadn sinulle molemmilla kasilla, on kiinniottokin
suoritettava molemmilla kasilla. Kiinnioton jalkeen hae katsekontakti
pallottomaan pelaajaan tai sano hdnen nimensa ja valitse milla tyylil-
& annat syoéton.

Pelin sujuvuuden kannalta on tarkead antaa lyhyita sy6ttoja alakaut-
ta, jotta kiinniottajalla on hetki aikaa miettia. Taman lisaksi voidaan
sopia, ettd palloa ei saa sy6ttda heti takaisin samalle pelaajalle. Pelis-
sd voi olla mukana isokin porukka, kunhan valitsette pelialueen, jossa
on sopivasti tilaa liikkua.

Voitte my&s pelata pelid pudotuspelina eli vaarasta kiinniotosta tai
pallon tippumisesta putoaa pelistd pois. Muistakaa pienentaa pe-
lialuetta ja vahentaa pallojen maaraa pelaajien pudotessa loppua
kohden pois. Nain voitte selvittda kenelld on porukan nopeimmat
hoksottimet!

2
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Jalkapallo @

#Futistennis

Pelia pelataan kuten tennista joko 1vs1, 2vs2 tai isommilla joukkueil-
la. Verkkona voi toimia penkki, aita tai vaikkapa lumesta tehty valli.
Pelialueen voi rajata sopivaksi pelaajien lukumaaran mukaan.

Joukkueella on kolme kosketusta kaytdssa ja ne voivat jakautua
joukkueen kesken miten vain. Pallo saa pompata maahan kerran
omalla pelialueella. Jos potkaiset palloa suoraan ilmasta, on jouk-
kueellasi edelleen yksi pomppu kaytettavissa. Voitte pelata myds
siten, ettd pallo saa pompata yhden kerran jokaisen kosketuksen
valissa. Joukkue saa pisteen, mikali vastapuoli ei pysty palauttamaan
palloa takaisin kolmen kosketuksen avulla.

#Futisgolf

Pelataan golfin sdanndilla tarkkuuskilpailuna. Kehitelkaa itse rata,
jossa vain mielikuvitus on rajana. Saatte itse paattaa mista tulee
aloittaa ja missa “reika” sijaitsee. Kuinka monella potkulla saat pallon
reikdan? Reika voi olla esimerkiksi ennalta sovittu roskapdnttd, puu
tai mika tahansa muu kohde.

#Tarkkuuspallo
Maahan laitetaan kaksi totsaa tai muuta kohdetta noin 10 metrin
paahan toisistaan.

Kaksi kahden hengen joukkuetta asettuvat pelaamaan siten, etta
molempien tétsien luona on yksi pelaaja molemmista joukkueista.
Aloittaja valitaan kivi-sakset-paperi-menetelmalla. Aloittaja yrittaa
kaataa toisen totsan potkaisemalla palloa toisen tétsan luota. Saman
joukkueen pelaaja voi ohjata palloa yhdelld kosketuksella, mikali se
menisi muuten tdtsan ohi. Pisteytys on seuraavanlainen:
ohjauksesta osuma tétsdaan =1 piste

ohjauksesta totsan kaato = 2 pistetta

suora osuma ilman ohjausta = 3 pistetta

suora kaato ilman ohjausta = 5 pistetta

Joukkueet potkaisevat palloa vuorotellen. Kumpi joukkue saa ensiksi
10 pistettad kasaan?

#Futistolppis
Tehkaa kaksi kahden hengen joukkuetta. Rajatun pelialueen keskelle
asetetaan tétsa tai jokin muu kohde eli “tolppis”.

Pelaajat asettuvat aluksi tolppiksen eri puolille 5-10 metrin paahan.
Aloittaja valitaan kivi-paperi-sakset-menetelmalla.

Aloitus potkaistaan kasista jalalle pudottaen, minka jalkeen kaikki
pelaajat saavat liikkua vapaasti pelialueella. Td&man jalkeen pallo
pysyy liikkeessa ja joukkueet potkaisevat palloa vuorotellen yhdella
kosketuksella. Myds saman joukkueen parit potkaisevat vuorotellen
palloa.

Pallon mennessa pelialueen ulkopuolelle, peli jatkuu pelialueen rajalta.

Joukkue saa yhden pisteen, mikali se osuu pallolla tolppikseen.
Pistesuorituksen jalkeen peli jatkuu pelialueen rajalta uudella aloi-
tuspotkulla. Kumpi joukkue saa ensiksi 10 pistettd kasaan? Pelia voi
pelata myo&s 1vsl, 3vs3 tai 4vs4!

