Hea liikkumisdpetajal!

Usume, et kaesolevad tddlehed on Sulle nagu retseptid
kokale. Toolehti aitasid koostada vabatahtlikud Spetajad,
Sinu kolleegid.

Valisime siia mangud ja harjutused, mis sobivad, kui ...
- Sul on tunnis palju 6pilasi
- pead hakkama saama vaheste vahenditega
- jatingimused on just parajasti sellised nagu nad on

Kirjeldasime kergesti mdistetavas keeles. Oleme kirjeldustest
valja jatnud punktilugemised, voitjate valjaselgitamised ja
muud tapsemad juhised. Nii mdnegi koha peal, saad jatkata
mangu arendamist ise.

Kdida tdolehed kokku ja hoia neid oma téokohas ,avariiulil”.
Nii saavad neid kasutada ka teised huvilised.

Taienda oma kogumikku uute toodlehtedega. Otsi: ,EOK
oppematerjalide register. Kehaline kasvatus. Mangud ja
harjutused.”

Sind tervitavad toimetajad
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LIIKLUSREGULEERIJA

® Opilaste kolonn e. autod seisavad valjaku kiljel, liklus-
reguleerija seisab valjaku vastaskuljel.

® Esimene auto alustab séitu otse ule valjaku. Kui ta on
joudnud Ule keskjoone, sdéidab teine auto valjakule.

® [iiklusreguleerija suunab temani jdudnud autod paremale

vOi vasakule. Autod liiguvad mooda saali aart tagasi ja
koonduvad paariskolonni.

® Edasi liigutakse paarides. Liiklusreguleerija suunab paarid
paremale vdi vasakule. Koondutakse nelikutesse.

® Autod kihutavad nuud neljakaupa. Liiklusreguleerija
»poolitab” nelikud ja tagasi liigutakse paarides — koondu-

takse paariskolonni.

® Ulesanne on sooritatud, kui iga auto on liikkunud Uksi,
paaris, nelikus ning jalle paaris ja Uksi.

# VARIANDID
v’ ,Liiklusreguleerija” naitab suunda véimlemiskeppidega / lippu-
dega / teatepulkadega.
v’ ,Liiklureguleerija” kasutab erinevaid liiklusmérke, nt. stopp-
marki.
v’ Liigutakse palliga / hiipitsaga / sérkides / spurtides / hiipeldes.
v’ Liigutakse muusika saatel.

Kujundliikumine Lahknemine ja koondumine




VIIRUJOOKS
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VIIRUJOOKS

® Opilased seisavad viirus valjaku kiiljel. Uks laps seisab
valjaku vastaskauljel, viiru esimese lapsega kohakuti.

® Uksik laps jookseb viiru esimese lapseni, votab kaest kinni
ja toob ta ule valjaku.

® |aps, kes toodi Ule valjaku, jookseb nluld ise uuele lapsele
jargi jne.

® Viirujooks I6ppeb, kuikdik lapsed on ule valjaku vastasviirgu
toodud.

# VARIANDID

v’ Jooksja valib vabalt paarilise viirust/ valib viiru teisest otsast
— joostakse diagonaalselt lle véljaku.

v’ Poiss valib paariliseks tidruku ja vastupidi.

v’ Viirujooksu alustavad korraga kaks last - viiru otsmised lapsed
vOi juhendaja poolt maaratud lapsed.

v’ Rivistutakse véimlemispingile / véljakujoontele / maha asetatud
réngastesse.

v’ Jooksmise asemel: paarisgalopp, hiiplemine, ,ratsaséit” hiipit-
saga.

v’ Seismise asemel — kéhuli, madal- voi plistildhtes, venitus-
vOi tasakaaluasendis.

Umberrivistumine Paarisliikumine

Jarjekorras ootamise oskus




VAMPIIRIJAHT
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VAMPIIRIJAHT

Manguplats jagatakse kolmeks osaks — klila, néiutud mets,
vampiirikiittide kodu.

Mangijate seast valitakse mangujuht ja 2-3 vampiirikditti.
Ulejaanud on kiilarahvas.

,On 60, kiila magab.” — mangijad madalldhtes. Mangujuht
kaib kiilas ringi ja sositab igathele: ,Sa oled vampiir’ voi
»,Sa ei ole vampiir’.

Algab jaht. Vampiirikitid kdivad majast majja ja aratavad
kiilaelanikke — puudutavad ettevaatlikult.

Kui tegemist ei ole vampiiriga, siis peletab kilaelanik kditi
majast suure kisaga eemale.

Kui tegemist on vampiiriga, siis hakkab hoopiski tema kutti

taga ajama. Kiitt pégeneb labi néiutud metsa vampiiri-
kiittide koju.

Kui vampiir kutti katte ei saa, siis langeb vampiir mangust
valja.

® Kui vampiir sai kuti katte, siis muutub vampiir ise kditiks.

® Mang I6ppeb siis, kui majad labi otsitud.

# VARIANDID

v’ ,Kila magab” — kiilaelanikud plstildhtes.
v’ ,Néiutud metsa” asemel on finiijoon.
v’ Méngust véljalangenud ,vampiirid” muutuvad ,kiilaelanikeks”.

