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TAAFi programmist ,Laste kergejoustik™ (Kids~ Athletics)

Aegade algusest on lastele meeldinud omavahel konkureerida ja end teistega
vorrelda. Kergejoustiku erinevad alad annavad selleks suurepdrase voimaluse.
Enamikku laste kergejoustikuvdistlustest peetakse samasuguse mudeli jdargi nagu
tdiskasvanute omi. See viib sageli varajase spetsialiseerumiseni, mis takistab lapse
harmoonilist arenemist.

Mitmetele teadusuuringutele ja praeguse olukorra analiiiisile tuginedes sdnastas
Rahvusvaheline Kergejoustikuliit uue kergejoustiku kontseptsiooni, mis on
spetsiaalselt kohandatud lapse arengulistele vajadustele.

Lastele pakutav kergejoustik peab olema samaaegselt nii atraktiivne, kdttesaadav kui
ka arendav.

2001. a. loodi .Laste kergejoustiku" toorihma poolt 7-12aastaste laste programm,
2005. a. siindis TAAFis 7-15aastastele noortele iilemaailmne kergejoustikuprogramm
Teens “Athletics (., Teismeliste kergejoustik™).

IAAFi llemaailmsel kergejoustikupoliitikal on kaks eesmdrki: muuta kergejoustik
koige harrastatavamaks alaks kogu maailma koolides ja vdimaldada lastel kdige
tohusamal viisil valmistuda oma kergejoustikukar jadriks.

.Laste kergejoustiku" on loodud selleks, et kergejdustiku mdngulisse algopetusse
ponevust fuua.

Uued alad ja uuenduslik korraldus véimaldavad lastel avastada pohilisi tegevusi:
kiirjooks, kestvusjooks, hiippamine, viskamine ja teha neid mistahes kohas
(staadionil, mdnguvdl jakul, ikskdik millisel sportimiseks vaba oleval alal jne).

.Laste kergejoustiku® (Kids Athletics) trumbid:

e samaaegselt saavad aktiivsed olla paljud lapsed,

o kogetakse erinevaid pdhilisi liikumisviise,

e mitte ainult kdige tugevam vaoi kiirem laps ei anna oma panust hea tulemuse
saavutamiseks,

e ndutavad oskused varieeruvad vastavalt vanusele ja vahenditele,

e ponevatel aladel vdistkondades vdistlemine sarnaneb seiklusele,

e ala iilesehitus ja punktisiisteem on lihtne,

e vaja ldheb vaid vdiksearvulist abimeeskonda,

o voisteldakse segavdistkondades (poisid ja tiidrukud koos).



Vanusegrupid ja alade programm

IAAFi Laste kergejoustikus” on 3 vanusegruppi:

e I grupp - 7-8aastased lapsed,
e IT grupp - 9-10aastased lapsed,
e III grupp - 11-12aastased lapsed.

Koik alad I ja IT grupis on vaistkonnaalad.

Vanusegrupp (aastates)

| 7-8 | 9-10 | 11-12

Jooksualad

Kiir jooksu/tokke jooksu pendelteatejooks X X
.Kurvi-vormel": kiir- ja tokkejooks X
.Kurvi-vormel": kiirjooksu teatejooks X
Sprint/slaalom X X
Tokkejooks X
.Vormel 1" (kiir-, tokke- ja slaalomijooks) X X

8 minuti kestvusjooks X X
Kiirenev kestvusjooks X X
1000 m jooks X
Hiippealad

Kaugushiipe teibaga X X
Kaugushiipe teibaga liivakasti X
Hiipitsaga hiiplemine X

Liihikese hoo jooksuga kolmikhiipe X
Kdgarhiipped ette X X
Ristkeks X X X
Liihikese hoo jooksuga kaugushiipe X
Redelijooks X X
Kolmikhiipe piiratud alal X X X
Kaugushiipe tdpsusele X X
Heitealad

Tdpsusheide X X
Teismeliste oda vise X
Lasteoda vise X X X
Topispalli vise pélvitusest X X X
Teismeliste ketta heide X
Topispalli vise taha iile pea X X
Poordega heide X X
Soovitatavaid alasid kokku 8 9 10




Kiir- ja tokkejooksu pendelteatejooks

e \Vdistkond on jagatud kahte riihma - liks riilhm jookseb tokke-, teine kiirjooksu.
e Vdistlus toimub pendelteatejooksuna, mdlemad riilhmad peavad labima nii kiir-
kui tokkejooksu Iigu.

e Kasutada erineva kdrguse ja vahega tokkeid ning takistusi.

e Joosta nii tihtlases fempos kui véimalik. Hoida iihtlast tempot ka enne tokke
iletamist - mitte peatuda ega jooksu aeglustada.

o Pdrast tokke lletamist minna kiiresti iile jooksule.

e Vahetada teaterdngas voimalikult tdpselt.
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Pistildhtest jooks esimese tokke iiletamisega
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Stardiasend

o Tokked asetada erinevatele kaugustele (5, 6 ja 7 m stardist).
e Joosta iile finisijoone.

