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Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused. 2

JOUHARJUTUSED

A. Toenglamangus jasemete jarjestikused tosted (vt.

joonis).

B. Selillamangus hoie pdlvedest. Ula- ning alakeha

vahelduvad tdsted. Proovitakse liikuda kilg ees korvale (vt.
joonis). Valtida veeremist.

Variandid:

Ula- ja alakeha vastassuunalised tésted,

liigutakse umber telje.

C. Klili, Ula- ja alakeha vahelduvad tosted.
Variandid:

Tosted sooritatakse kbverdatud jasemetega, kded kuklal.

D. Klunartoengiste, palli hoie pooleldi kdverdatud jalgade
vahel. Palli liigutatakse nagu autorooli, ulakeha paigal.

Variandid:

LJAuUto roolimine” selill.

Kaalistes, jalad kbverdatud.
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Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused. 3

A+B. Taldade all libisevad esemed N: papptaldrikud, vanad
sokid. Liikumine edasi toenglamangus voi tagatoenglamangus.
Liigutakse edasi kate joul, jalad libisevad taga véi ees (vt. joonis).
Kere hoitakse roobiti porandaga.

Variandid:

. Liikumine toenglamangus kiilg ees (mber jalgade / kéte
toetuspunkti. Kasi/jalgu libistatakse.

. Képilikénd / Véhikénd / Karukénd / Amblikmehe-kénd /
kéasi voi jalgu libistades.

I Toengasendites jalgade / kéte libistamised.
Pistteljel véljaasted / juurdevétusammud vabajalga

libistades. Véljaseaded vabajala libistamisega
erinevatesse suundadesse (edasi tagasi, ringikujuliselt
jne.)

C. Podlvtoenglamang, kate koverdamine ja katelt tduge.
Ohulennul lttiakse kateplaks (vt. joonis) ja maandumine katele.
Variandid:

. Peale tbéuget katsutakse (he kéega, nt. vastasblga voi
tehakse 6hus kiire vaba liigutus.

. Maandumine kétele polvitusest. Korrektne
tbukeleevendus, jéarjestikuliselt — sérmed, pihk, ranne,
kitnarliiges,  Olaliiges.  Kasutatakse  akrobaatikas
maandumise opetamisel.

D. Pdlvitus, kerekallutus ette. Paariline abistab (vt. joonis).
Proovitakse hoida kere sirutatuna, niikaua kui voimalik. Eesmark

on tdsta ules ese kate abita.
Variandid:
I Ese asub pingil.

Harjutus sooritatakse pehmel matil, jalad varbseina pulga
all.
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Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused. 4

HOOTA KORGUSHUPE

Opilane teeb napuotsad kriidiseks, seisab kiljega seina suunas,
sirutab kde vélja ja teeb seinale tdhise ( vt. joonis, 1). Opilane
sooritab seina aares hoota kdrgushuppe. Teeb huppe ajal uue tahise
(vt. joonis, 2). HUppe tulemus = vahemaa tahiste vahel.

Variant: tumedal seinal numbriteta jaotusjoon.

KELL
Opilased (toeng)istes 6petaja suunas. Opilased kujutavad ette:
,Olen kella keskel ja minu jalad on osutid”. Opetaja Utleb: ,Kell on
kolm”. Opilased téstavad / libistavad / sirutavad jalad vastavasse

asendisse (vt. joonis). Tegevus kordub uue kellaaja nimetamisega.

Variandid: Kbhulilamang, kéaed (vbi kded ja jalad) on kellaosutid.
Kiilili, alakeha ja (lakeha on kellaosutid. Paarisharjutus: lamangus

terve keha sirutatud, ks Opilane suur, teine véike kellaosuti.

RIPPUMINE AJA PEALE

Althoie rippes (vt. joonis). Opilane loeb aeglaselt kolmeni. Laseb

vasaku kae lahti ja loeb kolmeni. Vahetab kae ja loeb kolmeni.

Laheb algasendisse ja loeb kolmeni. Variant: Loetakse lle kolme
HOOTA KAUGUSHUPE

Opilane lamangus, jalad &ratdukejoonel. Opetaja teeb kriidiga

pdrandale tahise (vt. joonis, katkendlik joon). Opilane sooritab hoota

kaugushuppe lle oma pikkuse.

Variant: hiipatakse lile &lajoone.



AJATAJUJOOKS

AJATAJUJOOKS

. Opilased jooksevad ihes vdi mitmes riihmas. Igas riihmas
valitakse eesjooksja (vt. joonis). Joostakse staadionil,
margistatud alal voimlas vm. taies ulatuses nahtaval alal.
Valitakse ajam&dotja.

