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JOOKS TASE 1 | %F%T_LEE%’ICS
'
AARDEKIRST &
. " OHUTUS o "\ (" VAHENDID @“
. a * Veendu, et maapind oleks . Starditahised igale
) JooKse takistustevaba ja tiimile, nt koonus, lint,
~ libisemiskindel. kriidii
Aseta ke_skele teatevistiusena riidijoon.
» Aseta aarded laiali, et manguasjad, pulgad, kivid, =
' s mangijad ei jookseks plastpudelid.
' . . \_ Uksteisele otsa. AN J
- . '8
o KUIDAS MANGIDA B
; » Aseta manguala keskele hunnik aardeid (,aardekirst®).
. * Loo 4 vaikest tiimi, igathe baas asub 5-10m kaugusel kirstust.

Méngijad jooksevad teatevdistlusena kordamddda kirstu juurde,
vOtavad Uhe aarde ja viivad selle oma baasi.

* Mangi maéaratud aja jooksul (nt 3 minutit) vdi kuni kdik aarded on

. . voetud.
J

-
tKas oled kohe valmis jooksma, kui on sinu kord aardeid tuua?

Tiim, kellel on mangu I6pus kdige rohkem aardeid, vBidab.

(ISIKLIK VALJAKUTSE

Vota iga kord uks
aare kaasa.

Y O\ \ \ NN\ T

Kui palju aardeid suudab
sinu tiim koguda?
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JOOKS TASE 1 . WORLD
- ATHLETICS

AARDEKIRST '.
» ((POHIOSKUSED & (NOUANDED 0 @LUOSKUSEDJAVAARTUSEDo

b * Osawus. * Ole stardiks valmis juba siis, kui Hindamine
 Tasakaal. eelmine jO_Oija aaret vote_tb, et _siak5|d M&tle oma tugevustele ja véljakutsetele.
 Koordinatsioon. kohe startida, kui ta tagasi baasi ]Ouab. Mida tegl sinu tiim teisel korral, etolla
o o , N / edukam?
» Reaktsioonivbime ja reaktiivsed _
\_ligutused. | Unkus o &
- Kiida oma kaaslasi. Mida Gtlesid oma
/) tiimiliikmetele parast mangu, et nende
tugevusi tunnustada?

e /

= =
" OV NV \A =RV KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
= [ RUUM ) ( ULESANNE 7\ ( VAHENDID "\ (INIMESED )
* Suurenda voi vahenda + Maara erinevatele aaretele  Varvide jargi margitud * Suurenda voi véahenda
vahemaad baasi ja erinevad punktivaartused aarded, et iga tiim koguks tiimiliikmete arvu.
aardekirstu vahel. ja liida mangu I6pus tiimi ainult oma varvi aardeid. « M&ned tiimiliikmed kaitsevad
* Anna igale tiimile oma punktid kokku. + Lisa takistusi, mille tle voi oma aardeid teiste tiimide
aardekirst ,raja“ 16pus, + Iga tiimiliige peab liikuma Umbert peavad jooksjad ,varaste” eest.
mitte Uhine aardekirst erineval viisil, nt jooksma, likuma, et oma aareteni « Uks mangija — draakon —
manguala keskel. tagurpidi kbndima, liikuma jduda. kaitseb aaret, pitides
ktlgsammuga vasakule voi jooksjaid puudutada enne, kui
\ paremale. nad aardeni jGuavad. Kui
mangija jduab aardeni, on ta y
kaitstud. ot
- RN 2N AN  a
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JOOKS TASE 1 . WORLD
ATHLETICS
. " OHUTUS o\  VAHENDID @“
. a a - Vaata ette, kuhu - Joone tahistus, nt lint, mullajoon,
- ligud. kriit, nOOr.
Méngija A asetab Mangija B korjab « Ara viska esemeid - 3 eset uleskorjamiseks, nt
g esemed joonele. esemed ules. \_ ) hernekotid, pulgad, méanguasjad.
- Valikuline: 1 ese tasakaalustamiseks,
nt hernekott
-
5 . [KUIDAS MANGIDA
= | ‘ + Margi maapinnale sirged + Korda méngu iga mangijaga;
El ' jooned, igaiiks umbes 5m vahetage rolle nii, et kdik
pikk. asetavad ja korjavad esemeid.
- + ToOOtage paarides voi + Korda harjutust,
vaikestes tiimides; mangijad tasakaalustades samal ajal ka
vahetavad rolle. eset oma pea peal.
+ Mangija A kdnnib médda  Mitu eset suudad dles
joont ja asetab sellele 3 eset. korjata, ilma et astuksid
. Mangija B kdnnib méodda joont ~ joonelt maha \;0| laseksid
\__jakorjab esemed Ules. esemel kukkuda )
(ISIKLIK VALJAKUTSE
\ e ° Kas suudad kdndida méoda joont ilma joonelt maha astumata?
Ara astu joonelt Tasakaalusta kéndides Kas suudad kummarduda voi kikitada eseme lles votmiseks ilma
mahal! eset oma pea peal joonelt maha astumata?
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JOOKS
P

