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MAU JA AUH

® Opilased rivistuvad viirgu.

® Opetaja annab kaskluse: “Kassiks ja koeraks loe!”.

® Opilased hoikavad jarjest vahelduvalt méu ja auh.

® Opetaja palub kassidel nauguda ning koertel haukuda.

® Opilased koonduvad vastavalt kassi vdi koera riihma
haalitsemise abil.

# VARIANDID

v~ Jaotatakse enam kui kahte riihma.

v’ Nimetused maaratakse saali sisenemisel.

v’ Koondumisel kasutatakse silmside ja sosistamist voi helitut suu
liigutamist.

v’ Kasutatakse lehmade, karude, lammaste, huntide vm. loomade
haalitsusi.

v’ Ettevalmistav tegevus likumismangule LOOMAD ON LAHTI.

Rihmitamine Haale kasutamine
Rolliméng Koost66
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RASTIK VOI NASTIK

® Mangijad on jaotatud vordselt kahte voistkonda.
Seistakse kahes kolonnis Uksteisest ké&sivarre kaugusel.

® Kui mangujuht hidab: “Rastik”, siis jooksevad modlema
kolonni viimased siksakitades (labi oma kolonni) esi-
mesteks.

® Kui méangujuht hutab: “Nastik”, siis jooksevad vastavad
mangijad kolonni kdrvalt esimesteks.

® |ga jooksu kiirem toob oma voistkonnale punkti.
® Mangitakse seni kuni kdik on jooksnud.

# VARIANDID

v’ Mang I6ppeb kolonni jdudmisel teatud objektini (nt. sein, tahis)
vOi Umber objekti.

v’ Méangi analoogselt likumisméangule “Numbrite véljajooks”

v’ Esimene hitab stardikaskluse jargmisele jooksjale. Joostakse
jarjestikku.

v’ Méangijad (toeng)istes, (toeng)lamangus vm. asendis.

v’ Méangitakse ringjoonel, spiraalil (“kerra tdmbunud uss”) vm.
asetuses.

v’ Mangu kasutatakse valjakult lahkumiseks.

Kiirus Rihmatoo Kolonnliikumine




PUHASTA PORANDAT

PUUA-KUI-SAAD

Wz

UMBER MAAILMA

TILKUV PALL
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® PUUA-KUI-SAAD. La. Seis, palli althoie. Kdrgvise,
vaade pallil. Plle toengistes pooleldi kdverdatud jalgade
vahele.

# VARIANT: paarisharjutus.

PUudmistehnika jalgadega

e PUHASTA PORANDAT. La. Seis, palli althoie.
Korgvise, vaade pallil. Kaartaiskukki, kaed jaljendavad
poranda puhkimist. Palli pute.

# VARIANT: paarisharjutus.

Reaktsioon Pallitunnetus

o TILKUV PALL. La. Parem kasi Ulal, p.kae palli althoie,
vaade pallil. Palli kukkuda laskmine v.pihule. V.ké&e sirutus
ules, palli althoie, vaade pallil. Palli kukkuda laskmine.
p.pihule.

£ VARIANT: “Tilkuv pall” istes, kdnnil. Palli kilghoie pea taga ja
palli kukkuda laskmine. Poolp&ore ja pdrkest ptutidmine.

Pallitunnetus Uhekaepuidmistehnika

e UMBER MAAILMA. La. Iste, palli killghoie. Palli veere
p.jala kbrvalt, painutus ette. Veere taldade tagant ja v.jala
korvalt. Kerepddre, veere selja tagant.

# VARIANT: Laskumine selil ja veere Umber pea.

Jalgade painduvus Kere liikuvus
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HUPPERING

Mangijad seisavad ringis, kéed pihkseongus.
Méangujuht ringist véljas.
Méangujuht vilistab 1-8 korda ja htdab the
taitekasklustest:
“Paremale - sulghtpe paremale
“Vasakule” - sulghtpe vasakule
“Sisse” - sulghipe ette
“Valja” - sulghiipe taha
Mangijad sooritavad sulghippeid vastava kordade arvu
vastavas suunas.
Hupatakse dhisrutmis.
Mangu ajal kéed pihkseongus.