Tokete vahelise jooksu harjutamine




Kestvusvoidujooks (5-8minutit)

e Vdistluse aeg soltub laste vanusest ja treenitusest.

e Voistlus on vdistkondlik.

e Igal vdistkonnal on oma .kodu", kus on 2 pesa - iiks tiihi ja teises on kdigil
voistkondadel vordne arv tdhiseid (vdikesed pallid, mdrgid, klotsid, korgid,
paberilehed jne).

e Jooksu alustavad kdigi vdistkondade kdik vaistkonnaliikmed liheaegselt.

e Vdistlejad votavad .pesast” iihe tdhise ja alustavad stardikdskluse peale
jooksu.

e Tdhisega tuleb ldbida liks ring ja panna see siis oma vdistkonna tiihja .pessa”.
Siis votta uus tdhis ja ldbida sellega jargmine ring jne.

e Valida Ghtlane jooksutempo vdltimaks vdasimust peale esimest ringi.

e Jooks Iopetatakse (aja tditudes) treener-opetaja kdaskluse (vile) peale.

e Arvesse ldhevad enne |6pukadsklust ,kodupessa® joudnud tdhised.

e VGidab vdistkond, kes kogub rohkem tdhiseid (1 tdahis = 1 punkt).



Kiiruse tunnetamine

e Ldbida ring etteantud ajaga.

e Igaringildbida 2 korda.
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e Kanda teatepulka (réngast) terve distantsi endaga kaasas.

e Sooritada korrektne tirel ette (vdi veere kiiljele).

e Tokkejooksus tuua toukejalg korrektselt ile tokke, vdltida kahele jalale
maandumist ja sdilitada tasakaal peale tkke iiletamist.

e Teatepulk (rongas) anda jargmisele vdistlejale iile korrektselt.

Kurvijooks

A
G

Kurvijooksu ja tdhelepanuvdime harjutamine

o Ldbida kurv voimalikult vdikse trajektooriga.
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Kurvijooks esimese tokke iletamisega

e Ldbida kurv voimalikult tdhise ldhedalt.
e Erinevate sammupikkustega esimesele tokkele jooks, vadltida tippimist enne toket.
e Sdilitada tasakaal peale tokke iletamist.




Teatevahetuse oppimine
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e Laps, kes ootab teatepulka (rongast), hakkab liikuma pulgaga (rongaga)
kaasvdistleja ldhenedes.

e Vahetada pulk (réngas) kiiresti ja korrektselt.

e Pulk (réngas) voetakse vaskusse katte ja tostetakse siis imber paremasse
kdtte.

Vead:
- Pulk voetakse vastu paigalt, ilma liilkumata

@ Panna maha madrk. Teate saaja hakkab liikuma, kui vaistkonnakaaslane
mdrgini jouab.

- Joostakse pulgale vastu.

- Joostakse liialt eest dra.

@ Markida vahetusala.
- Pulk voetakse valesse kdtte.

9 Mdrkida vasak kasi paelaga, kleepsuga vms.



Stardikiirenduse ja reaktsioonikiiruse harjutused

e Jooks vastupanu liletamisega - kui noor lahti lastakse, teha stardikiirendus
tdhiseni.

Viga: Kded ei to6ta piisavalt aktiivselt, pdrast noori lahti laskmist tousevad 6lad liialt
iles.

@ Anda lapsele katte kerged vahendid - pallid, pehmed teatepulgad jne

e Stardikiirendus .Hopp!" peale ja jooks pallile jdrele.

Vead: Laps seisab stardijoonel, ees sama kasi ja sama jalg, pilk on suunatud stardi
andjale, mitte rajale.

Kontrollida stardiasendit. Mddrata vastasseinas mdrk, mida vaadata.

Jooks kolonnis. Viimane laps spurdib kolonni ette

10



Stardiasend ja esimese tokke iletamine

Stardiasend

o Pististart, iiks jalg ees. Ees vastaskasi ja vastasjalg, 6lad kergelt ette kallutatud,
pilk suunatud rajale.

o Pististart, kaks jalga paralleelselt dlgade laiuselt, kded all. Alustada jooksu
kergelt ettekallutuselt.

Tokkelejooks ja tokke iletamine

e Jooks esimesele tokkele pikkade sammudega, vdltida . tippimist", enne toket
kiirenevad sammud.

e Toukejalg tuua iile tokke korrektselt, poid vdlja pooratud, toukejala pdlv tuua
ette uueks sammuks.

e Sdilitada tasakaal peale toket, vdltida kahele jalale maandumist.
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Kdgarhiipped ette

Hiipata kahe jalaga nii kaugele, kui suudetakse.
Vead:

- Ei tougata kahe jalaga korraga.

- Maandudes jaadb iiks jalg maha.

@ Panna maha kaks mdrki - ribad, jooned vms.

- Ebapiisav kdtehoog tagant ette. Juhtub, et tehakse vastupidi - kded liiguvad
eest taha.

@ Ldhteasend kded kdverdatult taga. Hiipe plaksu peale.