KORJA ULES

« (POHIOSKUSED

TASE 1

" NOUANDED

O-

WORLD
ATHLETICS

E

LUOSKUSED JA VAARTUSEDO

Tasakaal.

» Kehatunnetus.

* Hoia oma pea voimalikult paigal.

» Fokusseeri pilk kindlale punktile

Keskendumine
Ara lase end hairida. Millele keskendusid,

silmade korgusel, et tasakaalu hoida.

et Onnestuda?

> » Koordinatsioon. Sihikindlus
* Ruumitaju. Sea endale eesmark. Millised sihid
- seadsid, et oma oskusi parandada?
4 N y
B
B
KOHANDATAV KERGEJOUSTIK: KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
]
[BUUM B (QLESANNE A KMAHENDID ) leIMESED )
+ Tee joon laiemaks, * Harjuta esmalt méoda joont | rfwzgr;l;??glii:slgzlevj%one + Mangi teatevoistlusena, kus
kitsamaks VOi kdndimist ilma esemeta. asemel iga méngija korjab dles Ghe
kumeramaks. + Aseta esemed mdlemale . A iqale tiimile &mb esemetee:nevalt paigutatud
 Liigu Uhe joone asemel poole joont ja siruta nnha |%ae iimi %?(;n ir : esemetest.
paralleelsete kulgsuunas, et need Ules ﬁsemﬁ ?9&1("’1_@0 ac’i ul « Mangijad alustavad joone
rébbasjoonte vahel. korjata. aua kulub koigi nende modlemast otsast ja
o _ asetamiseks ja sistlevad. kes iduab
* Suurenda voi vahenda * Muuda sammude pikkust, nt 3 iami voistlevad, kes joua
_ _ _ _ tleskorjamiseks. : keskel
joone pikkust ja esemete tibusammud, suured . . o esimesena keskel asuva
vahekaugust. sammud. + Lisa madalaid esemeid, millest esemeni.
nii Ule astuda kui ka tles
\ N - \__ korjata. - - J
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JOOKS

LIIKUV VARI

TASE 1

" OHUTUS

22

NN

. WORLD
ATHLETICS

(" VAHENDID

L
=2

* Vaata, kuhu liigud.

* Ole tahelepanelik teiste

- Puuduvad.

- Valikuline: muusika voi

Mangige Uks mangija N o
paaris. on juht, mangijate suhtes. ratmipill.
4 « Vari jaab juhist umbes 2 m
\_ kaugusele. VAN ) [
[ e ”
KUIDAS MANGIDA =
B
= » Mangige paarides: Uks mangija on juht ja teine jargija (vari).
2  Juht ligub mangualal ringi, muutes pidevalt kiirust ja suunda.
. + Vari kleepub® juhi kilge, jaljendades tema liigutusi véimalikult
L] tapselt.
By , -
° o ° \ (ISIKLIK VALJAKUTSE
\ ’ . o . Kas suudad varjuna juhti jargida? Kas suudad jaljendada tema , .
Uks mangija on Vari jaljiendab juhi ligutusi vBimalikult tapselt? .

jargija — vari. liigutusi.

