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PAEVALILL

® Moodustatakse péevalill = dpilased istuvad ringis,
kasikaes, jalad ringi keskme poole.

Mangujuht Paike on ringi keskel.

~Péikesetéus” = mangujuht téstab kaed Ules.

.Paevalill avaneb“ = mangijad laskuvad selili, kasikaes.
,Péikeseloojang“ = mangujuht toengkukki.

.Paevalill sulgub“ = mangijad tdusevad uppistesse,
kasikaes, sirutatud kaed seongus pdrandale.
Péikesetbusul paevalill avaneb.

Péikeseloojangul paevalill sulgub.

# VARIANDID

v’ Saalis on mitu ,paevalille”.

v’ Lampide kustutamine = péikeseloojang.
Lampide pblemapanek = ,péikesetbus”,

v’ ,Péikeseloojang” = ahenev ring.
,Paikesetbéus” = avarduv ring.

v’ Seongud: pbialseong / konksseong / ranneseong.

Joud Painduvus

Koost6o Rahunemine




MAMMUTIKULL
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MAMMUTIKULL

® Kulli Glesanne on teised mangijad, mammutid, kinni puuda
= kaega katsuda.

® Kinnipuutud mangija muutub jéatunud mammutiks = selili,
kaed ja jalad ette tostetud.

® Mammutitel on &igus jédtunud mammuteid Ules sulatada =
taldade alt kdditamine.

® Kui jaatunud mammutit ajab kéditamine naerma, siis muu-

tub ta uuesti tavaliseks mammutiks. Kui jaatunud mammu-
tit ei aja kdditamine naerma, siis pusib asendis.

# VARIANDID
v’ Méngitakse progresseeruvalt ,mammutite jaatumiseni“ ehk
JJadajani*.
v’ ,Mammuteid“ saab ,vabastada“ kiiljele liikkamise / toengpélvi-
tusse tostmise teel.
v’ Analoogid: ,Seisukull®, ,Harkikull“, ,Kikkikull”, ,Kallikull®,

,Diskokull”, ,Banaanikull®, ,Paikull”.

Vastupidavus Kiirus

Tahelepanuoskus Koosto
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VARVIPALETT

® Rivistutakse vastamisi kahte viirgu.
® Mangujuht maarab kohakuti seisvatele mangijatele sama

varvi.
® Kui mangujuht hutab: ,Violetne!®, siis jooksevad sinised
ja punased voidu umber oma viiru (joonis).
® Segud varvipaletil:
Violetne = punane + sinine
Roosa = punane + valge
Hall = must + valge
BeeZ = pruun + kollane
Oranz = punane + kollane
Pruun = roheline + punane

# VARIANDID

v’ Méngitakse segamata vérvidega / pbéhivérvidega.
v’ ,Vérvipaarid“ ei paikne kohakuti.
v’ Viirud on vastasvéistkonnad.
v’ Méngujuht hiidiab: “Kéik vérvid”/ “Soojad vérvid” /

mitu varvi / khaki, purpur, fuksia, neoon.
v’ Istutakse kaksiratsi véimlemispingil.
v’ Seistakse kolonnides.
v’ Lahteasendid — kéhuli, istuli jne.

v’ Joostakse: imber oma viiru / (ile véljaku ja imber tahise.

Kiirus  Tahelepanuoskus  L&imimine kunstidpetusse




KUIDAS LINNUD MEID NAEVAD

KUIDAS LINNUD MEID NAEVAD

La. Seis, rdngas umber pusttelje, valjasthoie.
Ruhm jookseb labisegi.

Mangujuht annab marguande ja tdstab Ules joonise.
Ruhm rivistub vastavalt joonisele.

Laskutakse kiukki ja rongas maha. PUsi asetuses.
Ruhma asetused joonistel: valjaku keskel / nurgas /
kolonnis / kaarjoonel / lainelisel joonel.

# VARIANDID

v’ Mérguanne — muusika-stopp.

v’ Réngad jdetakse asetusse ja mangijad jooksevad éra.

v’ Liigutakse vahendita / paaris / kolmikutes / rongina.

v’ Joonistel on ,ninad®, nt. seljati, selitsi, (parem)kdiljeti, kiilitsi.

v’ Méngijad teevad ise joonised.
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MATIJOOKS

VABAJOOKS

LUHIKESTE SAMMUDEGA JOOKS
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MATIJOOKS

® Matijooks = jooks judo- voi akrobaatikamattidest kokku-
pandud mittelibiseval matireal.