Uleshiipe

: sller s b AT
Paigalt hiipe iiles, puudutada tdhist kas kdega voi peaga.
Maksimaalne paigalttouge toimub kahe jalaga korraga, kasutades kdte hoogu - kded
liiguvad tagant ette, toimub maksimaalne sirutus iiles.
Vead:

- Laskumine liiga stigavasse kiikki.

- Ebapiisav katehoog.

- Lthike touge, ei sirutata ennast piisavalt.

@ V1t eelmise harjutuse nduandeid.
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Korgushiippe juurdeviivad harjutused

e e ,.AL_LI'__’,:J._'_ il

Soaf

B e

1. Hiipe lile takistuse.

Vead:

- Liiga ndrk tduge ja suunaga edasi, mitte iles.

- Hoojala ebapiisav tdstmine.

- Maandumine teisele poole takistust kahele jalale.

2. Hiipe liles, puudutades palli, korvivorku jne.
Vead:

- Toduge liiga kaugelt ja suunaga edasi, mitte iiles.
- Hoojala liigutus liiga lihike.

- Touge liiga lihike.

@ .Karjapoisi mang"
Kahe vdistkonna lapsed hiippavad . karjapoissi* vaheldumisi piiratud aja jooksul.
Punkte saab ainult ,puhta hiippe” eest.
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Redelijooks

Sammusageduse harjutamine
Ldbida rada voimalikult kiiresti ja korrektselt.
Vead:

- Astumine redeli peale
- Kiirustamine ja astumine ile mitme tdhise.
- Kded ei t66ta korrektselt voi ei to6ta ildse.

@ Sooritada harjutus uuesti, vajadusel aeglasemas tempos.

@ Kehalise kasvatuse tunnis vaib kiiruseredeli ka porandale teipida.
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Ristkeks

e Hiipatakse 15 sekundi jooksul

e -1-0-2-0-3-0-4-50->1- ...

e Tougata kahelt jalalt, maanduda kahele jalale.

e TIgal voistlejal on 2 katset (arvesse ldheb parim katse).

e VGistkonnavdistluse puhul liildetakse kdikide vaistkonnaliikmete parimate
katsete fulemused.

e Tougata kahelt jalalt, maanduda kahele jalale.
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Hiipitsaga hiiplemine

e Hiipatakse 15 sek jooksul.

e TIgal voistlejal on 2 katset (arvesse ldheb parim katse).

e Vdistkonnavdistluse puhul liildetakse kdikide vaistkonnaliikmete parimate
katsete tulemused.

@ Algajad voivad kasutada ka voimlemisrdngast.

Kolmikhiipe piiratud alal

1,5m
1,25 m

Im
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Teivashiipe

e Teivashiipe 3 sammu hoolt (teiba pikkus maksimaalselt 2m).

e VGistkonna igal liikmel on 2 katset, arvesse Idheb parim.

e Punkte saavad vdistlejad vastavalt maandumise vdlja  numbrile.
Lisapunkti annab 2-le jalale maandumine.
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Pehme oda vise

o Vise kolmelt sammult.
e Igal voistlejal 2 katset, kirja Idheb parim.
e VGistkonnavdistluse puhul liidetakse kdikide vdistkonnaliikmete parimate

katsete tulemused.

S
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Topispalli vise polvitusest

o Vise kahe kdega kukla tagant.

e Kasutada voimalikult pikka tommet.

e Pdrast draviset vdivad kded maanduda ka joone taha.

e Igal voistlejal on 2 katset (arvesse ldheb parim katse).

e VGistkonnavdistluse puhul liildetakse kdikide vaistkonnaliikmete parimate
katsete tulemused.

Tdpsusvise dle lati

e Maha voib mdrkida erinevaid jooni, mille fagant visata.
e Jdlgida palli lendu algusest |16puni.
e Palli trajektoor peab kujutama kaarsilda.
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Sangaga topispalli heide

@ Voib kasutada voimlemisrongast, jalgrattakummi vms.
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Topispalli vise taha iile pea

e Vise peab loppema kdte ja jalgade sirutusega.

e Hoida kded sirged.

o Jdlgida palli lendu algusest 16puni.

e Palli trajektoor peab kujutama viset ile kaarsilla. Pérast viset vdib iile joone
astuda.

e TIgal voistlejal on 2 katset (arvesse ldheb parim katse).

e Vdistkonnavdistluse puhul liildetakse kdikide vaistkonnaliikmete parimate
katsete tulemused.
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Lasteketta heitmine tdpsusele

Tdpsusheide poolelt poordelt

Pole vaja heita tugevalt, tdhtsad on tdpsus ja tehnikal

Kohapeal 360° poordega heide, kateplaksuga ees.

@ Tore harjutus - ei lase vasakut kiilge .lahti keerata®.

e Kontrollida, et jalgadel sdiliks kontakt maaga!

Voistluste tabelid ja leiate:
http://www.ekil.ee/organisatsioon/kergejoustikutreenerid/laste kergejoustik

Kasutatud materjal:

Gozzoli, C., Simohamed J., El-Hebil A. M. 2006. Educational Cards - TAAF
Kids” Athletics. International Association of Athletics Federation
http://iaaf.org/mm/Document/06/37/60/63760_PDF_English.pdf
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