HEITED TASE 1

Anna pall edasi
jalgade vahelt.

Seisa jarjekoras,
naoga ettepoole.

: ~ B B

UNDER OVER

AROUND

\ ®

Anna pall edasi

Ule pea. killjele.
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OHUTUS &

(" VAHENDID

* Veendu, et manguala oleks
takistustevaba ja
libisemiskindel.

* Tuleta mangijatele meelde, et

« Suur pall, nt rannapall, mini-
korvpall, pehme pall,
6hupall.

nad oleksid valmis palli vastu

\_votma. 2N

J

(" KUIDAS MANGIDA

O

» Seiske tiimidena jarjekorras, ndoga ettepoole.

» Andke pall jarjekorras edasi vimase mangijani, esmalt jalge
vahelt.

+ Jarjekorra viimane mangija jookseb ette ja kdik liiguvad uhe koha
vorra tahapoole.

» Seekord antakse pall edasi lle pea. Korrake.
+ Kolmandal ringil antakse pall edasi paremale kuljele. Korrake.

+ Viimasel ringil antakse pall edasi vasakule kuljele.

( ISIKLIK VALJAKUTSE

& Milline tiim 16petab esimesena?

o3

Anna pal‘ edasi kord

uhele, kord teisele

palli edasi?

tKas suudad pusida naoga ettepoole ja hoida tasakaalu, kui annad
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ALT, ULE, UMBER

TASE 1

« ( POHIOSKUSED

 NOUANDED

. WORLD

ATHLETICS

O

ELUOSKUSED JA VMRTUSEDO

3 * Tasakaal.

» Kehatunnetus.

 Bilateraalsed liigutused.

hoida.

+ Kasuta mélemat katt, et palli edasi anda.

» Seisa jalad harkis, et paremini tasakaalu

Suhtlemine
Raagi selgelt ja kuula. Kuidas aitas hea
suhtlus sinu tiimil edukas olla?

o J Soprus
« Koordinatsioon. Aidake uksteist. Kuidas aitasid oma
- ' Y tiimikaaslasi? Kuidas aitasid nemad sind?
& \. Y
' C
RO TN YN V\AI GG eI Ao IL 16 KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
]
RUUM "\ ( ULESANDED "\ ( VAHENDID "\ (INIMESED A
 Tiimilikmetel i d
* Anna pall edasi suures vililg?clj IL;{;? el on erineva * Muuda palli suurust, kaalu » Suurenda vdi vahenda
mangijate ringis, mitte edasiandmiseks - mangija vOi tekstuuri. mangijate arvu.
vaikestes tiimides. 1 (jalgade vahelt), - Kasuta mangus rohkem kui - Kasuta ebavdrdsete
 Suurenda vdi vahenda mangija 2 (Ule pea) jne. thte palli, nt lisa teine pall suurustega meeskondi.
mangijate vahelist . Mangijad valivad iga kord ise, parast esimest ringi. . Maara timikapten, kes
kaugust. kuidas palli edasi anda. « Alusta iga ringi uue annab juhiseid, nt ,alt",
1 . e liga; mitu palli suudab Jle*, ,vasakule®,
+ Jookse Umber tagasipoorde paflig «
mérgi enne, kui liigud tiimi iga tiim kokku koguda. -paremale”.
k / k etteotsa. / \ / \ /
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'

KORISTA OU

Mangige tiimides.

TASE 1

Viska oma ,prugi*
vastastiimi duealale.

W

o \_

Kas suudad oma dueala
puhtana hoida?

Viska ainuit Uks ese

korraga ja jatka
mangimist.

Y OV W\ \ N\ T e
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OHUTUS 0\ (" VAHENDID @“
» Kasuta viskamiseks pehmeid ,Prugi“ (visatavad esemed), nt
esemeid. paber- voi poroloonpallid —
* Mangijad ei tohi esemeid \zmeamalt 2 eset mangija
teiste mangijate pihta visata. o _
+ Ole ettevaatiik, kui jooksed ' E:i'igtif'orgf]ed’ ntkeonused, teP, | | o
vOi kummardud esemete
(ileskorjamiseks. - Eraldaja voi tahised, nt vork,
\_ J pink, koonused, teip, kdis.
( KUIDAS MANGIDA
==
+ Maara manguala (nt 12m x * Mangijad korjavad ,,prigi“ oma
6m) ja jaga see vorgu voi ouealalt ja viskavad selle
keeluala abil kaheks vastastiimi duealale — korraga
,ouealaks". ainult Uhe eseme.
* Mangige tiimides; iga timjaab . \Mang kestab 1 minuti.
oma dBuealale. I .
* Kumb tiim I6petab mangu
» Aseta visatavad esemed — vahemate esemete ehk
prigi — mdlemale poole puhtama 6uealaga? Méngige
Sueala. uuesti!
-
( ISIKLIK VALJAKUTSE
’ L 4
Proovi erinevaid visketehnikaid. Milline toimib kdige »
paremini? .
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KORISTA OU