. Lepitakse kokku jooksu ajalises kestvuses, nt. Uhe minuti
jooks. Ajamddtjal on hea vaateulatus, ta kaivitab stopperi
ja jooks algab.

. Eesjooksja otsustab oma ajataju jargi, millal rGthm jooksu
|bpetab. Seejarel kogunetakse ajamddtja juurde, et
kontrollida jooksu tegelikku ajalist kestvust.

. Rdhm valib uue eesjooksja ning jooks jatkub.

VARIANDID

Joostakse Uksi vOi paaris.

Lepitakse kokku lihikeses (kiirjooks) vOi pikas ajalises

kestvuses (pikamaajooks).

Joostakse maastikul vm. piiratud néhtavusega alal. Sel
Juhul on ajamdédtja (ks jooksjatest.

Eesjooksjaid on mitu, nad arutlevad omavahel.

Eesjooksjat pole. Rliihm otsustab Uhiselt millal peatuda.
Méang jooksuraja distantsi tunnetamisele. Maé&ngujuht

paigaldab jooksurajale O&iged ja valed distantsitdhised.

Seisma jadéddakse seal, kus arvatakse distants labitud

olevat. Méangujuht néitab, kus oli dige téahis.

Ajataju Koostoo Taktika

Distantsitaju Vastupidavus

Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused. 5



HOOTA HUPPED

Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused. 6

HOOTA HUPPED

Opilane sooritab  hoota kaugushlppe (le joone.
Maandub kahel jalal (vt. joonis).

Opilane sooritab hoota kaugushlppe ile joone.
Maandub  Uhel jalal (vt.  joonis), pusib
maandumisasendis ja sirutab.

Opilane sooritab hoota kaugushiippe (le joone, teeb
Ohulennul veerandpoorde. Maandub Uuhele jalale.
Opilane jaab seisma killjega aratduke joone poole (vt.
joonis, maandumisjéalg). Pusib maandumisasendis ja
sirutab.

Opilane sooritab hoota kaugushiippe Ule joone, teeb
Ohulennul veerandpoorde. Maandub Uhele jalale ja
sooritab Uhel jalal hupates taispoorde (vt. joonis,
lillekujuline jélg ). Opilane jaab seisma uhel jalal,

seljaga aratduke joone poole. Pusib [6puasendis.

VARIANDID:
Harjutused sooritatakse silmad kinni.

Maandutakse ettejoonistatud jalgedesse.

Tasakaal Huppetehnika Pusttelje tunnetamine




JAHIMEES
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JAHIMEES

Mangijad asetsevad vabalt manguplatsil. Mangujuht
viskab palli mangu (vt. joonis).

Mangija, kes saab palli katte on jahimees. Jahimehe

ulesanne on Kkedagi palliga visates tabada. Teiste
mangijate ulesanne on palli eest kdorvale pdigata vOi
uritada pall dhust kinni putda.

Pinta saanud mangija langeb I[6ksu (laheb valjaku
aarele). Kui pall éhust kinni puldtakse, siis langeb
Jahimees ise I6Kksu.

Kui pall on vaba, siis jatkab mangu palli esimesena katte

saanud mangija (uus jahimees).
Valjaku aarel olevate mangijate Ulesanne on jalgida,
millal langeb 16ksu neile pihta visanud jahimees. Siis

paasevad nad mangu tagasi.

VARIANDID:

,LOksusolijad” on vabad, kui ,jahimees” on N: kolm korda
vahetunud.

,LOksusolijad” kukitavad manguplatsile.

Tugevamad mangijad viskavad vasaku kaega.

Mangus on mitu palli.

Puldmise ja viskamise oskus

Tahelepanuoskus Osavus




JOOKSURING

JOOKSEVAD
VALGED SARGID!

Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused. 8

JOOKSURING

. Mangijad seisavad ringjoonel ja valitakse mangujuht.

. Lepitakse kokku, kas liigutakse pari- vOi vastupaeva.

. Mangujuht hutab naiteks: ,Jooksevad koOik need, kellel on
seljas ... VALGED SARGID (vt. joonis).

. Mangujuht jalgib, kes jooksjatest jouab esimesena oma

kohale tagasi. Temast saabki uus mangujuht. Uus mangujuht

hoikab uue tunnuse.

VARIANDID

Mangujuht vb6ib mé&éarata mangijatele uue liikumissuuna,
liikumise (vahendiga) — kiirkbnd / kénd, selg ees / jooKs,
sulghidpped / galopp.

Opilastele = mé&ératakse  arvud. Méngujuht  hdikab:

,Paarisarvud!” / "Uhest viieni” jne.