Y O\ \ N\ NN T e M -~ .




SO NN VNR S ATV (6l  KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE

Y O\ \ \ NN\ T

M

(BUUM h KQLESANNE h KMAHENDID h KLNIMESED )
- Suurenda voi vahenda - Luba juhtidel valida - Liigu muusika voi riitmi * Muuda mangualal
ménguala — kogu grupile kiirused ja suunad. saatel. likuvate paaride arvu —
vOi konkreetsetele . Uks inimene annab kske, . Kui méngijad muutuvad vahenda v6i suurenda.
paaridele. millele nii juhid kui ka osavamaks, lisa takistusi, * Vaatlejad tegutsevad
« Maara igale paarile oma varjud peavad reageerima. mida nad peavad valtima. kohtgnlkenaja annavad
manguala, et valtida teistega - Juhid paitiavad varju maha . Tee slaalomirada, mida paaridele punkte.
kokku porkamist. raputada, tehes ootamatuid paarid peavad labima, * Mangige kolmikutes voi
+ Muuda maastikku, lisades ligutusi. kusjuures juht otsustab vaikestes ruihmades, kus
ebatasaseid pindu. likumise viisi. varjud jooksevad jarjestikku
\_ VRN V2N / \__juhitaga. )

/
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JOOKS TASE 1 WORLD
ATHLETICS
'
LIIKUV VARI '.
+ (" POHIOSKUSED @\ ( NGUANDED 0 (ELUOSKUSED JA VAARTUSEDO
" *+ Osavus. * Ole tahelepanelik — hoia silmad ja kérvad .
. lahti Suhtlemine
* Tasakaal. ' Vaata ja kuula. Kuidas aitas kehakeele
- Reaktsioonivdime ja reaktiivsed  Sailita piisav vahemaa juhi ja varju vahel. jalgimine sul dnnestuda?
3 ligutused. - / Soprus
X Ruumitaju. A_idake Uksteist. Milliseid juhi_seid ja _ B
t signaale kasutasid, et su vari saaks sind
. A paremini jalgida?
N /
B



JOOKS TASE 1

'

MEO DUOI CHUOT
O

Kass ajab hiirt
taga.

Hoia katest kinni ja
moodusta ring, et luua
kaared.

‘ !
e T~ : /’ -“\-. 4
\
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Jookse kaarte alt
sisse ja valja.

. WORLD

ATHLETICS

" OHUTUS

o\ (VAHENDID

=N

Kas kass suudab
hiire kinni paidda?

*Veendu, et pind on
takistuste vaba ja

L- Puuduvad.

)

libisemiskindel.
* Ole tahelepanelik ja

+ Koik peale kahe mangija seisavad ringis.

» Hoidke katest kinni, et moodustada kaared.

+ Uks mangija on hiir ja alustab ringi Uhest kiiljest.

» Teine mangija on kass ja alustab ringi teisest kuljest.

« Kass ajab hiirt taga, mélemad jooksevad kaarte alt sisse ja
valja.

» Kas kass suudab hiire kinni putda?

-

hoia kaar tugevana, &
kui jooksjad
\_ lahenevad. )
KKUIDAS MANGIDA &
B

(ISIKLIK VALJAKUTSE

Kui paljudest kaartest suudad sa hiirena labi joosta enne,
kui kass sind kinni putab?