# VARIANDID

v’ Seong: poolpustvote, dlavéte, puusavote, kaevang, ratasvote,

(rist)ahelvéte (vt. Torop, K. “Eesti rahvatantsu oskussdnastik”).
Méangitakse seonguta — kéed vabad (lihtne).

v’ Huplemine: harkishiplemine, hiplemine thel jalal, kaaris-

hiplemine, ristishiiplemine, kiikishiplemine.

v’ Samm: véljaastesamm, galoppsamm, réhksamm.

Hupe: pblvetdstevahetushipe.

Asend: toenglamang

Vilistatakse vahelduvas riitmis, tempos, vahelduva helivaltusega.

Kasutatakse ritmipille, “kehapilli” jm. helitekitajaid.

Mangitakse muramismanguna — kasutatakse mitu jarjestikust
“sisse” vOi “valja” kasklust — ring koondub Ulivaikeseks voi
-suureks.Mangitakse nt. “kahe eluga” = kaks viga. Véaljalange-
nud istuvad ringi keskele kohtunikeks.

Rutmitaju Keskendamine Ruhmatunnetus
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VANGLA

Manguplatsi keskele joonistatakse ring — vangla.
Méangujuht valib tihe vangivalvuri ja kaks politseinikku.
Ulejaanud mangijad on sulid.

Algab kulliméng.

Kui politseinik puudutab suli, siis suli pannakse raudu —
k&ed taga pihkseongus.

Rautatud suli viiakse vanglasse.

Vangid aheldatakse - seistakse ringis kasikaes.

Kui vaba suli aheldatud vangi puudutab, siis kdik vangid
paasevad vabadusse.

Vangivalvuri tlesanne on vanglat kaitsta — mitte lasta
sulidel vange vabastada.

Vangivalvur peab likuma Umber vangla.

Kui vangivalvur sulisid puudutab, siis sulid muutuvad
aheldatud vangideks.

Méangitakse kuni koik sulid on vangistatud.

# VARIANDID

v’ "Vanglat” tahistab v8imlemismatt, rdngad, “vangid” ise.

v’ Mangus mitu “vanglat”.

v” "Politseinikul” ja “vangivalvuril” on &igus teha “vangidega”

rollivahetus (vajalik eraldusmark).

v’ Mangujuhil on digus vahendada vdi suurendada “politseinike”

hulka.

Vastupidavus  Rollimang  Ruumis liikkumise oskus
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® SAAGIKORISTUS. La. Selili, kergelt kdverdatud jalad

ees. Opetaja kiisib Gpilaselt: “Mis saaki me koristame?”
Opilane vastab nt.: “Ounasaaki.” Opetaja: “Mitu 6una
korjame?” Opilane: “Kaheksa 6una.”

Opilased sooritavad kaheksa kaela- ja 6lavodtme painu-
tust ette kate sirutusega varvasteni. Jéljendatakse Guna-
saagi koristust.

LENNUREIS

La. Kohuli, kael kergelt painutatud taha, kaed korval, pihud
maas.

Opetaja kiisib 6pilaselt: “Kuhu me lendame?” Opilane
vastab nt.: “Ameerikasse.” Opetaja: "Mitu tundi lennureis
kestab.” Opilane: “Seitse tundi.”

Opilased painutatavad Ulakeha taha, kéte tdste kérvale.
Jaljendatakse lennuki lendamist. Soorituse ajal loenda-
takse seitse sekundit.

UJU ELU EEST

La. Kohuli, kéded ulal, sbrmseong.

Opetaja kiisib dpilaselt: “Kes meid taga ajab?” Opilane
vastab nt.: “Haikala”.

Opilased jalijendvad jalgadega rinnuli krooli ujumist,
ulakeha lahteasendis.

AlU, AlU
La. Rististe. Kdverdatud jala althoie. Jaljendatakse beebi
magama &aiutamist.

Kdhu ja selja joud Jalgade painduvus




NUMBRITE VALJAJOOKS

=

e kasvatus. Mangud ja harjutused 4

7

NUMBRITE VALJAJOOKS

® Vaoistkond istub kaksiratsi oma voimlemispingil véljaku
aarel.

® Kohtunik annab igale vdistkonnale kaskluse: “Jarjest loe!”
Voistlejad jatavad oma numbri meelde.

® Kohtunik hidab: “Kolmed!”

® V/Oistkondade kolmandad jooksevad ule valjaku Gmber
oma tahise.

® Kiirem jooksja toob oma vdistkonnale punkii.

