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Sissejuhatus

Kergejdustiku areng s6ltuo suurel madral temaga tegutse-
Jate arvust, sellest, kui palju on suudetud sellele spordi-
alale v3ita noori talente, kes tibtilugu eelistavad korv-
voi jalgpalli jooksudele, hiipetele ja heidetele, Sageli on
selle pdhjuseks asjaolu, et kergejdustikus puudub minguline
element, mis kutsuks lastes esile emotsioonide tdusu ja tah-
te loputuks tegelemiseks,

Kergejdustiku alade Opetamiseks kasuntatavate mingude loo-
mine aitab robkem andekaid tudrukuid ja poisse kaasa haarata,
neid aga, kes juba tegelevad kergejdustikuga, ei lase loobu-
da "spordi kuningannast", Need mingud kannavad mitte lihtsalt
meelelahutuslikkn iseloomu, vaid peavad aitama tutvustada ker-
gejoustiku pdhialasid ja kujundama vajalikke vilumusi, Soovitav
oleks, et need mdngud oleksid omamoodi sissejuhatuseks kerge-
joustikusse, Samal ajal on tarvis minge, mis arendaksid ker-
gejoustiklasele vajalikke fuuisilisi omadusi, minge, mis kut-
suvad esile tahte tegutseda ja jitavad lastesse suure emotsio-
naalse jélje,

Kahjuks rakendatakse t30s noorte kergejdustiklastega selli-
seid minge mittektillaldaselt v3i asendatakse need jalgpaili,
korvpalli v3i muu pallimdnguga, mistdttu noorte kergejdustik-
laste Spetamine ja treening meenutab téiskasvanute oma, Kaht-
lemata on siin iltheks pdhjuseks asjaolu, et meie dpetajatel
puudub kisiraamat, mis sisaldaks endas kergejoustikualaseid
ménge", On vaid tksikuid minge eri Spikutes ja liikumisminge
kisitlevates metoodilistes kirjades, kuid nende mingude
klassifikatsioon ei ole kobandatav kergejoustikule ja vi-
ga raske on leida mingu, mis aitaks Opetada jooksu, huppeid,
bheiteid, Libi tootamata ja siistematiseerimata on mingud, mis
kitkeksid kergejdustiku alade elemente (selliseid minge nime=-
tame edaspidi kergejoustikualasteks mingudeks), Antud kirju-



tise autor on kuue aasta jooksul kogunud selliseid minge,
mida stistemaatiliselt kasutas t6os lastega uldhariduslikus
ja spordikoolis, See on katse valgustada kergejdustiku ala-
de opetamisel mingulise meetodi kasutamise kitsimust ja anda
mdningat praktilist materjali lastega toctavatele dpetaja-
tele ning treeneritele,

I.

MANGUDE KOHT JA TAHTSUS KERGEJOUSTIKU OPETAMISEL

kergejdustiku 3petamise otseseks tilesandeks on vajalike
liikumisvilumuste ja -oskuste rormeerimine ja tdiustamine,
Vastavalt V.V.Belinovit8ile on vilumus inimese poolt oman-
datud liigutustegevuste vorm, oskus aga nende kasutamine
mitmeknlgses praktilises tegevuses, ruleb mirkida, et see
jaotus on tinglik, sest Gpetamise kiigus on need kaks lii=
kumistegevuse klillge teineteisest lahutamatud, Liikumisvie
lumuste formeerimisel arenevad itheaegselt ka kergejousti-
kule spetsiifilised tuusilised omadused, mis on omakorda
alusexs vajalike vilumuste edukal kujundamisel.

Uskused, mis on kinnistatua eriolukordade ja situatsioo=-
nidega, muutuvad vilumusteks,

Vilumuste formeerimisel on oluliseks faktoriks Gppema-
terjali paljuxordne ja tihe kordamine nii ithes tunnis kui
ka paljude aastate vdltel. On loomulik, et pidev hteae ja
samade harjutuste kordamine muudab Jppimise igavaks, Kgik
lapsed armastavad hupata, joosta ja visata, Kuid olles pi-
kemat aega tegelnud sellise “igava asjaga", hakkavad nad
otsima buvitavamat spordiala, Kdige sagedamini vahetatakse
kergejoustik sportmingude vastu, kus on tegemist pideva
situatsiocnimuutusega ja véga erinevate liikumistega.
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Lahti saada Ubekiilgsusest,sealjuures liikumisvilumuste
tormeerimise efektiivsust kaotamata,vdib ainult siis, xui
kasutome kergejdustiku Opetamisel méngulist meetodit,

vajalicuc on méngud, mis sisaldavad kergejdustiku pdhi-
aladele ireloomulikke liikumisi, Sellised midngud vdimalds -
vad haaravas ' rmis soorivada kergejoustikualaseid elemen-
te, annavad voimaluse korrata tiksikuid omanaatud v3tteia
eriolukordaces, aiaaces seega ille minna keerukamate Liiku-
miste Spetam:sele, Samal ajal arendavad jooks, bupped ja
visked koordinatsiooni, reaktsioonikiirust ja tahteliisi
omadusi. LOpuks aitavad sellisec mingud t3sta bhuvi tundiae
vastu, teevad need 2motsionaalseks ja kiillalt intensiiv-
seks, Kuna mingudes areneb oskus tegutseda vastavalt olu-
korrale, vdime rdskida kergejoustikualastest mangudest kui
positiivsest nibtusest vilumuste kujundamisel,

Eespool oli Geldud, et head fulisilised omadused, mis on
vajalikud kergejdustiklasele, aitavad edukalt formeerida
liikumisvilumusi, Nii nditeks aitavad paremini omandada ma-
dallihet kiilllaldane jalgade joud, kiirus ja reaktsioon, Kui
eelnimetatud omadused on seotud hea painduvusega, aitab see
paremini omandada tokkejooksu jne, Jérelikult peab osa mén-
ge olema suunatud spetsiaalselt tthele v3i teisele kergejdus-
tiku alale omaste fuusiliste omaduste arendamisele je tit-
mise iseloomult sarnanema selle alaga. Seega aitab xerge-
joustikualaste méngude ja minguliste herjutuste rakendamine
lahendada mitut #lesannet:

1) omandada liikumisvilumusi;
2) arendada futisilisi omadusi;
3) dratada huvi kergejdustiku vastu,

Tuleb aga meeles pidada, et Oppimist ei saa terviklikult
nénguks muuta, Méngud on vaid abivahendiks ja aitavad mit-
mekesistada Opetamise protsessi,