® Joostakse sirgjooneliselt ja Uhtlases tempos.

® Joostakse Ule paka, mitte Ule kanna.

® Jooksu ajal pea otse, pilk suunatud ette.

® Kate pendeldused eest-taha, sérmed pooleldi rusikas.
1. matijooks — vabajooks
2. matijooks — luhikeste sammudega jooks. lgal matil

vérdne arv samme

. matijooks — igal matil kolm jooksusammu

. matijooks — igal matil kaks jooksusammu

. matijooks — igal matil Uks jooksusamm

O O A W

. matijooks — vabajooks

# VARIANDID

v’ Vérreldakse 1. ja 6. matijooksu kvaliteeti.

v’ Vetruvuse tunnetamiseks joostakse vahelduvalt matireal ja
matirea kérval.

v’ Uks vaatleb, teine jookseb.

v' Uhel matil kénni- ja teisel jooksusammud.

v’ Joostakse lile jalgpalliredeli (rippredel).

Jooksutehnika Ritmioskus Kehahoid




PALLI ABC

PATSUTA

TREMOLO

SUNKOPEERI
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PALLI ABC

TREMOLO

Palli tremolo — madal, kiire pérgatamine. , Tremolo“ (muus.) — sama
heli kiire kordamine voi kahe heli kiire vaheldumine.

La. Iste, kaks palli althoides 5 cm. kdérgusel porandast.

Palli tremolo, sujuv laskumine selili 1abi kumera selja. Palli
tremolo, sujuv tdus istesse labi kumera selja.

# VARIANDID

v’ ,Tremolo“ istes, jalgade kéverdamine ja sirutamine.

v’ , Tremolo“ (ihe palliga: p6rgatused limber jalgade.
v’ ,Uhe palli tremolo“ kahe kéega, silmad kinni.

SUNKOPEERI

Palli pdrgatamine vabakae takteerimisega rohutul taktiosal
“Siinkopeerimine* (muus) — réhulise noodi asetsemine réhutul taktiosal.
La. Pdlvitusiste, pall kulghoides.

Neli porgatust kahe kaega. Neli pdrgatust paremaga, kolm
vasakuga sunkopeerimist pdrandale. Korrata vastaskaega.
Palli pérgatatakse roéhulisel taktiosal.

# VARIANDID

v’ Kaks poérgatust kahe kdega. Kaks plrgatust paremaga, (ks
vasakuga stinkopeerimine pérandale. Korrata vastaskéega.
v~ Ainult takteerides ilma pallita.

PATSUTA
La. Seis, esikulg u.10 cm seinast, pall tlal.
Palli pérgatamine seinal.
# VARIANDID

v’ Paarid esikiiliega seina poole, kéest kinni. Uks pérgatab vasaku,
teine paremaga.

v’ Seina &éres liilkudes — kbrvale, lles, alla, eemale, ldhemale,
kohavahetusega.

Randme tugevus  Palli valdamise oskus  Rutmioskus




PALLIKAANON

PALLIKAANON

Istutakse ringis, igauhel pall.
Ulesanne riihmale: sooritada pallikaanon.
Esimene pdrgataja maarab pallikaanoni tempo.

Igauks pdrgatab monotoonses rutmis neli pérgatust.
Pdrgatatakse kasvavalt Uks ring, kuni kdik pérgatavad.
Pdrgatatakse kahanevalt Uks ring kuni vaikuseni.

# VARIANDID

v’ Iga kolmanda / teise / esimese poérgatuse / pérgatusseeria jérel
lisandub uus pérgataja.

v’ Kahanevat ,Pallikaanonit” alustatakse (hispérgatamisega.

v’ Kaootiliselt pérgatades leitakse lhistempo ja -riitm.

v’ Kasvav véi kahanev ,Pallikaanon“ nime héikamisega.

v’ Pérgatatakse pimesi voi ,piiludes”.