#ViittaMiikkaa

Rankkarikilpailun aika! Jos teet maalin, siirryt jonon perdan, mutta
jos epaonnistut, sinusta tulee maalivahti. Jos paastat maalivahtina
maalin, saat miinuksen eli "miikan”. Viidestad miikasta putoaa pelis-
ta pois. Kun maalivahti putoaa pelista, jonossa seuraavana oleva
asettuu tolppien valiin. Voittaja on pelissa viimeisena mukana oleva
pelaaja!

Joistakin peleista saattaa tulla koulussanne suuria "hitteja”,
joita halutaan pelata aina uudestaan ja uudestaan valitunneil-
la. Mikds sen parempaa! Vaikka uusiakin peleja on hyva esitel-

13, kannattaa hyvaksi havaituille peleille muistaa antaa aikaa.
Tarkeintad on, etta saadaan aikaiseksi kivaa fiilista ja liiketta
pihalle kaikille oppilaille.
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Kreisia
Kivaa ja
erilaista

Koripallo

#LastManStanding

Seiskaa parin kanssa vastakkain noin kolmen metrin paassa toisistan-
ne - yhdella jalalla. Syotelk&a palloa vuorotellen toisillenne kymme-
nen kertaa, minka jalkeen vaihtakaa jalkaa. Haasta pariasi heittamalla
valilld hieman kovempia, matalampia tai korkeampia heittoja. Voitte
heittda ja ottaa pallon kiinni myds yhdella kadella, jolloin palloa voi
heittda hieman sivuillekin. Kokeilkaa erilaisilla palloilla.

#Pallomylly

Pallomylly kaverin kanssa! Sydttakaa pallo toisillenne samaan aikaan.
Toinen heittaa pallon ilmassa ja toinen maan kautta. Kuinka nopeasti
saatte myllyn pyérimaan ilman, etta pallot karkaavat?

#BackToBack

Seiskaa parin kanssa selat vastakkain. Anna pallo ensin parillesi sivul-
ta. Muutaman kierroksen jélkeen vaihtakaa suuntaa. Onnistutteko an-
tamaan pallon paan vyli ja jalkojen valista? Miten teiltd onnistuu sama

vhdella jalalla seisten?

#Ketjureaktio

Syo6té pallo kaverillesi, joka ottaa pallon kiinni ilmasta ja tekee korin.
Lisatkaa ketjuun vield kolmas lenkki: syotto-syottd-kori. Yrittakaa teh-
da syotot seka kori suoraan ilmasta! Lisatkaa lenkkeja entisestaan ja
haastakaa naapurikoulunne kuvaamalla valitunnin pisin #Ketjureaktio!

o . @o
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Yukipallo @

#HTerasvatsa

Istukaa parin kanssa vastakkain ja nostakaa jalat ilmaan. Yrittakaa
syotella palloa sdilyttden tasapainonne. Onnistuuko sama jumppapal-
lon p&aéalla istuen?

#Tarkkuusviesti

Viestikilpailu joukkueilla! Kehitelkaa rata, jossa on omat heittopisteet
joukkueille seka maalitaulu, esimerkiksi totsa. Tavoitteena on juosta
heittopisteelle ja kaataa maalitaulu pallolla. Jos maalitaulu jaa pys-
tyyn, tulee suorittaa ennalta sovittu sakkokierros. Se voi olla vaikkapa
vksi kierros pihalle, tai saliin, merkatun alueen ympari. Téman jalkeen
juostaan pallon kanssa takaisin [ahtopisteeseen, ja joukkueen seu-
raava jasen lahtee pallon saatuaan matkaan. Heita tarkasti ja valtat
sakkokierrokset! Voitte pelata myés useammalla joukkueella ja
useammalla heittopisteelld. Kayttakaa mielikuvitusta radan
kehittelyssa! Miké joukkue suoritti ensimmaisena kaikki osuudet?

#Skorpioni

Mene makaamaan vatsallesi ja aseta pallo nilkkojesi valiin. Kuinka pit-
kalle saat pallon linkoamaan (heitettya) jaloillasi? Voitte myds asettaa
sopivan etaisyyden paahan maalitauluja, joihin yritatte osua. Kumpi
osuu ensin? Kannattaa aloittaa ensin esimerkiksi jalkapallolla ja kokeil-
la seuraavaksi pienemmalla pallolla.

#500koppia

Pystyttekd sydttelemaan palloa parin tai ison ryhman kanssa 500
kertaa ilman taukoja ja siten, etta pallo ei osu missaan vaiheessa maa-
han? Edetkaa haaste kerrallaan: 5, 10, 20, 50, 100, 200 ja lopulta 500
koppia!