MOned metoodilised nduanded mingude kasutamniseks

ffldised metocdilised juhised liikumisméngude kasutami-~
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seks ja lébiviimiseks on antud kullalt uksikasjaliselt 1lii-
kumismingude k#sirasmatutes, Tahaks aga peatuda moningatel
momentidel seoses mingude kasutamisega kergejdustikus. Ker-
gejdustikualaseid minge ja méngulisi harjutusi on otstarbe-
kas kasutada jargmisel otstarbel:
1) huvi dratamiseks teatud kergejoustikuala vastu;
2) omandatu kinnistamiseks; :
3) voistlustingimustele lihendamiseks;
4) treeninguks suurte koormuste ja suure intensiiv-
susega;
5) sportliku vormi sdilitamiseks;
6) treeninguks tileminecku ja ettevalmistaval perioodil;
7) pinge alandamiseks pérast vdistiusi;
8) lébivdetud programm-materjali kordamiseks ja kinnis=-
tamiseks,

Mida nooremad on dpilased, seda mitmekesisemad peavad ole-
ma mingud ning seda rohkem peab neid olema. Ka vanematele,
suure staaZiga kergejdustiklastele tuleks minge tundi lulita-
da, kuid ainult vdhem ja kindla eesmirgiga,

On loomulik, et dpetaja peab tipselt teadma tunni Ulesannet
ja eesmdrki ning vastavalt sellele valima ka méngu., Oluline on
ka Opilaste vanuse, tildise ettevalmistuse ja emotsionaalse sei-
sundi arvestamine, Ming, mis on ette nghtud maastikul, Snnestuo
saalis vaevalt, Mdnge, mis on véga emotsionaalsed, on parem ld-
bi viia tunni 13pul, Kuia xui lapsed on tunni algul passiivsed
ja neil pole tuju, tuleks sellist mingu rakendada tunni algul,
MOningaid ménge, mis on mOeldud fiusiliste omaduste arendami-
seks, v3ib lulitada tunni ettevalmistavasse ossa soojencami-
seks , Nii nditeks arendab korvpall hésti biippev@imet, kuid
seda v3ib edukalt kasutada ka soojenduse ajal: koievedu aga,
kus areneb joud, tuleks kasutada tunni lopetavas osas, Loo=-
mulikult pole siin vdimalik anda valmis retsepti, kuid juura-
1ev ja kobusetruu dpetaja oskap xindlasti kasutada talle va-
jalikku miangu. Et praktikas paremini kiesolevat mingulist ma-
Terjali kasuteda, on see xlassifitseeritud.
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Ménguliste barjutuste kiassirikatsioon

K3ik m#ngulised harjutused on jéotatud vastavalt vilumug-
te ja fuusiliste omaduste arendamisele kahte rithma:

1) kergejoustikualased méngud ja barjutused, mis aita-
vad kujundada ja tdiustada peamiselt liikumisvilu-
musi;

%) liikumismingud ja sportmingud ning mingulised harju-
tused, mis aitavad arendada peamiselt fiuisilisi oma-
dusi,

Need omakorda on jaotatud alagruppidesse, Nii on esime-
ses grupis 8 iseseisval alagruppi, mille mingud arendavad
jérgmisi oskusi ja vilumusi:

a) lihtejooksu madalstardist;

b) jooksu sirgel ja kurvis;

¢c) tokkejooksu;

d) kuuiitduget;

e) teatevahetuss;

f) hooga kaugushupet;

g) odaviset;

h) keskmaajooksu,

Teise gruppi on koondatud méngud, mis arendavad:

a) jooksukiirust;

b) joudu koos kiirusega (kiiruslik joud);

¢) htippevdimet;

d) tdhelepanu ja reaktsioonikiirust.

Selline jaotus kergendab méngulise materjali valikut, Sa-
mal ajal tuleb arvestada, et jaotus on tinglik, sest kasuta-
des méngu Oppimiseks, arendame me samal ajal ka mingit fuusi-
list omadust,



KERGEJOUSTIKUALASED MANGUD JA MANGULISED HARJUTUSED, MIS
AITAVAD OMANDADA JA TAIUSTADA PEAMISEL! LIIKUMISVILUMUSI

I'Hawegand laihteijooksgn Uppinls
s eks

j 54 Viravajooks.‘\

Méngijad jaotatakse kahte vdrdarvulisse v@istkonda ning
need rivistatakse kodujoonte taba viirgudesse, Viirgude
kaugus 15-60 m, M3lema v3istkonna mingijad vdtavad sisse
jooksu ldhteasendi (madalstart). Mingujuhi marguandel
jooksevad mangijad libi "véravate", mis on mirgistatud lip-
pude vdi vaiadega, ja vahetavad "kodud". Vgdidab vdistkond,
kes kiiremini rivistub vastaspoolsele kodujoonele,
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2, Kes on kiirem,

Méngijad jaotatakse kahte vOistkonda ning rivistatakse
eraldi viirgudesse kodujoonte taha, intervalliza mitte vid=



hem kui 1 m, Mdngijaa v3tavad sisse madalstardiasendi,
Méngujubi mirguandel alustavad méngijad jooksu ja vaheta-
vad kohad,

Vdidab voistkond, kes kiiremini rivistub vastaspoolse-
le koaujoonele,
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Joon. 2

3, Kumb vdistkond on kiirem,

Kaks vdistkonda rivistatakse tihele stardijoonele, Min-
gujubi mdrguandel jooksevad Opilased madalléhtvest kuni et-
tendhtud kobani, milleks v3ib olla 10-40 m kaugusel asuv
joon, aed, kraav jne, V3idab vdistkond, kes esimesena ko=
hale jduao,

Joon. 3.



4, Kiiremini kohale!

Kaks v@istkonda on rivistatud viirgudesse seljati, Viir=
gude vahe -1 m, Vastavalt kisklusele asuvad Gpilased madal-
starti ja miAngujuhi mdrguandel jooksevad ettendhtud kohale,
Voidab voistkond, kes kiiremini kohale jduab,
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5. Kes on kiirem.
Mangijaid on 2 kuni 30,

Mingijad rivistatakse paarikaupa 2-3 m kaugusele teine=-
teisest, Mdngijate vahel asetseb mingi kerge ese (vdd, pall,

Joon. §.
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tennis jne.). Méngujuhi mérguandel putavad mingijad kiires-
ti baarata eseme ja viia selle oma kodujoone taha, Paari-
mees plilab tabada seda méngijat, kes suutis eseme haarata,
Kui mingija suudap ptitdmatult viia eseme kodujoone taha,
saab ta 1 punkti,

6. Jilitusjooks kolomnides,

Usa v8ib votta mitu vOistkonda, Voistkonnad on rivista-
tud stardijoonel Whekaupa kolonni, iga v3istkonna kohta on
ks kobtunik, kes asub fini¥ijoonel,

Kblonnide esimesed vdtavad lihteasendi (madalstart) ja
alustavad méngujuhi kiskluse peale jooksu, Lihteasendi vo-
tavad voistkondade teised. Kui esimesed numbrid libivad
fini¥ijoone, langetavad kohtunikud lipu, mis on jooksu
alustamise signaaliks jdrgmistele v3istlejaile jne, V3i-
dab vBistkond, kelle viimane v8istleja uletab esimesena
tini#ijoone,

Mida rohkem on vdistiejaid, seda rohkem peaks olema ka
v@istkondi, Distantsi pikkuse ja jooksu korduste arvu mii-
rab Jpetaja.