- ( POHIOSKUSED

& a N\ N\
TASE 1 . WORLD
ATHLETICS
( NOUANDED m (ELUOSKUSED JAvAARTUSEDO

e

= * Osavus.
+ Kehatunnetus.
* Koordinatsioon.

*  Ruumitaju.

« Vaata, kuhu viskad!

* Proovi nii alt kui ka tlalt viskeid.

" 4 y

o
(

o

Soprus

Julgusta teisi. Mida Utlesid voi tegid, et kdik
mangus osaleksid ja annaksid endast
parima?

Koost6o
Tootage meeskonnana. Kuidas tegite
koostddd, et olla edukad?

J

SO VNN YN YNA ] AoV I8 KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
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RUUM "\ ( ULESANDED "\ ( VAHENDID 2\ ( INIMESED A
- Suurenda vdi vahenda * Kasuta erinevaid viskeid, - Alusta nii, et priigi on ainult - Suurenda vdi vihenda
Guealade laiust voi pikkust. nt domineeriva ja mitte- thes Gues. méngijate arvu.
. . domineeriva kaega, alt ja . .
* Tee duealad et_?avordse iilevalt viset, veeretamist « Suurenda vdi vahenda . 'I.'.ee. ebavordse suurusega
suurusega, nt uhe (vorgu alt) esemete arvu. tiimid, nt 4 vs 6.
meeskonna ala on ' N . " :
suurem kui teisel. * Istu voi pblvita — iga mangija * Paku mang”?tele,_kaldt?ed’ Anna m?nguatel.e erlnev?d.
: - et nad saaksid priigi (vorgu rollid, nt Ghed korjavad prugi
~ ~ ~ kaitseb oma ala kindlas L .
Muuda vorgu kdrgust voi asendis alt) veeretada. ja teised viskavad seda.
keeluala laiust. '
 Piira, mitu eset iga mangija
\_ / \_ Voib visata. O\ O\ -
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Seiske
paralleelsetes
. ridades.

(o

TASE 1

» -2

Pdrgata pall vastas-
mangijale.

( OHUTUS

o

\

\
 WORLD
ATHLETICS
' VAHENDID Q\

* Tuleta mangijatele meelde, et
nad oleksid valmis palli vastu
votma.

* Suurenda mangijate
vahemaad, kui neil on vaja
rohkem reageerimisaega.

« Valdi ule pea taha suunatud
\_Viskeid.

/

\-

« Suur pall, nt rannapall, mini-

+ Valikuline: anum palli sisse

korvpall, poroloonist pall,
Ohupall.

viskamiseks.

Valikuline: joone tahised.  /

" KUIDAS MANGIDA

O

vastamisi.

kasutades ule pea viset.

\ ©)

Teises voorus kasuta
rinnalt so6tu.

AN

Kolmandas voorus

kasuta ule pea viset.

Y OV W\ \ N\ T e

\_* Kas suudate mangida nii, et pall ei kuku maha? -

* Moodusta kaks paralleelset rida, kus mangijate vaheline
kaugus soltub nende vdimetest, nt 2-3m.

* Mangijad peavad olema uksteise suhtes nihkes, mitte otse

* Mangija 1 (rida A) pdrgatab palli diagonaalselt mangijale 2
(rida B), kes pdrgatab selle mangijale 3 (rida A) jne.

* Viimane mangija viskab palli anumasse.

» Korda harjutust, kuid naud kasuta rinnalt so6tu. Korda veel,

( ISIKLIK VALJAKUTSE

o3

Kas suudad anda tapse s60du, et timikaaslane saaks selle kergesti

kinni putuda?

