Pesapallo varhaiskasvatuksessa

Kasikirja pesapallon maailmaan varhaiskasvattajille
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JOHDANTO

Pesdpallo on Suomen kansallispeli ja erittdin hyodyllinen liikuntamuoto. Pesdpallo tulee tutuksi
lapsille ja nuorille enimmakseen koulujen likkuntatunneilla tai harrastamisen kautta. Alle kouluikdisten
lasten parissa pesdpallokokeilut voivat olla harvassa. Myods kasvattajilla voi olla haasteita pesapallon
kayttdmiseen vahdisen tiedon ja kokemuksen kautta. Taman kasikirjan avulla tarjotaan jokaiselle
kasvattajalle  mahdollisuutta  sekd  tyovalinettd  pesdpallon  vetdmiseen  esimerkiksi
paivakotiymparistdssa. Pesdpallo yhdistelee monipuolisesti tarkeita ja keskeisimpia perusmotorisia
taitoja mukaansa tempaavana kokonaisuutena. Pesapallo on joukkuelaji, joten samalla harjoitellaan

aktiivisesti esimerkiksi sosiaalisia- ja vuorovaikutustaitoja.

Kasikirjassa perehdytdan tiiviisti pesdpallon perussdantoihin, valineistoon seka peliymparistdihin.
Lisaksi kasikirja sisaltaa kolme valmista pesdpallotuokiota, joita voi helposti hyddyntaa paivakodin

arjessa. Tuokioiden lisaksi mukana on vinkkeja erilaisista harjoitteista seka peleista. Kasikirjan lopussa

on tietoa pesdpallon harrastamismahdollisuuksista Porin ja sen ldhikuntien alueella.




PERUSTIETOA PESAPALLOSTA
SAANNOT

Pesdpallopelissa kaksi joukkuetta pelaa vastakkain vuorotellen ulkopelissa ja sisapelissa. Yhdessa
joukkueessa saa olla enintdaan 12 pelaajaa. Kahdestatoista pelaajasta yhdeksan pelaavat ulkopelissa
ja sisdvuoroissa on lisdksi kaytossd kolme jokeripelaajaa, jotka voidaan laittaa lydmaéaan

vapaavalintaiseen kohtaan lyontijarjestysta.

Sisapelissa joukkue pyrkii saamaan lyojan etenemadan ja siirreltyd lyontien avulla etenijan kolmen
pesan kautta kotipesaan. Taman onnistuessa ilman paloja tai haavaa tekee sisdjoukkue juoksun.
Enemmaén juoksuja tehnyt joukkue voittaa ottelun. Jokaisella ly6jalla on kdytossaan kolme lyontig,
jonka jalkeen hanen taytyy vyrittdd edetd ykkospesélle. Sisdpelid johtaa pelinjohtaja, jolla on

kaytossaan merkkiviuhka, jonka avulla han nayttaa sisajoukkueelle merkkia milla lyonnilla edeta.

Ulkopelissd pelaajat pyrkivat kiinniottamaan sisdpelaajien lydnteja ja tekemaan juoksijoista haavan
tai palon. Vuoronvaihtoon tarvitaan kolme paloa. Vuoronvaihto tapahtuu my®os silloin, jos sisajoukkue
ei ole saanut lyontikierroksen aikana tehtya kahta juoksua. Ulkopelissd on yhdeksan pelaajaa, jotka
on sijoiteltu ympari kenttaa. Koti-pesassa on lukkari, joka syottad palloa lydjalle. Lukkari sydttad palloa

yléspain ja pyrkii osumaan maassa olevaan sydttélautaseen.

Kun molemmat joukkueet ovat kdyneet kerran sisa- ja ulkovuorossa, on pelattu yksi vuoropari.
Riippuen pelin ikaluokasta pelataan kahdesta neljaan vuoroparia, joista muodostuu yksi jakso.
Pesdpallopelissa pelataan kaksi jaksoa. Jos jaksot paattyvat tasapeliin, pelataan ylimaardinen

vuoropari eli supervuoro. Jos supervuorokin paattyy tasatilanteeseen, pelataan kotiutuslyontikilpailu.