7. Jilitusjooks sirgel (viirgudes),

Mingijad jaotatakse kahte v3istkonda, V3istkonnad ri-
vistatakse teineteise taba viirgu, kumoki oma stardijoone
taha, Staraijoonte vahe on 5-lU sammu, fini¥ijoone kaugus
2040 m,

Mingujubi k#skluse peale v3tavad mSlemad vdistkonnad
sisse madalldhte ja alustavad pérast kdsklust "marss!" jook-
su, Tagumise v¥istkonna mingijate flesanne on tabada eesjooks=
jat enne, kui see Uletab fini¥ijoone, Iga tabamise eest
loetakse vdistkonnale itks punkt, Tabamisel on lubatav ainult
kas puude parema kiega vasakule 3lale v3i vasaku kiega pa-
remale Jlale,

Jirgmiseks jooksuks vahetavad v3istkonnad stardijooned.

Voidab voistkond, kes kogub robkem punkte,
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8. Lintide rebimine,

Méngu organisatsioon ja rivistus sama, mis eelmises
mingus, lgal méngijal on vdrvli vahel vdrviline lindike,
Tagaajava vdistkonna Ulesandeks on &ra rebida lindike ees-
jooksvatelt mingijatelt enne, kui need rini¥ijoone iileta-

vad,
: v3idab vistkond, kes kogub robkem lindikesi,

9, "Sustik “(pendelteatejooks ),

Mdngijad on jaovatua kahte v@istkonda, vdistkonnad oma~
korda kahte gruppi, V@istkonnad rivistuvaa tlhekaupa kolonni,
grupid vastamisi 20-40 m kaugusele, Esimesed mingijad asue
vad madalstarti, Mingujubi signaali peale alustavad nad
jooksu ja puudutavad pahema kiega oma v3istkonna teise gru-
pi esimese ningija paremat Jlga, mille peale see alustap
jooksu jne,

Voidab vdistkond, kes kiiremini vahetab kobad.
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II1 Mingud jooksu barjutamisecks

sl Pgel g  Karyis

10, Rongas.

Inventar: 4-6 rongast vdi ketast,

Stardi ja rini¥ijoone vahe 20-25 m.

Mingijad rivistuvad stardijoonele viirgu. Mingujuhi sig-
naali peale viskavad nad ronga vdi ketta veerema. Kui rdn-
gas v3i ketas on veerenud 10 m, alustavad mdngijad jooksu
ja putavad selle tabada 30-50 cm enne tini¥ijoont,

11, Jooks palli jérele,

Joonistada kaarjoon, mille taha asub kaks v3istkonda,
kumbki jaotatud veel kahte gruppi. Méngijad-jooksjad asu-
vad kaare taha 2-meetrilise intervalliga, 20-40 m kaugusel
kaar joonest on dpetaja. Jubtmingija asuo kaarjoonel vdist-
kondade vabhel, ‘fema iilesandeks on veeretada pall Jpetajale,
Méngijate filesanne on piitiaa vdi puudutada veerevat palli.
Iga puudutus toob vdistkonnale punkti.

v3idab vdistxond, kes kogub rohkem punkte,

Joon. 7. .
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Miaa suurem on méngijate arv, seda robkem v@istxondi tu-
leb erganiseeriaa (5-6 mingijat 1gas vdistkonnas).

12; Esimesena fini¥isse!

Kaks voistkonda rivistub kumbki oma stardijoonele 30-60
n kaugusele vastakuti, Voistkondade radade vahe 80-120 cm.
Nende vaheél vordsel kaugusel stardijoonest on fini¥ilint,

Stardivad vdistlejad numbrite jérjekorras, Voidab min-
gija, kes esimesena pundutab fini¥ilinti, Iga v&it toob
vOistkonnale punkti, V3idab rohkem punkte kogunud vdist-
kond,

Méngu kordamisel vahetavad v@istkomnad stardijoone,

15-30 m

OO0 ———->

S T gg0HH
Finis ®

Joon. 8 .

13, Kolmas liigne,

Méngijad asuvad (lamavad, seisavad) paarikaupa ringjoo=
nel (diameeter 8-20 m), Vabalt liiguvad juhtmingija ja nn.
vabamdngija, kes pdgenedes piiiab asuda tikskdik millise
paari juurde enne, kui jubtmingija teda puudutab, Kui tal
see Snnestub, muutub vabamingijaks paaris kolmas (lugeda
juurdetulnust) ja peab endale uue koha otsima. Kui vaba-
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mingijat vabatakse, muutuo ta juhtmingijaks.

IIT Mangud t3kkejookes harju-

et o e

tamiseks

14; Jooks ile erineva korgusega takistusies

Kaks voi rohkem v3istkonda rivistub uhekawpa kolonni star-
dijoonele 2-3 m intervalliga, 7-l2 m kaugusel stardijoonest

Kef) ﬁj/j\‘— Cs

Joon . 10.

15



asub kaks erineva k¥rgusega takistust (joonis 10). méngujuhi
kiskluse peale alustavad esimesea midngijaa jooksu, filetavaa
takistused, teevad podrde umber lipu (teiba), jooksevad tae
gasi ja puudutavaa jargmist mingijat, kes siis omakorda stare
dib,

Vsidap vOistkond, kes esimesena lopetadb jooxsu, Takistus=
te kdrgust ja vahet tuleb tasapisi suurendada;

15, Jooks file kaaslase.

Osavdtjad asuvad teineteisest 6-8 m kaugusel, Esimene mine
gija asub toengpdlvituses kuljega teise poole, Teine mingija
alustab jooksu, tiletab tdkkejooksu sammuga kaaslase, jookseb

veel 7-8 m ja asub toengpSlvitusse; Siis alustab jooksu tei=
ne mingija,

oo

A ST
Joon. 44,

16, Teatejooks takistustega.