L\ amniiriiaht” lkohandatud easti miitoloogiale
V— Y @HPHAIAH—KOAaRGatHG-68SH-HIUIGI00GaIe-

l\/ladall&hn Raaktsinoon I(\iirendnsiooks

LA AL o< YO antoOTooTT LASLLASARAC A=A |




EHITAJA-LAMMUTAJA

EHITAJA-LAMMUTAJA

® Manguplatsil on laiali paarisarv koonuseid - pooled pikali,
pooled pusti.

® Mangivad kaks vdistkonda — ehitajad ja lammutajad.
Ehitajad téstavad koonused Ules, lammutajad asetavad
pikali.

® Mangijad peavad liikuma Uhe koonuse juurest teise
juurde.

® Mangujuhi marguande peale alustatakse ja ka I6petatakse
tegevus.

® Peale |6pumarguannet annab iga pikaliolev koonus
lammutajatele ja pustiolev koonus ehitajatele punkti.

® Jargmine kord vahetavad vdistkonnad Ulesanded. Seejarel
saadakse mangu I6pptulemus.

# VARIANDID

v’ Koonuste asemel vett véi liiva téis plastikpudelid vm. vahendid.
v' Enne I6pumérguannet loendab méngujuht valjult 10-1-ni.
v’ Lépumérguande ajal téstavad kbéik méngijad kéded (iles.

v’ Méngukord lile 2 min. ja vérskes 6hus = téhus vastupidavuse
arendamine.

Ruumis liikkumise oskus Vastupidavus
Ouesdppe mang

Kehaline kasvatus, MangUeja @utused 3 | 5
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KILBID PLAKSUVAD
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KILBID PLAKSUVAD

® Opilased jagatakse paarideks. Paarid seisavad ringis,
kiljega ringi keskme suunas.

® Tagumine paariline on masseerija. Ta paneb kaed
eesmise paarilise seljale ja sosistab:

- ’Kilbid plaksuvad, kilbid plaksuvad ...” peopesadega
selga patsutades.

- ,Mb6gad lbikavad, méégad lbikavad ...” kaelaba kuljega
selga ,l6igates”.

- ,Odad torgivad, odad torgivad ...” srmenukkidega selga
torkides.

- ,Veri voolab, veri voolab...” selga ulalt alla siludes.

- ,Skelett hiippab vélja!” masseeritavate laste kaed kdrvale
tostes ja kaenla alt koditades ©.

® Rollid vahetatakse.

# VARIANDID

v’ Eelnevalt rédgitakse masseerimise pohitédedest.
v’ Masseeritavad on(pélvitus)istes, kéhuli; kumerdatud seljaga.
v’ Miiramine - kéik on masséorid.

Massaaz
Miiramisoskus Liikumisré66m




KIIRTOITLUSTUS

® Mangijad liiguvad labisegi — kénnivad kohvikus ringi.

Mangujuhi marguande peale peatutakse.

® Mangujuht hilab Uhe taitekasklustest:

- ,Friikartulid!” — mangijad seisavad tihedalt platsi keskel,
kdlitsi (kulg vastu kulge);
- ,Coca-cola!” - taiskukk, kate haare iUmber saarte;

- ,Hamburger!” - paarid selitsi (selg vastu selga);

KIIRTOITLUSTUS

- ,Haikala!” - joostakse manguplatsilt ara vdi pannakse
kasi vastu seina;

- ,Kook” - rististe, kaed (ristis) ulal, pihud koos;

- Prussakas” - selili, jasemed tdstetud ette (,siputavad”).

® Taitekasklusele reageeritakse kiiruse peale. Viimasest
paarist vdi mangijast saab uus mangujuht.

- # VARIANDID

v’ Liigutakse muusika saatel. Muusika-stopp = mérguanne.

v’ Méngitakse (he méngujuhiga kuni viimase mdéngijani/

Y, paarini. Véljalangenud méngijad muutuvad kohtunikeks.
X 3 v’ Méngijad métlevad vélja uusi taitekdsklusi.
v’ Kui paar méngujuhiks, siis Uks tegeleb muusikaga, teine
:"; taitekésklustega.

Reageerimiskiirus

Paarisharjutus Liilkumisrddm
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LUMEMEMM
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LUMEMEMM

® Mangijad liiguvad labisegi, igathel pall kaes.
® Mangujuhi marguande peale peatutakse.
® Mangujuht hilab Uhe taitekasklustest:

- ,Lumepall” — palli hoitakse maas kulghoides;

- ,Lumejénes”— paarid hoiavad kahte palli maas teineteise
peal, kulghoides;

- ,Lumememm” — kolmikud hoiavad kolme palli maas
uksteise peal, kulghoides.

# VARIANDID
v' Ouebpe — méngitakse lumepallidega.
v’ Méngitakse kiiruse peale.
v’ Méngijad liiguvad palli ,Jumepallina” veeretades voi triblades.
v’ Méngitakse tennisepallidega, raskete pallidega, rongastega.
v’ ,Topelt-Lumejénes”, , Topelt-Lumememm”.

