Hea kehalise kasvatuse Opetaja! (
SPORT KOIGILE

Usume, et kdesolev kogumik on
Sulle nagu retseptiraamat kokale.
Selle sisu aitasid valida ja koostada vabatahtlikud Gpetajad,
Sinu kolleegid.

Valisime siia mangud ja harjutused, mis sobivad, kui ...

- Sul on tunnis palju dpilasi

- Pead hakkama saama vaheste vahenditega

- Ja tingimused on just parajasti sellised nagu nad on ...
Kogumik on kirjeldatud kergesti mdistetavas keeles. Oleme
kirjeldustest valja jatnud tapsed punktilugemised, vditjate
valjaselgitamised ja muud tadpsemad juhised. Nii mdnegi
koha peal, saad jatkata mangu arendamist ise.

Las kogumik olla kooli raamatukogus.
Nii saavad seda kasutada ka teised huvilised.

Taienda oma kogumikku uute tddlehtedega. Otsi: “EOK
Oppematerjalide register. Kehaline kasvatus. Mangud ja
harjutused. ULDOSA.”

Sind tervitavad toimetajad
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Flucestya Opoe Arendamise Sitasdis ja -Teabe Sihtasutus

Kaesolev Oppematerjal on valminud ja valja antud Eesti
Olumpiakomitee projekti ,Kehalise kasvatuse Opetajate ja
treenerite taiendkoolituse susteemi arendamine Ulikoolides*
osana. Projekti rahastavad Euroopa Sotsiaalfond ja Eesti
Vabariigi Haridus- ja Teadusministeerium riikliku arengukava
meetmete ,Oppijakeskse ja uuendusmeelse kutsehariduse
arendamine ning elukestva 6ppe vdimaluste laiendamine”
raames.

Projekti viib labi Oliumpiakomitee.

Projekti partneid on Tallinna Ulikool, Tartu Ulikool ja
Spordikoolituse ja -Teabe Sihtasutus.

Eesti Olimpiakomitee ja Uhendus Sport K&igile valjaanne.

Materjal on kogutud Opetajate poolt, kes osalesid selle projekti
spordialaliitude kursustel:

Eesti Kergejoustikuliit, Eesti Voimlemisliit, Eesti Orienteeru-
misliit, Eesti Korvpallitreenerite Liit, Eesti Vorkpalli Liit, Eesti
Kasipalliliit.

Koostajad: Pille Juus, Kai Randruit
Kunstnik: Juhan Enniko
Trikk: Spin Press

30 lehte

Uhendus Sport Kdigile 2012



RUTMIRING

« [stutakse ringis, igathel pall.

- Opilaste lilesanne on pdrgatada palli Ghises
ratmis.

« Opetaja madrab esimese pérgataja, kelle
porgatamise rutm saab aluseks teistele.

« POrgatamist alustatakse jarjekorras uhekaupa
(vt. joonis), kuni kdik porgatavad.

Variandid:

» Porgatamist alustatakse koos. Eesmérk - porgatada, kuni
Saavutatakse Uhine ritm.

» Iga neljanda pérgatuse jarel lisandub uus pbrgataja.

« Kahanev  Ritmiring - kb6ik pérgatavad. Iga neljanda
porgatuse jérel I16petab (ks 6pilane.

« Poérgatatakse seistes/kahe vOi (ihe kéega/palli mitte
vaadates.

« Opetaja héikab nime, kes alustab véi I6petab pbrgatamise.

RUTMIRING

Porgatamine Rutmitunne

Koostoo




PALLIRING

PALLIRING

- Seistakse ringis.

« Opetaja paneb pallid ringlema (vt. joonis).
Opilase ulesanne on pall véimalikult kiiresti
edasi anda.

« Opetaja lisab palle, kuni esimene pall maha
kukub. Seejarel loetakse ringisolevad pallid
kokku ja proovitakse uuesti.

Variandid:

« Iga bpilase kédes on véike pehme pall, hernekott vm., mida

hoitakse mélema kéega. Palli edasiandmise ajal parem
annab ja vasak votab.