Méngijad jaotatakse vdistkondadeks, Voistkonnad rivistu-
vad unhekaupa kolonni stardijoonele, Iga voistkonna teele ase=-
tatakse takistused (takistuste kdrgus, bulk ja vahe s3ltub
osavdtjate ettevalmistatuse astmest), Pérast kdsklust "marsst"
jooksevad v3istkondade kaptenid, uletavad takistused, teevad
podrdepunktis poorde ja tulevad tagasi (takistusi uletamata),
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Teate edasiandmiseks v3ib kasutada teatepulka, kdepundutust
jne,

Teatejooksu vdib l¥bi viia voolumeetodil, s.o. peatuste=
ta 5-7 !.

Joon. 12 .

17, Jérgnevad stardid,

Kaks v&i enam vdistkonda rivistub stardijoonele thekau=-
pa kolonni intervalliga 3-4 m, 8-13 m kaugusele stardijoo=
nest asetatakse esimene takistus, 7-8-9 m kaugusele esime-
sest teine; 7-8 m kaugusel teisest takistusest on fini¥i-
joon,

Vastavalt signaalile alustavad jooksu' esimesed numbrid,
filetavad takistused ja finiSeeruvad. Kohtunik langetab li-
pu ja jérgmine v@istleja vdib jooksu alustada,

V3idab vdistkond, kes esimesena rivistub fini¥ijoonele,
Tokete arv, kdrgus ja vabe, samuti jooksude arv sgltub osa-
votjate ettevalmistusest,

18, Takistusjooks #le erinevate vahedega takistuste.

Kaks v8i enam v3istkonda rivistatakse uhekaupa kolonni
stardijoonele intervalliga 2-3 m, lga vdistkonna teel on

17



3-4 takistust erinevate vahedega., Vastavait kohtuniku sig-
naalile stardivad voistkondade esimesed numbrid, #letavad
takistused, teevad pdordepunktis poorde (pdordepunkt 10 m
kaugusel viimasest tdkkest) ja jooksevad tagasi takistusi
filectamata, puudutavad parema kdega jargmise mingija pare-
mat katt ja asuvad ise kolonni 1dppu, kusjuures jooksu
alustab teine number jne, V&idab v@istkond, kes esimesena
ldpetab jooksu.

Tdkete korguse, vahed ja jooksude arvu mitirab dpetaja.

7-8m 10- 15///—~\\\\\\\\\\___;:)
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10-43m

Joon. 13 .

19, Pendelteatejooks,

Vdistkonnad on jaotatud kahte gruppi ja rivistatakse
thekaupa kolonni, Grupid on ndgudega vastamisi, Gruppide
stardijooned on veineteise suhtes 1,5 m paremale; Iga gru-
pi teel on 2-3 toket vabalt v3etud vahedega, Vastavalt
méngujubi signaalile stardivad voistkondade esimesed numb-
rid, #letavad tokked ja puudutavaa parema kiega vastasole=-
va grupi esimese mingija paremat kitt, kes siis omakorda
staraio, Jooksu lOpetanud mingija asub vastasoleva kolonni
l6ppu. Voidab vBistkona, kes kiiremini kohad vahetabs

Méngida voib ka peatuseta 4-5 korda, Tdkete kdrgus tu-
leks valida nii, et nende uletamine oleks jBukonhane k&ie
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gileo
Rakenaada tulep kilLjekohtunikke, kelle tilesandeks on
mahaaetua tdkked pusti tdsta,
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20, Jélitusjooks takistustega kurvil,

MEngust votab osa kaks kaheks grupiks jaotatud vSiat=
konda; Grupid asuvad ringraja erinevaves punktiaes, Igal
voistlejal on jérjekorranumper: Bhe voistkonna paaris ja
teise paaritua numbrid on tthel stardijoonel, esimese vdist=
konna paaritud ja teise paarisnumbrid on teisel stardijoo-
nel; vastavalt signaalile alustavad jooxsu v3istkondade esiw
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mesed numbrid ( teine teiselt stardijoonelt ), nletavad
3-4 takistust ja annavad teate Ule teisele numbrile jnel?
Tdkete vahe midrab Bpetaja.

21, Vene laptuu takistustegas

Mangureeglid on samad, mis méngus nr, 61, kuid mingija=
te teele on asetatud takistused, mille fletamine on kohuse
tuslik; Kui m#ngija tdket ei nleta, siis talle jooksu ei
arvestata, Viljakumdngijad el tohi seista takistuste joo=-
nel,

Takistuste arv ja asetus on vabalt valitav,
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IV Méingud kuuljitduke bharjutae

miseks

22, Kuuli (kivi) tdukamine tsoonidesse.

Joonistada viis v3i rohkem tsooni, Iga osavdtja peab tdu-
kama kuuli (kivi) kordamétda koikidesse tsoonidesse, V&idab
see, kelle katsete arv on vdhim,
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Kui osavstjaid on palju, tuleb nad jaotada véimeilt
vordsetesse gruppidesse, kusjuures iga grupp vdistleb oma=
ette,

Variant 1. Kui koik mingijad on 1d4binud ndutud tsoonid,

viia stardijoon kaugemale,

Variant 2, Iga tabamus annab punkte vastavalt tsooni
numbrile, V&idab see, kes kogub rohkem punk-
te,

Selles variandis on v@imalik ka gruppidevahe-
line voistlus, kus punktide kogusumma mi#rab
vditja.

Sm 2m im im dm  4m
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Joon. 47,

23, Ruumi vallutamine,

Méngu ldbiviimiseks on vaja kahte lippu, topispalle voi

kuule (kaal vastaku opilaste joule),

Lapsed jagatakse paaridesse, igal paaril topispall (kuul),
Paarilised asuvad négudega vastamisi viske kaugusel (vabe mit-
‘te vdbem kui 89 m), kumbki oma stardijoonel, Uks paarilis=-
test sooritab tduke stardijoonelt, teine kobast, kuhu kuul
(pall) maandus, Vdidab see, kes suudab paarilise oma stardi-
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joonest kaugemale suruda, Esimese tOuke Gigus loositakse,
On oluline, et paarilised oleksid vdrdvoimelised,

Joon. 18

24, Kuuli toukamine iile takistuse,

Inventar: kuui (pali), kdrgusniippepuud, nodr v3i hiippe-
lﬂt'ﬁ @
Fakistusest 3 m kaugusele tOmmata esimene joon, teine ja
kolmas eelmistest 1 m kaugusele, Teisele poole taxistust
tommata joon © m kaugusele.

Joon.19.



Osavdtjad 2-4 kaupa gruppides,

Iga miéngija, kes t3ukab kuuli tle takistuse esimeselt
joonelt, saao punkti ja asub jédrgmisele joonele jne, V3idab
méngija, kes koguo rohkem punkte. Mingu juures tuleb kinde
lustaaa obutus,

25, Kuuli tOukamine rongasse (l&bi ronga).