Tutvumine palliga

Reageerimiskiirus Koostoo
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RONGISOIT
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RONGISOIT

® Mangijad on vagunid ja mangujuht on vedur. Mangujuhil
rutmipillid.

® Moodustatakse rong. Kolonn, kaed eesoleva dlgadel.
Vedur kolonnis esimene.

® Rong alustab séitu. Liigutakse loogeldes vahelduvas
tempos. Mangujuht mangib marakatega liikkumise ratmi.

® Rong peatub. Mangujuht kldbistab kastanjette — tagumine
vagun kukub kiiljest &ra. Mangija jaab pdrandale lamama.

® Rong jatkab tegevust kuni on kaotanud kdik vagunid.

® Vedur jitkab séitu U(ksi kuni jduab esimese kaotatud
vagunini. Mangujuht klébistab kastanjette — vagun haagib
end rongi kiilge tagasi.

® Rong jatkab tegevust kuni kdik vedurid on kulge haagitud.

# VARIANDID

v Ouesépe — ,kukkunud vagunid” seisavad/klikitavad.

v’ Méngijad loendavad héélega &ra kaotatud/iilesleitud vaguneid.
Vagunid korjatakse (iles drakaotamise/ vaba jarjekorras.

v’ Ronge on mitu. Kui nad (ksteisest mé6éduvad, siis lastakse
vilet.

v’ Rongid moodustatakse riihmatunnuste jargi: vérv, vanus,
sugu.

v’ Lé6gastuspaus — vagunid lamavad maas.

v’ Lauldakse rongiséidu laulu.

v’ Méngitakse stopp-muusikaga.

Rutmiliikumine Ootamise oskus
Loendamine Tunni Idpuosa




TUHJA-NURGA-JOOKS
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TUHJA-NURGA-JOOKS

® Kolm riihma manguplatsi kolmes nurgas. Uks eesmine
nurk on vaba.

® Esimene ruhm jookseb diagonaalselt Ule platsi vabasse
nurka. Seejarel kdnnib mdédda platsi kilge kaugmisse
nurka ja ootab seal kuni vastasnurk vabaneb.

® Teine ruhm ootab, jookseb ja kdnnib.
® Kolmas ruhm kdénnib, ootab ja jookseb.

® Kolm ruhma liiguvad samaaegselt, mille tulemusena
saavutatakse pidev liikkumine.

® Soovituslikult liigub dpetaja 1. rihmaga kaasa.

# VARIANDID

v’ Jooksu asemel sooritatakse kénniharjutusi/ harjutusi vahendiga
(réngas, pall, hiipits) liikumisel / galoppi / hiiplemist / selg ees
liitkumist.

v’ Joostakse muusika saatel. Riihmad alustavad jooksu (ile kahe
vOi nelja takti / igal taktiosal (iks jooksusamm.

Ruumis liikkumise oskus Rihmatoo




SEEMNEST PUUKS
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SEEMNEST PUUKS

Juhendaja jutustab loo, kuidas seemnest sai puu. Lapsed
jaliendavad lugu (tasakaalu)asenditega:

®  Seeme” — taiskukk, haardega Umber jalgade.
® _/du” — taiskukk, kaed (ristis) dlal, pihud koos.

® Viéike puu” — puuteseis (vabajala pdia puude vastu
tugijalga) kaed avaringselt Glal.

® _Suur puu” — seis uhel jalal, kded ulal korval, sérmed
harali.

Juhendaja jutustab, kuidas tuul viib puudelt lehed ning aednik
korjab need kokku. Jaljendavad tegevused:

® [ ehed tuules” — looklev jooks, keerutamine.
® | ehed langevad” — selili, jalad harkis, kaed ulal kérval.

® Aednik riisub” — juhendaja veab lapsed saali keskele.

# VARIANDID
v’ Ouesdpe: méngitakse kuni ,Lehed tuules”.
v’ Lapsed métlevad uue loo / asendid / liigutused / liikumised.
v’ Tegutsetake paaris / kolmekesi / rihmaga.
v’ Reageeritakse vastavalt saatemuusikale / lapsed ise ,muusikud”.
v’ ,Kokkuriisutud lehed abistavad aednikku’.

Tasakaal Lédvestamine

Kehakontakt Loovus




JAH-El MANG
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JAH-EI MANG

® |apsed viirus kuljejoonel. Juhendaja vastaskuljel keskel.
Saali eesmine nurk on jah-nurk, tagumine ei-nurk.

® Juhendaja hdikab kas-kusimuse ja annab marguande.

® |Lapsed jooksevad vastavalt vastusele Ule saali jah-nurka

vOIi ei-nurka.
® Juhendaja utleb dige vastuse.

® Lapsed jooksevad tagasi algasetusse.