Pdérgatamise oskus  Rutmioskus Koost6o
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TORJU-PUUA
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TORJU-PUUA

® Mangujuht viiru ees, pall kulghoides.
® Mangujuht vaatab Uhte mangijat ja hulab Uhe kahest
taitekasklusest ja sooritab kahekae rinnalt-s66du.
® Taitkasklused:
»1orjul” — mangija hanitab palli (tagasilook labakaega)
VOi ...
‘Paudal” — mangija puuab palli 6hust kinni ja soddab tagasi.

# VARIANDID

v’ Méngitakse kahe vb6i enama méangujuhiga.

v’ Méngitakse ringjoonel / kaarel / istes / k6huli / toenglamangus

v’ Sé6detakse jarjestikuliselt.

v’ Téitekédsklused: ,Jah!“ ning ,Ei!“ voi Zestid — noogutus véi
pearaputus.

v’ Hiilitakse kehaosa, millega palli ,térjuda“ - pea, peopesa,
rusikas, 6lg, reis, kdsivarred.

v’ Hiititakse number, mis tdhendab mingit iilesannet,
nt. plaksutamine, péranda puudutamine, taispdére.

v’ Kasutatakse erinevate pallimangude palli peatamisi,

torjeid, s66tusid, petteid.

Palli kasutamise oskus Reaktsioon Silmside




1,2, 3 - PALL ME VAHEL ON

1-2-3, PALL ME VAHEL ON

® Scistakse ringis, kaed pihutsi, pallid pihkude vahel.
® Kodndimise rutmis loetakse luuletust:

,Uks, kaks, kolm —

pall me vahel on.

Uks, kaks, kolm —

jargi jaab vaid tolm.*”

Soéna ,tolm” ajal lastakse pallidel pérandale kukkuda.
® |ga mangija peab kiiresti leidma uue palli.

Uus pall ei tohi olla kérvalseisjate vdi iseenda pall.

® Mangujuhi tlesanne on peale séna ,tolm” eemaldada
mangust uks pall.

® Pallita jaanud mangija laheb ringi keskele toengkukki.

® Mangitakse teist korda.
Soéna ,tolm” ajal proovib pallita jadnud mangija leida
endale uue palli.

® Pall kaes, tohib naaseda ringi.

® Mangitakse seni kaua, kuni suudetakse Umber pallita
mangijate ringi moodustada.

# VARIANDID

v’ Pallita méngijaid kutsutakse ,koerteks’/ nad méngivad toeng-
polvituses.
v’ Palli asemel hiipits, véimlemiskepid, rongas.

Reaktsioon  Lausumise ritm  Palli jalgimise oskus
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KOIK ON KULLID
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KOIK ON KULLID

Kullimang algab ja I6ppeb marguande peale.

Reegel 1
Koik on kullid.

Reegel 2
Kull peab puudutama véimalikult paljude mangijate selga.
Ukski mangija ei kuku mangust valja.

Reegel 3

Iga kull loeb kokku, mitut mangijat ta selja pealt puudutas.
Reegel 4

Sama mangijat ei tohi kaks korda jarjest puudutada.

# VARIANDID

v’ Kui iihte méngijat on kolm korda puudutatud, peab ta tegema
midagi (nt. sooritama teatud kestvuse voi korduste arvuga
harjutuse).

v’ Teatud kohtades (nt. pérandale asetatud rongastes) saavad
kullid ,puhata”. Uritatakse kétte saada paelasid, mis on
kinnitatud méngijate kiilge.

v' Pooled méngijatest on kullid ja pooled tagaaetavad. Marguan-
de peale vahetatakse rollid.

v’ Kui kiimme selga puudutatud, siis kiikitab méngija maha.

Tahelepanu Liikumisrédm »2AUs mang"“




UUS RING

5

Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused 5

11

UUS RING

Istutakse ringis, mangujuhil pall kaes.

Iga mangija jatab meelde endast vasakul pool istuva
mangija nime ja nao.

Mangujuht paneb uhe palli ringselt likuma,
Veeretatakse Uks ring kaest-katte.

Mangujuhi marguande peale leiavad mangijad ringis
endale uue koha, nii et vahemalt Uks naabritest oleks
uus.

Uues ringis veeretab iga mangija palli samale (eelmise
ringi) mangijale.