Tahelepanu Reaktsioon

Loovus Liikumisroom Kiirus




KASS ja HIIR

KASS

Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused. 9

KASS ja HIIR

. Hiired  istuvad urgudes kolme kaupa. Kolmikud

paiknevad ringjoonel (vt. joonis). Maaratakse Uuks
mangujuht, pégenev hiir ja kass.

Mangujuhi marguande peale hakkab kass hiirt taga
ajama. Hiir proovib urgu lipsata (istub Uhe kolmiku

aarmiseks). Urgu mahub ainult _kolm hiirt. Samas

kolmikus teisel pool istuv aarmine Opilane muutub
uueks pégenevaks hiireks. Mang jatkub.
Kui kass hiire kinni putab, vahetuvad nende rollid.

Kinnipuutud hiir muutub kohe kassiks.

VARIANDID

LHiired” istuvad, seisavad VvOi lamavad mingis
kokkulepitud asendis.

lgal kolmikul oma asend.

Méangujuht mééarab igale kolmikule erinevad asendid.
Asendiks kasutatakse venitus-, Jou- vOi
tasakaaluharjutusi.

Kolmikute asemel nelikud jne.

Reaktsioon Tahelepanu

Kiirus Liikumisroom
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KELLAMANG

. Opilased jaotatakse kaheks vordseks riihmaks. Uks rihm
seisab ringjoonel, moodustades kella, teine seisab eemal —
kolonnis. Kellale antakse Uks pall — sekundiosutiks. Kella
keskel seisab kohtunik (vt. joonis).

. Kell hakkab tiksuma — pall soodetakse kaest katte, iga
opilane loendab valju haalega sekundeid kohtuniku pilgu
all.

. Kui kell tiksub, siis teine ruhm jookseb Uhekaupa Umber
kella teatevdistluse pdhimottel. Kui kdik on jooksnud,
huutakse:”Stopp!”. Aeg jaetakse meelde ja ruhmad
vahetavad rollid.

. Peale modlema ruhma teatejooksu vorreldakse ajalisi

tulemusi.

VARIANDID

,Kellas” kasutatakse erinevaid palle (jalg-, korv-, vérk-,
topis-, tennise-, vbéimlemis- ja ké&sipall) ning vastavaid
sé6dutehnikaid..

Teatejooksus kasutatakse erinevate palliméngudele
vastavaid palle ja liikumistehnikaid.

Igal jooksjal on erinev pall ja vastav likumistehnika. ,Kella”
taga paikneb vérav/korv, mida pllitakse teatejooksu ajal
tabada.

,Kell’ on suurem — kaugsdétudeks, teatejooksu vahemaa

on pikem.

S0606du- ja puudmisoskus Palliga liikumise oskus

Kiirus Liikumisrodom




KIVI, KUNGAS, TEERADA

KIVI, KUNGAS, TEERADA

. Manguala on avatud vaatevaljaga, millel asuvad

erinevad orienteerumise maastikuobjektid. Objektide

leppemarkide nimetused on eelnevalt joonistatud
paberilehtedele (A4).

. Mangujuht naitab mangijatele leppemarki (vt. joonis). nt.
kivi. Mangijate Ulesanne on vodimalikult Kiiresti Kivini
jouda. See ei pruugi olla Uks ja sama Kivi.

. Kui objekt on leitud, jatkatakse mangu jargmise

leppemargiga.

VARIANDID
Méngujuht seisab kérgemal.
Ménguala on suurem.
Leppemaérgid suured..
(o ,,,;,-h o sl Orienteerumise leppemargid
: f /| Tahelepanu Maastikul liikumise oskus Kiirus

Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused. 11



KOER JA JANESED

KOER JA JANESED

Uks mangija on koer, teised jdnesed.

Jénesed joonduvad manguplatsi aarejoonele. Koer seisab
teisel pool platsi (vt.joonis).

Jéneste ulesanne on jouda teisele poole platsi ilma, et
koer neid puudutaks. Koera Ulesanne on puuda janeseid.
Kui mangujuht hutab:,Jdnesed!”, siis huppavad jdnesed
kaks hoota kaugushupet edasi (hillem hoiavad koerast
eemale). Kui mangujuht hudab:’Koer!”, siis huppab koer
uhe hoota kaugushuppe jéneste poole.

Kui koer jouab jénestele lahemale, siis Uritab ta
toenglamangu kaudu UOhte vO6i mitut jénest kaega
puudutada, hoides samal ajal jalad paigal. Puudutatud
Janesed jooksevad tagasi aarejoonele ja alustavad mangu
uuesti.

