Intensiivsed kehalise kasvatuse
tunnid uute oskuste oppimiseks

JoyMVPA projekt

JoyMVPA projekt pakub
lastega tegelevatele
taiskasvanutele teaduspébhist
harjutusvara, et toetada lapse
digust kogeda réému labi
méangu. JoyMVPA projektis
koondati liikkumisméangud, mis
pbéhinevad naudingul ja
sobivatel intensiivsuse
tasemetel.

Ehkki kehaline aktiivsus on hea nii kehale kui ka vaimule, siis kasude
ilmnemiseks on vajame vahemalt modduka intensiivsusega kehalist aktiivsust,
naiteks nagu kiirem kdnd. Samal ajal on Ulekaalulisus ja rasvumine suureks
murekohaks kogu maailmas. Kehaline aktiivsus Uksi ei takista kehakaalu tousu,
mistottu peaks kehalise aktiivsuse sekkumisprogrammide rakendamisega,
kombineerituna oOigete toitumisharjumuste juurutamisega, alustama juba
varajases lapseeas. Kehalise aktiivsuse sekkumisprogrammide puhul on oluline
jouda véimalikult paljude lasteni. Seega on koolid ja spordiklubid véga head
keskkonnad kehalise aktiivsuse sekkumisprogrammide labiviimiseks. JoyMVPA
projekt pakub 6petajatele, treeneritele ja noortega tegelevatele spetsialistidele
suure hulga erinevaid méange ja tegevusi.



JoyMVPA projekti kaigus kogusid nelja riigi teadlaste teadustiimid kokku

mangud, mille intensiivsust ja meeldivust eelnevalt lastel testiti. Kogutud
mangude juhised on koostatud nii kirjalikus kui ka video formaadis. Kik projekti
materjalid on avalikult tasuta kattesaadavad viies erinevas keeles. Neid
tutvustatakse igas partner-riigis ning levitatakse tle Euroopa. Projekti partnerid
on Tartu Ulikool, Vilniuse Ulikool, Vytautas Magnus Ulikool, Ljubljana Ulikool ning
LIKES (Spordi- ja terviseteaduste uurimiskeskus) ja JAMK Jyvaskyla Tehnoloogia
Ulikool Soomest. JoyMVPA projekti rahastas Euroopa Komisjon labi Erasmus+
Strateegilise koost66 programmi.
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SISSEJUHATUS

Kéesoleva materjali eesmargiks on pakkuda alg- ja pohikooli kehalise

kasvatuse Opetajatele ning treeneritele teaduspodhiselt testitud méngude ja
tegevuste kogumit. Tapsemalt on koostatud materjali eesmargiks taiendada
nimetatud spetsialistide teadmisi laste erinevate oskuste arendamiseks |abi
tervist edendava intensiivsusega mangude ja liikumistegevuste, mis pakuvad
sealjuures lastele ka r6dmu ja naudingut. Koostajad loodavad, et materjal toetab
iga Opetaja ja treeneri professionaalset arengut.

Pohiviljendid/definitsioonid

Jargnevalt on esitatud loend pdhivéljenditest ja definitsioonidest, mida
labivalt antud materjalis kasutatakse.

= Moodukas kuni tugev kehaline aktiivsus voi MTKA - kehalise aktiivsuse
intensiivsuse kategooria, mis vahendab krooniliste haiguste tekkimise riski.
MTKA podhjustab kiiremat sidamel6dgisagedust ning hingamist ja kdrgemat
kehatemperatuuri.

= Kehaline aktiivsus - skeletilihaste poolt esile kutsutud kehaline liikumine,
mis pShjustab energia kulu tdusu lle puhkeolekutaseme.

= Vastupidavus - inimese véime pingutada ning sailitada vajalik tegevuse
intensiivsus pikema aja jooksul.

= Aeroobsed tegevused/liikumine - erinevat tilpi liikumine, mille puhul
suurenevad hingamis- ja sidameld6gisagedus pikemaajalise tegevuse kaigus.
Nendeks tegevusteks voivad olla naiteks kiire kdnd, ujumine, jooksmine voi
jalgrattasoit.

= Joud - vdime Uletada valist vastupanu, mis tekib keha ja tema osade liilkuma
panemisel voi mitmesuguste vahendite tdstmisel, liigutamisel voi lennutamisel.

= Kiirus - véime liikuda kiiresti mo6da maad voi liigutada jasemeid kiiresti, et
haarata voi visata.

= Tasakaal - voime liikuda voi plsida paigal ilma kontrolli kaotamata voi
kukkumata.



= Painduvus - tugi-liigutusaparaadi morfofunktsionaalne omadus, mis maarab

liigutuste lilkuvuse ulatuse, soltudes liigese ehitusest ning lihaste ja kddluste
venitatavusest.

2> Tapsus - eelkdige liigutuste tapsus, kui liigutuste vastavuse ulatus/maar
harjutuse etteantud standardile korduvatel sooritustel.

= Osavus - oskus muuta kehaasendit, mis nduab erinevate lilkumisoskuste
Uhendamist kasutades kombinatsiooni tasakaalust, koordinatsioonist, kiirusest,
joust ning vastupidavusest.






KEHALINE AKTIIVUS

Kehalise aktiivsuse soovitused

Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO) soovitused kehalise aktiivsuse kohta
lastele ja noortele:

= Lapsed peaksid kogu naddala jooksul harrastama keskmiselt 60 minutit
mdodduka kuni tugeva intensiivsusega kehalist aktiivsust paevas ning need
tegevused peaksid olema eelkdige aeroobse iseloomuga.

= Tugeva intensiivsusega aeroobseid tegevusi ning luid ja lihaseid
tugevdavaid harjutusi peaks tegema vahemalt kolmel paeval nadalas.

=> Lapsed ja noored peaksid véahendama igapéaevast istumisaega, eelkdige
tuleks véhendada vabal ajal ekraani taga veedetud aega.

Lapseea kehalise aktiivsuse kasud

= Kehaline aktiivsus hoiab ara Ulekaalulisust, 2. tilpi diabeeti, mitmeid
ainevahetuse haiguseid ja vahki ning on uldise tervise oluline toetaja.

= Kehalisel aktiivsusel on oluline roll aju valjaarenemisel ning pohiliste
vaimsete funktsioonide toetamisel, nagu paranenud tahelepanu,
Oppimisvoime ja probleemide lahendamisoskus.

= Kehaline aktiivsus aitab hoida vaimset heaolu vabastades endorfiine
(dnnehormoone) ja seega parandab tuju, energiataset ning und. Koik see
omakorda aitab tugevdada eneseusku ja vastupanuvdimet.

7

Kehaline aktiivsus vdhendab kdrge drevustasemega laste arevust.

= Kehaline aktiivsus, eelkdige hipped ja jooksmine, tugevdavad luid ning
suurendavad uldist luutihedust.

=>» Positiivne kehapilt ja parem kehaline kirjaoskus toetab laste kérgemat
enesehinnangut ning eneseusku. Seega jatkab laps suurema
tdendosusega erinevate kehaliselt aktiivsete tegevustega ning naudib
suurema toendosusega aktiivset eluviisi labi kogu elu.



Erinevad liikumisoskused

Lilkumisoskused on aluseks paljudele erinevatele edasiliikumisoskustele,
vahendi kasitsemisoskustele, vahendil liikumisoskustele, tasakaalu ja
kehakontrollioskustele jne (Joonis 1).

= Edasiliikumisoskused holmavad endas keha liikumist erinevates suundades
Uhest kohast teise. Edasiliikumisoskusteks on naiteks kdndimine, jooksmine,
korvalepdikamine, hiippamine, roomamine, keksimine jne.

= Tasakaaluoskused holmavad keha tasakaalustamist nii staatilises (Uhe koha
peal) kui ka dinaamilises (liikumise ajal) seisundis. Tasakaaluoskusteks on
maandumine, tasakaal (staatiline ja dlnaamiline) ning kehastabiilsuse
hoidmine erinevates asendites (tasakaalustamine).

=>» Vahendi késitsemisoskus on vahendi hoidmine ning kontrollimine kaega,
jalaga, kurikaga, hokikepiga voi reketiga. Vahendi manipuleerimine hélmab
viskamist ja putdmist, jala voi kdega |66mist (naiteks |66mine, triblamine,
porgatamine).

= Vahendil liikumisoskus on
oskus lilkuda  vahendil
(jalgrattaga sGitmine,
rulatamine jne).



Joonis 1. Erinevad liikumisoskuste grupid ning nende véimalikud kasutuskohad.

Need erinevat tllpi oskused hélmavad erinevaid individuaalseid oskusi,
mida kutsutakse ka pohiliigutusoskusteks. Neid on véimalik sooritada ja dppida
erinevates keskkondades, kas oskuspdhiselt voi osana erinevatest mangudest,
lilkumisharjutustest voi spordiala pohiselt (Joonis 2). Sellised oskused on néiteks
jooksmine, keksimine, 166mine, viskamine, pllidmine jne ning neid oskusi
arendatakse rohkem pohikooli ajal. Pohiliigutusoskused kanduvad le
spetsialiseeritud konteksti (nt. erinevate spordialade osad vdi spordiala
spetsiifilised harjutused).

Lilkumisoskuste arengule peaks rohku panema varases eas. Vastavalt
vanusegrupi vajadustele tuleks kindlat tlilpi tegevustele téhelepanu pdorata:
aeroobne tegevus, jdud, tasakaal, painduvus ja motoorne areng.



Joonis 2. PShiliigutusoskused kui vahendi kasitsemisoskuse alatdiibid.

Pohiliigutusoskuste omandamine rajab aluse pidevale motoorsete oskuste
omandamisele. Kui oskuse valdamine ilmneb, omandab &pilane véime edukaks
soorituseks igas aktiivsuse kontekstis, seega suureneb ka pdevase kehalise
aktiivsuse harrastamise tdendosus. Teismeea oskusetaseme ja taiskasvanuea
kehalise aktiivsuse vahel on leitud teadusuuringutes positiivne seos, samuti on
positiivne seos ka lapseeas meeskonnaspordis osalemise ja tdiskasvanuea kehalise
aktiivsuse vahel.
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LOBUS JA INTENSIIVNE KEHALINE
KASVATUS/LIIKUMISOPETUS

Kehaline kasvatus/liikumisopetus ja spordiprogrammid koosnevad
jargmistest osadest:

= Oskuse arendamine. Erinevate liikumisoskuste arendamine, mis tagab
ohutu, eduka ja rahuldava osalemise erinevates kehalise aktiivsuse vormides.

=> Paranenud kehaline vorm. Paranenud  sudame-veresoonkonna
vastupidavus, lihasjéud, painduvus, lihasvastupidavus, kiirus ja osavus ning
kehakoostis.

= Ohutus. Enesedistsipliin ning kehaline kompetentsus, mis toetavad
personaalse terviseohutuse vastutuse arengut.

=> Stressi vahendamine. Kehaline aktiivsus vabastab pingeid ning arevust ja
toetab emotsionaalset stabiilsust ja vastupanuvdimet.

> Eneseusu ja enesehinnangu paranemine. Kehalise aktiivsusega seotud
oskuste paranemine annavad noortele tugevama enesevaartuse ning nad
muutuvad enesekindlamaks, iseseisvamaks ning neil on parem enesekontroll.

> Teadlikkus vigastustest. Liiga palju voi liiga intensiivne kehaline aktiivsus
voivad viia vigastusteni. Ole kindel, et sinu tegevused on lastele sobivad.

Soovitused edukaks kehalise kasvatuse/
lilkumisopetuse tunniks

Valides tunni jaoks harjutusi voi tegevusi, pea meeles:

=> Vali tegevusi vastavalt konkreetse tunni eesmargile (nt. kui eesmark on
arendada slidame-veresoonkonna vastupidavust, siis veendu, et tegevuse
intensiivsus aitab arendada stidame-veresoonkonna vastupidavust)

=> Aita arendada kehalist vormi ning oskusi positiivses ja toetavas keskkonnas.

= Muuda kehaline aktiivsus |6busaks ning paku lastele piisavalt voimalusi
mangimiseks.
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=> Lapsed on aktiivsed siis kui nad on motiveeritud ning neil on ponev. Seega

tunniks tegevust valides, ara unusta votta arvesse nende kehaliste,
sotsiaalsete ja kognitiivsete oskuste tasemeid.

= Paku vaba mangu véimalusi, et lapsed saaksid dppida ja arendada paljusid

erinevaid litkumisoskusi.

= Lapsed 06pivad ja arendavad erinevaid oskusi erinevat moodi ja erineva

kiirusega olenevalt nende vanusest ja kogemusest.

=> Uute oskuste dppimine on lihtsam kui seda teha progressiivses jarjekorras.

2>

Lihtsamast keerulisemaks, kergemast raskemaks. Lihtsamad oskused tuleks
Opetada enne raskeid voi keerulisemaid oskusi.

Paku mitmesuguseid tegevusi erinevates keskkondades.

Soovitused intensiivsuse tostmiseks kehalise
kasvatuse/liikumisopetuse tunnis

2>

2>

2>

Valdi harjutusi, kus lapsed peavad seisma oma soorituskorda oodates. Lase
neil sel hetkel sooritada ménda tlesannet.

Intensiivsus on korgem kui tunni ajal jagatakse lapsed vaiksematesse
voistkondadesse voi gruppidesse. Ole valmis moodustama rohkem
voistkondi voi gruppe, et hoida lapsed tegevuses ja intensiivsus korge.

Intensiivsus tdhendab liikumist. Hoia mangul silm peal ja ela kaasa voi toeta
mangu tempot hdigates laste nimesid kiiremini.

Lilkumine ja puhkus peavad olema tasakaalus. Anna lastele tegevuste vahel
puhkepause, et nad oleksid uuteks harjutusteks piisalvalt valmis.

Laste sooritus on parem kui nad teavad mangu ja mangureegleid. Jata
natukene aega harjutamiseks, enne kui ootad neilt aktiivsemat osavottu.

Jaga lastele positiivset tagasisidet ja kasuta autonoomsust toetavat
keelt/valjendeid/suhtlust.
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SELLE ABIVAHENDI KASUTAMINE

Selle abivahendi eesmargiks on pakkuda kehalise kasvatuse 6petajatele ja
treeneritele erinevaid mange ja harjutusi, mida saab kasutada laste
pohiliigutusoskuste ja kehaliste vdimete arendamiseks. See voimaldab valida
konkreetse oskuse voi voimekuse arendamise jaoks sobivad méangud vdi tegevused
vastavalt vahenditele, mis sul olemas on.

Mangud

Me teostasime laialdase otsingu erinevates andmebaasides MTKA harjutuste
ja méngude kohta, mis sobiksid Euroopa kehalise kasvatuse/liikumisdpetuse
mudeliga ja traditsiooniliste spordialadega (nt. jalgpall, korvpall). Peamine
mangude valiku- ja arendamiskriteeriumiks oli nende potentsiaal tagada MTKA
minuteid, olles samal ajal I6busad ja nauditavad. Praktiseerivad kehalise
kasvatuse Opetajad partnerriikidest on samuti panustanud mangude
arendamisse ja on andnud tagasisidet MTKA ja mangude nauditavuse kohta.

Naudingu ja MTKA hindamine ja m6otmine

Projekti meeskond testis mange kehalise kasvatuse tunnis erinevates
partnerriikides 4.-6. klassi Spilastega. Enamikes klassides oli nii poisse kui
tadrukuid. Uuringu meeskond katsetas k&iki mange 10minutilistes plokkides ja
kasutas Polari stidamel6dgisensoreid, et modta mangude intensiivsust.
Teaduspdhine piirvaartus MTKA intensiivsuseks oli sidameloogisagedus tle 140
|66gi/minutis. Koheselt parast iga méddetud mangu, hindasid lapsed kui palju
nad mangu nautisid Spunktilisel skaalal. P6hinedes MTKA maotmisele, kirjeldati
kdikide mangude MTKA potentsiaal vastavalt protsentuaalsele ajale, mille lapsed

veetsid véhemalt méddukas intensiivsuses mangu ajal.

Moodetud manguaeg moddukas kuni
tugevas intensiivsuses on 60-75%

Moodetud manguaeg moddukas kuni
tugevas intensiivsuses on 75-90%

QQ@ Mé6detud manguaeg mdddukas kuni
tugevas intensiivsuses on Ule 90%
Juhendid

Selgeks Ulevaateks mangust on testitud mangudest tehtud videod koos
kirjelduste ja audio materjaliga. Videolingi leiate Méangu Kaartidel.
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Kuidas lugeda mangukaarti?

lga mang on Uhel lehekiljel, kus on kirjeldatud mangu peamisi parameetreid.

Jargnevad osad selgitavad méangukaardi peal olevat informatsiooni.
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Otsingumootori kasutamine mangude leidmiseks

Otsingumootor on valja tootatud, et lihtsustada sobiliku mangu leidmist.
Otsingumootor on leitav Litkumisopetuse kodulehelt (www.liikumiopetus.ee).

Otsingumootor voimaldab erinevaid sisendparameetreid kasutades selekteerida
sobivaid mange vastavalt eesmarkidele voi tunni sisule.

Valikud, mida saab kasutada sobivate méangude leidmisel on:

Liikumisoskused: edasiliikumisoskused, vahendi kasitsemisoskused,
kehakontrolli oskused asendites ja liikumistel:

Kooliaste: |, Il, ja Il kooliaste

Kehaline véimekus: joud, kiirus, koordinatsioon, tasakaal, tdpsus. Markus:
kdik mangud arendavad vastupidavust, tulenevalt mangu intensiivsusest.

Samuti on ko&ikide méangude videomaterjal leitav Youtube kanalilt
LLilkumisopetus”. Lisaks koondatakse mangud ka uuele liikkumisépetuse kodulehele
Oppematerjalidena.

15


http://www.liikumiopetus.ee/

Tanusonad

Antud materjal valmistati projekti ,Méngud ja harjutused saavutamaks
maksimaalselt nauditavat méodukat-tugevat liikumisaktiivsust lastel ja noortel” ehk
JoyMVPA raames, mida rahastas Erasmus+ Strategic partnerships grant number:
2019-EE01-KA201-051595 (“Supporting teachers to maximize enjoyable MVPA
minutes in children and youth: Project Enjoyable MVPA”), toetusega jargnevatelt
parterinstitutsioonidelt: Ljubljana Ulikool, Vytautas Magnus Ulikool, Vilniuse Ulikool,
LIKES, JAMK Jyvéskyla Tehnoloogia Ulikool ja Tartu Ulikool.