Pall veeretatakse kaest-katte kuni juab mangujuhile
tagasi. Kui pall jduab mangujuhini tagasi, on Ulesanne
taidetud.

# VARIANDID

v" Enne veeretamist héigatakse ,meelde jaetud” naabri nimi.
v’ Méngitakse seistes.
v’ Erinevate pallide juures kasutatakse vastavaid s66tmise

tehnikaid.

v’ Méngujuht laseb mitu palli ringlema.
v’ Peale palli edasiandmist joostakse seisjate selja tagant sinna,

kuhu s6ddeti.

Palli kasutamise oskus
Keskendumine Ruhmatoo




KUHU VEERES MINU PALL
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KUHU VEERES MINU PALL

® Mangijad on rivis platsi aarel, igathel samasugune pall.

® Mangujuht seisab teisel pool platsi, tahis ees.

® Mangujuht vilistab Uhe korra = mangijad veeretavad oma
palli koonuse suunas.

® Mangujuht vilistab kaks korda = mangijad jalgivad oma
palli teekonda.

® Mangujuht vilistab kolm korda = mangijad toovad oma

palli &ra kiiruse peale.

# VARIANDID

v’ Pallile minnakse jérgi, kui méngujuht on lugenud (valjult)
kiimneni.

v’ Pall suunatakse vastu seina / vdravasse / lile vorgu / ile
keskjoone.

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

v’ Méngitakse kahte tiilipi pallidega / igal méangijal kaks palli.

v’ Vilistamise asemel kateplaksud.

Keskendumine +Aus Mang”

Palli jalgimise oskus
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MINA JAAN,
PALL LAEB!
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MINA JAAN, PALL LAEB

® Scistakse ringis, igathel pall.
® Mangujuhi tlesanne on hdigata Uks kahest kasklusest :
Kasklus 1: ,Mina jaan, pall 1aeb!”
Kasklus 2: ,Pall jaab, mina laen!”
® Mangijate Ulesanne on reageerida Kiiresti vastavalt kask-
lusele :
Kasklus 1:
P&rkesoot naabrile.
Kasklus 2:
Palli ktlghoie. Eelhooga pdrgatus palli pérkumisega otse
ules. Seejarel kiire liikumine Uhe koha vdrra edasi ja
(naabri) palli pude.

# VARIANDID

v’ Méngijad héikavad késklusi ringis-seismise-jéarjekorras.

v’ ,Mina jéaan, pall ldeb!” asemel héigatakse ménikord : ,Pall ldeb,
mina jéén!” ja ,Mina léen, pall j4ab!” asemel : Mina lden, pall
jaab!”.

v’ Liigutakse kahe koha vérra edasi/ sé6detakse (ilejérgmisele.

Osavus Reaktsioon
Liikumine ja ratm Ruhmatoo




KUUM PORAND

W25
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KUUM PORAND

® |stutakse ringis, pooltel mangijatel pallid.

® Uks mangija seisab ringi keskel.

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

® Ringi keskel oleva mangija tlesanne on pallide eest
kérvale pdigelda.

# VARIANDID

v’ Veeretajad paiknevad ménguplatsi neljas aéres.

v’ Méngitakse, kuni on veerevaid palle/ aja peale.

v’ Kaks méangujuhti — (iks vilistab pihtasaamised, teine loeb viled
kokku.

v’ Méngitakse kolme meeskonnaga — iiks meeskond keskel.

v’ Veeretamise asemel erinevad s66dud / méngitakse jalaga.

v’ Kérge méangutempo: méngijad suunavad pallid véljakule tagasi
kiiruse peale ja ei pea plisima oma kohal.

Osavus S66dud
Keskendumine Liikumisrodm
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RINGTEATEJOOKS

® Valjaku nurkades koonused.

® Neli vdistkonda kolonnides valjaku keskel kodarjoontel,
esikuljega lahima nurga suunas.

® Kolonnide esimesed alustavad teatejooksu eesoleva
nurga koonuseni.

® Seejarel pooratakse paremale ja joostakse piki valjaku
aart moodudes viiest nurgakoonusest.

® Teade antakse ule jargmisele jooksjale, kuni kdik on
jooksnud.