VARIANDID

Edasi liikumiseks saab kasutada hlippeid (hel jalal / hoota
kolmikhiipet / hiippeid, selg ees / hippeid kinniseotud
Jalgadega / ,konnahtippeid”.

Janestele” vbéib anda llesanded — nt. tuua é&ra pallid,
véljaku vastaséaarel.

Mé&ngus on mitu ,koera”.

Méangujuht méarab, kes liigub.

Huppamist alustatakse méangujuhi marguande peale.

Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused. 12

Hoota kaugushuppe tehnika Ruumis liikumise oskus

Joud Tahelepanu




RUUTLIIKUMINE

KORVPALL

RINGTEATEJOOKS

Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused. 13

RUUTLIIKUMINE

Opilased seisavad neljas kolonnis platsi nurkades (vt. joonis). Iga kolonni
esimesel on pall. Opilased 1, 2, 3, 4 alustavad korraga palliga likumist
jargmisesse kolonni. Pallid antakse edasi vastavalt opilastele 6,7,8,5 jne.
Ruutliikumisel sooritatakse erinevaid jooksuharjutusi palliga — pall hoides
kuklal / seljal / pbvede taga ja palli ringitamine Umber kehaosade.

Variandid: Liikumine paarides / Harjutused 2 palliga / Pall on igalihel.
RINGTEATEJOOKS

Kaks vdistkonda (vt. joonis) on platsi keskel. Kummagi voistkonna

number Uhed alustavad liikkumist palli pdrgatamisega vastassuunas.
Mdlemad voistkonnad liiguvad vastupaeva. Teatejooks pallidega toimub
umber nelja koonuse. Variandid: Kasutatakse takistusrada / Platsi keskel

on neli voistkonda.

NURKADE TAITMINE

Mangijate (vt. joonis 2,3,4,5) asetus ja liikumine nagu ruutlikumises.

Mangijate ulesanne on jouda palli pérgatades jargmisesse nurka. Platsi

keskel olev mangija (1) uritab jéuda nurka enne teisi. Liikumist
alustatakse marguande peale. Variandid: Liigutakse vahendita.

Kasutatakse palliméngude liikumistehnikaid. Mé&ngijaid on rohkem.

SOODA ja LIIGU

Opilased 1,2,3,4,5 on suures ringis ja dpilased 6 ja 7 on ringi keskel.
Kdik jalgivad palli. Opilane 1 sdddab ringi keskel olevale 6pilasele ja
liigub seejarel ise ringi keskele. Opilane 6 sédédab dpilasele 2 ja liigub ise

sinna, kuhu sod6tis (vt. joonis) jne. Variandid: Suures ringis on kolonnid

Ja keskel liks 6pilane. Keskmine s66dab ja liigub selle kolonni taha, kuhu

sédtis. / Keskel olev dpilane sbéédab keskelt kolm korda erinevate
kolonnide esimestele. Seegjérel liigub kolonni viimaseks, peale oma

kolmandat s66tu. / Kasutatakse erinevaid séote.



KUMMITUS

. Valitakse 2 mangijat kummituse rolli, Ulejaanud mangijad
rivistuvad viskejoonele, igauhel Uks pall (vt. joonis).

. Mangijate Ulesanne on kummitust palliga tabada.

. Kummitus alustab marguande peale liikumist — suurt
voimlemismatti libistatakse mooda joont. Kummitus jaab aeg-
ajalt seisma, muudab jarsult liikkumiskiirust voi -suunda.
Kummitus liigub pimesi, mis tagab turvalisuse mati hoidjatele
ja lisab mangu elavust.

VARIANDID
Viskemeeskondasid on 2 vb6i enam. Visatakse kas
samaaegselt voi (ihekaupa. Pealevisete arv on méaratud.
SKummitus” paikneb keset saali. Meeskonnad paiknevad

kummalgi pool kummitust”. Kui (ks meeskond on

tdpsusvisked sooritanud, korjab teine meeskond pallid kokku

Ja rivistub teisele poole saali. ~Kummituse” Odpilased
toestavad nldd matti teiselt poolt ja uus meeskond sooritab
marguande peale tapsusvisked.

Visete ajal liigub méanguplatsil vaid ,kummitus”. Kui méni pall

porkab viskajale tagasi, vOib viske uuesti sooritada.

KUMMITUS

Kasutatakse erinevaid palle ja visketehnikaid.

Viskamise asemel veeretamine.