Inveniar: 5-7 palli v3i kuuli ja 5-7 rongast,

Kabe posti vahele parajasse korgusesse tommata traat vdi
tugev nodr, NodSrile riputada rongad 3-4 m vabedega, Stardi-
joon t3mmata vajalikuie kaugusele (5-8 m), Méngijad seisavad
mdlemal pool rdngaia ja tSukavad vabeldumisi l¥bi rdnga, Iga
tabamuse eest saab 1 punkti, V3idab méngija, xes koguo roh=
kem punkte, ;

Méngu v¥ib raskendada, viies stardijoont vihehaaval kaue
gemale,

26, Kes teeb vihem tOukeid,

Osavdtjad jagatakse paaridesse, Igal paaril on kuul (pall).
K3ik paarid asuvaa 5-6 m iniervalliga tthisel stardijoonel,
Iga paari fllesandeks on libida etteaniud maa (20-50 m) viike
sema tOugete arvuga, kusjuures iga jargmist tGuget vdib alus-
vada kuuli (palli) maandusmiskohast,

Palli (kuuli) kaal s3ltub laste ettevalmistatuse astmest.

<7, ¥ise “aknasse".

Kahe tugiposti (puu) vabele t3mmata kaks nosri: alumine
nddr l,0 = ¢ m kdrgusele maast, Leine 1 m kdrgemale

variant 1, Mdngijaa seisavad 4-7 m kaugusele iOmmatua joo-
nel ja tdukavad siit kordamodda kuuli “aknasse”,
Igauks, kes tabao "akent", v3ib jargmist tduget
sooritada 1 m vdrra kaugemalt joonelt, Kes ta=
bab k3ige xaugemalt joonelt, on vditja.
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Variant 2, Iga tabamus annab the punkti, V3idab see, kes
kogub robkem punkte,

Metoodilised juhised: suure arvu osa-
vdtjate puhul jagada nad 2-3 kaupa gruppidesse ja midrata
igale grupile vanem, Tougata aimult ithes suunas, Kuuli v3i
palli kaal vastaku Odpilaste vanusele,

Joon. 20.

28, Toukamine kaugusele (ule takistuse).

Ménguks on vaja 6-8 kuuli
v0i topispalli, 3-4 latti v3i
elastset ndori ja 2-4 paari

——
tugiposte, ,(/“'
Tugipostidele asetatakse - & ’g/‘,
vajalikule korgusele latt voi
tommatakse néér. 3 m kauguse- ;
le takistusest on tommatud
toukejoon, Teisele poole ta-
kistust tOmmatakse 60-70 cm
vahedega 10 tsooni (tugeva- -
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matele dpilastele 1 m vahedega), Tsoonid on nummerdatud,
Mingijad jaotatakse 2-4-liikmelistesse gruppidesse, kus
tougatakse kordamédda, Punkte saab mingija vastavalt arvu-
le, kuhu tsooni pall (kuul) kukkus,

Voidab rohkem punkte kogunud mingija,

Liigutusvilumuse diapasooni harmoonilise arengu ja laien-

damise eesmirgil on otstarbekas v3istelda ka vasaku kde tou-
kele,

29, Taba mirki!

Inventar: kuul, kivi v3i topispall ja lipp,.

Variant 1. Midngu voib 1#bi viia saalis, spordividljakul vdi
maastikul, Marklauaks on ring diameetriga 1 - 1,5 m, mille
keskel asub lipp, Toukejoon asub ringist 5-6 m kaugusel ja
on jaotatud 10 ruuduks, Igatiks, kes tabab mdrki esimesest
(kdige l#hemast) ruudust, voib asuda jargmisse ruutu, Vdi=
dab see, kes tabab mirki koige kaugemast ruudust,

Variant 2, Igal ruudul on jirjekorranumber, mis vastab ka

punktide arvule, Mdngija, kes tabab mirki, saab punkte vas-
tavalt ruudu numbrile, Voidab see, kes kogub rohkem punkte,
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30, Teatejooks kuuli tdukamisega.

Ménguks on vaja kuule, kive v3i vopispalle, Méngida v3ib
nii maastikul, sporaivéljakul kui ka saalis, Usavdtjad on
jaotatua 3-4-liikmelistesse vOistkondaaesse, lgal voistkon-
nal on kuul (kaalult vdrdsed), Vdistkonnad rivistatakse flhe=
kaupa kolonni tthisele stardijoonele 7-9 m vahedega, Iga
voistkonna esimene mingija tdukap kuuli kas hooga v3i hoota.
Jérgmine toukab kuuli maandumiskohast jne; Voidab voistkona,
kes kaugemale jduab.

Téahelepanu! Koik mingijad peavad tduke ajal aset=
sema toukajast tagapool, Kuul vastaku
opilaste voimetele,

Joon. 23.

YV Teate edasiandmise ja vas tu-=-

vyotmise vilumuse kujundamine

31, Lintne teatejooks,

Usa votab 2 voi ronkem vdistkonaa, lgal vdistkonnal on
veatepulk, Igale vdistkonnale on mérgitua rada (vaata jooe
nist), wtapi pikkus &rgu olgu tiie 40 m, Iga vdistkonna esi-
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mene seisab staidijoonel A, teised tema korval., Vastavalt
signaalile stardib esimene mingija, 1ldbib terve ringi ja an-

nab teatepulga jirgmisele jne. V3idab voistkond, kes kiire-
mini {ilesande tHidab.

>
B
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32, Teatepulga edasiandmine.

Osavdtjaid kaks voi enam v3istkonda. Igale v3istkonnale
on tarvis 1 teatepulka, 2 lippu ja mérgitud rada,
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Joon. 25,

Ksik paarisarvulised mingijad rivistuvad stardijoonele
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A, paarituarvulised numbrid stardijoonele B, Vastavalt
mérguandele alustab jooksu esimene méngija ja annab teate-
pulga stardijoonel A asuvale teisele mingijale jne,

33, Teatepulga edasiandmine tsoonis,

Méngu eesmidrgiks on kooskdlastada kahe jooksja tegevust
teatepulga edasiandmisel tsoonis, Osavdtjaid kaks vdi roh=-
kem v&istkonda., Igal v3istkonnal on teatepulk, kaks lippu
ning mirgitud jooksumaa, nagu niha joonisel 26, Iga vdist-
konna paarisarvulised miéngijad asuvad stardijoonel A, paa-
ritud - joonel B, Vastavalt signaalile stardivad esimesed
numbrid ja annavad teatepulga edasi tsoonis B - A jne.

V3idab voistkond, kes varem l3petab,
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s
ool
. |

Joon. 26.