PESAPALLOVALINEET JA -KENTAT

Pesapallovalineina kaytetaan sisavuoroissa pesapallomailoja lydmisessa ja jokaisella pelaajalla on
padssaan myos pesapallokypéara. Varusteisiin kuuluu myos piikkarit ja sarjaotteluissa pelipuku.
Ulkokentalla tarvittavia varusteita on rapyla. Pesdpalloja on eri painoisia: miehilla, naisilla ja lapsilla
on oman painoiset pallot. Harrastuksen alussa valineet 10ytyvat usein seuralta eikd omia varusteita
tarvitse heti ostaa. Pesdpalloa pelataan yleensd hiekkatekonurmella. Varsinkin junioriotteluita
jarjestetddn myos hiekkakentilld. Kentdn rajat maaraytyvat sarjatason mukaan. Miehilld, naisilla ja
lapsilla on oman kokoiset kentat. Talvisin harjoittelupaikkana toimivat erilaiset liikuntasalit ja -hallit.

Varhaiskasvatuksessa pienikin sali riittda harjoitteluun.

ESIMERKKITUOKIOT

1. TUOKIO

Teema: Heittaminen
Alkupiiri
Jokainen lapsi ja ohjaaja asettuvat piiriin. Ohjaajalla on pallo ja pallo heitetddn aina yhdelle lapselle,

jota ennen sanotaan kyseisen lapsen nimi. Tama jatkuu niin kauan, etta pallo on kdynyt jokaisella

lapsella. Piirin tavoitteena on muistutella nimid ja virittaytya kohti tulevaa tuokiota.

Alkulammittely

Perinteinen hippaleikki yhdella hipalla.
Taman jalkeen koordinaatiot ja toiminnalliset venyttelyt
Koordinaatiot: Polvennostojuoksu, pakarajuoksu, sivulaukka molemmin pain seka takaperinjuoksu.

Toiminnalliset venyttelyt: Takareisivenytykset eteenpain, askelkyykky, kasien pydritykset ja

kylkivenytykset pumppaamalla.
Teoriaosuus

Teemana heittdminen. Jaetaan lapset pareittain ja annetaan heille taitotason mukainen pallo.

Pienemmille lapsille voi antaa ison ja pehmean pallon, kun taas isommille pienemman pallon.



Kopitellaan ensin parin kanssa alakautta heittdaen. Taman jalkeen harjoitellaan ylakautta heittamista
vhdella kadelld. Kerrataan oikeaoppinen heittoasento (T-asento). Heittdmistd voi harjoitella ensin

ilmassa ja taman jalkeen pompulla heittamalla.
Leikkiosuus
Oma puoli puhtaaksi- leikki

Jaetaan lapset kahteen joukkueeseen. Molemmille joukkueille jaetaan yhta paljon hernepusseja tai
palloja. Piirretdaan joukkueiden valiin keskiviiva, jonka toiselle puolelle ei voi menna. Leikin tavoitteena
on saada heittdmalld hernepusseja vastustajan puolelle oma puoli “puhtaaksi”. Se joukkue voittaa

leikin, jolla on véahemman hernepusseja/palloja omalla puolella.

Loppupiiri

Asetutaan piiriin ja keskustellaan tuokion kulusta. Mukaan voidaan ottaa myos kevyttd venyttelya

yms.

2. TUOKIO

Teema: Kiinniottaminen
Alkupiiri
Jokainen lapsi ja ohjaaja asettuvat piiriin. Ohjaajalla on pallo ja pallo heitetddn aina yhdelle lapselle,

jota ennen sanotaan kyseisen lapsen nimi. Tama jatkuu niin kauan, etta pallo on kdynyt jokaisella

lapsella. Piirin tavoitteena on muistutella nimia ja virittaytya kohti tulevaa tuokiota.

Alkulammittely

Banaanihippa. Leikissa hippa ottaa kiinni juoksijoita ja kiinnijadnyt nostaa kadet ylos. Kiinnijaaneen

voi pelastaa “kuorimalla”, laskemalla jadneen kadet alas.
Taman jalkeen koordinaatiot ja toiminnalliset venyttelyt
Koordinaatiot: Polvennostojuoksu, pakarajuoksu, sivulaukka molemmin pain seka takaperinjuoksu.

Toiminnalliset venyttelyt: Takareisivenytykset eteenpain, askelkyykky, kasien pydritykset ja

kylkivenytykset pumppaamalla.



Teoriaosuus

Teemana kiinniotto. Pesapallossa kiinniotto tapahtuu rapyloéiden kanssa. Kuitenkin taitoa opetellessa
rapylaa ei heti tarvita, vaan harjoitellaan taitoa ensin kahdella kdadelld ja sen jalkeen yhdella kadella.
Harjoitellaan kiinniottoa ensin yksin. Jaetaan jokaiselle lapselle taitotasoa vastaava pallo, jonka avulla
kopittelu onnistuu. Heitetaan palloa ilmaan paikallaan ja otetaan kiinni. Harjoitusta voi vaikeuttaa
heittamalla palloa korkeammalle tai nopeammin. Taman jalkeen lapset ohjataan seinan eteen.
Harjoitellaan kiinniottoa heittamalld palloa seindan. Kiinniottoa voi harjoitella ensin pompusta ja

tdman jalkeen ilmasta.