« Kasutatakse erinevaid palle ja s66dutehnikaid.
« Vahemaad on suuremad.

Ruhmatoo
Tahelepanu

Sootmine Puudmine



TORJU-PUUA

Opilased seisavad rivis, dpetaja rivi ees.

Opetaja hulab: ,Térju!” véi ,Pldal”, seejarel
teeb rinnasoddu Uhele Opilasele. Selle opilase
ulesanne on reageerida kasklusele.

Peale palli putdmist s6odetakse pall opetajale
tagasi.

Variandid:
Rivi ees kaks ,Opetajat’.

Ménagitakse ringjoonel / kaarel/istes / kbhuli /toenglamangus.
Opetaja s6édab bpilastele rivis seismise jérjekorras.

Opetaja teeb petteliigutuse/ vaatab mujale.

Opetaja hiitiab kehaosa,millega palli térjuda - pea, kési, 6lg,
reis.

Opetaja hiitiab numbri, mis tdhendab mingit iilesannet, nt.
plaksutamine, péranda puudutamine, taispéére.

Erinevate palliméngude palli peatamised, térjed, s66dud.

Palli kasutamise osavus

Reaktsioon



1, 2, 3 - PALL ME VAHEL ON

1, 2, 3 - PALL ME VAHEL ON

« Seistakse ringis, pallid dpilaste vahel
(vt. joonis). Valitakse mangujuht.

« Opilaste Ulesanne on kdndida ringselt, hoida
palli ja lausuda rutmiliselt:

UKS, KAKS, KOLM

PALL ME VAHEL ON

UKS, KAKS, KOLM

JARGI JAAB VAID TOLM
« Sonal ,tolm”
_uus pall.

lastakse pallid lahti ja leitakse

« Mangujuhi Ulesanne on peale sbna ,tolm”
eemaldada mangust esimene pall.

- Pallita mangija laheb ringi keskele toengkukki.
Tema Ulesanne on sOna ,tolm” ajal haarata pall.

« Mangitakse seni kaua, kui suudetakse Umber
pallita mangijate ringi moodustada.

Variandid:

« Kuipallita méngija saab uue palli, siis I&dheb ringitagasi.
« Palli asemel hipits, rbngas vm. vahend

Reaktsioon Lausumise rutm



KOIK ON KULLID

KOIK ON KULLID

« KOik mangijad on kullid. Nende ulesanne on
puudutada voimalikult palju mangijaid.

« Kulliméng algab ja |I6ppeb marguande peale.
lga mangija keskendub tagaajamisele ja loeb
kokku mitut mangijat ta on puudutanud.

Variandid:

« Kuilihte méngijat on kolm korda puudutatud, peab ta téitma
ettendhtud llesande (nt. sooritama teatud kestvuse Vi
korduste arvuga harjutuse) ning seejarel mdngu naasema.

« Teatud kohtades (nt. pérandale asetatud réngastes) saavad
kullid ,puhata’.

- Uritatakse kétte saada (kilekotist I6igatud) ribasid, mis on
kinnitatud ménagijate kiilge.

« Pooled méngijatest on kullid ja pooled tagaaetavad.
Mé&rguande peale vahetatakse rollid.

Vastupidavus

,Aus mang” Liikumisrodm



UUS RING

UUS RING

« Mangijad moodustavad ringi. Iga mangija
ulesanne on jatta meelde endast vasakul istuv
naaber.

« Mangujuht paneb palli ringselt likuma. Pall
veeretatakse paripaeva kaest-katte.

« Mangijad moodustavad uue ringi.

« Mangujuht paneb palli ringlema. Mangijate
ulesanne on veeretada pall mangijale, kes istus
eelmises ringis temast vasakul.

Kui pall jbuab esimese veeretaja katte tagasi -
on ulesanne taidetud.

Variandid:
Enne veeretamist hbéigatakse ,meelde jaetud” naabri nimi.

Méngitakse seistes.

Erinevate pallide juures kasutatakse vastavaid s66du-
tehnikaid.

Méngujuht laseb mitu palli ringlema.