# VARIANDID

v" Kolonnid paiknevad kiiljeti.

v’ Esimene jooksja jookseb vastu- , teine péripéeva.
v’ Ringteatejooks korvpalli- véi jalgpalliga.

v’ Igas nurgas toimub teate (ileandmine.

v’ Liigutakse parkuuri-taolisel takistusrajal.

Kiirjooks Koostoo Ruumitaju




METSA EKSINU
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METSA EKSINU

® Manguala on mets.
® \/alitakse metsa eksinu. Talle pannakse kaela paastevile.
® Teised mangijad sulgevad silmad ja loevad kdva haalega

kuuekimneni.

® Metsa eksinu eemaldub minuti jooksul teistest vdimalikult
kaugele sugavasse metsa.

® Eksinu istub puu alla varju ja annab hadasignaali SOS
(kolm luhikest ja kolm pikka vilesignaali).

® Mangijad kuulatavad ja hakkavad signaali jargi metsa
eksinut otsima.

® Metsa eksinu annab hadasignaale korduvalt, kindla
ajavahemiku jargi.

® Kui metsa eksinu ules leitakse, siis kogunevad kdik
mangijad tema Umber ja mang algab otsast peale.

# VARIANDID

v’ Méngitakse kahe “metsa eksinuga‘/ kahe erineva helitekitajaga
/ kahe otsimismeeskonnaga

“ =~

v’ ,Metsa eksinu“ véib (ihe otsimise kdigus muuta kolm korda
oma asukohta.

v’ ,Eksinu“ mérgistab oma asukoha neoonvestiga.

v’ Méngitakse erksavaérvilistes riietes.

v’ Méngitakse lapse enesehoiu éppimise kursuse ,Otsi Otti“
kuldreeglite jérgi.

Looduskasvatus Enesehoiu 6petus Empaatiadpetus
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RONGA ABC

PAKARULL

RAKETT

LABI SORMUSE
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RONGAABC

RAKETISTART. La. Pakkseis, kded (lal, rongas rohtsalt
seesthoides. Loendatakse kiimnest nullini. Séna ,null* ajal
pea kohal kateplaks ja rdngas langeb pdrandale. Véimleja
taissirutuses ronga sees. Harjutus on digesti sooritatud, kui
langev rongas ei puuduta vdimlejat.
# VARIANDID
v’ Loendatakse vdbrkeeles/ (ihest kiimneni. Loetakse salm.
v’ Seistakse ,réngaketis” viirus/ringis/kolonnis, réngad
tihishoides.
v’ La. Réngas pealthoides, vé6koha kérgusel. Rongast lastakse
lahti ja kded risti rinnale.

Keskendumine Sirutamine

PAKARULL. La. Réngas horisontaalselt maas, pakk rén-
gal. Rénga rullimine paka jéul vertikaalasendisse.

Paka liikuvus ja joud

LABI SORMUSE. La. Uks paariline selili, kaed ulal, teine
seisab paarilise jalgade juures, rdngas kaes. Seisev paariline
libistab piki pérandat kaldasendis ronga lamavast paarilisest
labi. Lamav paariline sooritab erinevaid toenglamanguid,
vastavalt ronga liikumisele tema keha suhtes.

# VARIANDID
v’ Réngas liigub vastassuunas.
v’ Erinevad ldhteasendid: kéhuli, kiilili, (kiiiinar)toengiste, toeng-
polvitus, toenglamang.
v’ Erinevad sooritusasendid: kaaliste, kiilinar(p6lv)toenglamang,
kiilgtoenglamang, upp turjal, turiseis.
v’ Kaks rénga liigutajat / kaks réngast.

Lamangud ja toengasendid




VEERE-ULE-KULL

UKS SAALIPOOL

TEINE SAALIPOOL
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VEERE-ULE-KULL

® Piki saali keskjoont on asetatud judomattidest rida.
® “Veere ule” on kullimang, mida mangitakse terve saali
ulatuses.

® Kui kullimangijad soovivad teisele saalipoolele minna, siis
peavad nad matireast Ule veerema.
® Keegi ei tohi mattidest ule hupata vdi joosta.

# VARIANDID

v’ Mélemal véljakupoolel “oma kull”.

v" “Kull” tohib liikuda vaid tihel véljakupoolel. Teine véljakupool
on tagaaetavate “puhkeala”.

v’ “Uleminekuks” kasutatakse maadluse, akrobaatika elemente /
hooga kaugus- ja kérgushlippeid.

v’ Matirea asemel véimlemispingid, koonused, vm. takistused.