M -~
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JOOKS TASE 1 WORLD
ATHLETICS
'
MEO DUOI CHUOT '.
D e P
- (REGIONAALNE MANG POHIOSKUSED ‘ELUOSKUSED JA VAARTUSED
“a Meo Duoi Chuot on Aasiast parit * Osavus. Empaatia
mang, kus Uks mangija — kass — ajab « Koordinatsioon. Mbista, kuidas teised ennast tunnevad.
taga teist mangijat - hiirt. . Kuidas naitasid lahkust, kui kellegi jaoks
. . . * Rutmitunnetus. oli harjutus keeruline?
4 Kas tead mdnda teist loomi kaasavat . R itai
tagaajamismangu? Opeta seda oma uumrtaju. ) Austus &
sépradele! Ole tahelepanelik teiste suhtes. Kuidas
naitasid austust kassile ja hiirele, kui
~ ) (NOUANDED \se|5|d ringis? y
5
L. Vaata sinna suunda, kuhu jooksed. J . ‘ ‘-' =
LT\ WA AL KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
a
(BUUM B KQLESANNE A KMAHENDID B rlNIMESED )
+ Jalitamine sirgetes * Maara ajapiirang voi kindel + Kasuta inimeste » Suurenda voi vahenda
ridades ringi asemel. ringide arv, mille jooksul asemel tahiseid voi mangijate arvu, et muuta
- Tésta vGi langeta kisi, et kassd peab hiire kinni slaalomiposte. ring \{g;tavaltksuuremaks
muuta kaarte korgust puudma. « Anna hiirele ,saba“, nt véo VOl ValKSemaKs.
(enne jooksja kohale « Muuda, kuidas kass ja vahele pistetud sall, mida * Mangi ilma tagaajajata —
joudmist). hiir liiguvad, nt kass peab puidma. kassita — ja mddda, kui
\ + Muuda kassi ja hiire kéndimine, kulg ees kaua votab igal hiirel aega
alguspunktide likumine, tagurpidi ringi labimiseks. i
vahekaugust. jooksmine. .
- AN NS NS N
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JOOKS

Uks méngija
on vedur.

\ ()

V6ta igast peatusest uus
mangija kaasa — vedur.

TASE 1

Kulasta jarjest
koiki peatusi.

B AN

Hoia rong koos, kui
edasi liigute.

Y O\ \ N\ NN T e

. WORLD
ATHLETICS

" OHUTUS

o\ (VAHENDID

=
=2

* Veendu, et maapind oleks
takistustevaba ja libisemiskindel.

« Ara hoia teistest kinni.

* Hoia mangijate vahel piisavalt

« Puuduvad.

- Valikuline: punane ese

peatumissignaali andmiseks,
nt sall, koonus, lipp.

ruumi.

- 2N J -
( KUIDAS MANGIDA &

* Maara mangualale mitmeid peatusi. B

+ Uks mangija alustab vedurina.

* Liigu jarjest peatusest peatusesse, nt 1-5.

* lgas peatuses liitub rongiga uus mangija — vagun.

» Jargi eesliikuvat mangijat, kuid ara hoia temast kinni.

+ Harjuta erinevatel kiirustel likumist peatuste vahel.

* Ole valmis peatuma, kui ilmub punane signaal!

/

( ISIKLIK VALJAKUTSE @

Kas suudad vedurina rongi koos hoida? Kas suudad , .

digeaegselt suunda muuta? B

- ‘ / 5
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JOOKS TASE 1 WORLD
ATHLETICS
'
RONGIREIS
. KP(")HIOSKUSED & KNC)UANDED Q ELUOSKUSED JA VMRTUSEDo
" 3 e Osavus. » Jookse sirgelt, hoides pea pusti. Otsustamine
. Tasakaal. + Vaata alati sinna suunda, kuhu liigud. Métle enne tegutsemist. Millele pidid
motlema, kui olid vedur?
, - Bilateraalsed liigutused. \_ ) Austus
* ROtmitunnetus. Hoolitse teiste eest. Kuidas kaitusid veduri
\ t ' véi vagunina, et teiste vastu sébralik olla?
L ) j..—...
N /
[
=
FOIENDYNP\VA G R Iy [}  KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
a
(RUUM N [ ULESANNE 1\ ( VAHENDID "\ ((INIMESED R
» Suurenda vdi vahenda « Hiitia peatusenumbreid  Kasuta peatustena tahiseid * Harjutage alguses
peatuste arvu. suvalises jarjekorras, nt 1, 4, inimeste asemel. _paarides.; vahetage vedurit
. Muuda peatuste Vahemaid 2, 5, 3, et mang”ad peakSId . L|Sa el‘inevaid Signaale, nt Ja Vagun|t.
ja nurki. reageerima. punane, kollane, roheline. « Suurenda véi vahenda
« Aseta peatused  Maara mangljate kiirused. e Lisa takiStUSi, mida rong Vagunite arvu rongis-
rlnglkUjU|ISe|tV6| o Mang| voistlusena: m(")(jda’ peab |ab|ma’ nt kois * Lisa teine vedur, kes
\ Ju_hu_sllkult, mitte kui kaua erinevatel rongidel tunnelina. kogub teise rongi
Sirgjoones. kulub raja labimiseks. vaguneid, jargides esimest
vedurit.
N NG Z2ANG O\ J
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JOOKS