Peale palli edasiandmist joostakse seisjate selja tagant
sinna, kuhu séddeti.

Sootmine Keskendumine RuUhmatoo



KUHU VEERES MINU PALL

KUHU VEERES MINU PALL

Mangijad on rivis manguplatsi aarel, igauhel
samasugune pall (vt.joonis).

Mangija ulesanded on:

Veeretada marguande peale pall tahise suunas
(Vt. joonis). Jalgida oma palli. Kui kdik pallid on
seisma jaanud, tuua marguande peale ara oma
pall, teisi mangijaid puudutamata.

Variandid:

Pallile minnakse jérgi, kui méangujuht on lugenud (valjult)
kiimneni.

Pall suunatakse vastu seina/varavasse/ lle vérgu.

Palli véljakule suunamisel ja tagasi toomisel - erinevate
palliméngude visked , 166gid ja pallingud.

Méngitakse kahte tiiipi pallidega /igal méngijal kaks palli.

Keskendumine ,Aus Mang”

Palli ja valjaku jalgimise oskus



KUUM PORAND

KUUM PORAND

Istutakse ringis, pooltel mangijatel pallid. Uks
mangija ringi keskel.

Ringis istuvate mangijate Ulesanne on
veeretada omavahel palle ja pusida omal
kohal.

Ringi keskel oleva mangija tlesanne on pallide
eest korvale poigelda.

Variandid:

Veeretajad paiknevad ménguplatsi neljas &éres.
Méngitakse, kunion veerevaid palle/ aja peale.

Kaks méngujuhti - (ks vilistab pihtasaamised, teine loeb
viled kokku.

Méngitakse kolme meeskonnaga - liks meeskond keskel.
Veeretamise asemel erinevad s66dud/méngitakse jalaga.
Kérge méngutempo: méngijad suunavad pallid véljakule
tagasi kiiruse peale ja ei pea plisima oma kohal.

Osavus Soodud

Keskendumine Liikumisroom



MINA JAAN, PALL LAEB!

« Seistakseringis, igauhel pall.

« Valitakse mangujuht. Mangujuhi Ulesanne on
hdigata Uks kahest kédsklusest.
Késklus 1: ,Mina jaan, pall laeb!”
Késklus 2: ,Pall jaab, mina laen!”

« Mangijate Ulesanne on reageerida kiiresti vastavalt
kasklusele:
Késklus 1: Porkesoot naabrile (vt. joonis).
Késklus 2: Palli kulghoie. Eelhooga porgatus palli
porkumisega otse Ules. Seejarel kiire liikumine
uhe koha vorra edasija (naabri) palli pale.

Variandid:
Méngijad hbikavad késklusi ringis-seismise-jarjekorras.

« ,Minajéén, pall lGeb!” asemel hbigatakse monikord : ,Pall ladeb ,
mina jaan!” ja ,Pall jaéb, mina laen!” asemel : Mina laen, pall
jééab!’.

 Liigutakse kahe koha vérra edasi/s66detakse lilejérgmisele.

MINA JAAN, PALL LAEB!

Osavus Reaktsioon

Lausumise rutm Ruhmatoo



Hasti

Marssida paigal

V-samm

A-samm

VAIKIV TREENER

 Opilane (vaikiv treener) seisab rilhma ees,
naogaruhma poole.

« Vaikiva treeneri Ulesanne on naidata erinevaid
aeroobika katemarke (vt. joonised).

« RUhma Ulesanne on marssida paigal muusika
rutmis ja reageerida katemarkidele.

Variandid:

« ,Vaikivtreener’marsib paigal/teeb harjutusi kaasa.

» Paarisharjutus - Uks treener, teine Opilane .

» Treenerja 6pilane vahetavad rollid.

» Harjutused sooritatakse kiiremas tempos, nt. hiplemised,
Jooksusammud.

Ettevalmistav tegevus aeroobikale

Ratmika Tahelepanu  Liikumisrodom



Jalgi mind

Samm juurde

L

Edasi-Tagasi

Korduste arv
(nt. 4)

W
?

VAIKIV TREENER

Opilane (vaikiv treener) seisab riihma ees,
naoga ruhma poole.