Kiirus Veered
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NUTITURJATEST

UKS

® Seis ukseavas, kaed korval, kiUlUnarvarred uksepiitade
taga. Test sooritatud, kui rindkere paikneb uksepiitade
vahel.

LAUDAUKS
® Seis ukseavas, kaed kdrval, pihud ees, uksepiitade taga.
Test on sooritatud, kui rindkere paikneb uksepiitade vahel.

30 SEKUNDIT
® La. Kéhuli, sérmseong taga. Olavéstme toste. Piisi 30 sek.
Test on sooritatud, kui suudetakse liikumatult asendis
pusida.
# VARIANT
v’ Pehme tugi iilakéhu all.

KAS SAJAB

® Seis, dlavarred vastu kulgi, kitnarvarred kérval, pihud
ulal. PUsi 30 sek. Test on sooritatud, kui suudetakse
likumatult asendis pusida.

Olavodtme ja rindkere liikuvus ~ Ulakeha riiht




KORVPALLIST JALGPALLINI

W23
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KORVPALLIST JALGPALLINI

® Korvpallivaljak jaotatud kolmeks osaks.

® Valjaku aarmistes osades on korvpalli-, keskosas
jalgpalliala. Jalgpallialas kaks varavat.

® Mangitakse kahe vbistkonnaga ja Uhe palliga.

® Kui pall on valjaku keskosas, muutuvad mangijad
jalgpalluriteks, aareosades korvpalluriteks.

® \/distkonnad uritavad palli viia vastasmeeskonna korvi
voi jalgpallivaravasse.

# VARIANDID

v’ Méngitakse véravateta / iihe korviga / (ihe korvi ja védravaga.
v’ Kombineeritud méangud: kasipall, Ameerika jalgpall, vérkpall.
v’ Méngitakse kahe palliga suurel véljakul.

Palli kasutamise oskused Valjakutunnetus
Liikkumisrddm ja pdnevus




~

RUTMIKOND

SAMM-PLAKS KOND

KOND ROHKSAMMUDEGA

RUTMIKOND

KOND ROHKSAMMUDEGA
Kdnd jala réhutatud mahaasetamisega ettenahtud taktiosal,
nt neljaosalise takti 1. taktiosal.

# VARIANDID
v’ “Kénd réhksammudega” jala vabasuunalise mahaasetamisega.
v’ “Kénd réhksammudega” kéteplaksuga peale igat sammu.
v’ Kaks sammu paigal ja kolmas samm réhutatud jala maha-
asetamisega sammseisu ette.
v’ R6hksamm kahel6égiline. Korrata teise jalaga.

SAMM-PLAKS KOND

Kdnd jala réhutatud mahaasetamisega sellele jargneva
kateplaksuga vdi kahe Kiire jarjestikulise kateplaksuga.
Plaksutatakse iga sammu vahel (samm-plaks).

# VARIANDID
v’ “Samm-plaks kénd” véi “samm-plaks jooks” paigal.
v’ Tantsuline “samm-plakskond” kéte vabasuunalise sirutamise ja
kéverdamisega plaksutamisel.

Rutmioskus Rutmiline kond
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BUSSIPEATUSED

La. Kolonnid (bussipeatused) valjaku nurkades esikuljega
keskme suunas.

Kolonnide esimesed — bussijuhid jooksevad samaaegselt
vastupaeva naaberkolonnini — bussipeatuseni.

Igast bussipeatusest tuleb peale Uks reisija —
naaberkolonni esimene.

Bussid — viirud liiguvad ringselt kasvades, kuni
bussipeatused on tuhjad.

Joostakse neljaharulises veskis, keskelt Uhendamata.
Igast bussipeatusest laheb maha Uks reisija oma
peatusse, algasetusse.

Viirud liiguvad ringselt kahanedes (igas peatuses laheb
uks reisija maha) lahteasetuseni.

# VARIANDID

v’ Liigutakse puusavéttes vastaskdiljeti / kolonnis “rongi” voi “

voorina”,

v’ “Bussid” ihinevad neljatiivalise “veskina”.
v’ “Bussipeatusi” on rohkem / vdhem / (iks.

v’ Minnakse maha vabalt valitud “bussipeatuses”.