Visketapsus Viskekaugus Visketehnika

Liilkumisrodom

Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused. 14



KASIPALL

LEIA KOHT RINGIS

KALA VORGUS

LOE SORMI

PORGATAJATE KUNINGAS

A ak

A A &
AL,

Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused. 15

LEIA KOHT RINGIS

Réngad asetsevad suurte vahedega ringjoonel. Uks réngas on tihi,
teistes on mangijad (vt. joonis). Uks méngija on ringi keskel. Marguande
peale Uritab keskmine mangija tuhja rongasse paaseda, teised
takistavad teda kohti vahetades. Variant: Kaks tiihja réngast ja keskmist

maéngijat.
KALA VORGUS

Liikumine toimub takistusjooksu pohimottel. Jooksjate e. kalade (A)
ulesanne on labida Uhekaupa takistusrada. Rajale on paigutatud vérgud
(B) — kaest kinni hoidvad paarilised, kelle Ulesanne on takistada kalade
liikumist. Vérgud liiguvad paremale vbi vasakule moddda joont (vt. joonis).
Variandid: ,Kaladel” on pallid. Nad liguvad sagedamini / kahekaupa.

,Vorgud” on kitsamad.

LOE SORMI

Paarismang. Uks mangija liigub palli pérgatades, piilides samal ajal
lugeda ja Oelda, mitut sérme paariline naitab. Variant: Paariline osutab

iseenda kehaosale.

PORGATAJATE KUNINGAS

Manguplats on jaotatud neljaks osaks. Igal mangijal on pall. Koik
mangijad hakkavad koos pdrgatama manguplatsi uhes osas. Mangija
ulesanne on pdrgatada palli véimalikult kaua. Pallikaotuse korral liigub
mangija uhe osa vorra tagasi jne. Pérgatajate kuningas on see, kes jaab
Uksi manguplatsi sinna osasse, kus alustati (vt. joonis). Variandid:
Pérgatatakse vasaku kdega. Méngitakse aja peale. Méarguande peale
liiguvad edasi need Opilased, kes ei kaotanud palli selles osas. Teised

Jjéévad edasi samasse ossa.



LEPPEMARGID

LEPPEMARGID

. Tahistatakse manguala pargis voi looduses.
. Mangijad jagatakse vaikestesse rUhmadesse. Igale

ruhmale antakse nimetus orienteerumise leppemarkide

jargi - kivi, kingas, jogi, jarv jne.

. lga mangija seisab Uhe puu vm. tahise juures. Uks
mangija jaab mangu alguses kohata. Selle mangija
ulesanne on hoigata Uks orienteerumise leppemark

(naiteks) ,Kivid!” Seejarel peavad kdik kivid omavahel

kohad vahetama. Leppemargi hdoikaja putab
kohavahetuse ajal endale koha leida.
. Mangijast, kes kohavahetuse kaigus uut kohta ei leia,

saab uus leppemargi hdikaja.

VARIANDID

Hobigatakse mitu leppemarkide nimetust.
Kasutatakse looma voi taimeliike nimetusi.

Méngu alguses jdetakse mitu méangijat kohata.

Sissejuhatav mang orienteerumisele

Tahelepanu Reaktsioon Kiirus

Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused. 16



~

LOBUS VASTUPIDAVUSTREENING
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LOBUS
VASTUPIDAVUSTREENING

. Treening toimub margistatud ringrajal.

. Juhendaja jaotab lapsed rduhmadesse. Rihmad

paigutatakse rajale vordsete vahedega. Marguande peale
alustavad ruhmad hoogsat kondi. Ruhmad uritavad hoida
vOrdseid vahemaid.

Juhendaja marguande peale alustab Uks ruhm jooksu (vt.
joonis). Jooksjad jouavad eesoleva ruhmani ning
alustavad siis kondi. Ruhm, kellele jarele jouti, hakkab
jooksma.

Jooksjatel voivad kaes olla teatepulgad vm. esemed, mis

antakse Ule jargmisele rGthmale.

VARIANDID
Juhendaja laseb riihmad vérdsete ajavahemike jarel rajale
kéndima.
,Lobusat vastupidavustreeningut” voib organiseerida kindla
kestvusega nt. 30 min. Riihmade asemel on paarid.
Jooksjad mébduvad lhest voi kahest eesolevast riihmast,
enne kui alustavad kéndi.

Kénd asendatakse soOrkjooksuga, jooks asendatakse

kiirjooksuga.
Lilkumisroom Vastupidavus
Koostoo Teatepulga uleandmine




MADALAD TOKKED
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MADALAD TOKKED

Paigutada madalad pehmed tokked — pappkastid, unustatud
spordiriided vms. vordsete vahedega jooksurajale.