Oleme sldamest tanulikud jargnevatele organisatsioonidele ja
omavalitsustele projekti valmimise jaoks tagatud abi ja toetuse eest: Leedu Kehalise
Kasvatuse Opetajate Liit, Vytautas Magnus Ulikooli Haridusakadeemia, Jyvaskyla
linn, Sporttipankki.com, the Finnish Schools on the Move, Eesti Kehalise Kasvatuse
Liit, Texas Tech University, Liikuma Kutsuv Kool.

Praktiline t66 mangude testimiseks viidi |dbi jargnevates koolides ja
spordiklubides: Osnovna Sola Janka Glazerja Ruse, Osnovna Sola Valentina
Vodnika, Osnovna Sola Kolezija, Osnovna Sola Kolezija, Osnovna 3Sola Alojzija
Sustarja, Podruzni¢na $ola Lavrica, Kyparamaki School, Kuokkala School, General
Povilas Plechavicius Cadet Lyceum, Raudondvaris gymnasium, Primary school
“Gile”, Kaunas Gediminas Sports and Health School, Vytautas Magnus University
Sports Center, Tartu Ulikooli Akadeemiline Spordiklubi (kaasatud filmimisse), Tartu
Karlova kool, Lahte spordikool (kaasatud filmimisse), Kuningamae suusaklubi
(kaasatud filmimisse), Tartu suusaklubi (kaasatud filmimisse), Altia spordiklubi
(kaasatud filmimisse).

Kehalise kasvatuse Opetajad partnerriikides, kes kogusid mange, testisid
neid ja andsid meile tagasisidet - suur ténu teile!

Meie siiras tanu laheb ka koikidele partnerriikide lastele, kes mangude
testimisel ja videoklippide tegemises osalesid.

Lisaks tahaksime veel tinada: Zan Luca Poto¢nik, Lucija Jelenc, Petra Rankel,
Petra Filipi¢, Katarina Bizjak Slanic¢, Tevz Pavsek, Dejan Pivk, Uros Kermavt, Bogdan
Siler, Marusga Klopci¢, Nusa Jeram, Virpi Inkinen, Jere Lehto, Janne Hoikkanen,
Laima Trinkuniene, Valentinas Gavrilovas, Vidas Mikalauskas, Gintaras Daugéla,
Vladas Juknevicius, Vidas Makauskas, Gintaras Daugéla, livi Kaljuvee, Agu Lall,
Raido Rebane, Heiki Sorge, Rene Sepp, Marek Pihlak, Gert Prants, Sigrid Tilk, Karin
Vassil, Kaupo Kutt, Ede Péhn ja Kai llves.
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Projekti meeskonna liikmed:

Eesti: Jarek Maestu, Maret Pihu, Andre Koka, Evelin Maestu, Henri Tilga, Kristi
Vaher, Rasmus Pind, Getter Marie Lemberg

Soome: Tuija Tammelin, Jouni Kallio, Janne Kulmala, Hermanni Oksanen, Harto

Hakonen, Tuomas Kukko

Leedu: Ausra Lisinskiene, Brigita Mieziene, Arunas Emeljanovas, Marc Lochbaum

Sloveenia: Gregor Jurak, Jaka Kramarsic
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Mangud




Vahendi kasitsemise
oskused

Vahendi loomine
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Intensiivsus

VEEREYV PALL

poSUS v Lééomine (palli lI6é6misoskus jalaga)
Osavus v

Kiirus .

Tasakaal Vahendid

Joud N4 Jalgpallid, koonused

Mangu kirjeldus

 Tahistage kahe joone abil sobiv vahemaa ning jagage opilased kahte voistkonda.

* Kumbki voistkond seisab joone taga, ndoga vastasvoistkonna poole. Igal mangijal
on pall.

* Madrguande peale tuleb mangijatel palli jalaga liiiies see m66da maad veeretada iile
vastaste joone. Korraga tohib veeretada ainult iihte palli.

* Peale iihte minutit loetakse kummagi voistkonna pallid iile ning voistkond, kellel on
vdhem palle, on voitnud. Seejdrel hakkab mang otsast peale.

E : E PANE TAHELE

o Keskenduge palli veeretamise tépsusele. Muuhulgas tuleb
l EF.'-':I‘ - kiirelt tagasi tuua pallid, mis laksid alast vélja.

Variatsioonid

*  Muutke manguaega (nditeks kaks kuni kolm
minutit).

* Liiiia tohib vaid mitte-domineeriva jalaga

*  Muutke manguala suurust.



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

KIIKSUGA VORKPALL

v Léémine

Vv

v .
Vahendid

Vorkpallivork, vorkpall, korvpallid

© 0 0000000000000000000 00 ¢ ¢ o o
Mangu kirjeldus

Opilased on jagatud kahte vaistkonda ja kumbki véistkond asetseb iihel pool
vorkpallivorku.

Mangitakse tavapdraste vorkpalli reeglite jargi, ainult et mangijatel on kaes
korvpallid.

Korvpalli kasutatakse vorkpalli palli 166miseks iile vorgu.

Voidab voistkond, kes saab rohkem punkte.

PANE TAHELE

Ole pidevalt valmis palli vastuvétma ning jélgi teisi

kaasméngijaid!

Variatsioonid

Vorkpalli voib tabada rohkem kui kolm
korda, et seda iile vorgu liiiia.

Enne vorkpalli I166mist on lubatud iiks
maaporge.




Intensiivsus

TEISTMOODI
JALGPALL

Tdpsus Triblamine, I66mine
Osavus v

Kiirus .

Tasakaal Vaher,‘,dld

Jud Jalgpall, varavad
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Mangu Kkirjeldus

 Tadhistage manguala ning otsajoontele asetage jalgpallivdravad.
« Opilased on jagatud kahte vdistkonda ja iga mingija hoiab kies jalanéu.
Mangitakse jalgpalli reeglite jdrgi, ainult et jala asemel liiiiakse palli kdes oleva

jalanduga.
* Voidab voistkond, kes suudab kiimne minuti jooksul enim vdravaid liiiia.

PANE TAHELE

Pé6ra tdhelepanu liikumisele ja tiimitssle.

Variatsioonid

*  Muutke manguala suurust.

e Enne kui mangija palli kellelegi teisele
soodab, tuleb tal sooritada teatud arv

pallipuuteid.



Intensiivsus

PARIM VOITKU

i/\ \L / \/\ °

™ (palliga)
Tapsus Pérgatamine, vérkpalli
Osavus J I66misoskus kdega
Kiirus v
Tasakaal Vahendid
Joud

Koonused, pallid
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Mangu kirjeldus

* Jagage opilased kolme- kuni neljaliikmelistesse voistkondadesse. Igal voistko
on oma kindel ala, mida timbritsevad koonused. Lisaks on iildine keskvalja ala, mi
on samuti koonustega tahistatud.

 Mingu eesmirgiks on arendada dpilaste vahendi kisitsemisoskust. Opetaja hiiiiab
harjutuse, mida palliga sooritada. Seepeale jookseb igast voistkonnast iiks opilane
keskvalja alasse, sooritab antud tegevuse ja seejdrel liheb tagasi oma voistkonna
juurde. Uus iilesanne hoigatakse, kui kdik voistkonnad on selle ette ndidanud.

* Punkte antakse voistkondade arvu jargi - nditeks kui voistkondi on 6, saab
konkreetse liikumistegevuse voitnud voistkond 6 punkti, teise koha saavutanud
voistkond 5 punkti jne. Ndited tegevustest: erinevad porgatamise voi vorkpalli

kdsitsemise harjutused.

EI ] EJ PANE TAHELE
e Hoidke méngu tempot ja julgustage &pilasi kiirelt
I-&'Iy_ . keskvélja alale jooksmal

Variatsioonid

*  Madirake liikumisviis, kuidas opilastel tuleb
keskvalja alasse liikuda.

» Kiisige opilastelt ideid, et suurendada nende
kaasatust.

. Opilased, kes parasjagu enda korda ootavad,
sooritavad kokkulepitud harjutust.



Intensiivsus

ALAPUUDE
;%éwﬁkﬁﬁﬁ ‘l

i Nanyan

Tapsus
Osavus

Kiirus
Tasakaal
Jéud

o

Palli veeretamine, hiippamine

Vahendid

Mangijatega vordne arv palle, koonused

v
v
v
v
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Mangu kirjeldus

Tdhistage manguala suurus vastavalt opilaste arvule ja jagage nad kahte voistkonda.
Uhe voistkonna mingijad asetsevad mingualal ja vastasmingijad on hajutatult
madngualast vdljaspool.

Mangijatel, kes asetsevad mdngualast vdljas, tuleb palli veeretades tabada
vastasmeeskonna liikmete jalgu. Pallid, mis on mangualas, tuleb sealt tagasi vdlja
toimetada.

Peale kahte minutit loetakse tabamused kokku. Peale seda vahetavad vdistkonnad

osad ning mdng algab uuesti.

= PANE TAHELE
Valige dige hetk ja ohver, kelle jalga tabadal

Variatsioonid

Tehke madnguala vdiksemaks.
Voistkondades ei pea olema vordne arv
madngijaid.

Valige erinevate suurustega pallid.



Korvpalli triblamine

25




Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

o

KORVPALLI KULL

v Psrgatamine

v

y Vahendid
Korvpallid

Mangu kirjeldus

Madrake manguala suurus vastavalt opilaste arvule.

Madngu eesmargiks on arendada palli porgatamise oskust. Jagage opilased kahte
voistkonda ja andke igale osalejale korvpall.

Opilased liiguvad mingualal ringi, samal ajal korvpalli pdrgatades. Eesmirgiks on
kinni piiiida vastasvéistkonna liikkmeid. Opilane, keda puudutati, jaib koha peale
seisma ja jatkab koha peal palli porgatamist.

Kinni piiiitud opilased saavad manguga uuesti liituda, kui nende
voistkonnakaaslased neid puudutavad (lahti padstavad). Mdngu voib mangida
[6puni ka nii, et dpilane, kes viimasena veel vaba on, voidab.

PANE TAHELE
Jalgige, et dpilased, kes on kinni piitud ja paigal
seisavad, samal ajal ka palli pérgataksid!

Variatsioonid

Voistlusliku momendi lisamiseks jagage
opilased vdiksematesse, kolme kuni nelja
lilkmelistesse, voistkondadesse.

Oskuse arendamiseks laske opilastel
porgatada vaid kokkulepitud kdega,
jargmises mangus laske neil kdtt vahetada.
Muutke manguala vdiksemaks voi

suuremaks.



Intensiivsus

Yoy PUNANE PORSCHE

N

L (korvpall)
Tapsus Pérgatamine
Osavus V4
Kiirus v .
Tasakaal Vahendid
Jéud Korvpallid, koonused

Mangu kirjeldus

* Madrake madnguala suurus vastavalt opilaste arvule ja tdhistage otsajoontele
alad.

* Eesmadrk on parandada opilaste porgatamisoskusi Punane Porsche reeglite
kohaselt. Mdng algab nii, et iiks kuni kaks opilast (kullid) asetsevad mdnguala
keskel. Ulejainud opilased pérgatavad minguala iihel otsajoonel (tihistatud alal).

* Kui dpetaja hiiiiab: "Punane Porsche, Punane Porsche, toob Mati ja Kati kohe iile!",
tuleb vdlja hoigatud opilastel palli porgatades joosta teisele poole manguala nii, et
kullid neid kdtte ei saa. Seejdrel hiitiab dpetaja uued nimed.

* Kullide poolt kdtte saadud opilased lihevad otsajoonel olevasse alasse tagasi ja
porgatavad seal. Opilased, kellel dnnestub kulli eest piiseda, lihevad teisele poole

madnguala ja porgatavad seal edasi. Vahetage kulle iga minuti jarel.

- PANE TAHELE

Hoidke méngu tempot, hiiiides jérjest épilaste nimesid!

Variatsioonid

*  Muutke mdnguala suurust vdiksemaks voi
suuremaks.

* Laske opilastel porgatada vaid kokkulepitud
kdega.



Intensiivsus

L o) o KULLAJAHT
KORVPALLIDEGA

Tapsus Pérgatamine
Osavus V4

Kiirus v .

Tasakaal Vahendid

Jéud Korvpallid, vdikesed esemed, koonused
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Mangu kirjeldus

* Minguala lihe otsajoone taha on asetatud suurel hulgal koonuseid ja moning

alla on peidetud "kuld" (vaikesed esemed).

* Madngu eesmargiks on arendada dpilaste porgatamisoskust. Jagage opilased
vdikestesse voistkondadesse. Nditeks, kui kokku on 30 6pilast, siis moodustage
kuus 5-liikmelist voistkonda.

« Opilased seisavad stardijoone taga kolonnis ja sooritavad harki-kokku hiippeid
samal ajal kui iiks opilastest liigub palliga porgatades koonuste juurde, leidmaks
kulda. Iga &pilane voib korraga vaadata vaid iihe koonuse alla. Opilased kiivad
kulda otsimas kordamoédda.

* Voistkond, kes leiab enim kulda, voidab.

L
EI EI PANE TAHELE

Piiiidke sailitada pdrgatamist ka kulda otsides!

Variatsioonid

* Porgatamisoskuse arendamiseks laske
opilastel porgatada vaid kokkulepitud kdega
ja seejdrel vahetage katt.

*  Veenduge, et teil on hulgaliselt kulda, mida

peita.



Intensiivsus

N Y

) ) HAID JA AHVENAD

M MM

™ (korvpall)
Tapsus Pérgatamine
Osavus V4
el Vahendid
Jéud Korvpallid

Mangu kirjeldus

Mangualaks sobib avatud ruum, nditeks suurem voimla voi dueala. Manguala

molemasse otsa on tdhistatud kindlad alad.

Mingu eesmdrgiks on arendada mangijate porgatamisoskust.

Mingu alguses asetsevad iiks kuni kaks dpilast manguala keskel ning nemad on
"haid". Ulejiinud &pilased (ahvenad) pérgatavad minguala otsajoonel (kindlas
alas). Hetkel, mil &petaja hiiiiab: "LAKS!", tuleb ahvenatel palliga porgatades
liilkuda teisele poole manguala nii, et haid neid katte ei saa.

Ahvenad, kes haide poolt kdtte saadi, lihevad otsajoonel olevasse alasse tagasi ja
alustavad uuesti. Need, kellel 6Gnnestub hai eest paaseda, lahevad teisele poole
madnguala ja proovivad uuesti tagasi lilkkuda. Vahetage haisid iga minuti jarel. Haid
loevad kokku, kui mitu ahvenat nad kdtte said. Hai, kes kdige enam ahvenaid kinni

piiiiab, voidab.

PANE TAHELE
Hoidke méngu tempot ja julgustage méngijaid haide eest

pdgenemal

Variatsioonid

Oskuse arendamiseks laske opilastel
porgatada vaid kokkulepitud kdega,
jargmises mangus laske neil kdtt vahetada.
Muutke mdnguala suurust.



Intensiivsus

o C) ) K U S o N H U N T ?
N A A (korvpall)

Tapsus Pérgatamine
Osavus V4

Kiirus V4 .
Tasakaal Vahendid

Joud Korvpallid, koonused
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Mangu kirjeldus

* Eesmadrgiks on arendada opilaste porgatamisoskust. Mangualaks sobib avatu
ruum, nditeks suurem voimla voi dueala ja see on mangijatele "metsaks".

* Mangu alguses on iiks kuni kaks opilast metsas ja nemad on hundid. Koik iilejaanud
madngijad asetsevad metsa servas ja porgatavad palle.

» Opetaja hiiiiab "HUNT!", mille peale hunt proovib teisi &pilasi kinni piiiida. Opetaja
hiitiab suvalise numbri ning 6pilastel tuleb nii mitu sammu metsa astuda ja seal palli
edasi porgatada. Opetaja teeb nii mitu korda.

. Opilased, kelle hunt katte sai, asetavad korvpallid metsa ddrde ja muutuvad samuti
huntideks. Mdng kestab kaks minutit, seejdrel hakkab otsast peale. Opilane, keda

koige vahem huntide poolt dra puudutati, voidab.

PANE TAHELE

Hiiidke tihedamini "hunt", et hoida méngu tempot!

2

Variatsioonid

*  Hundil tuleb seni silmi kinni hoida kuni
hiititakse "hunt".

* Samal ajal kui 6pilased ootavad
madrguandeid, laske neil erinevat moodi koha
peal palli porgatada (jala alt labi jalga tostes,
jalgade vahelt labi, kdsi vahetades jne).



Intensiivsus

o~ 0 C)) AARETEJAHT

M M M

™ (korvpall)
Tapsus Pérgatamine
Osavus V4
el Vahendid
Jéud Korvpallid

Mangu kirjeldus

¢ Mangualaks sobib avatud ruum, nditeks suurem voimla voi dueala. Manguala

molemasse otsa on tdhistatud kindlad alad ("tsoonid").

* Madngu eesmargiks on arendada Gpilaste porgatamisoskust.

* Madngu alguses seisavad iiks kuni kolm dpilast manguala keskel (ilma pallideta),
nemad on "piraadid". Ulejiinud 6pilased asetsevad minguala iihes otsatsoonis. Kui
dpetaja hiiiiab "LAKS!", hakkavad épilased korvpalle porgatades minguala teise
otsatsooni lilkkuma. Piraadid proovivad samal ajal korvpalle varastada.

« Opilased, kes jduavad palliga iihest tsoonist teise, vdivad proovida kohe uuesti
tagasi liikuda. Mdnguaja lIoppedes annavad piraadid pallid mangijatele tagasi ja
jatavad oma kogutud pallide arvu meelde. Vahetage piraate nditeks iga iihe minuti

jdrel. Piraat, kes suudab enim palle varastada, voidab.

PANE TAHELE
Hoidke méngu tempot, julgustades &pilasi piraatidest

moéoda pdikamal

Variatsioonid

*  Oskuste arendamiseks laske opilastel vaid
kokkulepitud kdega porgatada, jirgmises
madngus vahetage katt.

*  Muutke piraatide ala.



Intensiivsus

IV, INIMJALGPALL
™M (korvpall)

Tapsus Porgatamine
Osavus V4

Kiirus .
Tasakaal Vahendid

Joud Koonused (joonte asemel)
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Mangu kirjeldus

* Tdhistage madnguala suurus vastavalt opilaste arvule. Jagage kolme maha tdommatud
joone abil ala neljaks.