—
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HEITED TASE 1 . WORLD
ATHLETICS
'
_ SIKSAK '
. (P()HIOSKUSED /N(")UANDED 0\ /ELUOSKUSED JA VMRTUSEDO
" « Tasakaal. * Kasuta palli viskamiseks molemat katt. Oiglus
e - o Leia viise, kuidas kdik mangu kaasata.
. Bi i . lad harkis, . - ~ : :
Bilateraalsed ligutused. tsaesI:I?aJZIZldhoiadra!S et paremini Mida tegid, et kdik saaksid osaleda ja
, * Kehatunnetus. \_ - edu saavutada?
+ Koordinatsioon. Sihikindlus [
- ' r Ara anna alla, kui ebadnnestud. Miks oli
oluline jatkata proovimist parast
. ebadnnestunud katset?
. J
|
E ( =
RO VNN YN\ eI Ao IE 16 KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
;]
(RUUM "\ ( ULESANDED "\ ( VAHENDID "\ (INIMESED )
+ Suurenda vdi vahenda * Kasuta ainult Ghte + Muuda palli suurust, kaalu + Suurenda vdi vdhenda
vahemaad ridade ja soodutlipi, nt ainult rinnalt voi tekstuuri. mangijate arvu.
AN Seo] (VR N
mangijate vahel. o . - Kasuta mangus rohkem kui * Vaheta mangijate
« Mangige kahes suures * Muuda mangijatevahelisi tihte palli, nt lisa teine pall jarjestust parast iga
kontsentrilises ringis sOote, nt porgatus, rinnalt, parast esimest ringi. ringi, etI6ppmangija
vaikeste ridade asemel. ule. pea, korda. ) « Viimane mangiia viskab (}"SkaJa) muutuks.
\ * Kui pall kukub, alustab tiim palli viravasse, et teenida * Uks mangija soodab
uuesti. tiimile punkte. teistele, kui nad moédduvad. L&
* MOodbda, kui palju aega kulub. ©
- V2N O\ O\ L
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TOLOGA

Aseta sihtmargid
seinale voi puule.

10

I

\ O

Visake
kordamooda.

TASE 1

Kérgemad sihtmargid
annavad rohkem punkte.

Igal viskel tuleb sihtida

jargmist kdrgemat sihtmarki.

L Y \ \ \ N\ T 5 e

o

 OHUTUS

NN\
_ WORLD
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VAHENDID Q\

* Veendu, et sihtmark oleks
enne igat viset vaba.

* Mangijad peavad ootama
joone taga oma korda.

« Visatavad esemed, nt
hernekotid, pulgad, vahtoda,
pallid.

- Pinnale kinnitatud

KUIDAS MANGIDA

\_ - sihtmargid, nt paber, kriit,
teip.
VOI
+ Rippuvad sihtmargid, nt
K(")hupallid, rongad, redel.
[

* Margi vertikaalsele pinnale (nt
sein, puu) jarjest tdusvad
sihtmargid — alates

* Annaigale sihtmargile
punktivaartus.

mangijad viskavad tahistatud
\_ joone tagant kordamoodda siht-

pdlvekdrgusest kuni pea kohale.

* Mangige vaikestes tiimides, kus

markide pihta (nt 2-3m
kaugusel, olenevalt mangijate
vdimetest).

Igal viskel sihitakse jargmist
kérgemat sihtmarki.
« Liida tiimi punktid kokku.

» Kas tiim suudab jargmisel
korral oma tulemust Gletada?

( ISIKLIK VALJAKUTSE

tKas suudad jargmisel korral tabada kdrgemat sintmarki?
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TOLOGA

. (REGIONAALNE MANG

Q.

TASE 1

" POHIOSKUSED

. WORLD
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G

LUOSKUSED JA VMRTUSEDO

. Tologa on traditsiooniline viskemang,
mida mangitakse Okeaania riikides.

Milliseid viskemange mangitakse sinu

2
N kodumaal* \_ )

o

NOUANDED
. ) . Proovinii alt kui ka ilalt viset.
- Kasuta kahte katt, visates rinnalt voi
ule pea.
\ J

* Bilateraalsed liigutused.
* Kehatunnetus.

» Koordinatsioon.

- J

Hindamine
Opi vigadest. Mida 8ppisid, kui vise
ebadnnestus?

Austus

Hoolitse keskkonna eest. Kuidas
veendusid, et sa ei kahjustanud midagi
ega kedagi enda imber?

1 3

a SO VNN YN YNA ] AoV I8 KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE (

RUUM A

(" ULESANDED

"\ ( VAHENDID

"\ ( INIMESED A

» Seisa sihtmarkidele
lahemal vbi kaugemal.

* Muuda sihtmarkide
korgust voi vahekaugust.

» Kasuta erineva kujuga

« Kasuta alt/Ulevalt viset .
vOi domineerivat/mitte-
domineerivat katt.