Opilased jooksevad (le takistuste. Noorematel &pilastel
lastakse vabalt joosta. Vanemad Opilased hoiavad joostes
vaate ees, saavutavad joostes sujuva rutmi ja tempo ning
kujutavad ette et nad [66ksid kiilinarnukkidega nagu naelu
seina sisse, falad liiguvad rattakujuliselt.

Valditakse Ulehuppeid, poolsamme. Et rutmi mitte katkestada
pulavad jooksjad takistusi Uletada sammu pealt, kas parema

vOi vasaku jalaga.
VARIANDID

Takistused asetatakse aina liihemate vahedega, kuni
Ssaavutatakse tokkejooksule vajalik kolme sammu vahemaa.
Arendatakse aeglaselt, nii et jooksjatel séiliks julgus ja
isikupérane jooksutehnika.

Pehmed takistused muudetakse jarguliselt kérgemaks, kuni
ettenahtud tokke kbrguseni.

Jélgitakse, et peale takistuse lletamist asetatakse jalg jérsult
maha, et séilitada jooksukiirus.

Peale viimast takistust joostakse I6puspurt.

Julgus Tokkejooks

Kiiru Liikumisrodm




PETTEVISE
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PETTEVISE

. Mangijad votavad katest kinni, moodustavad ringi, lasevad

katest lahti - paiknevad Uhtlaste vahemaadega. Vajadusel
astuvad sammu taha. Uks mangija seisab palliga ringi keskel.
Keskel oleva mangija ulesanne on vaadata Uhele mangijale
otsa ja visata teise suunas. Teiste mangijate uUlesanne on

[dada _oma kohale ringis ja puuda pall dhust kinni, kui pall

tema suunas visatakse. Seejarel soota pall tagasi ringi
keskele.

Palliga mangijat vahetatakse vastavalt kokkulepitud reeglitele.

VARIANDID

Kasutatakse erinevate palliménqude petteviskeid/sbbte.

Lihtne variant - petteviskena kasutatakse pbrkesdotu.

Maéangitakse keskmise méngijata, petteviskeid sooritatakse
ringis.
Méngijad seisavad rivis, petteviske sooritaja rivi ees.

Maéngija teeb enne puudmist Ghe plaksu.

Keskendumine Puudmise oskus

Petete oskus Positiivhe emotsioon




PIMEVISE

Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused. 20

PIMEVISE

. Uks mangija toestab suurt vdimlemismatti, teised

jagunevad kahte kolonni (vt. joonis). Uhele kolonnile
antakse pall.

Palliga kolonni 1. 6pilane sooritab viske Ule mati vastavalt
kokkulepitud visketehnikale. Vastaskolonni 1. 0opilane
uritab palli Ohust Kkinni puldda. Viskaja jookseb
vastaskolonni 16ppu (vt. joonis). Puudja muutub viskajaks,
tegevus kordub.

Kui pall pérkab vastu lage vdi mati aart, sooritatakse vise
uuesti. Kolonnis seisjad tagavad puudjale piisava

liikumisruumi.

VOIMALUSED

Osaleb 3 meeskonda — liks toestab mattidest llesehitatud
,vaheseina”, teised kaks meeskonda méangivad oma
pooltel.

Koik meeskonna méangijad on valmis palli 6hust pdddma
Ja paiknevad hajutatult.

,Pime vorkpall’.

Visketehnika Puudmistehnika

Reaktsioon Ponevus




PING-PONG ehk PORKE VORKPALL
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PING-PONG
ehk PORKEVORKPALL

Mangitakse vorkpallivaljakul Gle  kummilindi/noori
(korgus 1.m) vorkpalli voi kummipalliga.

Mang algab palli loOmisega valjaku otsajoonelt. Pall
tOstetakse Uhe kaega puusa korgusele ja luuakse teise
kae rusikaga voi pinges peopesaga ule noori.
Vastasvoistkonna mangija 160b palli parast maast
porget, kas lahtise peopesa vOi rusikaga teisele
valjakupoolele tagasi. Luuakse kas alt voi ulalt.
Punktikogumine ja valjakul liikkumine analoogne
vorkpallimangule.

Vead — mangija 166b palli kaks korda jarjest / dhust,
parast teist porget / pall laheb noori alt 1abi / puudutab

mangija keha / pall Iaheb auti.

VARIANDID

Palli peatamine peale esimest porget.
Palli Ibbmine bhust.
Palli peatamine 6hust.

Palli I6émine Ghel véaljaku poolel 2-3 korda.