34, Teatepulga edasiandmine kurvis,

Osavotjaid 2 voi enam v3istkonda (vastavalt jooksurada=
dele)., Igal vGistkonnal on teatepulk, Enne kurvi tdmmata
stardijooned (A) igale rajale, kurvi keskele teine joon (B)
nii, et kdik 13igud oleksid vdrdse pikkusega. lga voist=

konna esimene number asub joonel B, kdik ulejiiinud joonel
A,
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Vastavalt signaalile alustavad jooksu teised numbrid,
annavad teatepulga esimestele ja jddvad ise nende kohale,
Esimesed ldpetavad jooksu joonel C. Siis antakse start kol-
mandatele jne,

Esimesena jooksu lopetanud méngija (joonel C) toob oma
v3istkonnale punkti, Vdidab voistkond, kes kogub rohkem
punkte,

Méngu korratakse mitu korda jérjest. Et ming kiiremini
kulgeks, on vaja igale v@istkonnale 3-4 teatepulkas

Nooremate ja ndrgemate Opilaste jaoks tuleb jooksuldike
lihendada, stardijoonte arvu suurendada. Sel jubul v6io mén-
gu korrata kuni 10 korda,
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35, Jélitusjooks ruudus,

Minguks on tarvis 4 lippu, 4 teatepulka, 4 erinevat eset.
V3istleb 4 vdistkonda, 4 lipu abil moodustada ruut, Iga li-
pu juurde rivistub vdistkond (esimene stardijoonel, teised
ruudu sees),

vastavalt signaalile stardivad kdikide véistkondade esi-
mesed numbrid,jooksevad iimber ruudu lippude ja annavad teate
edasi jargmisele jne, Viimane voistleja, mdodunud neljandast
lipust, jookseb ruudu keskele ja valib tthe neljast esemest,
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mis k¥ige robkem punkte annab (n#iteks korvpall - 4 punkti,
vorkpall - 3 punkii, jne,).

Lippude vahe vOib olla vabalt valitav, sGltudes dpilas=
te voimetest, Mida luhemad on etapid, seda suurem olgu kor=-
duste arv, ;

Joon. 28.

36, Jooks teatepulkadega.

Variant 1, Igal voistkonnal on teatepuik, V3istleb kaks
v0i enam v3istkonda, Jooksurada jaotatakse etappideks (joo-
nis 29), Igal etapil on jooksja (esimene ja viimane etapp
asuvad koos), :




Vastavalt signaalile alustavad jocksu esimesed numorida ja
annavad teatepulga ule jirgmisele, jdddes ise nende asemele
jne, Voidab vdistkond, kes kiiremini etapid 1l¥bib.

Variant 2. Mingu v¥ib korrata “voolavalt®,mitu korda jér-
jest (kui esimene ja viimane etapp paigutada uhisele star=
dijoonele),

37, Jilitus-teatejooks,

Voistleb 2 voi enam v3istkonaa, igal vOistkonnal on tea-
tepulk, Iga vdistkond jaguneb kaheks - paaris- ja paaritu-
arvuliseks grupiks. Jooksurada markida vastavalt joonisele
30, Esimese voistkonna paarisarvulised ja teise paaritud
jooksjad asuvaa stardijoonel B, Esimese paarituarvulised ja
teise paarisarvulised - joonel A.

Koigi voistkondade esimesea numbrid stardivad uheaegselt,
jooksevaa pool ringi ja annavad teate edasi jirgmisele )ne,
Vdidab vdistkond, kes pilap kinni teise vGdistkonna jooksja.
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Vi1 Osxuste 318 vilumuste

arenaamine kaugushtippeks

38, Kaugushiipe,
Méngu eesmirgiks on dratduke ja Shulennu dppimine,
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Inventar: 2 tugiposti (vaia) ja n86ri vdi madalaid tdk-
keid, Osa vdtab kaks v3istkonda,

Takistuste kdrgus ja kaugus vastaku Jpilaste v3imetele,
Takistustetagune ala jaotatakse 10 tsooniks (1-10), igatks
30 cms Opilased peavad sooritama mirgitud kohast #ratduke,
filletama takistuse seda puudutamata ja maanduma tthte tsoo=
nidest, mille eest saavad punkte vastavalt tsooni numbrile,
Takistuse riivamisel punkte ei arvestata,

Variant 1, Hippeid sooritavad dpilased kordamédda. V3idab
see, kes kogub rohkem punkte,

Variant 2, Huppeid sooritavad dpilased jirjekorras, Voi-
dab vdistkond, kes kogub rohkem punkte,

Tl
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M &rkus: a) vdistluses tuleb ette teatada katsete arv,
millele v3isteldakse;
b) kokkupdrgete viltimiseks tuleb hoolitseda

selle eest, et Opilased vdljuksid kastist ete
tepoole,

39, Jilitusjooks hiuippega,

Variant 1. Mingu eesmirgiks on kiireneva hoojooksu koos=-
kolastamine hippega.

32



Inventar: stopper, elastne nodr kahe tugipuuga vdi ma=-
dal tdke, stardilipp., Opetajale abiks eraldada mangijatest
fiks Opilane, kes seisap stardijoone juures,

Usa votab kaks v3i enam voistkonda,

20-25 m kaugusele kaugushiippe kastist tOmmata stardi-
joon, kus asub vdistkond, kes ‘esimesena hiippeid alustab.
1 m kaugusele dratdukepakust on asetatuda madal tdke (40 =
50 cli)e

Opetaja annab léhtekiiskluse ja kdivitab stopperi. Opi-
lase ulesandeks on joosta tdiskiirusega, teha dratduge ja
tiletada takistus., Kui esimene dpilane maandub, saab jarg-
mine loa stardiks jne, Stopper vajutatakse kinni titheaeg~
selv viimase Spilase maandumisega,

Seejdrel stardib teine vdistkond,

Vgidab paremat aega ndidanud vdistkond,

M 8&rkus: iga takistuse riivamise eest tuleb teha
tdiendav hilpe.
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variant 2, Kaks vdistkonda rivistatakse tthisele stardijoo=
nele, intervalliga 2 m, Iga vdistkonna juures asup abikohtu -
nik, Lintexaskluse peale stardivad esimesed dpilasea, soori-
tavad tdiskiiruseltu #ratduke ja uletavad takistuse seda rii=
vamata, Nenae maandumismoment on ldhtekdskluseks jdrgmisele
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jne,
M & r cws: maandunud Spilasel tuleb kohe ja kiiresti vil-
juda kastist ettepoole, lga vea eest (varane vdljumine star-
dist, takistuse riivamine) karistatakse v@istkonda lisabfi-
petega.

Voidab vdistkond, kes esimesena ldpetabe
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40, Hupe "aknasse".