ROSHAMBO

TASE 1

Kaks meeskonda
seisavad vastamisi Ule
manguala.

Mangi kivi-paber-
kaarid.

&

ROCK

Jookse vastasele
vastu.

& U

PAPER  SCISSORS

o -

Véitja Uritab kaotajat

kinni piitida.

Y O\ \ \ NN\ T

. ' a N\ A\
- WORLD
ATHLETICS
lig
" OHUTUS o\ " VAHENDID e\

*Veendu, et pind on
takistustevaba ja
libisemiskindel.

- Tahised tiimide algus- ja
turvaliinide margistamiseks,
nt koonused, lint, mullajoon,
kriidijoon, kois.

» Mangijad voivad vastast

puudutada vaid dlgade

(ISIKLIK VALJAKUTSE

\_ kdrguselt véi altpoolt. VAN ) [
/KUIDAS MANGIDA 0\
+ Maéngi tiimides. B

+ Seisa oma tiimi joone taga, naoga vastastiimi poole.
+ Huudes ,Mine!“, jookse oma vastasele vastu.

* Mangi kivi-paber-kaarid: kivi (rusikas) voidab kaarid (kaks
sdrme); kaarid voidavad paberi (sirge kasi); paber vdidab Kivi.

+ Vaéitja Uritab kaotaja kinni puuda enne, kui ta jduab tagasi oma
tiimi joonele.

* Meeskond teenib punkti, kui vditja puudutab kaotajat enne, kui

K ta jduab turvaliselt oma joonele. y

Kas suudad putdja eest pdgeneda? Kui kiiresti suudad Umber
pddrata ja joosta?

A ¥

N
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v
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JOOKS TASE 1 WORLD
ATHLETICS
'
ROSHAMBO ’
&
J (REGIONAALNE MANG Q\ /P()HIOSKUSED @LUOSKUSED JA VAARTUSEDO
v I Kivi-paber-kaarid mang on Pohja- * Osavus. Probl_eern_ilahe_ndL{s -
Ameerikas tuntud kui Roshambo. . Tasakaal Proovi erinevaid lahenemisi. Mida muud
. . . ' proovisid — individuaalselt vai tiimina — kui
Seda mangitakse Ule kogu maailma. + Koordinatsioon. piitidjad sind/teid pidevalt kétte said?
- Kuidas seda sinu kodukohas kutsutakse? . . .
* Reaktsioonivdime ja reaktiivsed liigutused. Uhkus =
Tahista tiimitdéd. Mida sinu tim ja
- tiimilikmed hasti tegid, séltumata sellest,
) NOUANDED kas voitsite voi mitte?
- /

» Kiirendades kalluta ennast ettepoole.

* Hoia tasakaalu, et olla valmis kinni [ ,' ==
\_ puudma voi pégenema. .