Vali, millist sintmarki sihtida,
selle asemel, et iga kord .

e . jarjest kérgemale lilkuda.

\ sihtmarke voi paiguta 5i viskekettaid
neid erinevates « Liigu Gilespoole ainult siis, kui vorviskeketiaia.
mustrites. eelmine sihtmark oli edukalt .

\ /) \_ tabatud. ) U kaalu.

L Y \ \ \ N\ T 5 e v

Valmista mangijatega
I6busaid sihtmarke, nt
loomafiguurid, mis justkui
,ronivad“ puu otsa.

Viska ummargusi voi
piklikuid esemeid, nt palle

Muuda esemete suurust ja

* Mangi voistlusena paaride
vahel — esimene, kes tabab
kérgeimat sihtmarki, voidab.

» Lase mangijatel enda voi
oma tiimi tulemust pidada.

* Mangijad viskavad seni
kuni nad eksivad, seejarel
on jargmise kord.
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HEITED TASE 1 . WORLD
ATHLETICS
'
MAOD & REDELID '
) "OHUTUS o\ ("VAHENDID Q\
. " 0 a * Mangijad peavad - Visatavad esemed, nt kasn,
' mittetabatud esemed (les hernekott, rongas, kivi (1
Mangige tiimis Viska ese korjama ja viima need tagasi mangija kohta).
kordamd&dda. ruudu sisse. algusesse. s
X + Ruudustiku tahlsedl.nt
* Mangijad jooksevad koonused, mulla- voi &
algusesse tagasi mooda kriidijooned, kdied, vaibatukid,
ruudustiku valiskulge. pdrandale teibitud ajalehed.

= > i /KU|DAS MANGIDA
5

s t * Loo ruudustik, nt 2,5m x 2,5m (9 x 0,5 m ruutu).
] z < + Mangige tiimides, visates kordamodda.
- » Viska ese esimesse ruutu; kui tabad, liigu sinna ja viska edasi
jargmisesse ruutu (roni redelil Ules).
~ + Kui ei taba, jookse tagasi algusesse mooda ruudustiku
valiskulge (libise m66da madu alla) ja lase jargmisel mangijal
proovida.
\___Jatkake mangimist; kes jduab esimesena viimasesse ruutu? J
\ a a \ ( ISIKLIK VALJAKUTSE @
. . . . . ' b4
Kui tabad, ligu Kui ei taba, mine Kui kaugele suudad igal katsel jpuda? ”
jargmisesse ruutu. algusesse ja proovi uuesti. L

Y OV W\ \ N\ T e M -~ .
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HEITED TASE 1 . WORLD
ATHLETICS
MAOD & REDELID
POHIOSKUSED @\ ( NOUANDED m ([ELUOSKUSED JAVMRTUSEDO
« Osavus. » Keskendu ruudule, mida sihid. Empaatia
Kuula teisi. Miks oli oluline arvestada

» Kehatunnetus.

( Koordinatsioon.

« Vaata, kuhu viskad!

teiste tunnete ja raskustega, eriti kui
harjutus oli nende jaoks raske?

1 %

Uhkus

Tahista edusamme. Kuidas tahistasite, kui
keegi joudis jargmisel katsel kaugemale?

N 4
KOHANDATAV KERGEJOUSTIK: KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
RUUM "\ ( ULESANDED "\ ( VAHENDID 2\ ( INIMESED A
¢ Suurenda voi vahenda « Kasuta erinevaid viskeid, nt Muuda visatava eseme * Mangige paarides:
ruutude suurust ja/voi alt ja Ulevalt viset, suurust, kaalu voi tekstuuri. partnerid jatkavad sealt,
nendevahelist kaugust. veeretamist. Paku rampi vai renni kuhu kumbki jéudis.
* Muuda ruudustiku kuju, nt * Anna mangijatele rohkem mangijatele, kes vajad * Maara tiimile treener:
ringid ruutude asemel. vBimalusi visata, enne kui viskamisel tuge. Uks mangija jagab teisi
* Loo sirge vdi kaarduv nzgvﬂgur:iensesri;agas' Ruudustiku ruutude asemel jalgides nGuandeid.
ruudustik redeli asemel. P o viska sihtmarkide pihta. * Mangijad jargnevad
+ Luba mangijatel jatkata Kasuta helisi i et Uksteisele kohe, kui eelmine
oma viimasest edukast asu ? © !glgpa? . 'ek i mangija on edasi liikunud.
\_ /\U ruudust, mitte algusest. suuhata mangiate viskeid. . j { -
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