Sissejuhatav mang vorkpallil

Altpalling Loogitehnika




POSTIULEM
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POSTIULEM

. Mangitakse metsas vOi pargis. Mangujuht naitab

mangijatele manguplatsi looduslikke piire. Sellele alale on
eelnevalt peidetud aare — karp vaikeste paberilehtedega.
Mangujuht maarab Uhe mangija Postitilemaks, kellele
antakse kahte wvarvi \viltpliatsid ja teise mangija
Postkastiks, kellele antakse kast. Ulejgdnud mangijad
jagunevad kaheks voistkonnaks. Voistkonnad eristatakse
kahe varviga.

Mangijate ulesanne on leida Ules aare. Mangija, kes leiab

aarde, votab kastist ainult Uhe paberi ja jookseb

postililema juurde. Postitilem margistab paberi vastava
vOistkonna varviga. Mangija otsib Ules Postkasti, jatab

paberi sinna ning jookseb uue jargi. Postililem ja Postkast

liiguvad pidevalt ringi.

Mang [6ppeb, kui paberid on otsas v6i manguhoog hakkab
raugema. Voitjaks on suurema arvu pabereid postitanud

voistkond. Paberid peavad olema margistatud.

VARIANDID
Ménguala on suurem

Aardekaste on mitu.

Sissejuhatav mang orienteerumisele

Ruhmatoo Aus mang




PUNAVALGE TAHIS
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PUNAVALGE TAHIS

. Opilased jagatakse kahte vdistkonda — punasesse

ja valgesse. Punased tahistatakse punaste
lintidega vm. sobiva tahistusega. Lepitakse kokku
manguala looduslikes piirides.

Valgete Ulesanne on peita orienteerumistahis.

Punaste ulesanne on see ules leida. Punastel on
digus valgeid kinni pudda (vt. joonis). Kinnipuutu
peab tahise asukoha kohta uhe vihje andma.
Seejarel vabastatakse kinnipuutu.

Kui tahis leitud, vahetatakse rollid.

VARIANDID

Kinnipdidmine vastavalt kullimangu reeglitele.
Tahiseid on mitu.

Méangitakse ilma meeskondateta.

Orienteerumine Koostoo

Tahelepanuoskus Lilkumisroom




JOUHARJUTUSED

A. Roomamine kerelihaste joul, jasemete abita.

VARIANDID
B. LHulgekdnd” — toetutakse puusadele, roomatakse kéte
abil.

y,odajajalgse roomamine” - selili, toetutakse vahelduvalt
6lavarrele (rindkere téste ) ja turjale (puusade téste).
y,odajajalgse roomamine” kite abita / toetudes vahelduvalt

thele ja teisele kehapoolele.

B. Liikumine kate toel toenguppseisust toenglamangusse ja

|algade toel toenglamangust toenguppseisu. Korrata.

VARIANDID
Sama, aga toenglamangust kéhuli.
,Karukénd” e. kéapilikond - toenguga kétel ja jalgadel,
Jalad kbverdatud. ,Karukdnd” klilg ees.

Toengliikumised pingil / ro6baspuudel.
Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused. 24



RUTMIKOND
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RUTMIKOND

A. KONNIST JOOKSUNI
Kirjeldus: Kond kiirenevas tempos kuni jooksusammudeni.
Variandid: Pdiajooks selg ees kiirenevas tempos jarsu poordega esikiljega
likumissuunda ja pikad jooksusammud aeglustuvas tempos kuni kdnnini.
Kond aeglustuvas tempos kuni seisma jaamiseni.

B. KOND ROHKSAMMUDEGA
Kirjeldus: Kond jala rohutatud mahaasetamisega ettenahtud taktiosal.
Variandid: Kond rohksammudega jala vabasuunalise maha-asetamisega.
Kond rohksammudega kateplaksuga peale igat sammu.
Kaks sammu paigal ja kolmas samm rohutatadgaketamisega
sammseisu ette.
Rdhksamm kaheloogiline. Korrata teise jalaga.

C. JALAPLAKSUKOND
Kirjeldus: Kond kahe saaretdstesammuga, kaeloogiga
vastasjala poiale ja kahe polvetdstesammuga,
kaeloogiga vastasjala pdlvele.
ariandid: ,Jalaplaksukdnd” GUhe saare- ja ihe pdlvetdstesammuga.
"Jalaplaksukdnd” moélema kae jarjestikulise kiire 160giga vastu tdstetud
polve.

D. SAMM-PLAKS KOND
Kirjeldus: Kond jala rohutatud mahaasetamisega sellele
jargneva kateplaksuga voi kahe kiire jarjestikulise
kateplaksuga.
Variandid: ,Samm-plaks kdnd” vdi jooks paigal.
”Samm-plaks kond” kiirenevas tempos.
Tantsuline ,Samm-plaks kdnd” kate vabasuunalise sirutamise ja
kOverdamisega plaksutamisel.