# VARIANDID

v’ Kasutatakse ,jah-pinki” ning ,ei-pinki” vm. objekte- ringi, varb-
seina, matte, réngaid.

v’ Ouesdpe: kasutatakse ,jah-kiingast’ ning ’ei-kiingast” vm.
objekte.

v’ Méngitakse kiiruse peale.

v’ ,Jah” ning ,ei”-objektid mélemal pool platsi. Riihm ei jookse
peale vastamist tagasi, juhendaja jookseb.

v’ Kaotamisoskus — eksinud plaksutavad Gigesti vastanutele.

v’ ,Kas-kiisimuse” asemel véidetakse midagi, nt. ,Hippen6ér on

hiipits”.

Liikumine ja teadmised Ainetevaheline koostoo




TOLMUIMEJA
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TOLMUIMEJA

Lapsed on tolmuklibekesed. Kaks juhendajat hoonddriga
on tolmuimeja.

Tolmukiibekesed seisavad viirus manguvaljaku aares.
Tolmuimeja on teisel pool valjakut.

Tolmuimeja puhastab vaipa — juhendajad liiguvad ule
valjaku.

Tolmukiibekesed huppavad ule hoonoori.

Tolmuimeja jduab valjaku vastaskulge, poorab umber ja
puhastab jélle vaipa. Tolm alustab liikumist alati peale
tolmuimejat.

# VARIANDID

v’ Analoogne 6ueméng ,Muruniiduk ja véililled”.
v’ Tolmuimeja té6tab erineva kiirusega/ teeb haélt/ ligub véljaku

laiuselt. Méngus on mitu ,, Tolmuimejat”.

v’ Hoondér on pingul/lohiseb/lainetab/hoitakse kérgel véi madalal/

vahelduvalt (iks ots (ileval, teine all.

v" Hoondéri asemel on kummilint / k6is / hiipitsad.

v’ Kinnijgdnud tolmukiibekesed jooksevad algasendisse tagasi

Ja ootavad lilejargmist mdngukorda. Labipdasenud tolm votab
viirgu véljaku vastaskdiljele vbi seina &&rde ja méngib edasi.

v' , Tolm” liigub véljakujoonest jooneni.

v’ NB!,Tolmuimeja” liigub hoon&éri tiirutades.

v’ ,Tolmuimeja” kulliméanguna.

Ulehiipped Julgus Liikumisrédm




POOLKEHA
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POOLKEHA

® Opilased jagunenud paaridesse. Paarilised kiiljetsi, kded
pihkseongus. Paarid maleasetuses, naoga saali esikulje
suunas. Opetaja seisab saali esikiiljel keskel, nioga
paaride suunas.

® Opetaja sooritab aeglases tempos harjutusi kéatele ja
olavootmele. Paarid matkivad dpetajat, aga nad liigutavad
ainult uhte kehapoolt. Kahe keha peale kokku sooritatakse
uks harjutus.

® Kui Opetaja tostab nt. kded kdrvale, siis kummagil paarilisel
on vaid vabakasi kérval. Kui dpetaja tdstab Uhe kae Ules ja

teise ette, siis Uhel paarilisel on vabakasi Ulal, teisel ees.

# VARIANDID

v’ Opilane on épetaja asemel.

v’ ,Poolkeha” iilesannet sooritatakse riihmatééna. Rihm
koosneb nt. (ihest paarist ja ,06petajast”. Riihmas toimuvad
rollivahetused.

v’ Opetaja sooritab hiippe-, kénni-, jooksu jm. harjutusi.

v’ Opetaja sooritab harjutusi lamangus, istes jm. asendites.

v’ Opetaja sooritab painduvus, jéu-, taskaalu jm. harjutusi.

v’ Opetaja kasutab saatemuusikat; sooritab harjutusi kindlas

ritmis.

Koordinatsioon Paarisharjutus
Lilkumisrodm




PUDRUSEGU
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PUDRUSEGU

® Opilased seisavad viirus.

® Opetaja marguande peale toimub Gimberrivitus. Iga épilane
leiab koha uues viirus. Ulesanne — Sa pead seisma uute
naabrite vahel.

® Umberrivistuse ajal loeb dpetaja 8-taktilise riitmisalmi:

Me segame, segame putru
Ja teeme seda rufttu.
Risti ja rasti, nii nagu késti,
et puder maitseks hésti !
® Kohe peale rutmisalmi viimast séna peab olema
moodustunud uus viirg.

® Opetaja kiisib: Kas Sul on uued naabrid. Mangu llesande
taitnud dpilased tostavad kae.

# VARIANDID

v’ ,Pudrusegu” toimub ringjoonel/sééris/kolonnis.

v’ Rivistutakse vbéimlemispingil véi varbseinal.

v’ ,Pudrusegu” toimub kahe véistkonna vahel.

v’ Opilased loevad ,Pudrusegu” ajal riitmisalmi.

v’ ,Pudrusegu” lilesandega seista uues viirus vadhemalt (ihe uue
voi vastassoost ,naabri” kbrval.

Umberrivistumine Riitmisalm

Ruhmatoo




PUGEMISRING
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PUGEMISRING

® Opilased asetsevad ringjoonel.
® Opetaja maarab iihe bpilase héikajaks.

® Seedpilane hdikab Uhe vdravagaasendi, nt. Toengnurkseis
(vt. joonis).