# VARIANDID

v” Joostakse Umber oma vG&i vastasvdistkonna.

v" Kohtunik httiab mitu numbrit, mitmekohalise arvu, aastaarvu,
lihtsa tehte (mis on vastus), kuu (mitmes kuu), n&dalapaevad
(mitmes péaev).

v Numbrite asemel pohi- v8i osa varvidest. Kui hilitakse
nt. roheline, siis jooksevad (ka) kollane ja sinine.

Keskendamine Kiirus
Teadmised Koostdo
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VASTASSUUNAS

® | a. Kolmik ringjoonel vasaku kiiljega ringi keskme suunas.
Uhel 6pilasel pall killghoides.

® Kolmik jookseb vastupaeva uhtlaste vahemaadega.

® Pall liigub paripdeva jgjestikuliste rinnastotudega vasa-
kule taha.

® Jooksu ajal vaade pallil.

# VARIANDID
v” Joostakse péripaeva.
v” Jooks palli likumisega samasuunaline.
v” Jooksu asemel kond.
v’ S06t: kaugsoot, porkesdot, selja tagant s66t, kérge sdot.
Marguande peale suunavahetus.
v’ Kinniptiidmine hippelt.
v' Neli ja enam jooksjat thel ringjoonel.
v" Ringleb mitu palli.

So66dutehnika Pallikontroll Koostdo
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STARDIPALLID

® Paarid jarjestikku valjaku otsajoonel esikiljega valjaku
suunas.

® Eesmine paariline harkseisus, vaade ees. Jarelmine
kaartaiskukis, tennisepall kaes.

® Jarelmine paariline veeretab palli eesmise jalgade vahelt.
Veerev pall on eesmisele paarilisele “stardikaskluseks”.

® Eesmine paariline jookseb veereva palliga voidu Ule
valjaku otsajooneni.

# VARIANDID

v’ Eesmine paariline madalléhtes, pustilahtes, seljaga valjaku
suunas.

v’ Enne jooksu sooritatakse sulghtipe.

v’ Kui palli veere vasakult (paremalt), siis lahtes v.jala (p.jala)
tbuge.

v’ Veerevast pallist joostakse méoda ja tehakse pallile “varav” (nt.
harkseis) voi plitakse pall enne Idpujoont kinni.

v’ Kasutatakse stardijoont, millest palli Gle veeremine on “stardi-
ké&skluseks”.

v” Jooksja ja veerev pall vdistlevad vastassuunaliselt otsajoonteni.

Korg- ja madallahe Tahelepanu
Keskendamine Kiirendusjooks
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HIIR MAO KOHUS

® Osa mangijatest kolmikutes — maod.
Ulejaanud uksi - hiired.
Esimene kolmikus = mao pea
Teine kolmikus = mao kdht
Kolmas kolmikus = mao saba
Kolmas hoiab kaes luhikest noorijuppi.
® Maod liiguvad vooris ja pltavad hiiri.
® Kui mao pea hiirt puudutab, siis:
- pea saab vabaks ja muutub hiireks
- saba muutub peaks
- kinniputtud hiir laheb mao kdhtu
- kdht muutub sabaks (talle antakse nddrijupp)

# VARIANDID

v’ Mangitakse Uhe “maoga” progresseeruvalt, ketikulli phimattel.
v’ "Maod” koosnevad kahest mangijast.

Koosto6 kolmikutes Ruumi- ja liikumistaju




ELUS TAKISTUSRADA

Kehaline kasvatus. Méngud ja harjutused 4

11

ELUS TAKISTUSRADA

® La. Poisid ja tudrukud seisavad ringis, kiljega ringi keskme
suunas.

® Opetaja méarguande peale alustavad dpilased ringselt
jooksmist.

® Teise marguande peale laskuvad tudrukud kodarjoonele
kagarpdlvitusistesse ja poisid sooritavad tlehtppeid.

® Kolmanda marguande peale laskuvad poisid kodarjoonele
kagarpdlvitusistesse ja tudrukud sooritavad tlehUppeid.

# VARIANDID

v’ “Varavad” - harkseis, toengpdlvitus, kaarsild, toenglamang,
tagatoenglamang, kilgtoenglamang.

v’ Fantaasiaasendid ja liikumised takistusrajale.

v’ Looklevad liikumised: kdnd, jooks, kepslev samm, galopisamm.
Samad liikumised kilg voi selg ees.

v’ Istes kate, jalgade rohkloogid liikumisritmis.

v’ “Takistused” taskaaluasendites.

v’ Loomade liikumist matkivad taitekasklused nt. karu, krokodill,
kass.