Taman jalkeen lapset jaetaan pareittain ja otetaan kopittelukisaa. Kisan ajatuksena on, ettd pari saa
kopiteltua pallon kanssa mahdollisimman nopeasti viisi kertaa. Kisailun jalkeen voidaan siirtya
perinteiseen viestiin. Viestissa jaetaan lapset kahteen joukkueeseen. Viestissd voi edeta esimerkiksi
heittelemalld palloa ilmaan tai pompottelemalla. Uusia etenemistapoja voi keksia lasten taitotason

mukaan.
Leikkiosuus
Pesan ryosto- leikki

Jaetaan lapset neljaan joukkueeseen. Joukkueille jaetaan yhta paljon hernepusseja tai palloja omaan
pesaan. Joukkueiden tehtavana on varastaa toisten pesasta omaan pesaan mahdollisimman paljon
hernepusseja tai palloja. Niitd saa ryostaa vain yhden kerrallaan ja edetd saa vain heittelemalla
hernepussia/palloa ilmaan ja ottamalla sen kiinni. Pelin voittaa se joukkue, jolla on eniten

hernepusseja/palloja.

Loppupiiri

Asetutaan piiriin ja keskustellaan tuokion kulusta. Mukaan voidaan ottaa myos kevytta venyttelya

yms.

3. TUOKIO

Teema: Lydminen

Alkupiiri



Jokainen lapsi ja ohjaaja asettuvat piiriin. Ohjaajalla on pallo ja pallo heitetaan aina yhdelle lapselle,
jota ennen sanotaan kyseisen lapsen nimi. Tama jatkuu niin kauan, ettd pallo on kaynyt jokaisella

lapsella. Piirin tavoitteena on muistutella nimia ja virittaytya kohti tulevaa tuokiota.

Alkuldmmittely

Hippaleikki (Perinteinen, pistokehippa, vessanpdnttohippa, muovailuhippa yms.)
Taman jalkeen koordinaatiot ja toiminnalliset venyttelyt
Koordinaatiot: Polvennostojuoksu, pakarajuoksu, sivulaukka molemmin péain seka takaperinjuoksu.

Toiminnalliset venyttelyt: Takareisivenytykset eteenpain, askelkyykky, kasien pyoritykset ja
kylkivenytykset pumppaamalla. Lisdksi vylavartalonkierto molemmille puolille, lyontiliikkeen

liikeratojen hakeminen.
Teoriaosuus

Teemana lydminen. Harjoitellaan lyomista yksi lapsi kerrallaan. Loput lapsista asettuvat jonoon tai
kiinniottamaan lyonteja ja ohjaaja syottda lyojalle. Lyontivdlineena voi toimia pesdpallomaila,
tennismaila, sulkapallomaila, sanomalehdesta tehty mailta tai joku muu kevyt keppi. Aluksi
lyontiharjoitteluun kannattaa ottaa tarpeeksi suuri pallo, jotta jokainen saa onnistumisen
kokemuksia. Jokainen lapsi kay vuorotellen lydmassa ja nain ollen saadaan korjattua oikeaoppinen
lyontiasento. Lyontiasennossa on tarkeda kasien sijoittuminen oikein, maila olkapaalle, kyynerpaa

yl6s ja jalat oikeinpain.
Leikkiosuus
Tunnelipesis

Jaetaan ryhma kahteen joukkueeseen ja toinen joukkueista siirtyy ottamaan kiinni lyonteja eli ns.
ulkokentalle. Toinen joukkue tulee lydmaan. Pelin ajatuksena on, etta yksi lapsista on lydmassa ja
loput asettautuvat jonoon lydjan taakse. Kun lydja osuu palloon, han lahtee kiertamaan jonoa
mahdollisimman nopeasti. Yhdesta kierroksesta saa yhden pisteen eli juoksun. Kiertdminen loppuu
siind vaiheessa, kun toinen joukkue saa toimitettua pallon mahdollisimman nopeasti kotipesaan. Kun
kaikki ovat lyoneet, lasketaan pisteet yhteen ja vaihdetaan toinen joukkue lyontivuoroon. Leikin

voittaa enemman juoksuja tehnyt joukkue.