/
= SO NN \R ] AV {6  KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE

RUUM ) ( ULESANNE "\ (  VAHENDID "\ (INIMESED )
. L . o _ ) * Igas voorus sobita vastamisi
+ Suurenda voi vahenda + Maara igale manguringile + Kasuta visuaalset ja sarnaste oskustega
tiimidevahelist distantsi. kiirus, nt kdnd vai jooks. helisignaali mangu mangijad.
» Kasuta V-kujulisi « Asenda kivi-paber-kaarid alustamiseks. . Vi lbi teatevistiusena
tllml]OOﬂI —.vf)imekamad muude teg_evustega, nt . Marg|sta méngua]a keskele kaks mangljat kohtuvad
mgnguad kitsamas osas, loomade liigutused. lisaks tiimijoontele ka korraga — selle asemel, et
\ vahem kdolggnud t « Alusta méngu erinevatest turvatsoon. kéik jooksevad korraga.
mangljad faiemas otsas. asenditest, nt pdlvitades voi . Vaheta positsioone, et .
+ Muuda vastaste istudes. mangijad saaksid rr’linna .
kohtumiskaugust. A
- Hmiskaugy SN /o / vastamisi erinevate .
l \ \ \ \\\\\\ \ R \_ VaStaStegi ) %



v
JOOKS TASE 1
Mangi Hula “Socorro!”, kui
tagaajamismangu. vajad sdbralt abi.
3
SOCORRO
. ‘
. ‘
&
a SAFE
3.2.1
Hoia kaest kinni, et Lase kaest lahti 3
valtida kinniputidmist. sekundi parast.

Y O\ \ \ NN\ T

. WORLD
ATHLETICS

/
" OHUTUS & (VAHENDID Q

* Veendu, et pind on takistuste-
vaba ja libisemiskindel. - Puuduvad.

 Pludjad vbivad jooksjaid
puudutada vaid dlgadest
allapoole.

* Aitajad peavad jooksma tagapool E

\ja vdtma jooksjaga kaest kinni. /

" KUIDAS MANGIDA &

N

Mangi tagaajamismangu avatud alal, nt 15m x 15m (olenevalt
mangijate arvust/suurusest). Puudjad peavad jooksjaid puudma.

Kui oled ohus ja sind tahetakse puuda, htuua ,Socorro!“, et
abi saada.

Teine mangija aitab sind, vottes sinu kaest kinni.
Jookske paarina.

Kui hoiad kellegagi kaest kinni, ei saa sind puuda, kuid peate
katest lahti laskma 3 sekundi parast.

Kui sind on kinni padtud, oled saanud uueks puudjaks.

J
(ISIKLIK VALJAKUTSE @

tKui paljusid teisi mangijaid suudad mangu jooksul aidata?

- ‘ / 5
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JOOKS TASE 1 WORLD
ATHLETICS
SOCORRO '.
REGIONAALNE MANG Q\ ( POHIOSKUSED (BAASOSKUSED JA VMRTUSEDO
Socorro on hispaaniakeelne sbéna, mis + Osavus. Koost6o

tahendabi ,abi“. Hispaania keel on Uks

+ Bilateraalsed liigutused.

Tootage timina. Kuidas tagasite, et

\_ \_ j4éda ja puhata. L

paljudest keeltest, mida raagitakse o . ) jooksjad aitasid erinevaid méngijaid,
Léuna-Ameerikas, kus seda mangu * Reaktsioonivdime ja reaktiivsed liigutused. mitte ei hoidnud kinni ainult Ghest ja
mangitakse. « Ruumitaju. samast inimesest?
Milliseid tagaajamismange mangitakse \ Séprus &
sinu kodumaal? - Kaasa koéiki. Keda sa aitasid mangu ajal?
N J NOUANDED
- /
» Keskendu kinnipuudmise valtimisele. -
* Ole tahelepanelik teiste mangijate "
suhtes, kui nad hutavad “Socorro!”. | —
N y '®
" LIV YN NA G eI Aol I6] KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
RUUM "\ ( ULESANNE "\ { VAHENDID "\ (INIMESED )
+ Suurenda voi vahenda ) Puudjatel on kindel aeg, mille + Joonista voi aseta maha ) I'\_/Iang_l.J_g kprraga rohkem kui
R jooksul nad peavad puudma s L , uks puudja.
manguala suurust. véimalikult palju jooksjaid tahistused, mida jooksjad _ _
- Loo ménguala sisse ohutu Kui manaia biiditak peavad valtima. ) i?Okﬂ?d pia\;]ad rlobldma t
ala vahem liikkuvatele * Kui mangija puutakse . Anna jooksjatele ,sabad" aest kinni kahe sdbraga, e
s kinni, saab ka temast . e s ) olla kaitstud.
mangijatele. iidia mida puutdjad peavad ara o _ L
« Muuda manguala kuju, nt p“ ) I o votma, selle asemel, et » Pultud jooksjad Uhinevad
ruudu asemel piklik ala. * Kéest kinni hoidvad mangijad neid filsiliselt puudutada. puldjate  ahelaga ja N
voivad 3 sekundiks seisma aitavad teisi kinni paida. *

2N N
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JOOKS

TASE 1

Liigu stardijoonelt
haddja poole.