SOO DUKULL SOODUKULL paarides

paa rldeS . Mangijad jagatakse vordselt kaheks rihmaks — kullid ja hiired.

Kullid jagatakse omakorda paarideks. Igale paarile antakse

pall.
. Kullide eesmark on omavahel sootes puudutada palliga

voimalikult palju hiiri. Palliga mangija ei tohi liikkuda.

. Pallita kullipaariline pluuab joosta markamatult Uhe hiirekese
4 lahedale, annab paarilisele kaega marku, saab kiire ja tapse

] s00du ning proovib hiirt palliga puudutada.

. Mangujuht loeb puudutatud hiirekesi. Kinniputtud hiireke voib

kohe edasi mangida.

VARIANDID

Kullipaarid liiguvad ja sd6davad korv-, ké&sipalli vm. palliméngu

reeglite kohaselt.
SOotmise ja puudmise oskus Ruumiline taju
&
~~ Koostdo Vastupidavus

Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused. 26




VAHVLIMANG
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VAHVLIMANG

Mangijad jagunevad kaheks riilhmaks. Uhe rilhma mangijad
margistatakse ( tunnussargid, kaepaelad vm.).

Rivistutakse vastamisi kahte viirgu, vahelduvalt Uks Uhest,
teine teisest meeskonnast, moodustades tunneli. Kahel
otsmisel mangijal on pall (vt. joonis).

Ulesanne on sodta pallid kiiruse peale sik-sakiliselt tunneli

|Oppu ja tagasi.

VARIANDID

Pallid alustavad teekonda vastassuunaliselt.

Kasutatakse erinevaid palle ja s66dutehnikaid.

Terve rihm paneb voimalikult palju palle likuma sik-
sakiliselt

( vt. joonis A ja B ).

Igal riihmal on oma tunnel.

““III.....

[ ]

L
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A

Liikumisroom Sootmise ja putdmise tehnika

Koostoo Tahelepanu
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VALE PESAPALL
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VALE PESAPALL

Mangijad jagunevad kaheks meeskonnaks — rundajad ja
kaitsjad.

Rundajad asetsevad valjaku aarel, kaitsjad valjakul.

Rundajate esimese mangija ulesandeks on visata pall
valjakule ja alustada jooksu koonuste vahel, teenides
meeskonnale punkte koonuseid puudutades (vt. joonisel A)
Kaitsjate Ulesanne on pall kinni pldda. Seejarel soodetakse
pall kaest-katte kindlas jarjekorras (vt. joonis, 1-4), kuni
viimane kaitsja palli kodujoone taha viskab.

Kohtunik vilistab ja punktikogumine I0ppeb.

Kdik mangijad saavad Uhe korra punkte koguda. Seejarel

toimub poolte vahetus.

VARIANDID

Kaitsjad moodustavad palli puddnud méngija selja taha
kolonni ja_annavad palli kdest katte. Kolonni viimane viskab
palli kodujoone taha.

Méngitakse erinevate pallidega, kasutades vastavalt
palliméngu s66du- ja liikumistehnikaid.

Erinevad punktikogumised — nt. palliga pdrgatades (mber

koonuste, tabamused korvilauale.

Kiirjooks Valjakul liikumise oskus

Palli kasutamise tehnika Koostoo
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OLAVOTE

~
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OLAVOTE

. Opilased seisavad ringis, kaed &lavdttes (vt. joonis).

. Sooritatakse sulghUppeid uhises rutmis. Touke ajal

surutakse katega naabrite dlgadele. Jalgitakse kehahoidu.

VARIANDID

Istes, kaed Olavottes — kere painutused korvale.
Kéhuli, kaed olavottes — ulakeha tosted.
Seistes, kaed dlavottes:

- Sbbralik ja jéuline tdmbamine-tirimine podialseongus -

haagitakse vastaskae poidlad teineteise taha ja s6rmed
kdverdatakse pihupoolega vastu teise Opilase kaeselga.

- erinevad ulakere venitused, kaed ranneseongus.

- pihupress — pihkude pidev tugev kooshoidmine
kokkulepitud aja jooksul, sérmed kas ulal/all/ees/taga.
Kaed pihutsi — pihk on vastu teise Opilase pihku, sdrmed
sirutatud.

- rutmiline pihupress - pihkude rutmiline pressimine,

samaaegselt liigutatakse kasi ules-alla.

Koostoo Rutmioskus

Liikumisroom Joud
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