Voimlemisasendid Oskussonad
Koostoo Osavus
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KILLUTEATEJOOKS

® Teatejooksuvoistkonnad kolonnides véljaku otsajoonel
esikuljega valjaku suunas.

® Kolme varvi taaskasutatavate pudelite korgid on vordselt
jaotatud voistkondade vahel.

® Ulesanne on joosta ule valjaku ja paigutada korgid
ukshaaval otsajoonele jadamisi mustrina.

® Tulemusi mdddetakse kiiruse ja mustri kvaliteedi jargi.

# VARIANDID

v’ Teatejooksjad toovad korke ja paigutavad mustrijadad vastas-
voistkonnaga kohakuti.

v’ Vastasaarejoonele paigutatud eeskujuks korkidest mustrijada
vOi lintsa puslepildi naidis (NB! vdistkondade k&es sama kogus,
mis naidistes).

v’ Purgikaaned, noobid, jaatisepulgad, paelad jm. taaskasutatavad
vahendid.

v’ Kastanimunad, tammet6rud, kivid, kabid jm. loodusest korjatud
vahendid.

v’ Teatejooksjad toovad papptaldrikuid, millel Uks taht sdna
moodustamiseks.

Kiirus Nutikus Koostdo
Taaskasutatavad vahendid




MA TAHAN SEDA SAADA

Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused 4

13

MA TAHAN SEDA SAADA

® Mangijad seisavad avaras ringis.

® |ga mangija valib mottes vélja teise mangija Uhe riietus-
eseme VvOi jalatsi, mida tahaks endale saada.

® Mangujuhi k&skluse peale alustavad k&ik mangijad
likumist soovitud asja suunas.

® |ga mangija Ulesanne on asetada peopesa soovitud asja
peale. Soovitud asjast kinni haaramine pole lubatud.

® Mang I0ppeb siis, kui kdikide mangijate peopesad on
asetatud soovitud asjade peale ning mangijad suudavad
asendit hoida.

# VARIANDID

v’ Asja asemel valitakse inimene.

v’ Haaratakse kinni hipitsast, kummiréngast vm. mangija kaes
olevast asjast. Liikumist mitte takistav haare on lubatud.

v Liikkumine: toengpdlvituses, toenglamangus.
v’ Mangitakse kitsal alal.

Liikumisrodm Miramisoskus
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KUMME PUUD

® Manguala asub kergesti labitavas metsas.
® Ettevalmistus: Uheksa nummerdatud puud. Tuve Umber
tdmmatakse erksavéarviline nummerdatud lint. Lindid on
laste silmade kdrgusel. Uks margistatud puu paiknebteisest
sobivas nagemisvaljal. Korraga on mangija nagemisvaljal
kaks puud. Stardi- ja Idpupuu on Uks ja sama. Sellel puul
on kaks numbrit — ks ja kimme.
® Seiklusmangija ulesanne on liikuda Uksinda modda
margistatud puude rada.
® Reeqglid:
- seiklussmangu tohib alustada siis, kui eelnevat mangijat
ei ole rajal ndha.
- iga nummerdatud puu tive tuleb kdega katsuda.
- eelmisest puust tohib siis lahti lasta, kui jargmine puu
on néha.
- kui jargmist puud ei ole naha, siis pisida paigal ja
oodata jargnevat mangijat voi dpetajat.
- seiklusméang on edukalt mangitud siis, kui suudetakse
Uksinda labida puurada giges jarjekorras.

# VARIANDID
v’ Méangitakse pargis, dppeasutuse mbruses, koolimajas.
v’ Margistus: orienteerumise kontrollpunktid, rajarull.
v’ Kasutatakse kontrolltahiseid: tahed (s6nad) s6nade (lausete)
moodustamiseks.

v’ Puude asemel muud objektid.

Looduses liikkumise oskus Seikluskasvatus
Ettevalmistav tegevus orienteerumisele
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ROOSIPOOSAS
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ROOSIPOOSAS

® Harjutust sooritatakse seina &éares akrobaatikarajal.

® |gal matil on seina &ares takistus — roosipddsas.