* Madngu eesmargiks on arendada dpilaste porgatamisoskust labi lauajalgpalli mangu
reeglite. Jagage mangijad kahte vdistkonda - iihed on kaitsjad, teised porgatajad.
Kaitsjad asuvad maha tdommatud joontele kaitsma (olenevalt manguala suurusest

umbes kaks kuni neli madngijat joonel).

* Porgatajate iilesandeks on jouda I16pp-alasse nii, et kaitsjad nende palli kdtte ei
saaks. Porgatamisoskuse arendamiseks laske madngijatel porgatada vaid
kokkulepitud kdega ja siis vahetage katt.

* Porgataja, kes jouab |dpp-alasse, teenib voistkonnale punkti ja voib stardialast
uuesti manguga liituda. Vahetage iga kahe minuti tagant voistkondade rolle - kes
olid kaitsjad on niiiid pdorgatajad ja vastupidi. Voidab voistkond, kelle mangijaid
vdhem Kinni piiiiti.

1
E"ﬁrﬁEl PANE TAHELE

O
Milline on parim strateegia, et kaitsjatest madada

Er padseda?

Variatsioonid

+  Ouealal mingides moodustage mitu
voistkonda ja viige ldbi turniirisiisteemis

voistlus.



Intensiivsus
KORVPALL KOLME

VOISTKONNAGA

posus v Viskamine, piidmine, pérgatamine
Osavus v

Kiirus .

Tasakaal Vahendid

Joud Korvpall, korvpallikory
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Mangu kirjeldus
« Opilased on jagatud kolme vdistkonda. Ming toimub iihe korvi all, iihe korvpalliga.
 Koikide voistkondade eesmargiks on pall korvi visata.

* Mangijad jdrgivad tavalisi korvpalli reegleid.
* Voistkond, kes kogub ettendhtud aja jooksul enim punkte, voidab.

E : E PANE TAHELE

" Jalgige méngu taktikat ja omavahelist s66tmist.
El:lrﬂ' c

Variatsioonid

* Lisage neljas voistkond.
* Palli ei tohi visata korvi distantsilt.



Intensiivsus

MR KORVPALL PAARIS

Tapsus v Pérgatamine, viskamine
Osavus v

Kiirus .

Tasakaal Vahendid

Jéud Korvpallid, korvid

ooO..........‘.‘........OOo

Mangu kirjeldus

Opilased on jagatud kahte vdistkonda. Selles mingus peab mélemas vdisko

olema paarisarv opilasi.

* Modlema voistkonna mangijad moodustavad paarid, hoides teineteise kdest kinni.
Vabu kasi kasutatakse porgatamiseks, sootmiseks ja korvile viskamiseks.

* Mangijad jargivad korvpalli reegleid.

* Voistkond, kes kogub ettendhtud aja jooksul enim punkte, vdidab.

PANE TAHELE

Meeskonna t66 kaaslasega.

Variatsioonid

*  Mingijatel on kiilinarvarsseong.

*  Muutke mdngija positsiooni paaris.



Intensiivsus

1 X1 KORVPALL

Tdpsus Porgatamine
Osavus Vv

Kiirus .
Tasakaal Vahendid

Joud Korvpallid, korvirdngad

Mangu kirjeldus

Opilased on jagatud kahte vérdarvulisse voistkonda.

Mangijad seisavad nagudega vastamisi, molemal pool keskvaljaku joont.
Mangitakse korvpalli iiks-iihe vastu ja mangijatel on paari peale iiks korvpall.

* Mirguande jirel hakkavad mingijad iiks-iihele korvpalli mingima. Uhte voistkonda
kuuluvad mangijad proovivad visata palli vastaste korvi ja vastupidi.

Korvironga labinud pall toob mangijale punkti. Voidab voistkond, kes kogub
kokkuvottes rohkem punkte.

E E PANE TAHELE

Keskenduge enda vastasele, kuid ohutuse tagamiseks
I E ; pidage silmas ka teisi vdistluspaare!

Variatsioonid

* Vahetage porgatamise katt.
e Mangige kordamodda nii parema kui vasaku
kaega.



Intensiivsus .
TAHISTE LIIGUTAMINE

PORGATAMISEGA

Tdpsus v Pérgatamine
Osavus

Kiirus v .

Tasakaal Vahendid

Joud Koonused, varvilised tahised, korvpallid voi jalgpallid
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Mangu kirjeldus

* Asetage koonused teatud vahemaa tagant iihele joonele. Koonuste otsa pange
vdrvilised tdhised.

* Madngu eesmadrgiks on parandada mangijate porgatamisoskusi. Jagage opilased
olemasolevate koonuste arvu alusel gruppidesse. Opilased jooksevad palli
porgatades esimese koonuse juurde, et liigutada iihekaupa varvilised tahised
jdrgmise koonuse peale. Kui on joutud 106ppu, siis liigutakse samamoodi tagasi
esimese koonuse juurde.

* Kui dpetaja iitleb "LAKS!" jookseb dpilane esimese koonuse juurde ja liigutab
vdrvilise tahise jargmise koonuse peale ning jookseb tagasi oma voistkonna juurde.
Jargmine opilane laheb ja teeb sama. lgas voorus valitakse uus liikumisviis, mille
abil opilased koonuste vahel liiguvad.

* Andke punkte voistkondade arvu jargi. Naiteks, kui on kuus voistkonda, siis iihe

vooru Voitja saab 6 punkti, teine koht 5 punkti jne.
c 0000000000000 00000000 0 0 0 o o

PANE TAHELE
Hoidke méngu tempot julgustades dpilasi omavahel

voistlemal

Variatsioonid

«  Opilased, kes parasjagu enda korda ootavad,
sooritavad kokkulepitud harjutust.

*  Moodustage rohkem voistkondi ja mangige
kaks vooru jdrjest.

* Porgatage kasutades erinevaid palle.



Jalgpalli triblamine




Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

KURIKAJALGPALL

v Triblamine
v
v

Vahendid

Koonused, jalgpallid
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Mangu kirjeldus

Madnguala igasse nurka asetatakse vordne arv koonuseid. Mangijad jagatakse nelja
voistkonda. lgal voistkonnal on jalgpall.

Mangijate iilesanne on jalgpalliga triblades ning palli jalaga liities pikali liitia
vastasvoistkondade koonused.

Kui mangijal dnnestub koonus pikali liitia, voib ta selle viia enda voistkonna
koonustele lisaks.

Voidab vdistkond, kellel on kokkulepitud aja moodudes kdige rohkem koonuseid

pusti.

PANE TAHELE

Hoia méngu ja triblamise tempot!

Variatsioonid

Suurenda voi vahenda manguala suurust.
Suurenda voi vahenda koonuste arvu
manguala nurkades.

Muuda pallide suurust.



Intensiivsus

JALGPALLI KULL

Tdpsus Triblamine
Osavus v

Kiirus .
Tasakaal Vahendid

Jéud Jalgpallid
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Mangu Kirjeldus

* Maddrake manguala suurus vastavalt opilaste arvule.

* Madngu eesmargiks on arendada palliga triblamise oskust. Jagage opilased kahte
voistkonda ja andke igale osalejale jalgpall.

« Opilased liiguvad mingualal ringi, samal ajal jalgpalliga triblades. Eesmirgiks on
kitte saada vastasvdistkonna liilkmeid. Opilane, keda puudutati, jiib koha peale
seisma ja jatkab koha peal palliga triblamist.

* Kinni piiiitud opilased saavad manguga uuesti liituda, kui nende
voistkonnakaaslased neid puudutavad (lahti padstavad). Mdangu voib mangida
|6puni ka nii, et dpilane, kes viimasena veel vaba on, voidab.

E : E PANE TAHELE

Hoidke méngu tempot ja julgustage &pilasi

.E - vastasvdistkonna liikmeid kinni piitidmal

Variatsioonid

e Vaistlusliku momendi lisamiseks jagage
opilased vdiksematesse, kolme kuni nelja
liikmelistesse, voistkondadesse.

*  Oskuse arendamiseks laske opilastel triblada
ainult tihe jalaga, jargmises mangus laske
neil jalga vahetada.



Intensiivsus

PUNANE PORSCHE
lialgpall)

Tapsus Triblamine
Osavus V4

Kiirus v .
Tasakaal Vahendid
Joud Jalgpallid, koonused
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Mangu kirjeldus

* Mddrake mdnguala suurus vastavalt dpilaste arvule ja tdhistage otsajoontele k

alad.

* Mingu alguses asetsevad iiks kuni kaks dpilast (kullid) minguala keskel. Ulejdinud
opilased triblavad manguala iihel otsajoonel (tdhistatud alal).

* Hetkel, mil 6petaja hiitiab: "Punane Porsche, Punane Porsche, toob Mati ja Kati
kohe iile!!", tuleb vdlja hoigatud opilastel palliga triblades liikuda teisele poole
madnguala nii, et kullid neid kdtte ei saa. Seejdrel hiiiiab dpetaja uued nimed.

* Kullide poolt kdtte saadud opilased lihevad otsajoonel olevasse alasse tagasi ja
triblavad seal edasi. Opilased, kellel dnnestub kulli eest paaseda, lahevad teisele

poole manguala ja triblavad seal. Vahetage kulle iga minuti jarel.

mMJ-
EI EI PANE TAHELE

Hoidke méngu tempot, hiiiides jérjest épilaste nimesid!

Variatsioonid

*  Muutke mdnguala suurust vdiksemaks voi

suuremaks.
* Laske opilastel triblada vaid kokkulepitud
jalga kasutades.



Intensiivsus

s HAID JA AHVENAD

™~

0 S M o

O (jalgpall)
Tapsus Triblamine
Osavus V4
Kiirus Vv .
Tasakaal Vahendid
Joud Jalgpallid

Mangu kirjeldus

Mddrake madnguala suurus vastavalt dpilaste arvule ja tdhistage otsajoontele

alad.
Eesmdrk on parandada opilaste triblamisoskusi. Mdngu alguses on iiks kuni kaks
opilast (haid) minguala keskel ja triblavad palliga seal. Ulejiinud (ahvenad)
triblavad manguala iihel otsajoonel (tdhistatud alal) koha peal.

Kui épetaja hiiiiab: "LAKS!", tuleb ahvenatel palliga triblades liikuda teisele poole
madnguala nii, et haid neid kadtte ei saa. Oskuse arendamiseks laske ahvenatel
triblada ainult kokkulepitud jalaosaga.

Haide poolt kdtte saadud ahvenad lihevad otsajoonel olevasse alasse tagasi ja
alustavad uuesti. Kellel dnnestub hai eest pddseda, ldhevab teisele poole manguala
ja triblab tagasi. Haid loevad kokku, kui mitu ahvenat nad kadtte said. Hai, kes koige

enam ahvenaid kinni piiiiab, voidab.

PANE TAHELE
Hoidke méngu tempot ja julgustage méngijaid haide eest

pdgenemal

Variatsioonid

Oskuste arendamiseks laske opilastel ainult
kokkulepitud jalaga triblada, jargmises
madngus vahetage jalga.

Muutke mdnguala keskel olevate haide arvu.



Intensiivsus

KULLAJAHT

4 a
N POV
JALGPALLIDEGA
Tapsus Triblamine
Osavus V4
Tsskasl Vahendid
Joud Koonused, vdikesed esemed, jalgpallid

Mangu kirjeldus

* Manguala iihe otsajoone taha on asetatud suurel hulgal koonuseid ja moning
alla on peidetud "kuld" (vdikesed esemed).

* Madngu eesmargiks on arendada opilaste triblamisoskust. Jagage opilased
vdikestesse voistkondadesse. Nditeks, kui kokku on 30 6pilast, siis moodustage
kuus 5-liikmelist voistkonda.

« Opilased seisavad stardijoone taga kolonnis ja sooritavad harki-kokku hiippeid
samal ajal kui tiks opilastest liigub jalgpalliga triblades koonuste juurde, leidmaks
kulda. Iga dpilane voib korraga vaadata vaid iihe koonuse alla. Opilased kiivad
kulda otsimas kordamo6dda.

* Voistkond, kes leiab enim kulda, voidab.

[=]

E.I PANE TAHELE
Hoidke méngu tempot ja peitke jarjepidevalt kulda

koonuste allal

Variatsioonid

* Triblamisoskuse arendamiseks laske
opilastel triblada vaid kokkulepitud jalaga ja
seejdrel vahetage jalga.

*  Ponevuse hoidmiseks veenduge, et teil on
hulgaliselt kulda, mida peita.



Intensiivsus

AARETEJAHT

&) ,;
| ,\‘Z { . \/\

& Saddd (jalgpall)
Tapsus Triblamine
Osavus V4
Kiirus v .

Tasakaal Vahendid
Jéud Jalgpallid

Mangu kirjeldus

* Mingualaks sobib avatud ruum, nditeks suurem voimla voi dueala. Mdnguala
molemasse otsa on tdhistatud kindlad alad ("tsoonid").

* Madngu eesmargiks on arendada dpilaste triblamisoskust.

* Mangu alguses seisavad iiks kuni kolm dpilast manguala keskel, nemad on
"piraadid". Ulejiinud opilased asetsevad minguala iihes otsatsoonis. Kui dpetaja
hiiiiab "LAKS!", siis hakkavad &pilased jalgpallidega triblades minguala teise
otsatsooni lilkkuma. Piraadid proovivad samal ajal jalgpalle varastada.

« Opilased, kes jduavad palliga iihest tsoonist teise, vdivad proovida kohe uuesti
tagasi liikuda. Piraadid annavad tagasi varastatud jalgpallid. Vahetage piraate
nditeks iga iihe minuti jdrel. Piraadid loevad oma punkte jiattes meelde kogutud

pallide arvu. Piraat, kes suudab enim palle varastada, voidab.

PANE TAHELE

Hoidke méngu tempot, julgustades &pilasi piraatidest

moéoda pdikamal

Variatsioonid

*  Oskuste arendamiseks laske opilastel vaid
kokkulepitud jalaga triblada, jargmises
madngus vahetage jalga.

*  Muutke piraatide ala.



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

JALGPALLIKULL

Vv Triblamine

v

Vv .
Vahendid

Jalgpallid, eristussargid

Mangu kirjeldus

Igal mangijal on jalgpall. 1-3 madngijat on tagaajajad (kullid).

Marguande peale hakkavad koik mangijad jalgpallidega mangualal triblama. Kulli
eesmadrk on teisi mangijaid dra puudutada (kull liigub samuti palliga). Kull voib teisi
puudutada vaid siis, kui tal on kontroll palli iile.

kohale. Madngija loetakse tabatuks ka siis, kui ta kaotab kontrolli palli iile
mangualast vdljas.

Kinni piititud mangijat saab vabastada, liilies mangija jalgade vahelt palli labi. Mang
on labi, kui koik mangijad on kinni piiiitud.

PANE TAHELE

Keskendu ka kinni piiiitud méngijate vabastamisele!

Variatsioonid

Kinnipiiiitud mangija vabastamiseks tuleb
sooritada talle soot talle ja tagasisoot.
Suurenda/vdhenda manguala.

Kullidel ei ole palli.



Intensiivsus

LIIKUV VARAV

Tdpsus v Triblamine
Osavus v

Kiirus

Tasakaal Vahendid

Jéud

Jalgpallid, eristussargid

Mangu kirjeldus

« Opilased jagatakse kahte vdistkonda.

* Kaks mangijat moodustavad ,liilkuva varava®, hoides kumbki voimlemiskepist (voi
nditeks hiippenoori otstest) ning liiguvad mangualal ringi.

* Madngijate iilesanne on jalgpalli reeglite jdrgi ja liiiia , liikuvasse vdravasse®. Kui see
onnestub, saab voistkond punkti.

* Kokkulepitud ajal jooksul rohkem vadravaid I66nud voistkond voidab.

E E PANE TAHELE

Jalgi, et dpilased oleksid aktiivsed!
IE'E"-':.-. :

Variatsioonid

* Lisa palle.

* Lisa teine liikuv varav®.

*  Liikuv vdrav voib liikuda ainult mooda
mangualal olevaid jooni.



Viskamine ja puuidmine

46




Intensiivsus

"KURJAD LINNUD™

Tdpsus v Jooksmine, viskamine
Osavus v

Kiirus Vv .

Tasakaal Vahendid

Jéud Pallid, matid, toolid
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Mangu kirjeldus

« Ummarguse minguala dirde on asetatud suured esemed, nagu matid vdi toolid, et
mangijad (pogenejad) saaksid nende taha peituda.

* Madnguala keskel on koonustega tahistatud ala ja seal sees asetsevad 2-3 mangijat
(viskajad). Lisaks on seal palju vdikeseid pehmeid visatavaid esemeid.

* Viskajate iilesandeks on manguala timber liikuvatele pogenejatele palliga pihta
saada. Pogenejatel tuleb joosta imber manguala kokkulepitud suunas ja peituda
pallide eest esemete taha.

* Kui pogeneja saab palliga pihta, vahetab ta viskajaga kohad. Kui ringist on pallid
otsa saanud voib neid juurde tuua iikskoik kust, kuid visata tohib ta ainult ringi
keskelt.

* Jagage mangijad kahte voistkonda, kes koguvad antud aja jooksul voimalikult palju
punkte (pihta viskamisi). Vahetage voistkondade rolle.

PANE TAHELE

Ole liikumises. Mati taha seisma ei tohi jaédal

Variatsioonid

*  Mangijad voivad visata ainult kokkulepitud
viisil - kasutades nditeks ainult paremat katt,
vasakut kdtt, kahe kdega iile pea jne.

*  Kui pogeneja piitiab palli kinni, saab ta
lisapunkti.



Intensiivsus

TANAVAVOITLUS

poSUS v Jooksmine, viskamine
Osavus v

Kiirus Vv .

Tasakaal Vahendid

Joud v Matid, pehmed pallid, lipp
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Mangu kirjeldus

* Jagage opilased kahte voistkonda. Asetage mangualale matid, mille taha mangijad
peita saaksid. Markige manguala molemale otsa kodubaas koos lipuga. Kumbki
voistkond saab arvestatava hulga pehmeid palle.

* Voistkondade eesmadrgiks on vastase lipp endale saada. Voidab tiim, kes suudab
vastaste lipu esimesena oma vdljakupoolele tuua, ilma, et mangija palliga pihta
saaks.

* Mangijad saavad vastaseid takistada, visates neid pehmete pallidega. Mangijal, kes
palliga pihta saab, tuleb manguala korval sooritada kokkulepitud harjutust ning
seejdrel saab ta manguga uuesti liituda.

;5

PANE TAHELE
Veenduge, et pallid oleksid vdimalikult pehmed!