® Koik peale hbikaja votavad asendi ja hoiavad nii kaua, kuni
héikaja on pugenud koikidest védravatest labi ja joudnud
oma kohale tagasi.

® Opetaja maarab uue héikaja.

# VARIANDID

v’ Hbikamise asemel asendi ettenéitamine.

v’ Hoigatakse: harkseis, kallutusvéljaaste, véljaastekiikk korvale,
toengpélvitus, toenglamang, kaarsild, tagatoenglamang,
kiilgtoenglamang.

v’ ,Héikaja” maarab uue ,hbikaja”.

v’ Opetaja méérab kaks last paarisasendit nditama.

v’ ,Pugemisringi” asemel on (ks v6i mitu ,pugemiskolonni”, mis
liigub edasi ja l&bib méératud vahemaa.

v’ Tekib mitte ,pugemisring” vaid ,turnimisring”, millest tuleb (ile
turnida voi ,takistusring”, kus tuleb liikuda looklevalt.

Voimlemisasendid Oskussonad




SPIOONIMANG
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SPIOONIMANG

Valjakule on joonistatud ruudustik (25 ruutu). Ruutude
sisse on joonistatud tahed (salatéhed).

Opetaja jagab spioonidele (bpilastele) salakaardid.
Kaartidel on sama ruudustik, mis valjakul ja pdhja-lduna
tahis (vt. joonis). Salakaardile pole margitud tahti.

Opetaja on salakaardile joonistanud alguse ja |6putéhisega
liikumisjoone, mis on igal kaardil erinev. Kaardid on
numereeritud.

Spiooni salalilesanne labida valjaku ruudustik oma
salakaardi jargi. Jatta meelde kdik tahed, mida ta uletab.

Kui spioon labis tee oigesti, siis moodustub Uletatud
tahtedest salaséna.

Opetajal on kontrollnimekiri kbikidest salasénadest. Spioo-

nid kaivad Uhekaupa dpetaja juures sdnu kontrollimas.

# VARIANDID

v’ Kahe spiooni peale (iks kaart.
v/ KAARDITA . Spiooniméng”: Véljakul on mitu ruudustikku.

1. spioon liigub ruudustikus, 2. spioon on véljaspool ruudustikku.
2. spioon on vélja méelnud llesande. Ta hdikab 1. spioonile
Jfeekonda”: nt. ,Astu kaks ruutu vasakule. Jéta tadht meelde!”.
NB! Téhed on suured — nédhtavad 2. spioonile.

v’ Tahtede asemel numbrid, geomeetrilised kujundid vm. téhis-

tused.

Sissejuhatav mang orienteerumisele Ouesdpe
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KUMMIKEKSU TEE

® Opilased jaotatakse paarideks. Pooled paaridest rajavad
kummikeksu tee: joonduvad kummikeksu asendis ringselt
kodarjoonel rinnati (vt. joonis).

® Ulejaanud paarid on keksijad. Iga keksu juures Uks paar

® | KEKS: 1. kumm tdstetakse poiaseljaga ule 2. kummi.
2. kumm témmatakse kannaga 1. kummi kohale. Po&i-
ming fikseeritakse sulgseisus 2. kummil. Sulghtpe ja
maandumine 1. kummil. Paarid liiguvad paripaeva moodda
keksukummiteed jargmise kummini.

® || KEKS: 1. kumm tostetakse ule 2. kummi. Minnakse kahe
kummi vahele harkseisu kummihoidjaga naotsi. Hupe ja
maandumine sulgseisu kummide vahele vobi harkseisu
kummide peale. Liigutakse jargmise kummi juurde.

® || KEKS: Harkseis, kummid jalgade vahel. Poolp6érdhipe
kummide pdimimisega. Hlipe ja maandumine kummide
peal vOi vahel. Keksijad ja keksukummi hoidjad vahetavad
rollid.

# VARIANDID
v’ Klassikaline keksimine (kaks hiiplemist paigal) / kiilg ees / harkis-

seisus vahelduvate poolpddrdhiipetega lle kummide.
v’ Keskukummi tostetakse kérgemale.
v’ Keksukummi hoidjad on laias voi kitsas harkseisus.
v’ Keksukummiteed kasutatakse kui takistusrada.
v’ Keksijate omalooming- iiks demonstreerib, teine jéaljendab.

Hupped ja huplemine Koostoo
Ouesdpe




VISKEKUNINGAS
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VISKEKUNINGAS

® |gal 6pilasel on tennisepall ja tahis.

® Opilased ase
seinast.

tavad tahised vabalt valitud kaugusele

® Opetaja marguande peale proovivad épilased visata palli
vastu seina. Seejarel toob igalks enda palli tagasi enda

tahise juurde.

® Need dpilased, kes said seinale pihta téstavad oma tahised
kaugemale. Teised jatavad tahise sama koha peale.

® Tegevus kordub. Viskekordade arvu maarab opetaja.

® \iimase kolme viskekorra ajal jadvad tahised paigale. Nii
saavad koik demonstreerida, et on suutelised oma tahise

juurest seina tabama.

® Opilane, kelle

tahis on peale viimast viset seinast kdige

kaugemal on VISKEKUNINGAS.

v’ Visatakse vastu
vasse.