® La. Seis 20-30cm kaugusel seinast, esikiljega seina
poole.

® Kereptore vasakule ja kate toeng sirgetele kasivartele,
jalad liguvad mobda seina katelseisu seina toel.
Katelseisust seina toel alakeha po6re paremale ja jalad
liguvad moobda seina lahteasendisse. Harjutuse ajal
ligutakse alakehaga ule roosipddsa.

# VARIANDID

v’ Tirelring seina toel Ule “roosipddsa’.

v’ PUsi katelseisus seina toel.

v’ Harjutuse keskel julgestusega katelseis.

v’ Kaks “roosipddsast”.

v" Suure ronga sees roosipodsas. Kaed asetatakse ronga sisse.
v’ Harjutust sooritatakse toenghiippega.

Raskuse Ulekandmise oskus jalgadelt katele
Juurdeviiv harjutus katelseisule,
rattale ja katelringile kbrvale




PARKUUR
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PARKUUR

® Valjakul on vabasuunaliselt paigutatud varavad, koridorid,
tokked, rongad.
® Valjaku esi- ja tagakulje vastasnurkades tudrukte ja poiste
kolonnid esikuljega saali suunas.
® Harjutuse sooritamiseks kasutatatakse jooksutempoga
sobivat tempokat saatemuusikat neljandik- voi kahendik-
taktimdddus.
® Marguande peale alustavad kolonnide esimesed Kkiiret
vabasuunalist takistusjooksu.
® Ulesanne: uletada voimalikult palju takistusi muusikalise
perioodi ehk 32 taktiosa jooksul.
® Reeqglid:
- korraga tohib valjakul joosta ainult kaks parkuurijat.
- peale parkuuri minnakse vastaskolonni viimaseks.

# VARIANDID
v~ Joostakse Uksi, kahekesi jarjestikku, neljakesi (paariskolonnid).
v’ Takistuste asemel pallid, rdngad, hipitsad, linikud.

v’ Véljak tihi. Iga “parkuurija” viib valjakule the vGimlemisvahendi.
v’ Iga “parkuurija” toob valjakult ihe véimlemisvahendi kuni valjak
tuhi.

Kiirus Ruumis lilkkumise oskus
Ettevalmistav harjutus tokkejooksule
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LOOMAD ON LAHTI

® Mangijad toengpdlvituses.

® Mangujuht annab sosistades igale méngijale rolli — lehm,
lammas, karu, kass.

® Mangujuhi marguande peale alustavad loomad labisegi
likumist ja haalitsemist: “muu”, “maa”, “mémm”, “mau”.

® Ulesanne loomadele: leida tles oma kari ja liituda sellega.

® Reegel: raakida tohib ainult loomade keeles.

® V/Gidavad need loomad, kelle kari esimesena liitus.

# VARIANDID
v' Mangijad valib ise endale rolli (“aus mang”).
v’ “Loomad” koonduvad kdige selgemalt haalitseva “looma” —
“juntlooma” imber.
v’ “Karjapoisi” ja “karjatidruku karjaajamine” véidu peale: mangu-
juht sosistab méngijatele rollid, nt. pooled on “sead”, pooled

“lambad”. “Karjapoiss” ja “-tudruk” peavad oma “loomad” kinni
putdma kullimangu meetodil.

H&aalitsemine Rolliméng Lilkumisrodm




VIISAKAS OPETAJA
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VIISAKAS OPETAJA

® Viisakas Opetaja seisab Opilaste viiru ees, esikuljega opi-
laste suunas.

® Viisakas Opetaja llesanne on anda kasklusi, nt. “Kaed
iles!”

® Opilased reageerivad vaid siis, kui Gpetaja kasutab sdna
“Palun”.

® Peale mOne hetke asendis pusimist voetakse algseis.

® Kui Opilane taidab kéaskluse palumiseta, siis langeb ta
mangust valja.

® Eksimatust Opilasest saab uus viiskas dpetaja.

# VARIANDID
v’ “Viisakas Opetaja” teeb harjutusi alati kaasa.
v’ “Sddurivariant” — dpilased reageerivad ainult tavakasklustele.
v’ Asendis plsimine I6petatakse kasklusega “Kull!".

Kasklused ja terminid
Liikumisrodm Keskendumine




LIMUKAS

Kehaline kasvatus. Méngud ja harjutused 4

LIMUKAS

® Mangitakse maadlussaalis voi judomattidel.