Ruumitunnetus Koostdd Kujundliikumine
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PAARIS VARBSEINAL
ISTE

® Paariline 1: La. Selili, jalad ees, alakehaga varbseina poole.
® Paariline 2: La. Toengiste paarilise taldadel, varbseinaga

rinnati, pealthoie.
® Paarilised sirutavad ja kdverdavad jasemeid teineteist
abistades.

Jasemete joud Koostoo

VENITUS

® Paariline 1: La. Ripe, varbseinaga seljati, paarilisega
selitsi, pealthoie.

® Paariline 2 La. Toengseis varval, varbseinaga rinnutsi,
paarilisega selitsi, pealthoie.

® Paariline 2 kumerdab selja, paarilisel 1 samavdrra selg
ndgusaks.

Painduvus Koostoo

RONIMINE

® Paariline 1 La. Seis, varbseinaga rinnati, pealthoie.

® Paariline 2 La. Iste paarilise kukil, varbseinaga rinnati,
pealthoie.

Osavus Koostoo

KUKID

® Paariline 1 La. Seis, varbseinaga rinnati, pealthoie.

® Paariline 2 La. Iste paarilise kukil, varbseinaga rinnati,
pealthoie.

® Paariline 1 sooritab poolkukke.

® Paariline 2 abistab.

Joud Koostoo




JOOKSUGEOMEETRIA

Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused 5

24

JOOKSUGEOMEETRIA

® |La. RUhm vasak tagumises nurgas.
® Ruhm jookseb katkematult 2 minutit etteantud teekonda
mooda:

uks ring vastupaeva ja vasak-eesmisse nurka (joonis 1);

jooks diagonaalil (joonis 2)

ring paripaeva ja parem-eesmisse nurka (joonis 3);

jooks diagonaalil (joonis 4).

® Korratakse analoogset teekonda (joonis 1-4), alustades
iga kord erinevast nurgast, kuni kaks minutit on tais.

® “Jooksugeomeetria” pdhimdte: jooksu teekonnas

vlimalikult palju ruumilisi vahekordasid ja vorme.

# VARIANDID
v’ Joostakse juhtjooksja / saatemuusika jérgi.
v’ Jookseb kaks riihma.
v’ Jooksutee on (ihislooming.
v’ Joostakse looklevalt / kaheksakujuliselt / spiraalselt jne.
v’ Joostakse esikiilg alati péhisuunas / keskjoone poole.

Ruumitunnetus Uhisriitm

Vastupidavus Malutreening
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VARBSEINA TAHED

® K- TAHT. La. Seis varbseinaga selitsi varval (varbseina
pulgal), kaed Ulal, pealthoie (poidlad seespool).
Kasi ette Ules, samapoolne jalg ette alla.
® | - TAHT. La. Seis varbseinaga rinnati.
Painutus ette, kaed taha ja pealthoie. Tdus tiririppesse.
® D - TAHT. La. Seis varbseinaga rinnutsi varval, kded
koverdatud ees, pealthoie.
Rippseis, selg kumer.
® X- TAHT. La. Seis varbseinaga kiilitsi varval thel jalal,
samapoolne kasi pooleldi kdverdatud ulal, pealthoie.
Rippseis, vabakasi ules kdrvale, vabajalg kdrvale alla.
® F - TAHT. Seis varbseinaga selitsi varval, kded 6lavodtme
kérgusel, pealthoie.
Kae sirutus ette, sama- voi vastaspoolse jala tdste ette.
® L - TAHT. La. Ripe, pealthoie.
Jalgade toste ette.

# VARIANDID
v’ Loovharjutus: uued tahed / lilhikesed sénad, nt. LILL /
oma nime algustéhed.
v’ Lihtne variant: harjutused istes varbseinaga selitsi.
v’ “Varbseina tdhed” paarisakrobaatikas.
v’ “Tahed” pérandal / vastu seina / (iksi / paaris / kolmikutes.
v’ “Varbseina tdhed” eestvaates - varbseinaga selitsi / rinnutsi /
Kkdilitsi.