# VARIANDID

korvpallilauda / vélisseina / piirdeaeda véi véra-

v' Sooritatakse (ilaltvise (kahe kdega) / lile pea vise / p66rdelt vise
/ jalgpalli kaugl66k / vérkpalli palling/topispalli téuge voi heide.

v’ Paaristegevus — (iks viskab, teine kontrollib ja tostab téhist.

v’ Sooritatakse pe

aleviskeid (véikese riihmaga).

Viskamine

»~Ausa mangu” oskus

Iseseisev treening
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HUPITSAABC

A. Kdnd, hupits ees U-asendis. Hupitsa hoog Ule pea taha.
Hiipitsa hoog sooritatakse randmest. Kond, hupits taga U-

# VARIANDID

v’ U-asend jooksul/hiiplemisel. Jooksu ajal (ks samm (ile hipitsa
Ja hiipitsahoog ette U-asendisse.

asendis.

B. Sulghtpped, hupits taldade all, hapits V-asendis, otsad
keeratud Umber sérmede. Hipits hiipete ajal V-asendis,

kaed kaarjalt kérval all.
# VARIANDID

v” Sulghiiplemine V-asendis hlipitsaga erinevates suundades/
pOoretega.

C.Mbdlemas kaes kahekordselt kokkupandud hupits, hoie
otstest. SulghUpped hupitsa ringitamisega. Igal dratéukel
puudutavad hipitsad maad. Ringitamisel kded hoitud
kérval all, liigub vaid randmeosa.

# VARIANDID

v~ Eelharjutus: ringitamine jalgadest vetrudes seistes. Ringtamised
lihe ja kahe hlpitsaga (galopp)hiiplemisel / kbnnil / jooksul.

D.Vahendite kokku kogumine. Lille kinkimine: O&pilased
ulatavad hlpitsa Uhe otsa dpetajale.

# VARIANDID

v’ Hiipitsad kogutakse hunnikusse (,ussipessa”) libistatakse
Jalalabaga, haaratakse varvastega.

Hupitsa pohihoie Koordinatsioon
Kehahoid




PANE TAHELE!
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TAHELEPANU KOONDAMINE

A. Tundi alustatakse ,réngaviirus”, kus igal dpilasel on oma
,kodurbngas”. Kui tunni keskel soovitakse koondada
opilaste tahelepanu, antakse kasklus: "Koju tagasi!”. Iga
opilane jookseb ,kodurdngasse”.

# VARIANDID

v’ Réngaste asemel on markerid, koonused vm. téhised.
v’ Joondutakse laste poomil véi véimlemispingil.

B. Kui soovitakse koikide oOpilaste tahelepanu koondada,
palutakse opilastel minna kéhuli kitnartoengusse naoga
dpetaja suunas. Opetaja seisab (vt.joonis).

C. Opetaja seisab kéasi kérval ja varistab tamburiini. Opilased
joonduvad Opetaja kdrvale viirgu. Tamburiin variseb
senikaua, kui koik on rivistunud.

# VARIANDID

v’ Opetaja véristab tamburiini, kéded ringselt ilal ja 6pilased
Jjoonduvad kolonni tema selja taha.

v’ Ritmipilli asemel kasutatakse plaksutamist.

v’ Opetaja véristab tamburiini kiikkis voiistes ja épilased kogunevad
Opetaja Uimber isteasendisse.

D. Opetaja: ,Need, kes mind kuulevad/kuulavad, tdstke palun
sérm dles!”. Opilased tdstavad sdrme. Opetaja: ,Vaadake,
kas igal lapsel on sérm uleval!”.

# VARIANDID

v’ Opetaja palub 6pilastel kdega mérku anda / istuda / pérandat
katsuda.

Tunnidistsipliin Rahunemine




(8+8)(4+4)(2+2)(1+1)+1

Kehaline kasvatus, Mangud+ja.harjutused 3

22

“8-8,4-4,2-2,1-1ja 1"

Opilased jaotatakse kaheks riihmaks.
Kummalgi valjakupoolel Uks ruhm.

Istutakse rististes, pall kilghoides, ndoga saali keskjoone
poole. Paiknetakse vabas asetuses.

Uks riihm sooritab kaheksa pdrgatust. Pérgatatakse kahe
kaega. Teine ruhm kordab.

Uks riihm sooritab neli pérgatust. Teine kordab.

Uks rihm sooritab kaks pérgatust. Teine kordab

Uks riihm sooritab Uhe pdrgatuse. Teine kordab.

Koik sooritavad uhe suure porke ja putavad palli kinni.

Riuhmad vahetavad osad.

# VARIANDID

v’ Pérgatatakse pélvituses, seistes.

v’ Uks paariline pérgatab ja teine kordab.
v’ Pérgatamise asemel plaksud, sulghiipped, tallaléégid vm.

ritmilé6gid.