Méangujuht maéarab limuka.

® Limukas on jooksjate tagaajaja, kes tohib liikuda ainult
toengpdlvituses.

® Limukas” Uritab jooksjaid pikali ajada nii, et tagaaetava kasi
puudutaks maad. Siis muutub jooksja samuti limukaks.

® Viimane tagaaetav on vditja ja temast saab uue méangu
esimene limukas.

® Reeqglid: limukad vOivad haarata jalgadest ja kinni
hoida, aga mitte kiskuda ja tbmmata. Tagaaetavad voi-
vad haardest valja pugeda, aga mitte |iUa ja raputada.
Tagaaetavad ei tohi mangus kasutada oma kasi, ega
aidata teistel limukatest vabaneda.

# VARIANDID

v’ Mangu alustatakse kahe “limukaga”.

v” Kinnipiiutud tagaaetavad kukuvad mangust valja.

v’ Kinnipliitud jooksjast saab “limukas”, “eks-limukast” saab
jooksja.

v’ Haaratakse altpoolt pdlvi.

Ettevalmistav tegevus maadlusele
Liilkumisroom Miramisoskus Kehakontakt
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ROOS JA PILV

LIPP-LIPI PEAL

LAPP-LAPI PEAL

Kehaline kasvatus. Méngud ja harjutused 4
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e LAPP LAPI PEAL
La. Harkseis, pallid pihkudel. Paremaga ulesvise.
Vasakuga Ulesvise.
Vahelduvalt esimese ja teise poOrkava palli eeltdste ja
Ulesvise kiulghoidest.
Korrata pallikaotuseni.

# VARIANDID

v’ “Lapp lapi peal” koénnil — Esimene pall lastakse kukkuda.
Teine kilghoidesse ja kaarvise ule esimese palli. Esimese palli
kahek&aeptiue ja kaarvise ule teise palli. Korrata pallikaotuseni.
Pallide dhulend on vastassuunaline — Uks tduseb, teine langeb.
Sooritaja kdnnib pallidele jargi, neid vahelduvalt 8hku visates.

Koordinatsioon Pallitunnetus
Ettevalmistav tegevus zongl66rimisele

e ROOS JAPILV
Sootjad vastastikku.
Uhel punane pall (roos), teisel valge pall (pilv).
Sooritatakse pallivahetus: punane pall veeretatakse (roos
kasvab madalal) ja valge pall s66detakse kaarja dhulen-
nuga (pilv liigub kdrgel).

# VARIANT

v’ “Roos ja pilv” sooritatakse Uksi vastu seina.

So66dutehnika Paaristoo Koordinatsioon




HUPPELT PUUDMISE PALL

PALLI VEERETAMINE
SELJAD VASTAKUTI

Kehaline kasvatus. Méngud ja harjutused 4
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e HUPPEPUUE

Uks paarilistest soodab kaarjalt, teine sooritab palli
kinnipttidmisel pdlvetdstevahetushippe.

Kinnipitdmine toimub hippe kdige kérgemas lennufaasis.
Korrata pallikaotuseni.

# VARIANDID

v’ Huppeptute kolmikjooksul kohavahetusega (“kriss-kross”).
v' Huppepuue palliséodul.

S66du- ja paddmistehnika Pallitunnetus

e PALLIVEERE SELGADE VAHEL

La. Paarilised seljati, pall selgade vahel, kaed kaarjalt
korval all.

Uks paarilistest laskub kiikki, teine seisab, pall veereb
selgade vahel.

Rollid vahetuvad.

# VARIANDID
v’ “Pallimassaaz” — palli veeretatakse katega paarilise seljal.
v’ Masseeritava asendid — seis, kohuli, kagariste.

Tasakaal Kehatunnetus Massaaz




UMBER MAAKERA

VIKERKAAR

—— - _——

~t—_—_—————

Kehaline kasvatus.

Méngud ja harjutused 4
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o VIKERKAAR

Paar kuljeti kasikaes, vabakaed ees korval all, pall pihul.
Palli raskuse tunnetamiseks ja impulsiks sooritatakse

topelt-eelhooga vise.
Sootmisel keha terviklik jarelsirutus, vaade pallil.