Variatsioonid

* Jagage voistkonnad riindajateks (kes
iiritavad lippu varastada) ja kaitsjateks (kes
iiritavad lippu kaitsta).

*  Muudke liikumisviisi, kuidas riindajad voivad
lilkuda.



Intensiivsus

NAPPA VASTASELT

poSUS v Viskamine, jooksmine
Osavus

Kiirus Vv .

Tasakaal Vahendid

Joud Korvpallid, korvid

Mangu Kkirjeldus

+ Opilased on jagatud kahte vdistkonda. Vaistkonnad asestsevad kolonnis kumbki oma
vdljaku poolel vabaviskejoone taga. Molemal voistkonnal on iiks korvpall.

* Molema voistkonna jaoks on vabaviskejoone kaugusel valjaku kiiljejoonele margitud ala,
kuhu koik liikmed panevad iihe eseme (nt seljakott, riideese voi alternatiivina koonused).

* Mangijate iilesandeks on vabaviskejoone tagant pall korvi visata. Pdrast viset tuleb
esimese asjana pall jargmisele mangijale soota. Kui mangijal onnestus pall korvi visata,
jookseb ta vastaste kiiljejoonel oleva esemete ala juurde ja nappab sealt iihe ning viib
enda voistkonna esemete alasse. Seejarel jookseb enda voistkonna kolonni viimaseks
valmistuma jargmiseks viskeks.

* Kui vise ldheb korvist m66da, soodetakse palli jirgmisele mangijale ja joostakse kohe
enda voistkonna kolonni viimaseks. Oma viskekorda oodates saavad madngijad sooritada
kokkulepitud harjutusi (nt hiipata, teha puusaringe vms). Parast manguaja I6ppu loetakse
kokku asjad, mis suudeti vastastelt ndpata. Voistkond, kes kogus rohkem esemeid, voidab.
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PANE TAHELE

Keskenduge viskele!

Variatsioonid

e Lisage juurde voistkondi.

* lgal mangijal on oma pall, mida visata.



Intensiivsus

PUUA MIND!

Tapsus Viskamine, piidmine
Osavus v

Kiirus Vv .

Tasakaal Vahendid

Joud Vérkpallid

Mangu kirjeldus

Tahistage manguala suurus vastavalt opilaste arvule ja valige iiks opilane kulliks.

Mangijatel on kaks palli, mida nad omavahel s6odavad. Kulli iilesandeks on piiiida
opilasi, kes on parasjagu ilma pallita.
Mangijatel tuleb jalgida kulli, olla koguaeg liikumises ja so6ta pall voimalikule kulli

ohvrile.
¢ IIma pallita mangija, kes katte saadi, muutub samuti kulliks.

(o b
E E PANE TAHELE

'| Méngijatel tuleb olla tédhelepanelik ja kasutada
I E . meeskonnatdod.

Variatsioonid

* Lisage palle.
*  Muutke kullide arvu.



Intensiivsus

TOPISPALLI TABAMINE

Tdpsus v Viskamine
Osavus

Kiirus .
Tasakaal Vahendid

Jéud v

Topispall (iiks voi kaks kg), tavalised pallid, koonused

Mangu kirjeldus

* Jagage Opilased kahte voistkonda. Tahistage manguvaljaku keskjoonest kummalegi
poole viie meetri kaugusele molema voistkonna jaoks otsajoon. Voistkonnad
seisavad viirus enda otsajoone taga, igal mangijal pall.

* Vidljaku keskjoonele asetatakse topispall. Mdngijate iilesanne on madrguande
jdrgselt enda palliga topispalli pihta visates liigutada vastaste poolele.

 Pdrast marguannet peavad mangijad palli visates liigutama topispalli vastaste
poolele. Mangijad ise ei tohi liilkuda iile keskjoone.

* Mangijad tohivad palli visata vaid enda voistkonna otsajoone tagant ja kasutada
vaid enda mangualal asetsevaid palle. Parast kahte minutit saab punkti voistkond,

kes on suutnud topispalli vastaste mangualale liigutada ning mang algab uuesti

PANE TAHELE

Keskenduge viske tdpsusele ja palli kiirele tagasi

toomisele!

Variatsioonid

* Visake vaid vasaku kaega.

* Kasutage erinevaid viskestiile.

e  Madadrake liikumisviis, kuidas mangualalt palli
tuua.



Intensiivsus
RONGAKINDLUSE LAHING

Tdpsus v Viskamine, jooksmine
Osavus Vv

Kiirus .

Tasakaal Vahendid

Joud Voimlemisrongad, pallid
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Mangu kirjeldus

* Midngu eesmdrgiks on vastaste voimlemisrongastest ehitatud kindlused pallidega

pikali visata.

* Manguala suurus madrake vastavalt mangijate arvule. Igal voistkonnal (neli, kuus
vOi kaheksa voistkonda) on kuus voimlemisrongast ja neli palli.

* Iga voistkond ehitab kuuest voimlemisrongast endale kindluse ja kolm kuni viis
mangijat kaitsevad seda. Mdngijad proovivad vastaste kindluseid pallidega pikali

visata.
* Jdargmise riinnaku tegemiseks jookske kiiresti pallile jarele.

|
E .!l:iE PANE TAHELE

1
% Vistkondade eesmdérgiks ei ole mitte ainult teiste

kindluseid riinnata vaid ka enda oma kaitsta.

Variatsioonid
* Maingijad ei saa koos palliga liikuda.
e Muutke liikumisviisi.



Intensiivsus

HUPPAVAD PALLID

Tdpsus V4 Viskamine
Osavus v

Kiirus Vv .
Tasakaal Vahendid

Joud Tennisepallid, (plastik)kastid
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Mangu kirjeldus

* Tegemist on manguga, kus mangijad iiritavad tennisepalle (plast)kasti visata. Igale
voistkonnale (neli kuni kuus liiget) on kastist teatud kaugusele maha margitud joon,
kust visatakse.

* Eesmadrk on visata tennisepallid kasti. Kui pall hiippab vilja, jookseb mangija pallile
jdrele ja proovib uuesti.

* Voistkond, kes viskab teatud aja jooksul enim palle kasti voi kellel saavad koige

ennem pallid otsa, on voitja.

PANE TAHELE

Keskenduge viskamise tdpsusele, mitte kiiruselel

Variatsioonid

*  Muutke viskamise kaugust.
* Pall peab enne kasti maandumist tegema
iihe porke.



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

PUUTERAGBI

Viskamine, piiiidmine

Vv
v Vahendid

Tahised, pall
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Mangu Kkirjeldus

Mddrake manguala suurus vastavalt opilaste arvule.

Mangijate iilesandeks on pall voi muu ese toimetada vastaste alasse. Voistkonnad
alustavad mangu enda mangualast. Palliga mangija iihtegi sammu teha ei tohi.
Mangijate iilesandeks on oma vdistkonnaliikmete vahel pall lilkumises hoida. Pall
tuleb jargmise inimeseni toimetada enne kui vastasvoistkonna liige ta katte saab.
Palliga mangija, keda puudutati, paneb palli maha ja annab selle vastastele, et
nemad saaksid riindamist alustada.

Voistkond, kes suudab palli vastaste alasse toimetada, saab punkti. Varieerige

manguaega ja hiljem lugege voistkondade punktid kokku.

PANE TAHELE

Oluline on koostd6 ning sé66tmine ja liikkumine méngualall

Variatsioonid

* Lisage palle.
* Maadrake kindel sammude arv, mida palliga

mangija teha voib.



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

TABA MIND

Viskamine, piiiidmine

v

j Vahendid

Pehme pall, tahised
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Mangu kirjeldus

Mangu eesmargiks on teistele mangijatele palliga pihta saada. Madarake manguala
suurus vastavalt opilaste arvule.

Mangijate hulgast valitakse iiks viskaja ning iilejadnud on piiiidjate voi siis
pogenejate rollis. Osalejatel on kindel mdrgistatud ala, mille sees nad ringi liiguvad.
Viskaja, kellel on pall, tohib teha kindla arvu samme enne kui ta kedagi palliga
viskab. Teiste mdngijate iilesandeks on pall kas kinni piiiida voi selle eest
pogeneda. See, kes palli kinni piiiidis, saab koheselt voimaluse kedagi sellega
visata.

Mangija, kes palliga pihta sai, ldheb alast vilja, sooritab seal kokkulepitud harjutuse
ja tihineb uuesti manguga. Kui pall porkab vastu maad enne kui mangija sellega
pihta saab, siis see ei lahe "pihta saanuna" arvesse.

PANE TAHELE
Jalgige olukorda ja otsustage, kas palli eest pdgeneda vai

see hoopis kinni piiiidal!

Variatsioonid

Muutke sammude arvu, mida palliga
mangija teha tohib.
Lisage palle.



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

RUUM PUHTAKS

N4 Viskamine, piiiidmine

v

v .
Vahendid

Tahised, pehmed pallid v6i vorkpallid
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Mangu kirjeldus

Madrake manguala suurus vastavalt opilaste hulgale. Juhuslikkuse alusel saab iga
viies mdngija pehme palli.

Peamine eesmdrk on visata palliga teisele mangijale pihta. See, kes palliga pihta
saab, jookseb kaks ringi imber manguala ning seejarel tihineb taas manguga.
Tempo hoidmiseks asetage manguala joontele mitu palli, mida mangija vajadusel
kiiresti kasutusele saaks votta. Mdngijad, kes vahepeal alast lahkuvad ja uuesti
tagasi tulevad, saavad vahetult enne alasse naasmist pallid joontele valmis panna.
Iga kahe minuti tagant voiks viskajaid vahetada voi vahetada neid siis, kui koik

teised mangijad on parasjagu vilja visatud.

PANE TAHELE

Ohutuse tagamiseks jalgi ka teisi méngijaid!

Variatsioonid

Viskajad vahetavad viskekasi.

Muutke viskamisviisi, nditeks tuleb visata
ainult kahe kdega iile pea.

Muutke viskajate arvu.



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

HARJAVOITLUS

v Viskamine, piiiidmine
v .
Vahendid
Korvpallid
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Mangu kirjeldus

Mangualaks on ring, mille suurus on vastavalt opilaste arvule.

Madngu eesmargiks on arendada opilaste sooduoskust. Jagage opilased kolme- kuni
neljaliikmelistesse voistkondadesse.

Mangu alguses on iiks voistkond ringi keskel ja nemad on "hdrjad". Teiste
voistkondade opilased asetsevad ringjoonel ja nende iilesandeks on palli soota iile
vOi timber ringi sees oleva voistkonna. Enda korval seisvale voistkonnaliikmele palli
edasi anda ei tohi.

Iga kord, kui ringis olev hdrg palli puudutab, saavad nad punkti. Voistkond, kes
kogub hdrgadena teatud aja jooksul enim punkte, voidab.

PANE TAHELE

Hoidke méngu tempot ja julgustage 8pilasi kiirelt s66tmal

Variatsioonid

Vahetage palli, mida opilased omavahel
sootma hakkavad.
Muutke ringi labimootu.



Intensiivsus

KORVPALL VS
JALGPALL

poSUS v Viskamine, piiiidmine, I66mine
Osavus v

Kiirus

Tasakaal Vahendid

Joud Korvpall, jalgpall, varavad, korvid

© 0 0000000000000000000 00 0 ¢ o o
Mangu kirjeldus

* Madnguala on jagatud kaheks ja molema ala otsajoonel on korvpallikorv ja
jalgpallivdrav.

+ Opilased on jagatud kaheks. Uks vdistkond saab korvpalli, teine jalgpalli ja
hakatakse vastavate mangu reeglite jargi mangima. See, mis pall parasjagu
voistkonnale soodetakse, seda mangu tuleb mangida.

* Punkte arvestatakse molema eest: kas pall visatakse korvi voi liiiiakse jalgpall
vdravasse. Pdrast punkti saamist soodetakse vastav pall vastasvoistkonnale

(korvpallimang algab tagajoonelt, jalgpall keskjoonelt).
* Voidab voistkond, kes suudab kiimne minuti jooksul rohkem punkte koguda.

E E PANE TAHELE

Oluline on meeskonnatéé ja pidev liikumine.

Variatsioonid

*  Kasutage tavalisest vdiksemaid korv- ja
jalgpalle.

e Muutke punktide saamist - jalgpalli
vdravasse [60mise eest saab voistkond viis
punkti.



Intensiivsus
KORVPALL

PORGATAMISETA

poSUS Viskamine, piiiidmine
Osavus v

Kiirus .

Tasakaal Vahendid

Joud Korvpall, korvid
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Mangu kirjeldus

« Opilased jagatakse kahte vdistkonda.

* Mangitakse tavapdraste korvpalli reeglite jargi, aga tdiendavaks reegliks on, et
mangijad ei tohi palli porgatada.

* Jdrgida tuleb ka reeglit, et palliga mangija tohib teha ainult kolm sammu.

* Voidab voistkond, kes suudab kiimne minuti jooksul enim korve visata.

PANE TAHELE
Pé6ra tdhelepanu liikumisele ja palli kiirele s66tmisele.

Oluline on ka meeskonna t66.

Variatsioonid

*  Muutke sammude arvu, mida palliga
mangija teha tohib
*  Mangijatel tuleb teha teatud arv s6ote enne

kui tohib palli korvi visata



Intensiivsus

KINDAKORVPALL

Tdpsus Vv Viskamine, piiiidmine, pérgatamine
Osavus v

Kiirus .

Tasakaal Vahendid

Joud Korvpallid, korvid, poksikindad/tavalised kindad

Mangu kirjeldus

Opilased jagatakse kahte vdistkonda.

Mangitakse nagu tavalist korvpalli kasutades erinevaid kindaid, voimalusel ka
poksikindaid.

* Mangijad jdargivad korvpalli reegleid.

Voidab voistkond, kes saab rohkem punkte.

PANE TAHELE

Piiidmine, pdrgatamine ja s66tmine on raskendatud.

Variatsioonid

» Kasutage korvpalli asemel tennisepalli.

e S66dud on lubatud ainult vastasvoistkonna
vdljakupoolel olevatele
voistkonnakaaslastele.



Intensiivsus
LAEVADE POMMITAMINE

Tapsus v Viskamine, piidmine

Osavus

Kiirus .

Tasakaal Vahendid

Joud 20 blowlingu kurikat, 10 vahtpalli, 4 suurt matti, 4 rula, 4 vesti
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Mangu kirjeldus

* Neli matti on asetatud ruumis selliselt, et need moodustavad ristkiiliku (mattide
vahemaa soltub mangijate voimekusest). Mattide kiilgedele paigutatakse viis
bowlingu kurikat. Igal matil on rula (padastepaat) ja vest iga meeskonna kapteni
jaoks. Mattidele on vordselt jaotatud ka vahtpallid.

* Mingijad jaotatakse nelja vdistkonda, igal oma matt. Uks mingijatest istub
padstepaadil ja on voistkonna kapten. Kapten on ainus, kes voib vahtpalle
voistkonnaliikmetele tagasi tuua (kasutades liilkumiseks rula, millel istub).

* Mangijate iilesandeks on vahtpallidega maha visata teiste voistkondade bowlingu
kurikaid. Osalejad voivad palle piiiida voi votta neid porandalt, kui neil on vahemalt
tiks jalg matil. Ainus, kes palle bowlingu kurikate pihta ei viska, on kapten.

* Mangijad ei tohi enda mati juures olevatele bowlingu kurikatele ette seista voi
muud moodi takistada nende kurikaid sihtimast. Voidab voistkond, kellel on

viimasena vahemalt iiks bowlingu kurikas piisti.
© 0000000000000 0000000 000 o o

PANE TAHELE
Jalgi tehniliselt korrektset visketehnikat!

Variatsioonid

* Lisa rohkem matte ja voistkondi.

e Lisa mdngu piraadilaev, mis voib ringi liikuda
ja soovi korral mone voistkonnaga liituda.

* Lisa voistkondadele padstepaadid, kuhu nad
saavad taanduda kui nende pohilaevad on
dra pommitatud.



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

KALKUNID AIAL

V4 Viskamine

Vv

\/ -
Vahendid

Bowlingu kurikad, koonused, vahtpallid, kastid, voimlemisrongad
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Mangu kirjeldus

Ehita kastikestest aed ja aia peale pane bowlingukurikad (kalkunid). Aseta
voistkondade jaoks aiast moistlikule kaugusele koonused ning iga koonuse juurde
viis vahtpalli. Koonuste taha pane voimlemisrongad, mis kujutavad endast farmi.
Opilased on jagatud vdistkondadeks selliselt, et igas on 3-4 mingijat. lgast
voistkonnast liigub liks mangija korraga oma voistkonna koonuse juurde ja sooritab
vahtpallidega 2 viset ning proovib tabada aial olevaid kalkuneid.

Tabanud bowlingukurikat, toob mangija selle oma vdistkonna farmi
(voimlemisrongasse). Ilga mangija toob tagasi ka vahtpallid, millega ta viskeid
sooritas.

Voidab voistkond, kes on enim kalkuneid kogunud.

PANE TAHELE
Jalgi tehniliselt korrektset visketehnikat!

Variatsioonid

Muutke vahemaad aia ja koonuste vahel.
Muutke aed atraktiivsemaks.
Kasutage erinevas suuruses palle.



o

i
E

Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

[=]

VISKEBOWLING

v Viskamine

v

\/ -
Vahendid

Voimlemisrongad, keeglikurikad/koonused, pallid,
voimlemispingid/vorkpallivork/matid

Mangu kirjeldus

Manguala on jaotatud pooleks nditeks voimlemispinkide, vorgu voi mattide abil.
Molema manguala poolele asetatakse vordne arv voimlemisrongaid, millesse
astetakse kurikas/koonus.

Opilased jagatakse kahte vdistkonda. Mélemal vaistkonnal on mingu alguses
vordne arv palle.

Mangijate iilesanne on visates tabada vastasvoistkonna mangualal olevaid
sihtmadrke.

Voidab voistkond, kes saab kiiremini vastasvoistkonna koik sihtmargid pikali voi on
eelnevalt kokkulepitud aja méodudes rohkem vastasvoistkonna kurikaid/koonused

pikali visanud.

PANE TAHELE

Hoia méngu tempot!

Variatsioonid

Kasuta suuremaid / vdiksemaid palle. Muuda
viskamise viisi.

Liiguta rongad koos kurika/koonusega
keskjoonest kaugemale / ldhemale.

Juhul, kui mangija on palliga pihta saanud
aga ei saanud palli katte, siis ldheb ta
vastasvoistkonna vadljaku kiiljejoonele ja
proovib kurikaid/koonuseid sealt visata.