Peatu punase tulega — kui
ligud, pead algusesse

tagasi minema.

Huudja Utlea valgusfoori

varve — roheline, kollane,
punane.

GREEN

Esimesena finiSijoone

uletanud mangija on uus

hitidja.

Y O\ \ \ NN\ T

. WORLD
ATHLETICS

=
=2

[OHUTUS o\ /VAHENDID

v

» Kontrolli, et maapind oleks
takistustevaba ja

R e margistamiseks, nt koonused,
libisemiskindel.

K j uint, kriidijoon, mullajoon, kéis/

[==
( KUIDAS MANGIDA &
+ Uks mangija — hiilidja — seisab finiijoonel seljaga teiste
mangijate poole. s

+ Ulejadnud mangijad alustavad manguala vastaskiiljelt.

+ Huudja utleb valgusfoori varve — roheline (jookse edasi), kollane
(jookse paigal), punane (peatu).

* Mangijad liiguvad huudja poole, jargides antud juhiseid.

» Kui hiitdja ttleb ,punane®, pddrab ta iUmber ja kdik, keda
nahakse likumas, peavad tagasi stardijoonele minema.

s

* Mangija, kes jduab esimesena finiSijooneni, saab uueks
\_hiiiidjaks.

J
(ISIKLIK VALJAKUTSE @

tKas suudad koheselt peatuda, kui hiiidja Utleb ,punane®?

- ‘ / 5



JOOKS

'

VALGUSFOOR

TASE 1

WORLD
ATHLETICS

« (POHIOSKUSED

e

(NOUANDED

Q (ELUOSKUSED JA VMRTUSEDO

Osavus.
Tasakaal.
Bilateraalsed liigutused.

Reaktsioonivdoime ja reaktiivsed
ligutused.

« Jookse sirgelt, hoides pea pusti.

» Jookse kiirusel, mis voimaldab digel
hetkel peatuda.

q

—

e

Loomingulisus
Kasuta oma kujutlusvéimet. Milliseid poose
votsid iga kord, kui punane tuli suttis. Kas

-/ suutsid tasakaalu hoida?

Sihikindlus
Ara anna alla. Mis aitas sul uuesti proovida,
kui liikusid ja pidid tagasi algusesse
minema?

/

SO NN \A (] AV (6l  KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE

Y O\ \ \ NN\ T

(BUUM A KQLESANNE A KMAHENDID B KLNIMESED )
+ Suurenda vdi vahenda » Mangijad liiguvad edasi kuni + Kasuta visuaalseid « Mangige kolmikutes voi
vahemaad stardi- ja hiudja Gtleb ,punane tuli. signaale verbaalsetele vaikestes riihmades.
finiSijoone vahel. » Hiitdja loendab, et kasl;lustele Ilslaks VOi - Maara hiitidja karvale
« Luba ménel mangijal méngijatel oleks nende asemel. ,kohtunik, kes jalgib,
alustada hiitidjale 1ahemal. ettevalmlst.L'J“saeg, nt,1-2-3 . Lisa takistusi, millest millised mangijad liikusid
- Hiliidja seisab ringi keskel ja punane tult. mangijad peavad ulevalt parast punast tuld.
mangijad liguvad aérealalt * Muuda liikumisviise ja kiirust, alt vdi umber liilkuma. - Kui samad mangijad
sissepoole. nt roomamine, k&ndimine, kipuvad vditma, vaheta
jooksmine, kekslemine, hiitidjat igas voorus.
\_ /\_ huppamine. J L J L )

/
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