M&ngu eesmark on Shulennu harjutaminey
Inventar: 2 elastset ndori ja 2 tugiposti, Nooride pare-
maks eraldamiseks riputada neile lipukesi,

K38
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Tugipostid asetada maandumiskasti 2-3 m kaugusele dra-
tduke kohast (s3liuvalt opilaste viimetest), Tugipostide
vahele tommata noorid: esimene 40-50 em k@rgusele maast,
teine esimesest 80-100 cm k3rgemale; Igale osavdtjale mii-
ratakse kindel hupete arv, Voidab voistleja, kes rohkem
"pubtaid" huppeid sooritabs

Md&rkuns: a)suure arvu osavotjate pubul on seovitav
teha 2-3 "akent" ja suurem arv vdistkon-
di; ;
b) jilgida buppekastist viljumist;
¢) bupete arv olgu kindlaks miiratud enne
méngu algust!

VII QOdaviske vilumusi arendavad

méngud

41, Podrlev kepp.

Selle mingulise harjutuse lébiviimiseks on tarvis keppe,
mille pikkus on 50 cm ja 1dbimddt 3-4 cm.

Variant 1. Visata kepp nii, et see pdorleks vertikaaltasa=
pinnas, Voidab see, kes kaugemale viskab,

Variant 2 ¢ Visata kepp nii, et see pooreldes puudutaks
maad kord tthe, kord teise otsaga., Vdidab see, kelle kepp kau-
gemale "veereb" ;

Mdrkus: a)kdik voistlejad asuvad ithisel stardijoonel
2-3 m vahedega;
b) viskeid sooritatakse ainult signaali jirgi
ja ainuit tthes suunas;
¢) suure arvu osavdtjate pubul jaotada nad
gruppidesse; viskeid sooritatakse korda-
mooda gruppide kaupa.
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42, Putia pallit

Mingu organiseerimiseks liheb vaja tennispalle vastavalt
osavdtjate arvule,

Osavdtjad asuvad viirus fihisel joonel, mis on seinast 8-
10 m kaugusel,

Méngijate tlesandeks on palliga vastu seipa visata ja siis
pall kinni ptitida, Jérgmine vise sooritatakse 2 m kaugemalt
jnes Voidab see, kes kaugemalt visatud palli suudab seinalt
tagasipdrkest puuda.

M &rkus: mingus v3ib kasutada ka vdrk- v3i vidravpalle,

43, Veerev marklaud,

Méngu ldbiviimiseks on tvarvis iht korvpallil ja tennispal-
le vastavalt Spilaste arvule,

Korvpall asetatakse vdljaku keskjoonele. Otsajoontele ri=
vistuo kaks voistkonda, teineteisest lv-20 m kaugusele, Min-
gujubi signaali peale viskavad esimesed miéngijad, piiides ta-
bada korvpalli nii, et see veereks vastasolevale ousajoonele,
rennispallid tagastatakse vdistkonnale pérast viset. Vasta-
valt signaalile viskavad teised numbrid jne: Kui pall veeren
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vastasvdistkonna otsajoonele, saab voistkond punkii, pall
asetatakse uuesti xeskele ja ming jatkubq

44, Kelle pall pdrkap kaugemale,

Manguks on tarvis tennispalle vastavalt dpilaste arvule,
7-10 m kaugusele seinast tdmmata jooned (kuni 10), kusjuue
res iga joon on nummerdatud, Mingijad asuvad 15-20 m kaugue
sele tdmmatud “tulejoonel”, Nad piuavad palli visata vastu
seina nii, et see pdrkaks v¥imalikult kaugele tagasi, Min-
gija saab punkte vastavalt tagasipdrke maandumisjoone numbrile
Igal mangijal on Jigus 5-10 viskele, V&idab mangija, kes koe
gub robkem punkie,

Viskele suuna anamiseks on soovitav seinale mérk joonis-
taaa, Mingu v0io organiseeriaa ka voistkondliku voistlusenai
Voidab vdistkona, kes xogub rohkem punkies

Joon. 36.

45, viska pall sisse! Pall varavasse!

Osavdtjaid 10-14,

Minguks on tarvis vidijakuv suurusega 20 x 40 m, 2 tOxket
Ja vidikest palli,

Manguvidljak jaotada kahexs, kummagi keskele joonistada
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ring diameetriga 6 m, Ringi keskel asub tike, mis on “vira=-
vaks , kubm pall tuleb visata, Mdngijad jagunevaa kaheks
vdistkonnaks; Kumoki v@istkond asub oma vdljakupoolel, iiks
on ringis viéravavahiks,

M¥ng algap nagu korvpalliski ja kestab kaks poolaega,
kumbki 1520 min; Liixuda palliga voip vdljakul ainuit pore
gatades; Putitakse visata vastasvdistkonna varavasse, xusjuue
res ringi sisse astuda ei ole luvatua, Kui ringi astub oma
vSitkonnna méngija, madiratakse 6 m karistusvise, Voidab
vdistkond, kes saavutab rohkem viravaid , kusjuures loeb ainult
vise Ule ¥la pea tagant,
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46, Vorkpall topispalliga.

Miéngu mingitakse vOrkpallivdljakul, Ménguks on tarvis vore
ku v3i no6ri ja topispalli,

Méngijaid 12-14,

Kummalgi vdljakupoolel, mida lahutab madal vork (ndor)
asub 6-7 mingijat, Léhtutakse vorkpalli reeglitest, Palli
v3ib visata tthe v&i kabe kdega, kuid ainult pea tagant, Eba=
3ige viske pubul ldheb pall ule vastasvdistkonnale,

Topispalli suurus ja raskus vastaku dpilaste voimetele,
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VIII] Mingud keskmaajooksanu

treeninguks

47, Jirgne liidrile!

Méng on mGeldud kiirusliku vastupidavuse arendamiseks,
Opilased on jaotatud 5-6-liikmelisteks gruppideks; igal
grupil on vanem, kes otsustab vastavalt dpetaja korralduse=
le voi iseseisvalt, millal teha kiirendus .

Pdrast hoolsat soojendust tehakse stardi- ja fini¥ijooned,
Igal £ini¥il voetakse vdistlusest maha viimane jooksja, kele
lele tehakse Hlesandeks aeglaselt murul joosta, Nii k¥ige tu-
gevamad jooksjad vélja selgitatud, antakse neile individuaal-
sed Ulesanded, muruljooksjad aga alustavad uuesti ja kogu mdng
kordub,

48, Jérgne mulle!