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

o

FASSEN-PALL

v Piiiidmine, viskamine

v

Vahendid

Fassen-pall, varavad
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Mangu kirjeldus

Opilased jagatakse kahte vdistkonda. Sisetingimustes mingitakse 5 vs 5 formaadis. Mingijate
vahetusi saab teha limiteerimata arv kordi iga manguseisaku ajal.
Mangijate iilesandeks on iihe voi kahe kdega mooda maad pall vastasvoistkonna varavasse liiiia.
Ohus olevat palli véib liiiia vaid iihe kiega. Mingijad ei tohi palli maast kahe kiega iiles tdsta.
Palli voib vastaselt dra votta vaid iiks-iihele duellis. Kui pall on kahe mangija vahel blokeeritud
enam kui 4 sekundit, sekkub kohtunik lahtiviskega.
Vastasmadngija fiiiisiline takistamine on keelatud. Veale jargneb vabalook; karistuslook, kui viga
tehti karistusalas. Mangijad ei tohi tahtlikult palli jalaga liitia. Vdravavaht tohib vdravat vajadusel
jalaga kaitsta. Samas ei tohi vdaravavaht vastaselt palli jalaga dra votta.
Poolkuu voi ristkiilikukujulises vdravaalas voib varavavaht palli kinni piitida. Mdngida ei tohi
polved maas. Kéik mangu jatkamised peale seisakut (viga, vdrava saavutamine, nurgal6ook,
vabalook) sooritatakse palli 166misega jalaga. Penalti vdravale sooritatakse kaega duellis
vdravavahiga iiks-iihele.
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PANE TAHELE

Ole aktiivne ja tee koosté6d véarava l66mise nimel.

Variatsioonid

Lisa palle.
Suurenda/vahenda manguala voi mangijate arvu.

Mangijad tohivad kasutada ainult iihte katte.



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

RISTIKHEIN

v Viskamine

v Vahendid

Rongad, hernekotid
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Mangu kirjeldus

Vidljak on jagatud kolmeks iiksteist timbritsevaks ruuduks:
1. Kdige sisemisse ruudukujulisse alasse on tihedalt liksteise korvale maha pandud
rongad nii, et neist moodustub "ristikhein".
2. Ristikheina timbritseb "neutraalne" ala.
3. Kdige valimist ruudukujulist manguala nimetatakse "riindealaks".
Kogu mang toimub nende alade sees.
Mangijad on jagatud kahte vdistkonda - riindajad ja kaitsjad.
Riindajad alustavad hernekottide viskamist riindeala seest ja nende iilesandeks on visata
voimalikult palju hernekotte ristikheina (rongastesse).
Kaitsjad asetsevad samal ajal neutraalses alas ja nende iilesandeks on takistada
vastasvoistkonna hernekottide joudmist ristikheina.
Vaheta iga kolme minuti tagant voistkondade iilesandeid - kes olid enne riindajad, on
niilid kaitsjad jne. Lisaks, lugege, kui palju hernekotte kumbki vdistkond rongastesse saab.
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PANE TAHELE
Vali taktikaliselt dige hetk viskeks!

Variatsioonid

Uks kaitsemingija asetseb ka ristikheina ala
sees.

Muuda manguala(de) suurust
suuremaks/vdiksemaks.

Muuda manguaega.



Intensiivsus

MM M4 SEINAKORVPALL

N Y )

Tapsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

v Viskamine

v

Vahendid

Suured ja kerged pallid (nditeks Omnikini korvpallid)
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Mangu kirjeldus

Opilased on jagatud kahte voistkonda (kuus kuni kiimme mingijat mélema

voistkonnas). Mdlema vdistkonna manguala otsas on seinast mone meetri
kaugusele maha tdmmatud joon. See ala tahistab kaitsjate ala, kus asetsevad
voistkonnast vahemalt kaks mangijat.

Mangualal olevad mangijad liiguvad ringi ja mangivad korvpalli selle reeglite jargi.
Eesmadrgiks on aga korvi viskamise asemel visata pall vastu kaitsjate selja taga
olevat seina.

Punkti saab siis, kui pall puudutab seina 6la korguselt madalamalt. Kaitsjate alas
tohivad seal olevad kaks mangijat liilkuda vabalt ringi. Teised mangijad sinna alasse
minna ei tohi.

Iga punkti jarel kaitsja vahetub.

PANE TAHELE

Ohutus - punkti saamiseks tuleb palliga tabada seina sla

kérgusest madalamalt!

Variatsioonid

Pall peab kdima koigi mangijate kdest labi
enne kui seda on vdimalik vastu seina visata.
Vastavalt tasemele voib olla mangus rohkem
kaitsjaid.

Viska pall vastu seina minimum sé6tudega.



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

[=] 3 [m]

PALLIKULL

Vv Viskamine, piiidmine
v
Vahendid
Pallid
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Mangu kirjeldus

Markeerige manguala vastavalt opilaste arvule ja valige kaks kulli. Kullidel on iiks

pall.

Opilased liiguvad mingualal ringi ja kullide iilesandeks on &pilasi palliga puudutada.
Kullid saavad liikuda ainult ilma pallita ja peavad palli omavahel s66tma.

Kui kull puudutab mangijat palliga, muutub ka tema kulliks.

Voidab opilane, kes jaab ainsana kinni piiiidmata.

PANE TAHELE
Jalgida, et méangijad peaksid kinni méngureeglitest ja

keskenduksid koostsslel

Variatsioonid

Lisada palle voi mangijaid.

Muuda liikumisviisi.

Kullid voivad omavahel s66ta vaid
kokkulepitud viisil (nt vaid parema/vasaku
kdega, lilepea kahe kaega, rinnalt jne).



Intensiivsus

=0 NG Y
WK N Y

Tapsus v Viskamine
Osavus V4

Kiirus v .

Tasakaal Vahendid

Joud Pallid, muud visatavad esemed
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Mangu kirjeldus

* Manguala on jaotatud pooleks, mdlemal pool asetseb iiks voistkond. Voistkondadel
on vordselt palle voi muid visatavaid esemeid.

* Madrguande peale on voistkondade iilesandeks koik enda poolel olevad pallid visata
vastaste mingualale. Mingijatel on aega visata niiteks kaks minutit. Opetaja
madrguandel (nditeks vile) Iopetatakse viskamine.

* Voidab voistkond, kelle poolel on mangu I6ppedes vahem palle.

* Madngu voib kasutada erinevate spordioskuste harjutamisel - sulgpall, korvpall,

jalgpall jne.

2

PANE TAHELE
Jalgi korrektset visketehnikat!

Variatsioonid

* Vaheta viskekatt.
*  Mingijad liiguvad paaris, hoides kdest kinni.



Intensiivsus

225  PRUGI KORJAMINE

Tapsus
Osavus

Kiirus
Tasakaal
Jéud

4 Viskamine, piiiidmine
v
v .

Vahendid

Kuus rongast, visatavad esemed
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Mangu kirjeldus

Mingualale on asetatud voimlemisrongad ("priigikastid") ja nende sisse vdikesed
pallid. Mdngijad on jagatud kaheks vdistkonnaks.

Mingijate eesmargiks on jouda priigikastile piisavalt lahedale, et oleks voimalik pall
priigikasti panna, aga mitte visata.

Mangitakse Ultimate Frisbee reeglite jargi - mangijad voivad liikuda ainult ilma
pallita. Pdrast igat punkti alustab vastasvoistkond, vottes palli iikskoik millisest
priigikastist.

PANE TAHELE

Keskendu koostoole ja sootmiselel

Variatsioonid

Vahetage viskekatt.

Mingijad liiguvad paarides, teineteise kdest
kinni hoides.

Muudke manguala suurust.



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

FRISBI

v Jooksmine, viskamine, piidmine
v
v .

Vahendid

Lendavad taldrikud, tihised
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Mangu kirjeldus

Tegemist on diinaamilise manguga. Tahistage koonuste voi muude joontega kindel
madnguala. Mdnguala otsajoontele tahistatakse vdaravaalad.

Mangijate eesmdrk on lendavat taldrikut visates ja piiiides jouda manguala iihest
otsast teise.

Mangija, kelle kdes parasjagu lendav taldrik on, liikuda ei tohi. Vastane voib
mangijat takistada, kuid seda ilma kontaktita. Kui voistkonnal lendav taldrik maha
kukub voi lendab mangualast vdlja, siis annab taldriku vastasmeeskonnale.
Voistkond, kelle mangijal dnnestub lendav taldrik varavaalas kinni piiiida, saab
punkti.

Voistkond, kes kogub kiimne minuti jooksul enim punkte, on voitja.

PANE TAHELE

Keskenduge koostéole!

Variatsioonid
Lisage lendavaid taldrikuid.



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

JOKKER

Vv Jooksmine, viskamine, piiidmine
v
v .

Vahendid

Vorkpallid, tahised

Mangu kirjeldus
Opilased on jagatud kahte vdistkonda. Kummastki vistkonnast valitakse kaks
"jokkerit". Ruudukujulise manguala suurus madrake vastavalt mangijate arvule.
Koik mangijad asetsevad mdngualal. Jokkerid on aga alast vdljaspool ja nurkades
selliselt, et iihe voistkonna jokkerid asuvad diagonaalsetes nurkades
(diagonaalsetes nurkades ndgudega vastamisi). Jokkerid voivad oma kohalt liilkuda
paremale voi vasakule ainult poole viljaku ulatuses. Mangijate iilesandeks on
voimalikult palju soota palli oma voistkonna jokkeritele.
Enne kui vdljakul olev mangija tohib palli jokkerile s66ta, tuleb tal oma
voistkonnasiseselt vahemalt iiks so6t teha. Madngija, kes palli kdige viimasena
jokkerile sootis, vahetab temaga kohad. Vastastmangijate iilesandeks on pidevalt
saada pall enda kontrolli alla. Kui pall saadakse vastastelt katte, tuleb see niiiid
enda voistkonna jokkeriteni toimetada.

Voistkond, kellel dnnestub enim kordi pall enda jokkeritele s66ta, voidab.
c 0000000000000 00000000 0 0 0 o o

PANE TAHELE

Oluline on koost66 ja kiire jokkerite vahetus!

Variatsioonid

Maadrake kindel sammude arv, mida tohib
palliga mangija teha.

Lubage ainult madalaid soote.



Intensiivsus

S NanNan
NI JAHIHOOAEG

AN N
Tapeus Jooksmine, viskamine
Osavus
Kiirus v .
Tasakaal Vahendid
Joéud Pallid

Mangu kirjeldus

* Esmalt madratakse jahimehed vastavalt mangijate arvule ja mddratakse mdn

suurus. Jahimeestele antakse pall.
* Teised mangijad liiguvad mdngualal ringi. Jahimehed hakkavad pdgenejaid piiiidma,
iiritades neid palliga puudutada. Jahimehed voivad palli liksteisele s60ta, aga palliga

lilkuda ei tohi.
* Mangija, keda palliga puudutatakse, muutub samuti jahimeheks.
* Mang kestab seni kuni koik mangijad on jahimeheks saanud.

PANE TAHELE
Olge liikumises. Jahimees peab jalgima, et tema ei tohi

palliga liikuda.

Variatsioonid

* Lisada rohkem jahimehi (kaks paari).

*  Muuda liikumisviisi.

*  Kui jahimees puudutab mangijat, siis nad
vahetavad lihtsalt koha - jahimehest saab
niiid tagaaetav.



Intensiivsus

i~ D C,)
i —\/ 4 /7,

Tapsus v Jooksmine
Osavus v

Kiirus .

Tasakaal Vahendid

Joud Ujumisnuudlid, vorkpallid
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Mangu kirjeldus

* Maddrake mangu ala, mis on vastavuses madngijate arvuga. Pooltel mdngijatel on
vorkpallid ja kahel ujumisnuudlid, kes on iihtlasi ka kullid.

* Kullide iilesandeks on ujumisnuudliga puudutades kinni piilida mangijad, kellel ei
ole kdes vorkpalli. Mangijat, kellel on vorkpall, piiiida ei saa. Mdngijad peavad
tegema koostood ja viskama palle neile, keda ohustab kulli poolt kdtte saamine.

* Mangija, kes kulli poolt kdtte saadi, votab nuudli endale ja hakkab uueks kulliks.

PANE TAHELE

Méngus on olulised kiirus ja taktika

Variatsioonid
*  Muutke liikumisviisi.

*  Muutke mdnguala suurust.



Intensiivsus

a NanYarn
A OMNIKIN

gﬁpsus Y Viskamine, pililidmine
savus

Kiirus .

Tasakaal Vahendid

Joud v Omnikini pall

Mangu kirjeldus

* Mangijad on jagatud nelja voistkonda. Igale voistkonnale mddratakse oma kindel

number vastavalt voistkonna arvule.

* Uhe voistkonna mingijad hoiavad kdik koos Omnikini palli sirgetel kitel, 166vad
selle korgele ohku ja hiitiavad tihe voistkonna numbri.

* Voistkond, kelle number hiititakse, peab jooksma ja piitidma palli kinni enne kui

see maha kukub.

PANE TAHELE

Keskenduge koostésle ja valige iiks kindel méngija, kes

numbreid haikab

Variatsioonid

*  Muutke liikumisviisi.
*  Muutke mdnguala suurust.
e Muutke voistkondade arvu/suurust.



Intensiivsus

SO0

poSUS v Jooksmine, viskamine, piidmine
Osavus v

Kiirus v .

Tasakaal Vahendid

Joud Kolme eri virvi pehmeid palle, kuus matti
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Mangu kirjeldus

« Opilased on jagatud kahte vaistkonda. Mingualaks vaib olla niiteks vorkpalliviljak,
mille otsajoontele on asetatud kolm matti - need on "sood". Mattide ette on
omakorda margitud "keeluala", kus teised voistkonnaliikmed ei saa palli puutuda.

* Molemad voistkonnad proovivad vastastele pallidega pihta saada. Mangus on
kasutusel kolme erinevat varvi palle. Mangija, kes saab palliga pihta, laheb vastaste
poolele sohu. Viskaja, kelle pall kinni piiiitakse, Idheb samuti sohu.

* Soost pddsemiseks tuleb voistkonnakaaslasega sooritada korrektne edasi-tagasi
so0t. Kui soot on tehtud kollase palliga, siis on ainult iiks kindel mangija padsenud.
Kui see on tehtud punase voi kuldse palliga, on koik matil olnud mangijad
padstetud.

 Kaotab voistkond, kes koige esimesena koik oma mangijad kaotab.

E : E PANE TAHELE

Kiire viske asemel proovi véimalikult tapset so66tu.

Variatsioonid

Visake dominantse kdega

Visake mitte-dominantse kdega

Visake palli iile pea



Edasiliikumisoskused

Jooksmine
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Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

o

SABAKULL

Vv Jooksmine

v

v .
Vahendid

Lindid vms, mis on kahte erinevat varvi

Mangu kirjeldus

Opilased on jagatud kahte véistkonda. lgaiihel on "saba" (nditeks lint vms).
Mangijate eesmdrk on vastaste sabad endale saada.
Mangija, kelle saba kdtte saadi, voib endale uut jahtima asuda. Manguajaks on kaks

minutit.
Voistkond, kes suutis vastastelt rohkem sabasid kdtte saada, voidab. Seejdrel algab
mang algab otsast peale. Parast viiendat korda kuulutatakse vadlja iildvoitja.

PANE TAHELE
Ole pidevas liikumises ning &ra unusta oma saba

kaitsmist!

Variatsioonid

Loetakse punkte individuaalselt, mitte
voistkonniti.

Muutke manguala suurust.

Palli porgatamine kdega voi palli vedamine
jalaga samal ajal kui joostakse.



Intensiivsus N

PUUA PALLIGA
MANGIJAT

Tdpsus Jooksmine, viskamine
Osavus v

Kiirus Vv .

Tasakaal Vahendid

Joud Kaks palli
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Mangu kirjeldus

* Markige manguala suurus vastavalt mangijate arvule ja valige kaks piiiidjat ning
kaks mangijat palliga.

* Mangijad liiguvad mangualal. Piilidjate iilesanne on piiiida palliga mangijaid. Palliga
mangija voib liikuda vaid palli porgatades ja kui on palli s66tnud teistele
mangijatele.

* Kui piitidja puudutab palliga mangijat, tuleb viimasel kokkulepitud harjutust teha
(nditeks harki-kokku hiipped, kosmonaudid, kitekdverdused vms), et mangu tagasi

pddseda.

PANE TAHELE

Keskenduge méngu lugemisele ja meeskonnatésle!

Variatsioonid
*  Mangija, kes kdtte saadi, muutub piitidjaks.
* Lisage palle voi vahetage madngijaid.



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

PAASTKE MIND!

Jooksmine
v
v .
Vahendid
Vv Voimlemisrongad, koonused
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Mangu kirjeldus

Valige kaks piiiidjat ning hajutage iilejaanud opilased mangualale laiali. Paigutage
moned hularongad mangualale "vanglateks".

Opilastel tuleb piiiidjate eest pogeneda. Kes saadi kdtte, peab minema vanglasse ja
sooritama seal teatud harjutust.

Vabad mangijad saavad vangis olevaid osalejaid padsta neid puudutades.

Voidab mangija, kes saadakse viimasena katte. Mdangida voib ka kindla aja peale
(nditeks 2 minutit), seejdrel vahetada piiiidjaid.

PANE TAHELE
Maéngijatel tuleb jalgida samaaegselt nii piidjaid kui ka

vange keda vabastada.

Variatsioonid

*  Muutke piiiidjate arvu.
*  Muutke liikumisviisi.
*  Muutke vanglate hulka.



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

PUUA REBASE SABA

Vv Jooksmine
v
Vahendid
Pall

Mangu kirjeldus

Markige manguala suurus vastavalt opilaste arvule ja jagage opilased kahte
voistkonda.

Uhest voistkonnast (jahimehed) moodustub vilimine ring, kus iihel mingijal on
kdes pall. Teise voistkonna (rebased) mangijad asetsevad ringi sees kolonnis, hoides
iiksteisel puusadest.

Marguande jdrel tuleb jahimeestel palliga visates tabada rebaste voistkonna viimast
liiget (rebasesaba). Jahimehed voivad oma voistkonna siseselt palli s66ta, et sabale
paremini pihta saada. Palli tuleks visata kahe kdega ja ornalt. Rebastel tuleb liikuda
nii, et jahimehed tema sabale pihta ei saaks.

Sabapuuted loetakse kokku ning peale kokkulepitud aega vahetavad voistkonnad
rollid.