Rutmioskus Palli pérgatamine
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MAKIMANG

Mangujuht téstab Ules vabalt valitud tahise, mille peale
mangijad reageerivad vastava liikkumisega:

} kdnd

< selg ees kond

" mangijad jaavad korraks seisma

>> kiirkdnd voi jooks
44 selg ees kiirkdnd voi jooks
>N likumine Uhest asendist teise
N{ selg ees liikumine Uhest asendist teise
. seisma jaamine voi mangu Idpetamine

# VARIANDID

v’ ,Avastada” puldilt uusi tahiseid - DVD sissepanek/Vélja vétmine,
pildi vaatamine ,aeg luubis”, maki kdimapanek.

v’ Méngujuht kasutab (téhiste asemel) riitmipilli.

v’ Kasutatakse saatemuusikat. Enne uue tdhise néitamist
kasutatakse muusika-stoppi.

v’ Kasutatakse hiiplemist, roomamist, improvisatsiooni.

v’ Rolliméang: pannakse méangima” tuntud multifilm véi loodusfilm.

Kdnd ja jooks Selg ees liikumine
Loovus Liikumisréddm
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HUPITSAPAAR

A. Paarilised kérvuti. Hiipitsapaaril hupitsad ristvéttes tagant.
Hiipitsapaar huppab hiupitsaga.

B. Paarilised seisavad naotsi, kded kdrval all. Paarilistel on
uhes kdes enda ja teises paarilise hupitsa ots. Hipitsapaar
sooritab suuri vastassuunalisi ringe.

C. Uks paariline seisab ndoga, teine parema kiiljega paarilise
suunas. Kummagil hiipitsa ots samanimelises kaes. Uks
paarilistest tiirutab hupitsat, teine hippab.

D. Paarilised kikitavad naotsi. Paarilistel iUhes kaes enda,

teises paarilise hupitsa ots. Hiipitsapaarivahele moodustub
J6gi. Paarilised hoiavad samanimelist katt vastu pérandat,
teine kasi liigutab hupitsat ussitaoliselt pérandal. J6gi
lookleb hlipitsapaari vahel.

# VARIANDID

v’ ,JOgi” takistusraja elemendina.

v’ ,Merelained” — hiipits liigub lles-alla.
v’ ,Lained loksuvad” vastu pérandat.

v’ , Torm™— mélemad kéed liguvad.

Hupitsaga huppamine Paarisharjutus
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KASIJALGPALL

o Opilased jagatakse késijalgpalluriteks ja pallipoisteks.

® Kaésijalgpallurid seisavad laias harkseisus, moodustades
ringjoonel vdravate ahela.

® Kolmandik mangijatest on pallpoisid. Nad seisavad
valjaspool ringi, pallid kdes. Pallipoisid veeretavad pallid
labi védravate mangu.

® Kdsijalgpalluri tlesanne on pall katte saada ja veeretada
teise mangija (v.a korvalseisja) védravasse. Samal ajal
peab késijalgpallur kaitsma oma véravat.

® Mangu ajal hoitakse véravad paigal.

® Pallipoisid veeretavad varavasse 160dud pallid mangu
tagasi.

® Késijalgpallurid loendavad enda poolt sissel6odud
véravaid.

® Pallipoisid l6petavad kokkuleppe jargi tegevuse ja
kéasijalgpallurid mangivad viimase pallini.

# VARIANDID

v’ ,Pallipoisid” viskavad pallid (ile ,késijalgpallurite” peade tagasi
ringi asetavad pallid ,varavate” juurde.

v’ Méngitakse tennisepallidega.

v’ Kéed on ,véravaks” (pélvitus)toenglamangus / toengpélvituses.

Tahelepanuvdime Veeretamine




PALLIHARJUTUSED
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PALLIHARJUTUSED

A. MITUPLAKSU? Opilane seisabréngasees, pallkiilghoides.
Palli kdrgusvise ules. Palli 6hulennu ajal sooritab 6pilane
kateplakse ja puuab palli kinni jaddes ronga sisse.

# VARIANDID

v’ Plaksutatakse porgatamisel.

B. MITU RINGI? Opilane sooritab lihe tugeva pdrke. Jookseb

mitu ringi Umber pdrkava palli.
# VARIANDID

v’ Joostakse (imber paarilise palli.

C.MITU VARAVAT? Opilane paneb palli veerema. Jookseb
veeravast pallist m6dda ja seisab harkselt palli tee peale
—teeb varava. Pall veereb varavast labi. Seejarel jookseb

opilane jalle veeravast pallist modda ja teeb uue varava.

# VARIANDID

v’ Viérav = (kiilg/taga)toenglamang, toengnurkseis vm. asend.

C.MITU RINGI? Opilane paneb palli veerema. Veeremise
ajal jookseb opilane Umber palli.
# VARIANDID
v’ Paarisharjutus — iiks veeretab, teine jookseb.
v’ ,Joostakse veerava palliga voidu’.
v Veeretatakse médda joont.

Vise ja pule Palliga liikumise oskus
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PAIKESEKIIR, KULMAPOISS ja UDU

® Maaratakse Péikesekiir, Kiilmapoiss ja Udu. Ulejaanud
mangijad on tagaaetavad.

® Kui Kilmapoiss tagaaetavat puudutab, siis kilmub see
mangija jaakujuks.