#Pallotaistelu

Pelaajat muodostavat kaksi joukkuetta. Jokaisella pelaajalla on yksi tai
useampi pallo. Kummallekin joukkueelle on rajattu omat alueet, joilta
ei saa poistua ja joilta heitot tapahtuvat. Pelaajien tehtdvana on heit-
taa tai vierittdd oma pallo kohti keskellad olevaa "maalipalloa” (esim.
iso jumppapallo). Voittajajoukkue on se, joka saa palloja heittelemalla

lilkutettua maalipallon vastakkaisen joukkueen alueelle. Uuden pelin
alkaessa maalipallo sijoitetaan keskelle pelialuetta. Pelin vaikeusastet-
ta voi muutella kayttamalla erilaisia pelipalloja ja maalipalloja.

Mika vain pallo

#Vedetdanpallosta

Tarvitaan kahden hengen tiimeja ja kaikille tiimeille 1-2 erilaista
palloa. Tiimit keksivat vuorotellen pallolle uusia kayttdtarkoituksia
ja ndyttelevéat tai selittdvat tdman kayttotarkoituksen muille. Esim.
pelaajat pitavat palloja korvillaan ja toteavat "ovatpa ndma nyky-
aikaiset kuulokkeet suuria”. Kun tiimi ei keksi palloille mitdan uutta
kayttoétarkoitusta, on tiimildisten tehtava esim. 10 suurta kyykkyhyp-
pya muiden kannustaessa.

#Kaatuu!

Rakentakaa keilapatteri koululta 16ytyvista tarvikkeista (esim. tyhjat
tennispalloputkilot tai voimistelukeilat). Kullakin keilaajalla on kolme
erilaista palloa. Kuka onnistuu kaatamaan eniten keiloja viiden kier-

roksen aikana?

#Paatonpalloviesti

Kootkaa vahintaan kaksi joukkuetta, joissa on yhta monta pelaajaa.
Sopikaa viestimatka, jonka jokaisen pitda kulkea siten, etta pallo
kuljetetaan yhdella paan ylapuolelle suoristetulla kadella. Jos pallo
putoaa kesken kuljetuksen, pelaaja juoksee taikaisin lahtdalueelle ja
aloittaa pallon kuljetuksen alusta.

#Kylkiviesti

Laita pallo kahden pelaajan kylkien/ lantioiden véliin ilman, ett& ka-
det pitavat pallosta kiinni.

Viestissa on samat saannot kuin paattdémassa viestissa.

#Muistipeli

Kootkaa pieni 2-5 hengen ryhma ja asettukaa rinkiin. Ensimmainen
tekee jonkin tempun tai heiton pallolla ja heittda pallon seuraaval-
le. Toinen toistaa ensimmaisen pelaajan tekeman tempun ja tekee
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oman tempun tai heiton peraan, minka jalkeen heittda pallon seuraa-
valle pelaajalle. Nyt tdma toistaa kaksi edellistd temppua/heittoa ja
tekee niiden perddn omaansa. Ndin jatketaan, kunnes tehtavavuo-
rossa oleva pelaaja ei endd muista temppujen oikeaa jarjestysta.

Jalkapallo @

#Flipperi

Kaksi joukkuetta & viisi palloa! Pelataan kuten normaali jalkapallo-
peli, mutta yhden pallon sijaan kentalld on yhteensa viisi palloa. Jos
pallo menee maaliin, sitd ei enda oteta takaisin peliin vaan jatetdan
maaliin. Voittaja on se joukkue, joka tekee ensin kolme maalia. Mita
enemman pelaajia, sita hauskempaa peli on!

#Pallopatsas

Laita nyt pallo jalkojen alle. Onnistutko tasapainoilemaan pallon
paalla. Lisda haastetta ja tasapainoile yhdella jalalla. Ehka jossain
vaiheessa onnistut jopa kyykkdadmaan pallon paalla?

#PalloPois

Pelaajat asettuvat rajatun pelialueen sisdan. Jokaisella pelaajalla on
oma pallo. Tavoitteena on liikkua kentalla kuljettaen omaa palloa ja
yrittden potkaista muiden pelaajien pallot alueen ulkopuolelle.

#Pallopunnerrus

Onnistutko punnertamaan toinen kasi pallon paalla? Ota toinen pallo
mukaan toisenkin kaden alle! Entapa onnistuuko punnertaminen jalat
saman tai kahden eri pallon p&alld? A&rimmainen haaste: punnerra
kolmen tai jopa neljan pallon paalla!

#Lankkuhaaste

Pysytkd minuutin ajan lankussa varpaat pallon paalla?

Oletteko miettineet, voisiko toimintaa jarjestda myoés koulun
liikkuntasalissa vdlituntien aikana? Osa kreisi-ideoista voisi
hyvinkin olla toteutettavissa liikuntasalissa, kunhan luokkien
osallistumisvuoroista sovitaan.
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