PANE TAHELE

Keskenduge kaaslastega koostodle!

Variatsioonid

Lisage rebaseid juurde.
Jahimeheestel tuleb enne s66tu teha
lisatilesanne - nditeks kiikk.

Lisage palle.



Intensiivsus

SMURFID

Tdpsus Jooksmine
Osavus v

Kiirus Vv .
Tasakaal Vahendid

Joud v Puuduvad

Mangu kirjeldus

* Kullimang, kus kassid proovivad smurfe kinni piitida. Smurfid, keda puudutati,

muutuvad samuti kassideks.

* Mangijad (smurfid) on mangualal laiali. Smurfide hulgast valitakse moned kassid
(kullid).

* Kassid liiguvad kapuli asendis nii, et maad puudutavad labakded ja labajalad ning
piiiiavad smurfe kdtte saada. Smurf, keda puudutati, muutub samuti kassiks ja
proovib niiiid teisi smurfe kdtte saada.

* Voidab opilane, kes on kdige kauem smurfina vastu pidanud. Tema saab jargmist

mangu kassina alustada.

PANE TAHELE

Milline on parim kasside omavaheline koost66 smurfide

piiiidmisel?

Variatsioonid

*  Muutke kasside liikumisviisi.
*  Muutke manguala suurust.



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

OAAS

Jooksmine

Vv
v Vahendid

Koonused, voimlemisrongad

Mangu kirjeldus

Tegemist on kullimanguga. Mangualal on nelja mangija kohta vahemalt iiks
voimlemisrongas, mis tahistab "oaasi". Oaasides on mangijad kullide eest kaitstud.
Mangijad on jagatud kaheks - kullid (nuudlitega) ja jooksjad (ilma nuudliteta).
Kullidel tule jooksjaid nuudlitega puudutada. Jooksja, kes saab nuudliga pihta,
muutub kulliks (kull annab talle oma nuudli).

Mangu alguses on teatud hulk jooksjad oaasides ja iilejaanud liiguvad mangualal
vabalt ringi. Opetaja mirguandel hakkavad kullid jooksjaid taga ajama. Mingijatel,
kes satuvad oaasidesse, tuleb seal olles sooritada kokkulepitud harjutust (kiikke,
tantsuliigutusi vms).

Vabad mangijad voivad kinni piitidmist valtida astudes oaasi sisse, samal ajal oaasis
olev mdngija peab sel juhul oaasist lahkuma. Oaasist vdlja minevat mangijat ei tohi
koheselt kinni piiiida.

PANE TAHELE

Ole aktiivne ja pidevas liikumises!

Variatsioonid

Mangija, kes siseneb oaasi, peab sealse
mangijaga midagi iihiselt tegema, nditeks
stinkroonhiipped.

Muutke kas kullide voi jooksjate arvu.



Intensiivsus

AATOMID

Tdpsus Jooksmine
Osavus v

Kiirus Vv .

Tasakaal Vahendid

Joud Koonused

Mangu kirjeldus

* Mddrake madnguala suurus vastavalt mdngijate arvule. Koigi osalejate hulgast valige

kaks "aatomit".
* Aatomite iilesanne on teised mangijad kinni piitida. Mangija, kelle ta kdtte sai,

muutub samuti aatomiks ja kasikdes hakkavad nad teisi piitidma.
* Hetkel, mil aatomite grupp on neljaliikmeline, jagunevad nad paarideks ja jatkavad
teiste pliidmist. Mdng kestab seni kuni koik mangijad on aatomiteks muudetud.

PANE TAHELE

Milline on parim koostdd, piiiidmaks teisi méngijaid?

Variatsioonid

*  Muutke liikumisviisi (nditeks tihel jalal
hiipped, keksimine jne).
*  Kinni piititud aatomid moodustavad kolonni.



Intensiivsus

KUHU NUUD..

Tdpsus Jooksmine
Osavus v

Kiirus .
Tasakaal Vahendid

Joud V4 Neli matti

Mangu kirjeldus

* Madngu eesmargiks on vastavalt Opetaja kasklustele voimalikult kiiresti kohti
vahetada. Kasutage nditeks vorkpallivdljakut ja asetage igasse nurka
voimlemismatt.

* Koikidel mangijatel on samad rollid ning neil tuleb iilesandeid tdita voimalikult
kiiresti.

* Voistkond koosneb kahest kuni kuuest liikmest. Mdngu alguses seisab iga voiskond
iihel matil. Kui &petaja hiiiiab "LAKS!", tuleb vaistkondadel vahetada matte
vastavalt kdasklustele. Nditeks: "Kaks matti paremale!", "Voistkond 1 ja 2 vahetavad
matid!", "Liikuge kolm matti vastupdeva!".

 Kaskluseid voib varieerida nditeks liikumissuuna voi liikumisviisi alusel.

PANE TAHELE
Olge kiired, kuid pidage meeles ohutusreegleid ja jalgige

teisi méngijaid!

Variatsioonid

* Mangijad vahetavad kohti vastavalt
kasklustele.

e Mangijad liiguvad iihest kohast teise kas
matiga voi matita.

e Muutke liikumisviise, kuidas mangijad iihest
kohast teise liiguvad.



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

RUUDUKULL

Jooksmine

Vahendid

Neli koonust, kumm, tahised

ENENEN
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Mangu Kkirjeldus

Ruudukull on variatsioon tavalisest kullimangust. Ruudukujulise kasti loomiseks on
tarvis nelja koonust ja kummi. Ruudu timber oleva manguala suurus maarake
vastavalt opilaste arvule.

Mangijate hulgast valitakse iiks, kes hakkab teisi taga ajama. See, kelle ta katte
saab, muutub uueks kulliks.

Mangijad voivad mangualal vabalt ringi liikuda, ka ruudu sees. Kui nad soovivad
ruudukujulisse alasse siseneda, tuleb neil iile kummi hiipata. Ruudust vdlja
tulemiseks tuleb neil aga kummi alt labi roomata. Mdngijatel ei ole lubatud kummi
puutuda.

Mangija, kes kummi puudutab, muutub samuti kulliks. Laske mangul kesta kuni
kindla ajani voi hetkeni, mil alles on jaanud viimane madngija.

PANE TAHELE

Veenduge, et méngijad on pidevas liikumises!

Variatsioonid

Muutke kullide arvu.
Muutke kas manguala voi ruudukujulise ala
suurust.



Intensiivsus

MADUDE KUNINGAS

Tapsus Jooksmine
Osavus v

Kiirus Vv .
Tasakaal Vahendid
Joud Hiippenoor
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Mangu kirjeldus

* "Madude kuningas" on variatsioon klassikalisest kullimangust. Manguala suurus on
maddratud vastavalt opilaste hulgage. Lisaks laheb vaja iihte hiippeno6ori.

+ Uks mingija valitakse madude kuningaks, kelle kies on noor.

* Madude kuningas jookseb médda manguala ringi ning veab hiippen6ori enda jarel
mooda maad. Ulejiznud mingijad proovivad hiippendorile peale astuda. Mingija,
kellel see onnestub, saab uueks madude kuningaks.

* Olukorras, kus rohkem kui iihel 6pilasel 6Gnnestub noorile astuda, saab uueks
madude kuningaks see, kes noorile astumise hetkel kuningale lahemal oli.

E : E PANE TAHELE

Proovige tabada siget hetke néérile astumiseks!

Variatsioonid

* Lisage madude kuningaid juurde.
e Muutke liikumisviisi.



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

KAUPMEHED JA

ROOVLID

Jooksmine

Vv
v Vahendid

Neli matti, eristusvestid, koonused

© 0 0000000000000000000 00 ¢ ¢ o o
Mangu kirjeldus

Manguala igasse nurka on asetatud iiks matt (maja). Ala keskele on koonuste abil
tahistatud "roovlite koobas".

Mangu alguses on madngijad (kaupmehed) majades. Kui mang algab, jooksevad
kaupmehed majast-majja ning kaks roovlit, kes kannavad eristusveste, ajavad neid
samal ajal taga.

Kaupmees, kes saadakse kdtte valjaspool maja, peab minema réovlite koopasse
vangi. Teised saavad neid padsta, kdies Iabi neli maja kindlas jarjekorras ning tostes
kde. Kaupmees haarab vangil seejdrel kdest ning viib ta suvalisse majja.

Madirake kindel aeg, mil kaupmehed saavad majades kokkulepitud harjutust
sooritades veeta. Kui harjutus on tehtud, tuleb neil liikuda jargmisesse majja.
Mangige mangu mingi kindel aeg voi seni kuniks koik kaupmehed on vangi piiiitud.

PANE TAHELE

Jalgige, mil oleks parim hetk majast vélja liikumiseks!

Variatsioonid

Muutke roovlite hulka.
Kaupmehed liiguvad paaris.
Muutke liikumisviisi.



Intensiivsus

NOIAD METSAST

Tapsus Jooksmine
Osavus v

Kiirus Vv .
Tasakaal Vahendid
Joud Neli véimlemispinki voi

kaheksa koonust, eristusvestid
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Mangu kirjeldus

* "Noiad metsast" on kullimang, millel on padastmiselement juures. Manguala suurus
maddratakse vastavalt opilaste arvule. Alale asetatakse neli voimlemispinki
(puutiived) voi kaheksa koonust.

* Valige kaks nodida ning iilejaanud mangijad on nende eest pogenevad kaabused.
Pinkidest (puutiivedest) iile minemine on keelatud.

* Noidade poolt katte saadud kaabustel tuleb minna puukoorele, kus nad ootavad ka
teisi kinnipiilituid, et nendega hiljem sild moodustada (iihendavad iiles tostetud
kdaed). Kddbus, kes nende silla alt labi Iiheb, pddstab nad vabaks. Vabadel kadbustel
on luba iiletada puutiive selleks, et kinnipiiiitute silla alt Iabi minna.

PANE TAHELE

Ole pidevas liikumises ja jalgi ohutusreegleid!

Variatsioonid

* Kadbused tohivad puutiive iiletada igal ajal.
*  Muutke ndidade hulka.
* Liikuda tohib ainult rinnale ristatud kitega.



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

EHITAJAD JA
LAMMUTAJAD

Jooksmine
v
v .
Vahendid
v Palju korgeid koonuseid
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Mangu kirjeldus

Ehitajad ja lammutajad on jooksumang jagatuna kaheks voistkoknnaks.

Asetage mdngualale korgeid koonuseid nii, et pooled nendest on piisti ja pooled
pikali. Mangu alguses seisavad voistkonnad oma vdljakupoole tagumisel piiril.
Ehitajate iilesanne on tdsta koonuseid piisti ning lammutajatel tuleb koonused
kiilili keerata. Korraga voib puutuda ainult lihte koonust ning teisi mangijaid segada
vOi takistada ei tohi.

Mangu kestvus on 2-3 minutit ning mangu Ioppedes loetakse iile mitu koonust on
pikali ja mitu piisti ning vastav voistkond voidab. Voib mangida nii mangu voitude
peale, kui ka punktidele vastavalt voistkonna koonuste arvule. Mangige erinevaid

variatsioone ning lopusk summeerige punktid.

PANE TAHELE

Milline on parim strateegia pédratava koonuse valikul?

Variatsioonid

Kasutage erinevaid liikumiseviise.
Liikuge paaris, kiiiinarnukkseongus.
Madrake sammude arv, mis on vaja teha
enne jdrgmise koonuse pooramist.



Intensiivsus

HUNDI KOOBAS

Tdpsus

Jooksmine
Osavus
Kiirus Vv
Tasakaal Vahendid
Joud Koonused
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Mangu kirjeldus

* Manguala keskele on maha margitud ala (kasutada voib valjaku jooni voi
koonuseid), millest saab hundi koobas. Uks pilastest liheb koopasse hundiks.

* Janeste eesmadrgiks on hundi koobast ldbida nii palju arv kordi kui voimalik (edasi ja
tagasi), ilma, et hunt neid puudutaks.

* See jdnes, keda hunt puudutas, muutub samuti hundiks. Mdng kestab senikaua kuni
koik opilased on hundid.

PANE TAHELE

Millal on parim hetk hundi koopast lébi minemiseks?

Variatsioonid

* Tee hundi koobas kord suuremaks, kord
vdiksemaks.

* Sea ajapiirang kui kaua voivad janesed
oodata enne hundi koopa labimist.

* Lisa mdngu kitsed, kelle kinni piitidmiseks
on vaja vahemalt kahte hunti.



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus

Tasakaal

Jéud

SALAAGENT

Jooksmine

v Vahendid

Puuduvad
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Mangu kirjeldus

Mangijad jagunevad kullideks, salaagentideks ehk vabastajateks ja elanikeks.
Osalejad valivad mangualal vabalt valitud koha, kiikitavad ja sulgevad silmad.
Opetaja kdnnib mingualal ringi ja miirab patsutusega rollid. Uks patsutus pea
peale - kullid. Kaks patsutust pea peale - salaagendid. Elanikke ei puudutata.
Seejdrel annab Opetaja koigile viis sekundit uue koha leidmiseks ja alustab
mdnguga.

Mangija, keda kull puudutab, jadb iihe koha peale ja sooritab sulghiippeid seni kuni
salaagent tuleb ja patsutab talle olale. Parast salaagendi patsutust voib mangija
uuesti manguga liituda.

Kui koik salaagendid on kinni piiiitud, saab mang labi voi alustatakse otsast peale.
Mangu eesmargiks on kullidel mang voimalikult kiiresti dra ldopetada, samas
vabastajatel tegevust voimalikult kaua kdimas hoida.

PANE TAHELE

Koost66! Kuidas tuvastada vabastajaid ja piitida nad

véimalikult kiiresti kinni?

Variatsioonid

Lisa rohkem/vahem kulle voi vabastajaid.
Tee madnguala suuremaks voi vdiksemaks.
Lisa mdngu topeltagent, kes voib olla kas
kull (kasutades selleks vasakut katt) voi
vabastaja (kasutades paremat katt).



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

RANNAD, SILLAD JA
PAADID

v Jooksmine

v

Vv .
Vahendid

Koonused, rongad

Mangu kirjeldus

Mangijad liiguvad mangualal hajutatult, piitides iiksteisega kontakti valtida.
Mangualasse madrgitakse nelja koonuse abil ookean. Osalejad liiguvad mangualal
vabalt ringi, vdltides ookeanisse sattumist ja teiste mangijatega kokku puutumist.
Opetaja lisab silla (kasutades sobivaid vahendeid), mis iiletab ookeanit ja mida
opilased saavad selle iiletamiseks kasutada. Veel lisab 6petaja ookeanisse moned
rongad (paadid), mida saab samuti kasutada ookeani iiletamiseks.

Uks mingijatest on kull, kes hakkab teisi piiiidma. Mingija, keda kull puudutab,
laheb mangualast vilja ja sooritab seal kokkulepitud harjutust (kiikid voi
katekoverdused). Kui osaleja on sooritanud ettendhtud arvu harjutust, liitub ta

uuesti manguga.

PANE TAHELE
Milline pdgenemistaktika valida, et kdige paremini kullide

eest pddiseda?

Variatsioonid

Tee mdnguala suuremaks voi vdiksemaks.
Tee ookean suuremaks voi vdiksemaks.

Lisa rohkem sildu.



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

[=] 2 [m]

i .

KALKUNITE PAASTMINE

Jooksmine

Vv
v Vahendid

Koonused, voimlemisrongad, riideribad
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Mangu kirjeldus

Kaks &pilast on tagaajaja rollis (talunikud) ja asetsevad minguala keskel. Ulejizinud
opilased (kalkunite pdastjad) asetsevad manguala iihes otsas.

Madnguala teises otsas on koonustega piiritletud ala (sulela), millesse on asetatud
nditeks riideribad (suled). Talunik ei tohi sulelasse siseneda ja piiiida opilasi, kellel
on sulg.

Manguala molemale kiiljejoonele on asetatud voimlemisrongad (kalkunid).
Marguande peale piitiavad kalkunite pdastjad joosta sulelasse, ilma et talunik neid
puudutaks. Kui talunik puudutab kalkuni paastjat, siis tuleb tal alguspunkti tagasi
minna ja sooritada kokkulepitud harjutusi teatud arv kordi. Seejdrel voib paastja
uuesti mangu alustada.

Iga kalkun vajab paastmiseks nelja sulge. Kalkuni paastjat, kelle kdes on sulg,
talunik puudutada ei tohi. Mang 16peb siis, kui koik kalkunid on pdastetud ehk igal

kalkunil on neli sulge.
e o @ O..................C. o o o

PANE TAHELE

Jalgi, et kéik dpilased oleksid tegevuses!

Variatsioonid

Lisa rohkem talunikke.

Suurenda manguala.

Talunikud voivad pdastjaid piiiida, visates
neid pehmete pallidega.



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

KIIREM SAAB

Jooksmine

v
Vahendid

Koonused
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Mangu kirjeldus

Mangijad on jagatud kahte voistkonda. Kummalgi voistkonnal on viis koonust.
Madnguala on jagatud kaheks. Kummagi voistkonna manguala otstes on iiksteise
korvale maha asetatud koonused.

Mangijad jooksevad ringi ning proovivad vastase valjakult endale koonuseid

"varastada".
Kui mangija saadakse vastase mdngualal katte, siis tuleb tal tagasi oma

koduvaljakule minna ja uuesti proovida.

PANE TAHELE
Jalgida, et kdik méngijad peavad reeglitest kinnil

Variatsioonid

Kasutada erinevaid liikumisviise.
Varieerida mangu aega.

Kui mangija saadakse katte, siis tuleb enne
edasi mangima asumist sooritada
kokkulepitud harjutus.



Intensiivsus

[ X J
i~ O O
RINGIST VALJA
/\/A\A ; \/\ i f‘\'/’\i'/ \

Tapsus Jooksmine
Osavus

Kiirus Vv

Tasgigal Vahendid

Joud Puuduvad
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Mangu kirjeldus

* Madngijad mddratakse paaridesse. Paarilised seisavad ndoga vastamisi selliselt, et

paaridest moodustuvad kaks ringi (sisemine ja vdlimine ring).

¢ Madrguande peale hakkab sisemine ring paremale ning vdlimine ring vasakule
hiippama.

* Teise marguande peale on vidlimise ringi mangijatel iilesandeks dra pogeneda ja
sisemisel ringjoonel asuvate mangijate iilesandeks enda paariline kinni piiiida.

* Ringid vahetavad kohti pdrast kolme piitidmiskorda.

PANE TAHELE
Jérgige reegleid ja ohutust!