Vaikiva treeneri Ulesanne on naidata
erinevaid aeroobika katemarke (vt. joonised).

Ruhma ulesanne on marssida paigal muusika
rutmis ja reageerida katemarkidele.

Variandid:

,Vaikivtreener’marsib paigal/teeb harjutusi kaasa.
Paarisharjutus - Uks treener, teine opilane .

Treenerja 6pilane vahetavad rollid.

Harjutused sooritatakse kiiremas tempos, nt. hiplemised,
Jooksusammud.

Ettevalmistav tegevus aeroobikale

Rutmika Tahelepanu  Liikumisroom



Puutetokkeiste

Valjaastekukk

Kallutusvaljaaste

Valjaseadepdlvitus

OSKUSSONAD

Kaks Opilast seisavad naoga teineteise suunas.

Uhe 6pilase llesanne on delda véimlemise
termin ja teise ulesanne on naidata vastavat
asendit (vt. joonised).

Variandid:
Uks dpilastest nditab asendit, teine (itleb termini.

Opilase tilesanne on koostada liht-, liit- v6i kombineeritud
harjutus kasutades lihte voi mitut etteantud asendit/terminit.

PUUTETOKKEISTE- tbkkeistes ees oleva jala péid kéverdatud
vastu kbrval oleva jala reit.

VALJAASTEKUKK - sammuga ette, taha véi kérvale laskumine
kiikki, m6lemad jalad kbverdatud.

KALLUTUSVALJAASTE - véljaaste, kere kallutusega
véljaastutud jala suunas.

VALJASEADEPOLVITUS - seis iihel pélvel, teine jalg sirgelt
kérval (ees, taga) maas.

Voimlemise sbnavara. Eesti Voimlemisliit, EOK. Tallinn 2012.
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OSKUSSONAD

« Kaks Opilast seisavad naoga teineteise suunas.

« Uhe dpilase llesanne on delda vdimlemise
termin, teise Ulesanne on naidata vastavat
asendit (vt. joonised).

Variandid:

« Uks néitab asendit, teine (itleb termini.
« Opilase iilesanne on koostada liht-, liit- v6i kombineeritud
harjutus kasutades (hte voi mitut etteantud asendit/terminit.

KULILI KOUNARTOENGUS - alakeha kiiliega vastu maad
kitinarvarre toengus.

UPP TURJAL - lamang turjal, sirged jalad tilal, varbad maas.

POLV(ITUS)TOENGLAMANG - asend sirgete kéte, pblvede ja
sédrte toetusel rinnati pbérandale.

TOENGVALJASEADEPOLVITUS - seis iihel pélvel, kded
maas, teine jalg sirgelt kérval (ees, taga) maas.

Vbéimlemise sénavara. Eesti Véimlemisliit, EOK. Tallinn 2012.



Kuunartoengpodlvitus

Katelring

Kllgtoengvaljaseadepdlvitus
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OSKUSSONAD

« Kaks Opilast seisavad naoga teineteise suunas.

« Uhe dpilase (llesanne on delda vdimlemise
termin, teise uUlesanne on naidata terminile
vastavat asendit voi liikumist (vt. joonised).

Variandid:

« Uks néitab asendit/liikumist, teine litleb termini.

« Opilase iilesanne on koostada liht-, liit- v6i kombineeritud
harjutus kasutades (hte voi mitut etteantud asendit/likumist/
terminit.

KULGTOENGVALJASEADEPOLVITUS - seis iihel pélvel iihe
ke toengus, teine jalg sirgena kérval.

KUUNARTOENGPOLVITUS - pélvitus, kded toengus
kiitinarvartel.

TOENGVALJASEADE - véljaseadekiikk kéte toetusel.

KATELRING - keha hoogne ring ette véi taha lile kételseisu
lennufaasiga enne voi parast kéte téuget, maandumine lhele véi
kahele jalale; kételringe sooritatakse paigalt, tempohiippelt voi
hoojooksult.

Voimlemise sbnavara. Eesti Voimlemisliit, EOK. Tallinn 2012.
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