® Kui Péikesekiir jadkuju puudutab, siis sulab jaa ja mangija
saab jalle liikuda.

® Kui Udu tagaaetavat puudutab, siis heidab mangija pikali
ja puhkab. Lamaja otsustab ise, millal mangu naaseb.
Pusti tdustes muutub ta jalle tagaaetavaks.

# VARIANDID

v’ ,Udus” olijad istuvad.

v’ Méng algab salmiga: ,Kilmapoiss tuli talvemaalt. Paikesekiir
tuli suvemaalt. Udu kevade-stligisemaalt. Nild siin kbéik nad
kokku saand.”

v’ Méngu Iopetamiseks eemaldatakse méangust ,Péikesekiir”,
segjérel ,Udu’.

v’ Méngitakse ,Uduta’/ mitme ,Kilmapoisiga”.

v’ ,,Udu” ja ,Péikesekiir” kénnivad / ,Kiilmapoiss” jookseb.

v’ Kasutatakse taitekasklusi: ,Jaatul”, ,Sulal”, ,Lamal”.

Vastupidavus Keskendumine
Rollimang




~

KONNID

KASS

KROKODILL

HULJES

A
Pe
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KASS,HULJES,KROKODILL,KARU

A. KASS. Kdnd toengpdlvituses. Jalad ja kded liguvad mooda
kujuteldavat joont.

# VARIANDID

v’ ,Kassikénd” jalad ees/kinnisilmi. Kéed liguvad vabasuunaliselt,
Jalad liiguvad médda joont. ,Kassikénd” véimlemispingil.

B. HULJES. Libistamine toenglamangus puusadel, kate abil,
jalad I6dvestatud.

# VARIANDID

v’ ,Hiilgekénd” kded pihkseongus véi rusikas. ,Hilgekénd” jalad

ees/kergelt toestavate jalgadega, sdéred tostetud. ,Hilgekénd”
vbimlemispingil - kdtega pingi &értest tommates.

C.KROKODILL. Liigutakse laias toenglamangus sama-
poolseid jasemeid sirutades ja kdverdades.

# VARIANDID

v’ ,Krokodillikénd” véljapéératud kiidinarnukkide ja pdlvedega.
Madal , krokodillikénd” = ,Amblikmehe kénd”.

D. KARU. Kénd toenglamangus samapoolse kae ja jalaga.
# VARIANDID

v’ ,Karukénd” jalad ees. Méngujuht sositab igale lapsele, kes ta
on. Mérguande peale hakkavad ,hiilged”, ,krokodillid”,”karud”
Ja ,kassid” labisegi kbndima. ,Loomad” jagunevad nelja riihma
kénni jérgi.

Selja liikuvus ja jéud Kehahoid

Rolliméng
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PALLI ABC

A. ENNE PORANDAT. Pall pihkudel. Kérge vise kate jarel-
sirutusega Ules. Pall pudtakse helitult vahetult enne
porandat.

B. SOOT ENDALE. Selili, jalad kéverdatud, pall kiilghoides.
Pallivise ette kate jarelsirutusega ja puue.

# VARIANDID

v’ Paariline seisab lamaja pea juures ja piiliab palli kinni/laseb
pallil kukkuda lamajale pilddmiseks.

C.PORKAMA. Kiired 166gid kaelabaga seisvale pallile
porkamiseni.

# VARIANDID

v’ Pérgatades liigutakse lamangust istesse, pélvitusse, toeng-
pélvitusse, poolkiikki, (pdkk)seisu taissirutusse. Pbrgatatakse
madalal/kérgel/limber isteasendi/selili/vahelduvalt harkistes ja
istes.

D. KLAVERIMANGIJA. Madal pdérgatamine iga sérmega
eraldi.

# VARIANDID

v’ Iga sérmega porgatatakse jarjestikku (iks pérgatus.
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KALAPULGAD

® Opilased selili ringjoonel. Nad on kalapulgad.

® Opetaja hoikab taitekaskluse: ,Jéétunud kalapulgad!”,
Opilased pingutavad kogu keha — jalad koos, kaed
kulgedel.

® Opetaja jalutab jé&tunud kalapulkade vahel. Ta proovib
opilasi poorata, tésta, nende jalgu vdi kasi lahti tbmmata.

® Opetaja hdikab taitekaskluse: ,Pehmed kalapulgad!”.
Opilased |6dvestavad keha.

® Opetaja tdstab, raputab, véristab vai liigutab erisuunaliselt
Opilase jasemeid, liigutab dpilase pead. Jalgib, kas dpilase
nagu on pingevaba.

# VARIANDID
v’ Opetaja tostab ja liikkab jaétunud kalapulga” seisma.
v’ Kasutatakse taitekasklust: ,Nuudlid!”
v’ Rolliméang paarile ,Kokk ja kalapulk”. ,Kokk” votab ,kalapulga”
pakendist vélja, paneb ahju, péérab (mber, vbtab ahjust vélja,
asetab lauale, tiikeldab, hakkab s66ma...

Lédvestamine ja pingutamine Kehatunnetus