Pildle teise paarilise vabakaega.
Soo6tmise ja puudmise ajal ligub paar vastavalt vajadusele

kilg ees, kasikaes.
# VARIANT

v~ “Vikerkaar” Uksi, kolmekesi kasikaes.

S66du- ja puddmistehnika Uhe kadega
Koostto Palli valdamine

e UMBER MAAILMA

La. Paarilised rististes seljati, pall kiilghoides.
Palliveeretamine kaestkatte imber kahe isteasendi.
Veeretamisel sooritatakse suur kerepdore.

# VARIANDID

v’ Eesveeretamine ettepainutusega.

v’ Isteasenditel pikem vahemaa.

v’ Kerepoorde asemel laskutakse selili.

v' “Umber maailma” uksi selili laskumisega, istesse tdusuga,
ettepainutusega.

v" “Umber maailma” iiksi, kahekesi pimesi.

Veeretamistehnika Paaristegevus
Selja liikkuvus Koostdo




BANAANIKULL

BANAANIKULL

® Kulli dlesanne on teised méngijad kinni piida — kaega

katsuda.

® Kinnipluutud méangija muutub banaaniks — seis, kaed ulal.
® Tagaaetavatel mangijatel on 6igus banaane koorida —

Ulestdstetud kate korvalt alla lukkamine.

® Kooritud banaanid muutuvad tagaaetavateks.

“banaanideks”.

v’ Analoogid: “Seisukull”, “Harkikull”, “Kukkikull”, “Kallikull”,

“Diskokull”, “Paikull”.

# VARIANDID

v’ Mangitakse progresseeruvalt kuni kdik tagaaetavad saavad

Vastupidavus

Tahelepanuoskus

Kiirus
Koostdo

Kehaline kasvatus. Méngud ja harjutused 4




PAPAGOI

E

HULJES

Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused 4
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e PAPAGOIKOND

Voimlemispingid roobiti kerepikkuse vahemaaga.

La. Toenglamang, jalad Ghel vimlemispingil ja kaed teisel.
Liigutakse toenglamangus juurdevdotusammudega Kkulg
ees piki pinke. Kasi ja jalgu hargitatakse samaaegselt.

# VARIANDID

v’ Jalad (kaed) pingil, kaed (jalad) pdrandal.

v’ Pinkidel suur vahemaa — raske jouharjutus.

v’ Pinkidel vaike vahemaa — liikumine toenguppnurkseisus, ette
painutusega.

v~ Liikkumine kate vGi jalgade ristamisega.

v’ Liigutakse Ule “laavajoe” — pinkide vahel punased v&imlemis-
matid, “kursitiku” — pinkide vahel erinevad “hirmutavad
takistused.”

v’ Liigutakse Ule pingile asetatud takistuste v&i “konarlikul” pinnal.

e HULJES

La. Kohuli. Kate sirutus ja haare pingi kilgedelt ja keha
edasitdmbamine (libistamine) kate joul.

# VARIANDID
v’ “Hiljes” roomab jalad ees.
v/ Roomatakse rongast labi (Gpetaja hoiab pingi Umber olevat
rongast)
v’'Roomatakse (madalalt) Gpetaja harkseisu alt 1abi.

Ettevalmistavad harjutused akrobaatikale
Kehahoid Seljalihaste ja katelihaste joud




SELJATRUMM

Kehaline kasvatus. Méngud ja harjutused 4
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SELJATRUMM

® Paarid kodarjoonel jarjestikku, esikiljega ringi keskme
suunas.

® Trummar istub ringi keskel.

® Trummar I66b aeglaselt ja selgelt neljaosalise takti jooksul
vabaritmi.

® Jarelmised paarilised kordavad neljaosalise takti jooksul
ratmipilti rohklookidega eesmise paarilise seljale — 166vad
seljatrummi.

® Tegevust korratakse uue vabarutmi [60misega.

# VARIANDID

v’ Peale iga “seljatrummi” liiguvad jarelmised paarilised paripaeva
Uhe paarilise vorra edasi, kuni jduatakse algasetusse tagasi.
Seejarel valis- ja siseringi kohavahetus.

v’ Alustatakse (ihekordses ringis. Uks Opilane liigub vasakpool-
se seisja selja taha ja 166b “seljatrummi”. Seejarel liigu-
vad kaks jarjestikust Opilast vasakpoolsete seisjate taha
ja lodvad “seljatrummi”. Harjutus I6ppeb kui kdik on saa-
nud koigile “seljatrummi” lida. Trummar 166b kaheksa takti-
osa jooksul.

v “Seljatrummi” k&huli, erinevad asendid kumerdatud seljaga.