Loppupiiri



Asetutaan piiriin ja keskustellaan tuokion kulusta. Mukaan voidaan ottaa myos kevytta venyttelya

yms.

VINKKEJA TUOKIOIHIN

Naita harjoitteita voi hyddyntaa myos muissa liikuntatuokioissa esimerkiksi paivakodissa tai kouluissa.

ALKULAMMITTELY

- Erilaiset hipat ja juoksuleikit

o Kuka pelkdd mustekalaa?

o

O

Perinteinen/Banaani/Muovailuvaha/Topselihippa

Kannet ja kattilat- leikki

o Maa-meri-laiva

- Musiikin tahtiin juokseminen (nopea ja hidas tempo)

- Juoksu variaatioilla esimerkiksi taputuksesta/vihellyksesta

mahallaan/kyykyssa

- Kuntopiiri/lihaskuntoharjoittelu

Kyykky

Askelkyykky

Vatsalihakset

Punnerrukset

Selkalihakset
Haaraperus/hiihto/kiertohypyt

Parin kanssa kottikarrykavely/pito

- Erilaiset laululeikit

o Paa-olkapaat-peppu-polvet..

suunta

vaihtuu/kaydaan

o Erilaiset jumppalaulut esimerkiksi Frobelin Palikoilla hyvia liikunnallisia lauluja



KOORDINAATIOHARIJOITTEITA

Polvennostokavely/juoksu

- Pakarakavely/juoksu

- Rytmihyppely (Jalka koukussa sivulle -> eteen)
- Saksijuoksu

- Kuopaisukavely/juoksu

- Karhukavely

- Taaksepain juoksu

- Mittarimato punnerrusasentoon

- Karhukavely

- Rapukavely

- Tipukavely

- x-hyppely

- a-jay- hyppely (jalat auki kadet sivuilla kiinni = A/ kddet ylos auki ja jalat kiinni ='Y)

TOIMINNALLISIA VENYTYKSIA

- Askelkyykky eteenpain
- Sivuaskelkyykky eteenpdin (molemmat kyljet)
- Takareisivenytys eteenpdin kavellen
- Etureisivenytys eteenpain kavellen
- Pakaravenytys eteenpain kavellen
- Jalan heitto eteen
- Kasien pyoritys eteenpdin/taaksepain
- Olkapaiden pyoritys eteen/taaksepdin
- Vartalonkierto molempiin suuntiin
- Kylkien avaaminen pumppaamalla yldspain
- Keppijumppa esimerkiksi mailalla/kepilla
o Lapakierto

o Seldn avaukset



LAJITAITOHARJOITTEITA

- Sulkapallon heitto/pituusheitto

- Kopittelu parin kanssa/yksin

- Maaheittojen kiinniottaminen

- Maaheittojen heittdminen

- Korkeiden koppiheittojen heittdminen
- Kopinottaminen korkeista heitoista

- Kopittelu liikkeessa

- Pituusheitto

- Kadelld lydminen

- Erilaiset kopittelut seinan/parin kanssa
- Lyoéminen tuen paalta

- Syottamisen harjoittelu

- Reaktioldhdot ja pesélle juokseminen

- Karkkymisen harjoittelu

LEIKKEJA JA PELEJA

- Oma puoli puhtaaksi

- Vierityspallo

- Pesanryostd

- Tunnelipesis

- Pienpesis yhdelld pesélld/ muokatuilla saannailla
- Kartion kaanto

- Pesisviesti

- Kinuski piirissa



Osa leikeistd ja lisdd harjoitteita l0ytyy 105 pesisonnistumista www-sivuilta. 2019.

https://www.pesis.fi/pelaamaan/kouluille/105-pesapallo-onnistumista/

HARRASTUSMAHDOLLISUUDET PORISSA JA LAHIALUEILLA

Pesdpalloharrastus Porissa:
- Porin Pesdkarhut
Porissa harrastusmahdollisuuksia pesapallon parissa tarjoaa Porin Pesakarhut.
Nalle- ja korttelipesis tarjoavat matalan kynnyksen mahdollisuuden osallistua pesistoimintaan.

https://pesakarhut.fi/

Lahikuntien pesapallojoukkueita, jotka tarjoavat mahdollisuuden pesapalloharrastukseen:

- Rauman Fera

https://www.fera.fi/

- Ulvilan Pesa-Veikot

https://www.ulvilanpesa-veikot.fi/

- Kokemadaen Kova-Vaki

https://kkvpesis.yhdistysavain.fi/

- Kankaanpaan Maila

http://www.kankaanpaanmaila.fi/
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