Variatsioonid

* Sisemises ringis olijad voivad ise valida, keda
nad piiiidma hakkavad.

*  Muuda liikumisviisi.

*  Muuda ringide vahelist vahemaad.



Intensiivsus

~ Y O
KELLE PUU?
NG N N °

Tapsus Jooksmine
Osavus v

Kiirus Vv

Tasakaal Vahendid

Jéud

Oueala, kus oleks piisavalt puid.
° o000...................00 °

Mangu kirjeldus

* Iga mangija leiab endale iihe puu, mille ta margib lindi voi koonusega (kui m
toimub sisetingimustes voi vdljakul) selles mangus olevaks puuks.

* Uks mingija jiib ilma puuta.

* Vaba mingija haikab: "Ara vahi kuud, vaheta niiiid puud".

* Seejdrel vahetavad koik puude juures olevad mangijad puid ja vaba mangija piiiiab
samuti endale tahistatud puu leida.

* Mangija, kes jdi puuta, on uus mangjuht.

IECIE e
Hoia méngu tempot!
[=]:5

Variatsioonid
*  Muuda liikumisviisi.

* Laske mangijatel tootada/liikuda paaris.



Intensiivsus

KODUDE VAHETUS

Tdpsus Jooksmine
Osavus

Kiirus Vv .
Tasakaal Vahendid

Joud Koonused

Mangu kirjeldus

* Minguala, kus on kaks otsajoont 5 - 40 meetrise vahega. Opilased on jagatud
kahte voistkonda - kummalgi voistkonnal on enda kodujoon.

* Mangijad on enda madnguala otsejoone taga stardipositisioonis (nditeks kiikkis).

« Opetaja mirguande jirgselt on vdistkondade eesmirk vdimalikult kiiresti joosta

vastasvoistkonna otsajoone taha.
* Joudes vastasvoistkonna otsejoonele, tuleb mangijatel votta sama stardipositsioon,

milles just oldi. Kiirem voistkond saab punkti. Reegel on, et mangualal méodutakse

teistest paremalt poolt.

PANE TAHELE
Jalgida, et kdik méngijad liiguvad kokkulepitud suunal ja
vétavad korrektse kokkulepitud asendil

Variatsioonid

e Kasutada erinevaid lahteasendeid.
* Kasutada erineva suurusega manguala.
*  Muuda liikumisviisi.



Intensiivsus

KUUNARNUKIKULL

Tdpsus Jooksmine
Osavus v

Kiirus Vv .
Tasakaal Vahendid

Jéud Puuduvad
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Mangu kirjeldus

Koik mangijad panevad oma iihe kde pea peale. Teine kasi jaab vabaks.

« Opetaja mirguande peale jooksevad mingijad kokkulepitud alal ringi ja piiiiavad
teisi mangust valja saada, proovides puudutada pea peale pandud kde kiitinarnukki.
Mangija, kelle kiitinarukki puudutatakse, sooritab lisaiilesande - jookseb nditeks

iimber manguala ja seejdrel tuleb mangu tagasi.

PANE TAHELE
Jalgida, et kdik méngijad méngivad aktiivselt ja peavad

kinni reeglitest!

Variatsioonid

* Vahetada pea peal olevat katt.
*  Muuda liikumisviisi.
*  Vahetada kdte asendeid - naiteks tiks kasi

on selja taga.



Intensiivsus

N IVIV),
M M M CANDY CRUSH

Tapsus Jooksmine
Osavus

Kiirus v .
Tasakaal Vahendid

Joéud 20-24 koonust neljas virvitoonis

Mangu kirjeldus

* Moodusta erinevat vdrvi tahistest manguruudustik (nt 5 x 4 tdhist; Joonis.1

voistkonda voistlevad samal manguruudustikul.
* Voistkonnad asetsevad kolonnides stardijoonel. Voistkodadest jookseb iiks mangi
korraga manguruudustikuni, et vahetada kahe korvuti asetseva tahise asukohta
(Joonis 2) .
* Mangija saab tdhised votta ja viia voistkonna juurde stardijoonele Candy Crush
mobiilimdngu reeglite jargi (kui saad kaks sama varvi tahist korvuti; Joonis 3).

Voidab voistkond, kellel on 16puks koige rohkem tahiseid.

Joonis 1. Joonis 2. Joonis 3
© 0 00000000000000000000 00 o .
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PANE TAHELE

Kiire jooksmine ja dige strateegia koonuste vahetamisel.

Variatsioonid

*  Muuda jooksuala pikkust.
* Kasutage takistusi, millest peavad lapsed
madnguruudustiku poole joostes iile minema.



Intensiivsus

PITSAKULLERID

Tdpsus N4 Jooksmine

Osavus Vv

Kiirus v -

Tasakaal v Vahendid

Joud Lamedad esemed - nditeks mirkmik, kdva paber jms.

Mangu kirjeldus

¢ Igal mdngijal on kdes "pitsa". Selleks voib kasutada mistahes lamedat eset.
* Maingijate iilesandeks on teiste pitsasid porandale liiiia, kaitstes samal ajal oma

pitsat.
* Kui mangijal kukub pitsa maha, tuleb tal mangu naasmiseks sooritada kokkulepitud

harjutus (nditeks 10 selililamangust istesse tousu).

o

PANE TAHELE

Méngijatel tuleb joosta aga samal ajal sdilitada enda

pitsa lile kontroll.

Variatsioonid

*  Moodustage katest kinni hoides
kaheliikmelised voistkonnad.
* Liikuda voib ainult hiipates vms.



Intensiivsus

DRAAKONIPESA ROOV

poSUS Jooksmine
Osavus v

Kiirus Vv .

Tasakaal Vahendid

Joud Viikesed pallid ehk "draakoni munad"

Mangu kirjeldus

* Asetage draakoni munad mdnguala iihte otsa ja mangijad teise. Valige mangija, kes
on manguala keskjoonel "draakon".

* Mangijate iilesandeks on roovida mune, valtides samal ajal draakoni poolt katte
saamist. Korraga voib votta tihe muna. Juhul, kui draakon mangijat puudutab, tuleb
tal naasta alguspunkti. Draakon saab piiiida ainult pesale suunduvaid mangijaid.

* Mangu saab mangida ka 3-liikmelistes voistkondades. Seda saab mangida ka
korvpalli porgatades voi jalgpalli triblades.

PANE TAHELE

Kiire jooksminel!

Variatsioonid

» Lisa rohkem draakoneid mangu.
*  Muudke liikumisviisi.



[=]
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Intensiivsus

Y gV POTID JA PANNID

Tapsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

Jooksmine
v
v .
Vahendid
Koonused

Mangu kirjeldus

Koonused on jaotatud mangualale laiali. Pooled neist on asetatud tagurpidi, pooled
oigetpidi.

Opilased on jagatud kahte vdistkonda - iihe eesmirgiks on kdik koonused panna
Oigetpiti, teistel samal ajal jdllegi tagurpidi.

Madngu alustab ja [opetab vile. Iga ring kestab nditeks kaks minutit.

Lopuks lugege kokku, mitu tahist on digetpidi ja mitu tagurpidi.

Antud mdng tootab hasti erinevates keskkondades, ka nditeks metsas voi
suuskadel.

PANE TAHELE

Kiire liikumine!

Variatsioonid
Mangijad liiguvad paaris, hoides kdest kinni.

Muudke liikumisviisi.



Intensiivsus

X-KULL

Tapsus Jooksmine
Osavus v

Kiirus Vv .
Tasakaal Vahendid

Jéud Puuduvad
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Mangu kirjeldus

 Tahista manguala vastavalt opilaste arvule. Valige iiks kuni kaks opilast kullideks.

« Opilane, keda kull puudutab, vétab tihekese asendi (kujuteldav "X" asendi - jalad
harkis, kied korval-iilal). Opilast saab asendist paista, roomates tema jalge vahelt
labi.

* Mangu saab mangida ka jddl uiskudel voi suuskadel.

PANE TAHELE

Jooksmine ja kulli eest pdgeneminel!

Variatsioonid

«  Opilased pdgenevad koos paarilisega, hoides
samal ajal kaest kinni.

e Lisage mdngu rohkem kulle.

*  Muudke liikumisviisi.



Intensiivsus

REBASED JA ROTID

poSUS Jooksmine
Osavus v

Kiirus Vv .
Tasakaal Vahendid

Joud Puuduvad

Mangu kirjeldus

* Madnguala on jagatud pooleks. Ala keskele on iihe meetrise vahega maha margitud
kaks joont. Mdngijad on jagatud "rebasteks" ja "rottideks" ning kumbki grupp

seisab oma joonel.

* Kui mangujuht hiiiiab "rebased", proovivad rotid rebaste eest pogeneda, joostes
voimalikult kiiresti enda manguala tagumisele joonele. Kui mangujuht hiiiiab
"rotid", siis tuleb rebastel rottide eest pogeneda.

PANE TAHELE
Hoidke méngu tempot!

Variatsioonid
* Vahetage stardipositsioone (nditeks istudes,
kohuli, selili lamades, silmad kinni, iihel

jalal).



Intensiivsus

| IVE, JALAKULL

Tapsus N4 Jooksmine
Osavus V4

Kiirus v .
Tasakaal Vahendid

Joud v Ujumisnuudlid

Mangu kirjeldus

* lgal mdngijal on ujumisnuudel. Mangujuhi marguande jarel liiguvad kdik

mangualal ringi ja proovivad ujumisnuudliga teiste jalgu puudutada.

* Mangijal, kelle jalgadele saadakse nuudliga pihta, tuleb mangu naasmiseks
sooritada kokkulepitud harjutus (nditeks viis harki-kokku hiipet, viis "kosmonauti"
vms).

PANE TAHELE
Ole kiire ja taktikaliselt kaval.

Variatsioonid

*  Suurendage/vihendage mdnguala suurust.
*  Muutke opilaste liikumisviisi.
*  Moodustage mitu vdiksemat manguala.



Intensiivsus

922 OAKOTTIDE VARGUS

Tapsus Jooksmine
Osavus J

Kiirus Vv .

Tasakaal Vahendid

Joud Oakotid, voimlemisrongad
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Mangu kirjeldus

* Jagage opilased vordarvulistesse voistkondadesse. Igal voistkonnal on "kodu"
manguala ddres, mida tdhistab voimlemisrongas. Manguala keskele on asetatud
suurel hulgal oakotte.

* Madrguande peale hakkavad osalejad manguala keskelt oakotte oma voistkonna
koju tooma. Iga mdngija tohib korraga ainult iihe oakoti votta.

* Kui oakotid on manguala keskelt otsas, tuleb mangijatel hakata vastasvoistkonna
kodust oakotte varastama.

* Voidab voistkond, kelle kodusse on kokkulepitud aja moodudes rohkem oakotte

kogunenud.

PANE TAHELE

Vali dige strateegia, millisest kodust oakotte varastada.

2

Variatsioonid

*  Muutke liikumisviisi (hiippamine,
roomamine, karukond)

*  Mingijad liiguvad paaris ja hoiavad kadtest
Kinni.



Intensiivsus

PAARISKULL

Tdpsus Jooksmine
Osavus v

Kiirus Vv .
Tasakaal Vahendid
Joud Puuduvad

Mangu Kirjeldus

* Maddrake manguala suurus vastavalt opilaste arvule. Jagage opilased paaridesse ning

valige iiks voi kaks kulli.
* Paarilised seisavad iiksteise selja taga ja tagumine madngija asetab kded ees oleva

kaaslase puusadele. Kull proovib iga paari tagumist mangijat puudutada (iikskoik
kust, vdljaarvatud kadtest) ning kui see onnestub, laheb kull paari viimaseks ja ees

olev mangija muutub kulliks.

PANE TAHELE

Keskenduda tuleb koostéslel

Variatsioonid

*  Muutke liikumisviisi.



Intensiivsus

RINGIKULL

posus Jooksmine
Osavus v

Kiirus Vv .
Tasakaal Vahendid

Joud Puuduvad
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Mangu Kkirjeldus

* Mingijad hoiavad kitest kinni ja moodustavad suure ringi. Uks mingijatest on kull
ja jaab ringist valja.

« Uks ringijoonel olevatest mingijatest valitakse kulli sihtmirgiks. Teiste mingijate
eesmdrgiks on tiheskoos ringi poorates sihtmarki kulli eest kaitsta. Kull omakorda

uritab sihtmadrgini joudmiseks timber ringi liikuda.

PANE TAHELE

Keskenduda tuleb koostééle ringis!

Variatsioonid

*  Muutke liikumisviisi.
* Ringis ollakse ndod vdljapoole.



Intensiivsus

PESULOKSUKULL

Tapsus v Jooksmine
Osavus v

Kiirus Vv .
Tasakaal Vahendid

Joud Igale mingijale kolm pesuldksu
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Mangu kirjeldus

* lgal mangijal on kolm pesuloksu.

* Eesmark on kinnitada oma pesuloksud kaasmangijate riiete kiilge. Kui pesuldks
kinnitamise hetkel maha kukub, tuleb seda kinnitaval mangijal see iilesse votta.
Mangija, kelle kiiljes on l6puks koige vahem pesulokse, voidab.

« Uheks variatsiooniks on alustada mingu nii, et mingijad kinnitavad kolm pesuldksu
enda riiete kiilge. Seejdrel proovivad teiste pesulokse endale haarata ja enda kiilge

kinnitada.

PANE TAHELE
Vali sobiv taktika ja ole kiire!

Variatsioonid

* Loksude kinnitamiseks tohivad mangijad
kasutada ainult paremat/vasakut katt.
*  Muutke liikumisviisi.



Intensiivsus

~ ) Q)
N IRV B/,
NG SN ~ANY

(\'\ N

Tapsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

Jooksmine
v
Vahendid
v Omnikini pall

Mangu kirjeldus

Moodustage opilastest ring.

Uks opilastest on ringi keskel ja jookseb palli eest idra, mida dpilased ringjoonel
iiksteisele edasi lilkkavad.

Kui ringi keskel olev 6pilane saab Omnikini palliga pihta, vahetab ta kohad
opilasega, kes viimati palli puudutas.

Madng kestab seni kuni koigil opilastel on olnud voimalus olla ringi keskel.

PANE TAHELE
Tuleb olla kiire ja valtida Omnikini palli.

Variatsioonid

Vahetage palli liikumissuunda

Palli tohib puudutada ainult ithe kdega




Intensiivsus

o0
~ C) C9%)
N L M

)TV Y.V,

Tapsus Jooksmine
Osavus

Kiirus Vv .
Tasakaal Vahendid
Joud Koonused
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Mangu kirjeldus
+ Uldise minguala sisse mirgib dpetaja kaks suuremat ala ja lisaks kaks viiksemat,
mis on Iépptsoonid. Opilased jagatakse kahte vdistkonda (sinised ja punased),

kumbki meeskond saab iihe suurema ala ja iihe I6pptsooni, mis paikneb iile
vastasmeeskonna ala.

* Mangu esimeses faasis iiletavad kumbki voistkond kordamodda joostes
vastasvoistkonna ala, et jouda enda voistkonna |6pptsooni. Vastased on samal ajal
paigal.

* Mingu teises faasis iiletavad kumbki voistkond samal ajal joostes vastasvdistkonna
ala, et jouda enda voistkonna I6pptsooni, aga niiiid voib vastaseid enda alas
takistada ja pantvangi votta. Pantvang jdab seisma ja alustab paigal hiiplemist.

* Voistkonnakaaslased saavad pantvangi padsta kdsikdes enda voistkonna alasse viies
(samal ajal ei tohi neid piitida). Voidab voistkond, kelle koik liikmed on joudnud
nende Iopptsooni.

© 0000000000000 0000000 0 00 o0 o o

E_! PANE TAHELE

Kuidas jduavad ksik véistkonna lilkkmed |8pptsooni ilma,

et vastased pantvangi vétaks?

Variatsioonid

*  Madnguala suuremaks/vdiksemaks.

* Lisa mangule ajapiirang.

* Lopptsooni joudnud opilased sooritavad
kokkulepitud harjutust.



Intensiivsus

(\'\ N

NUMBER KES?

/ 4 A A
NG N NIV

Tapsus
Osavus

Kiirus
Tasakaal
Joud

v

Jooksmine
Vv
Vv R
Vahendid
Puuduvad

Mangu kirjeldus

Paiguta opilased kahte ritta, ndgudega vastamisi ja ridade vahele iiks opilan
Omista igale mangijale konkreetne number, mis on seotud tema asukohaga rea
Opetaja haikab numbreid ja sama numbriga mingijad vastasreast peavad vahetama
omavahel kohti.

Keskel paiknev mdngija peab olema kiire ja leidma vaba koha reas, kui opetaja
numbreid volja hoikab.

PANE TAHELE

Ole tdhelepanelik ja kiire kui 8petaja numbreid nimetab!

Variatsioonid

Muudke mangijate arvu ridade vahel.
Muutke liikumisuviisi.

Muuda kahe viiru vahelist vahemaad
suuremaks.



Huppamine

113




Intensiivsus

TORNAADO

Tédpsus Hippamine
Osavus

Kiirus ]
Tasakaal Vahendid

Jéud v Hiippendor, taring
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Mangu kirjeldus

« Opilased seisavad ringis ning iiks osalejatest asetseb koos hiippendoriga ringi
keskel. Ringi keskel olev dpilane hakkab noori (tornaadot) keerutama ja teistel
tuleb sellest iile hiipata.

* Eesmargiks on tornaadost iile hiipata ja sellele mitte pihta minna. Kui dpilane saab
tornaadoga pihta, laheb ta hetkeks ringist vdlja, veeretab taringut ning sooritab
kokkulepitud harjutust nii mitu korda kui taring nditab.

.EE

PANE TAHELE
Jalgi hiippendéri liikumist ning hiippa sobival hetkel!

Variatsioonid

*  Muutke n6ori liikumissuunda voi korgust.

Opilased liiguvad noori poorlemissuunaga
vastupidises suunas.

«  Opilased hiippavad iihel jalal v&i asetsevad
ndoga ringist vdlja.



Intensiivsus

KIVILT KIVILE

Tdpsus Hiippamine
Osavus v

Kiirus Vv .
Tasakaal Vahendid

Joud Véimlemisrongad

Mangu kirjeldus

* Igal voistkonnal (3-4 mangijat) tuleb iiks enda mangijatest toimetada iile "joe"
(tahistatud vahemaa). Kasutage voistkonna kohta kolme voimlemisrongast.