Rutmioskus Rutmimalu Kontaktharjutus




~

SOBRA TEATEJOOKS

Kehaline kasvatus. Méngud ja harjutused 4
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SOBRA TEATEJOOKS

® Teatejooksuvoistkonnad kolonnides véljaku otsajoonel
esikuljega valjaku poole.

® Esimene jooksja eraldussargis.

® Stardikaskluse peale alustavad kasik&es jooksu kolonni
esimene ja teine vdistleja.

® Esimene paar jookseb Umber tahise.

® Esimene jooksja laheb kolonni 16ppu, teine jatkab jooksu
kolmanda jooksjaga jne.

® |ga vdistleja jookseb kaks korda — eesmise ja tagumise
“sdbraga”.

® Joostakse, kuni eraldusséargis jooksja on jooksnud kaks
korda.

# VARIANDID

v’ Kolm “sdpra” jooksevad kasikaes.

v” Joostakse progresseeruvalt “ketis” kuni kogu voistkond jookseb
kasikaes.

v’ Esimese ja viimase jooksu jookseb Uksik vdistleja.

Kiirus Koostdo




PALLIGA ULES

PAARISTRIBLAMINE

Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused 4
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e PAARISTRIBLAMINE

Paaristriblamine kasikées Uthe palliga. Kordamodda palli
edasi-lukkamine jalaga.

# VARIANDID
v’ Triblatakse kolmekesi.
v’ Paaristriblamine ja stoppharjutused paaris.

Koostdo Triblamise tehnika

® PALLIGA ULES

Uhek&epdrgatus igal astmel trepist dles liikkudes.
Palli 6hulennu ajal astutakse porkele eelnevale astmele.

# VARIANDID
v’ Kaks pdrgatust tihel astmel.
v’ Kahekaepdrgatused trepil.
v’ Seis madalamal astmel. Tugev pdrgatamine pdrandale.

Porgatamistehnika Osavus




VIGANE KAPP

Kehaline kasvatus. Méngud ja harjutused 4

28

VIGANE KAPP

® Kulliméng. Tagaaetavatel sokk Uhes jalas. Kullimangu ajal
ei tohi “vigane kapp” puudutada maad.

® Tagaaetavad liiguvad uUhel jalal hipates. Kull liigub
toengasendites kasutades kate ja jalgade tuge.

# VARIANDID

v’ Kaks “vigastatud képpa”: tks jalg ja teine kasi, kaks jalga.

v" Kulli puudutus vigastab “képpa” — progresseeruv mang, kuni
neli “kappa vigastatud”.

v’ “Plaastrikull” — peopesa piisib “plaastrina haaval.
v’ Liigutakse mitmesugustes toengasendites, veeredes.

Keha raskuse tlekandmine
Liikumine toengasendites




AKRO ABC

Kehaline kasvatus. Méngud ja harjutused 4
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A. HUPPED TOENGUPPNURKSEISUS
SELG EES

La. Toenguppnurkseis, jalad harkis. Keharaskuse
ulekandmine katele ja vaike harkishipe sirgetel jalgadel
edasi. TOukamisel poiasirutus. Hupatakse selg ees.
Harjutuse sooritamise ajal hoitakse kere ja jalgade vahel
moodustunud taisnurka.

B.HUPPED TOENGUPPNURKSEISUS
JALAD EES

La. Toenguppnurkseis, jalad harkis. Keharaskuse
tlekandmine jalgadele ja mdlema kde asetamine edasi.
Keharaskuse viimine kéatele ja vaike harkishupe sirgetel
jalgadel edasi. Toukamisel poéiasirutus. Hipatakse jalad
ees. Harjutuse sooritamise ajal hoitakse kere ja jalgade
vahel moodustunud taisnurka.

# VARIANDID

v’ Harkishlipped paigal, paremale ja vasakule, kiilg ees.
v’ Lilkkumine modda etteantud joonist.

v’ Hupped kaarseisus, ristseisus, thel jalal (saar tdostetud taha),
puuteseisus jala tBstega taha.

Keharaskuse Ulekandmine katele

Ettevalmistav harjutus katelseisule