ELEKTRIJUHE

W25

VOIDUJOOKSJA

Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused 5

26

ELEKTRIJUHE

® Elektrijuhe = mangijad kaarjoonel, pihkseongus.
Ldliti = esimene mangija kaarjoonel.
Lamp = viimane mangija kaarjoonel.
Vbidujooksja = liiliti juures seisev mangija.

® \/bidujooksja lulitab elektri sisse =puudutab /ilitit.

® Elekter ligub modda elektrijuhet = jarjestikused kaepigis-

tused lambini.

® [amp laheb pdlema = mangija téstab vabakae Ules kae-

pigistuse peale.

® \/Gidujooksja jookseb juhtme tagant lambini ja puudutab

lampi.

® Reegel 1: Kui lamp laheb pbélema enne véidujooksja
puudutust, siis jooksja kaotab.

® Reegel 2: Kui vbidujooksja puudutab lampi enne pdlema
minekut, siis vdidab jooksja.

® Reegel 3: lga mangija voib voidujooksu ajal teha ainult Uhe
kaepigistuse.

® Peale elektriga voidujooksu valib jooksja uue véidujooksja
ja hakkab ise lambiks.

# VARIANDID

v~ Seistakse ringis / viirus / kolonnis / vahelikuna / péripidises
s60ris jm. erinevates joondumistes.

v’ “Elektrijuhe” litheneb = jooksja lahkub méngust peale véidujook-
su. Méngitakse kolme méngijani.

v’ Kéepigistuse asemel tehakse héaélitsus / kdeplaks / loetakse
numbreid.

v’ “Elekter” = kdest-kétte liikuv pall. Joostakse kaks ringi.

Keskendumine Reaktsioon Ruhmatoo




PLAASTRIKULL
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PLAASTRIKULL

® Reegel 1

Kui kull mangijat kdega puudutab ehk haavab, siis mangija
plaasterdab end - paneb peopesa haavale ja edasi peab
mangija hoidma peopesa haaval.

® Reegel 2

Kui kull teeb mangijale teise haava, siis mangija paneb

haavale teise peopesa plaastriks. Edasi mangides peab

mangija hoidma mdélemad peopesad haavadel.

® Reegel 3

Kui kull teeb mangijale kolmanda haava, siis kukub mangija
mangust valja.

® Reegel 4

Mangija kukub mangust valja, kui ta ei suuda haavale
plaastrit panna voi seda haava peal hoida.

VARIANDID

v’ Kulle on mitu.

v’ Peale kolmandat “haava”, suundub méngija “haiglasse”.
“Haiglas” on “raviarst”, kes paneb peopesa “haavale” (empaatia-
opetus), teeb pai vm. kaastundliku liigutuse.

v’ Méngus tegutseb “112” tiim, kes aitab raskelt “haavatud”
méngijad “haiglasse” toimetada.

v’ Méngitakse, kuni kéik on kullid.

Kiirus Painduvus Rollimang




UHEST KUMNENI

W2z

UHEST KUMNENI

® Kullimang.

® Kulli Glesanne on mangijaid kaega katsuda.

® See mangija, keda kull kdega katsus, jaab seisma.

® Mangija saab ennast vabastada, lugedes kdva haalega
uhest kimneni.

# VARIANDID

v’ Loetakse kahanevalt nullini.
v’ Loetakse vabalt valitud keeles.

v’ Loetakse ette osa korratabelist.

v’ Lauldakse tuntud laulusalm.

v’ Loetakse ette selle kullimédngu jaoks tehtud lihiluuletus /
tuntud liisusalm véi luuletus.

v’ Loetakse liles kéikide méngijate voi seisvate méngijate nimed.

(

yes
-

Vastupidavus Kiirus
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HELISEV VARBSEIN

® \arbseina varbadele (pulkadele) on riputatud kuljused,
marakad, tamburiinid vm. heli tekitajad.

® Pehmed viskepallid visatakse marguande peale
maaratud kauguselt heli tekitajate pihta.

® Harjutus on sooritatud, kui pall tabab heli tekitajat ja see
tekitab heli.

# VARIANDID

v’ Varbseinal kiilg ees / (les-alla turnimine heli tekitajateni ja
166mine.
v’ Pallivisked varbseina varbade vahele palli kinnijdégmiseni.

Visketapsus Visketugevus