* Mangija, keda iile joe toimetatakse, saab hiipata ainult "kividel" (vdimlemisrongad).
Teised voistkonnaliikmed toovad dsja kasutuses olnud kivid jargmiseks hiippeks

kiiresti taas talle ette valmis.
* Voistkond, kes suudab oma madngija koige kiiremini iile joe toimetada, voidab.

Seejdrel vahetatakse hiippajat.

E E PANE TAHELE

Kas on maislik panustada pikale vai liihikesele hiippele?

Variatsioonid

* Kasutage ainult kahel jalal hiippeid
edasiliikumiseks.

«  Uhel jalal hiipped (vaheta jalgu)
edasiliikumiseks.



Intensiivsus

KROKODILLI KULL

Tdpsus Jooksmine, hiippamine
Osavus

Kiirus v :

Tasakaal Vahendid

Joud Erinevad takistused, millest iile hiipata
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Mangu kirjeldus

* Erinevad takistused (madalad tokked, voimlemispingid jms) on voimlasse voi muule
tdhistatud alale laiali jaotatud. Olenevalt mangijate arvust maaratakse kaks voi
kolm opilast kullideks.

* Mangijate iilesandeks on iiletada takistusi ja koguda punkte. Iga takistus annab iihe
punkti. Sama takistust kaks korda jdrjest iiletada ei tohi. Samaaegselt kui mangijad
labivad takistusi, proovivad kullid neid kdtte saada.

* Mangija kogutud punktisumma nullitakse, keda kull puudutab. Voidab mangija, kes

kogub esimesena 15 punkti.

PANE TAHELE
Veenduge, et takistused oleksid ohutud!

Variatsioonid

* Lisage rohkem kulle.

*  Mangija, keda puudutatakse, muutub ka
kulliks.

*  Muudke liikumisviisi.



Intensiivsus

Y VY KLEEPUV POPKORN

Tapsus Hippamine
Osavus V4

Kiirus .
Tasakaal g Vahendid

Joud Koonused

Mangu kirjeldus

* Tdhistage mdnguala koonustega.
« Opilased hakkavad mingualal ringi hiippama nagu popkornid. Kui kaks épilast

omavahel kokku pdrkavad, kleepuvad nad kokku ja hakkavad koos ringi hiippama.
* Maing kestab, kuni kogu popkorn on kokku kleepunud.

!EI [=] PANE TAHELE
E Oige hiippamise tehnikal
OF:

Variatsioonid

* Hiippamine ainult paremal voi vasakul jalal.

«  Opilaste eesmirgiks on teiste mingijatega
mitte kokku porgata.

»  Uks opilastest on kull ning keda kull
puudutab, muutub ka kulliks.



Intensiivsus

TAHESODADE KULL

Tdpsus V4 Jooksmine, hiippamine
Osavus

Kiirus .

Tasakaal Vahendid

Jéud Voimlemisrongad, ujumisnuudlid
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Mangu kirjeldus

* Mangualaks sobib avatud ruum, nditeks suurem voimla voi dueala.

* Jagage opilased kahte voistkonda. Uks vdistkond alustab "Tzihesoduritena”, teised
"Mdssajatena”.

* Tahesoduritel on voimlemisrongad ja madssajatel ujumisnuudlid. Tahesodurite
iilesandeks on voimlemisrongastega mooda maad libistades massajaid puudutada.
Mangijad, kes rongaga pihta saavad, jadtuvad (seisavad koha peal). Mdssajate
tilesandeks on jadtunud mangijaid ujumisnuudliga puudutades sulatada.

* Mangige kaheminutilisi mange vahetades iga mang voistkondade rolle -
tdhesodalased muutuvad maddsajateks ja vastupidi. Iga kaheminutilise mangu I6pus
loetakse kokku mitu opilast kummastki voistkonnast parasjagu jaatunud on. Mangu
[6pus loetakse kokku molema voistkonna kogu punktisumma. Voidab voistkond,

kelle mangijaid vahem kinni piiiiti.
e o @ 00................... ® o o
PANE TAHELE

Hoidke méngu tempot ja julgustage méngijaid oma

vastaseid kinni piiiidmal

Variatsioonid

*  Muutke mangu pikkust kahelt minutilt ihele
minutile ja mangige kokku kitmme minutit.
* Kasutage erinevaid liikumisoskusi.



Intensiivsus

VARBAPUUDE

Tdpsus Hippamine
Osavus v

Kiirus Vv .
Tasakaal Vahendid

Joud Puuduvad

Mangu kirjeldus

* Jagage oOpilased paaridesse. Seejarel seisavad opilased mangualal paarilisega
vastamisi ning hoiavad katest kinni. Kaaslase kdtest enam lahti lasta ei tohi.

« Opilasel tuleb jalaga puudutada oma kaaslase varbaid. Samal ajal piiiides viltida
olukorda, et paarilisel dGnnestub tema varbaid puudutada.

* lga paar saab mone korra labi mangida ja seejdrel vahetatakse paarilisi.

PANE TAHELE
Ole kiire ja taktikaliselt kaval.

Variatsioonid

* Paarilised lasevad katest lahti ja proovivad
jalaga kaaslase sadri puudutada.
*  Mangige kolmestes gruppides



Kehakontrolli ja
tasakaalu oskused




Intensiivsus

KONNADE LAHING

Tdpsus Tasakaal
Osavus v

Kiirus .
Tasakaal Vahendid

Joud N4 Puuduvad

Mangu kirjeldus

« Opilased on jagatud kahte véistkonda.

* Mangijad on "konna" asendis ja ndoga vastamisi vastasvoistkonna iihe liikmega.

* Madrguande peale proovivad mangijad konna moodi hiipates vastasvoistkonna
liikme tasakaalust valja viia. Mdngijal, kes kaotas tasakaalu ja kukkus pikali, tuleb
madngu I6puni sooritada kokkulepitud harjutust. Mangija, kes iiks-iihele lahingu
voitis, voib oma voistkonnaliikmetele appi minna.

* Madngijad voivad piisti tousta alles siis, kui mang on labi. Voidab voistkond, kellel on
vdhemalt iiks liige, keda ei suudetud tasakaalust vdlja viia.

PANE TAHELE

Kasutage vastase tasakaalust vélja viimiseks erinevaid

taktikaid, mitte ainult jdudu. Jérgige ohutusreegleid!

Variatsioonid

* Riinnata tohib ainult iihelt poolelt.
¢ Tasakaalu hoidmiseks ei tohi kasutada kasi.



Intensiivsus

JOUVOOR

Tdpsus Tasakaal
Osavus

Kiirus .
Tasakaal Vahendid

Joud v Puuduvad

Mangu kirjeldus

« Opilased on jagatud kahte vdistkonda ja seisavad keskjoonel vastasmingijatega
seljad vastamisi.

* Molema voistkonna mangijad seisavad kiiiinarvarsseongus.

* Peale signaali tuleb mangijatel hakata vastasvoistkonda liikkama.

* Vooru voidab voistkond, kelle koik liikmed on astunud tihe meetri vorra
keskjoonest vastaspoolele. Mangitakse viis kuni seitse vooru voi moodustatakse
vordsemate voistkondade tagamiseks vdiksemad grupid.

PANE TAHELE

Keskenduge likkkamise hetkel tasakaalu sdilitamisele!

Variatsioonid

*  Muutke liikkamise suunda.
*  Muutke liikkamise vahemaad.



Intensiivsus

JOONEKULL

poSUS Jooksmine, tasakaal
Osavus

Kiirus v .

Tasakaal Vahendid

Joud Jooned (nt korvpallivdljaku jooned)

Mangu kirjeldus

Sobib manguvaljak, kus on maha margitud jooned (nditeks korvpallivaljak).
Uks mingijates on kull, kelle kies on pall. Teised dpilased proovivad kulli eest ira

pogeneda.
Joosta tuleb ainult mééda maas olevaid jooni. Joontest moodda astuda ei tohi.

Kui kull puudutas mangijat palliga, toimub rollide vahetus.

PANE TAHELE
Méngijate pilk peaks pidevalt olema suunatud enda ette,

véltimaks kaasméngijatega kokku pdrkamist!

Variatsioonid

*  Muuda liikumisviisi.

e Lisa kulle.

*  Kui kull piitiab mangija kinni, siis tuleb
mangijal sooritada kokkulepitud harjutus (nt
kaheksa hiipet kohapeal) ja seejdrel jatkab

mdngimist.



Intensiivsus

ZOMBIKULL

T(jpsus Jooksmine, tasakaal
Osavus v

Kiirus v .

Tasakaal Vahendid

Joud Ujumisnuudlid

Mangu kirjeldus

¢ Liikumine toimub ainult valjakul mahamargitud joontel.

* Madngu eesmargiks on zombide eest pogeneda. Peamisel zombil on aga
ujumisnuudel, millega ta proovib mangijaid puudutada.

* Mangija, keda nuudliga puudutati, muutub samuti zombiks ja liigub edaspidi
kokkulepitud viisil (nditeks roomates, imiteerides karukondi vms). Tema iilesandeks

on samuti mangijaid kinni piiiida.

PANE TAHELE

Zombidel on oluline kiirus ja koost56!

Variatsioonid

*  Muutke liikumisviisi (nditeks iihel voi kahel
jalal hiippamine).

*  Erinevat vdrvi joonte olemasolul voivad
lapsed ainult etteantud varvil liikuda.



Intensiivsus

POLVEKULL

Tdpsus Koordinatsioon, tasakaal
Osavus v

Kiirus Vv .

Tasakaal Vahendid

Jsud Puuduvad

Mangu kirjeldus

* Madngijad on jagatud paaridesse. Koigi iilesandeks on puudutada kdega oma
paarilise polvi.

* Iga kord, mil mangija puudutab oma partneri polvi, saab ta punkti. Mdngijad ei pea
mitte ainult kaaslase polvi puudutama, vaid neil tuleb taktikaliselt ka enda pdlvi
kaitsta.

OO0

PANE TAHELE
Ole kiire ja taktikaliselt kaval!

Variatsioonid

* Vahetage paarilisi.

*  Markige koonustega paaridele kindlad alad,
mida vajadusel suurendada/vahendada.

*  Moodustage paarid voi kolmikud, kes
voistlevad iiksteisega.



Erinevad liikumisoskused
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Intensiivsus

PUNANE PORSCHE

Tdpsus Liikumisoskused
Osavus

Kiirus Vv .

Tasakaal Vahendid

Joud Koonused

© 0 0000000000000000000 00 ¢ ¢ o o
Mangu kirjeldus

* Maddrake manguala suurus vastavalt dpilaste arvule ja tdhistage otsajoontele kindlad
alad.

opilased on manguala iihel otsajoonel (tahistatud alal) koha peal.

* Hetkel, mil 6petaja hiiiiab: "Punane Porsche, Punane Porsche, toob Mati ja Kati
kohe iile!", tuleb vdlja hdigatud opilastel joosta teisele poole manguala nii, et kullid
neid kdtte ei saa. Seejdrel hiiiiab dopetaja uued nimed.

« Opilased, kes kullide poolt kitte saadi, liiguvad tagasi ja jooksevad otsajoonel
olevast alast uuesti. Opilased, kellel dnnestub kulli eest piiseda, lihevad teisele
poole mdnguala ja jooksevad seal edasi-tagasi. Vahetage kulle iga minuti jarel.

PANE TAHELE

Hoidke méngu tempot, hiiiides jdrjest dpilaste nimesid!

o

Variatsioonid

*  Muutke liikumisviisi.
*  Muutke manguala keskel olevate kullide

arvu.



Intensiivsus

TAHISTE LIIGUTAMINE

Tdpsus v Jooksmine
Osavus

Kiirus v .
Tasakaal Vahendid
Joud Koonused, varvilised tahised

© 0 0000000000000000000 00 ¢ ¢ o o
Mangu kirjeldus

* Asetage koonused teatud vahemaa tagant iihele joonele. Koonuste otsa pange
vdrvilised tdhised.

* Madngu eesmargiks on arendada iildisi liikumis- ja liigutusoskusi. Jagage opilased
gruppidesse vastavalt olemasolevate koonuste arvule. Opilased jooksevad koonuste
juurde, et liigutada tihekaupa varvilised tahised jargmise koonuse peale. Kui on
joutud 10ppu, siis liigutakse samamoodi tagasi esimese koonuse juurde.

* lgas voorus proovitakse kasutada erinevaid liikumisviis, hiippamine, roomamine,
neljakipukil kondimine jne. Kui dpetaja iitleb "LAKS!" jookseb dpilane esimese
koonuse juurde ja liigutab varvilise tahise jargmise koonuse peale ning jookseb
tagasi oma voistkonna juurde. Jargmine opilane liheb ja teeb sama. Igas voorus
valitakse uus liikkumisviis, mille abil dpilased koonuste vahel liiguvad.

* Andke punkte voistkondade arvu jargi. Naiteks, kui on kuus voistkonda, siis iihe

vooru Voitja saab 6 punkti, teine koht 5 punkti jne.
c 0000000000000 00000000 0 0 0 o o

E E PANE TAHELE

Hoidke méngu tempot julgustades dpilasi omavahel

. E::_ voistlemal

Variatsioonid

«  Opilased, kes parasjagu enda korda ootavad,

sooritavad kokkulepitud harjutust.
*  Moodustage rohkem voistkondi ja mangige
kaks vooru jdrjest.



Intensiivsus

R KULLAJAHT

5 N}

=N

Tapsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

(=] 5 [

* Jagage Opilased vdikestesse voistkondadesse. Nditeks, kui kokku on 30 opilast, siis

SN (,— N ( v;v

Jooksmine

v Vahendid
Koonused, vdikesed esemed
© 00 0000000000000 00000 0 00 o o o
Mangu kirjeldus

Mdnguala iihe otsajoone taha on asetatud suurel hulgal koonuseid ja moning

alla on peidetud "kuld" (vaikesed esemed).

moodustage kuus 5-liikmelist vdistkonda. Opilased seisavad stardijoone taga
kolonnis ja sooritavad harki-kokku hiippeid samal ajal kui iiks 6pilastest jookseb
koonuste juurde, leidmaks kulda.

lga &pilane voib korraga vaadata vaid iihe koonuse alla. Opilased kiivad kulda

otsimas kordamooda. Kes kulda ei leidnud, jookseb tagasi oma grupi juurde ja
stardib jargmine mangija.
Meeskond, kes kogub enim kulda, voidab.

PANE TAHELE
Hoidke méngu tempot ja peitke jarjepidevalt kulda

koonuste allal

Variatsioonid

Muutke liikumisviisi, millega opilastel tuleb
kullajahile minna.

Ponevuse hoidmiseks veenduge, et teil on
hulgaliselt kulda, mida peita.



Intensiivsus

PARIM VOITKU

Tdpsus v Uldised liikumis- ja liigutusoskused
Osavus v

Kiirus Vv .

Tasakaal Vahendid

Jéud Koonused
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Mangu kirjeldus

* Jagage opilased kolme- kuni neljaliikmelistesse voistkondadesse. Igal voistkonnal
on oma kindel ala, mida iimbritsevad koonused. Lisaks on iildine keskvdlja ala, mis
on samuti koonustega tdhistatud.

* Madngu eesmargiks on arendada opilaste iildiseid liikumis- ja liigutusoskuseid.
Opetaja hiiiiab iihe ilma pallita tegevuse, mille peale igast vdistkonnast jookseb iiks
opilane keskvdlja alasse, sooritab antud tegevuse ja seejdrel liheb tagasi oma
voistkonna juurde. Uus tegevus hoigatakse siis, kui koik voistkonnad on selle ette
ndidanud.

* Punkte antakse voistkondade arvu jargi - nditeks kui voistkondi on 6, saab
konkreetse tegevuse voitnud voistkond 6 punkti, teise koha saavutanud voistkond 5
punkti jne. Ndited tegevustest: kiimme harki-kokku hiipet, kolm katekdverdust,
kiimme hiipet jne.

PANE TAHELE
Hoidke méngu tempot ja julgustage 8pilasi kiirelt

keskvdlja alale jooksmal

Variatsioonid

«  Opilased, kes parasjagu enda korda ootavad,
sooritavad kokkulepitud harjutust.

* Kiisige opilastest ideid, et suurendada nende
kaasatust.



Intensiivsus

Tdpsus
Osavus
Kiirus
Tasakaal
Joud

HR. HUNT

Erinevad liikumisoskused

v Vahendid

Koonused manguala markimiseks
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Mangu kirjeldus

Mangualaks sobib avatud ruum, nditeks suurem voimla voi dueala ja see on
mangijatele "metsaks".

Madngu eesmargiks on arendada iildiseid liikumisoskuseid.

Mangu alguses on iiks kuni kolm opilast ("hunti") metsas ning iilejaanud opilased
on metsa dires ja teevad harki-kokku hiippeid. Opetaja hiiiiab suvalise numbri ning
opilastel tuleb nii mitu sammu metsa astuda ja seal harki-kokku hiippeid edasi teha.
Opetaja hiitiab numbreid mitu korda, kuid kui ta hiitiab "HUNT!", siis hakkab hunt
opilasi taga ajama.

Opilased, kelle hunt katte sai, muutuvad samuti huntideks. Mang kestab kaks
minutit, seejirel hakkab otsast peale. Opilane, keda kdige vihem huntide poolt ira

puudutati, voidab.

PANE TAHELE

Hiiidke tihedamini "hunt", et hoida méngu tempot!

Variatsioonid

Hundil tuleb seni silmi kinni hoida kuni
hiititakse "hunt".

Muutke harjutust, mida opilastel koha peal
sooritada tuleb.



Intensiivsus

KULL MITUT MOODI

Tdpsus Jooksmine, hiippamine, roomamine
Osavus v

Kiirus .

Tasakaal Vahendid

Joud V4 Koonused
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Mangu kirjeldus

* Markige manguala suurus vastavalt opilaste arvule ja valige iiks piitidja.

* Piiiidjal tuleb teised madngijad katte saada, liikudes erineval viisil - nditeks hiipates
nagu konn, roomates, tantsuliigutusi tehes jne. Mangijad peavad piiiidja eest
pogenedes liikuma samal viisil.

* Mangija, kes saadakse kdtte, muutub uueks piiiidjaks ning valib uue liikumisviisi,

kuidas teisi piiiidma asuda.
* Mangija, kes piiiitakse viimasena kinni, voidab. Mdngu voib mangida ka kindla
ajani, nditeks kaks minutit.

PANE TAHELE

Sooritage etteantud liigutusi ja jalgige ohutust!

Variatsioonid

*  Muutke piiiidjate hulka.
*  Muutke manguala suurust.