Méngu eesmiérk on dpetada muuima jooksulempot,

Igal 3-4-liikmelisel grupil on vanem, kelle #lesandeks on
jooksu jubtida, Teised ei tohi temast mdGduda, kuid peavad
jdrgnema ja sooritama kdik kiirendused ja tempomuutused.
Joostakse kas rajal vdi murul,

Jooksu aeg miiratakse Spetaja poole,

Kasulik on vanemaks miirata norgemaid Opilasi, sest see
t3stab nende usku enesesse.

Grupid olgu vOimeilt vGimalikult vordsed,

49, Jooks vdistlustempos.

Variant 1, Mingu eesmidrk on jooksutempo tunnetamise arendami-
ne,
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Inventar: 2-4 stopperit.

Mingijad jaotatakse 3-6-liikmelistexs, vOimeilt vGrdseiks
gruppideks, Grupid peavad jooksma antud tempos teatud 1digu.
K3ik jooksjaa grupis pitiavad hoida jooksutempot, Fini¥is
fikseeritakse esimesena )a viimasena jooksu l¥petanm aeg,
Kui viimase jooksja aeg on antule liéhem, voeiakse jooksust
maha esimene ja vastupiai, Véljalangenrda jooksjad saavad
gpetajalt eriulesanded, 3-5 vahejooksu jdrel algab ming uues=
ti. '

Voidab mangija, kes jooksma jédb.

Variant 2. K@ik voistlejad jagatakse vGimeilti vordseteks
paariaeks, Igale paarile midratakse vastav jooksutempo (dis-
tanis kdigile uhine), Iga paar, kelle viga on suurem kui 1,5
sek, (hiljem 1 sek,, U,b sek,), saab karistuspuncte,

Jooksude arv on ette kinalaks miiratud, Vdidab paar, kes
saab vihem karistuspunkie,

"Karistusena” voib lasia joosta seni, kuni pole saavuia=-
tud 2 x aega veaga vinem kui 1,5 sek, (hiljem 1 sek., 0,5
sek,).

505 Jooks vahespurdiga,

Méng peab Opetama kiirendusi tditma,

5 vo1 enam mingijat rivistada kolonni uthekaupa ja iasta
neil joosta kogu aeg etveantud tempoga, Viimane jooksja peab
jooksma esimeseks, et hoiaa tempot, Jooksjaid wulep hoiatada,
et nad sdilitaksia algtempo,

51, Loputu teatejooks.

Méngu raxendatakse kiirusliku vastupidavuse arenaamiseks
intervall=jooksuna,

mingu xirjeldus on vooana nr., 36 all (Jooks teatepulkade-
gaje
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III.

MANGUD JA HARJUTUSED FUUSILISTE OMADUSTE
ARENDAMISEKS

I M&ngud ja bharjutused
kiiruse arendamiseks

5%, Pendelteatejooks.

Osavdtjad jagada 2-3 voistkonda, 5-7 Opilast igas voist-
konnas, Voistkomnad rivistada fhisele stardijoonele paar-
depunktide vastu intervalliga 3 m,

vastavalt mingujubi signsalile staraivad esimesed mingi-
jad, jooksevad Umber pddrdepunkui ja annavad tagasijooksul
teatepulga jirgmisele mingijale, minnes ise rivi 1dppu,

Vdidao voistkond, kes esimesena jooksu lGpetab.

Opilaste tihelepanu jubiitagu sellele, et teatepulk tuieb
fille anda parema kiega paremasse (kokkupOrgete drahoidmiseks),
Teatepuikade pundumisel v3ib tease edasiandmiseks lue

geda ka plaksu kiéeles

Korduste arvu valib Opetaja vastavalt Jpilaste vdimetele,

TPeatejooksu v8ib labi viia ka vahepeatuseta, mitu korda
jirjest (ringselt),

53, Numbrite vdljakutse,

Mingijad jaotatakse kahie v3istkonda ja rivistatakse fthie
sele sturdijoonele 3 m inuervulliga, K3ik mingijad on aummere
datud, Opetaja hitab vilja numbreid, Htutud numoriga mingijad
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jooksevaa vasakult pooit Umber pédrdepunkii tagasi oma koe
bale; Mingija, kes jduab esimesena kohale, toob oma vOist=
konnale punkti, Siis jookseb jirgmine hutitud number jnel,

Variant 1, V@idab vdistkond, kes kogub rohkem punkte,

Variant 2, Punktide kogusumma on varem kokku lepitud,
Kumb v3istkond selle summa enne kogub, on
v&itnud,
Poordepunkti kauguse valib Spetaja vastavalt Gpilaste
v3imetele, :
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54, Milline vdistkond jouab kiiremini kohale,

Voistkonnad on rivistatud 3-4 m intervalliga tiksteise
korvale Uthisele stardijoonele, Méngijad seisavad fthekaupa
kolonnis distantsiga 3-5 m,

Mingujuhi signaali peale stardivad v@istkonnad ja jookse
vad Umber pGordepunkti tagasi oma kohtadele,

Vdidab voistkond, kes jouab kiiremini oma kohale tagasi,
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55, Viimane paar véljal -

9«17 méngust osavdtjat rivistatakse stardijoonele paari-
kaupa, intervalliga 3-4 m. 1 m kaugusel stardijoonest sei=
sab jubtmingija, kes hutab: "Uks, kaks, kolm - viimane paar
viljal", mille peale viimane paar alustab jooksu ja putab
jouda véljaku teise otsajoone (fini¥ijoone) taha enne, kui
neid tabab juhtméngija, Kui tabatakse ttht méngijatest, judb
see juhtméngijaks’,

Fini¥ijoone kaugus stardijoonest on 20-25 m.
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56, Teatejooks kepiga.

Tavaline teatejooksu rivistus. Iga vdistkonna ees maas on
kas vdimlemiskepp v&i sama pikk nddr,

Vastavalt signaalile jooksevad esimesed miéngijad ®mber
podrdepunkti; tagasi joudes vdtavad nad kepi (ndéri) ja ula-
tavad selle teise otsa jlirgmisele miéngijale; Hoides teine
teisest otsast keppi (nddri) umbes pSlvede kdrgusel liiguvad
nad piki rivi, sundides k®iki mingijaid tile kepi (nddri) hip=
pama,; Kolonni 13ppu jidb esimene miéngija seisma, teine viib
kepi (n#dri) ette maba ja alustab ise jooksu jne;

Voidab vdistkond, kes esimesena ldpetab,

Korduste arvu miiérab Spetaja,

Osavdtjaid 6-16, Viljak pikkusega 30-40 m ja laiusega
10-15 m jagatakse keskjoonega kaheks, Kummalgi pool keskjoont,
sellest 1 m kaugusele on rivistaiud vdistkomnad, mingijate
numbrid on kohakutii M¥mgujuhi signaali peale lédvad the v3iste
konna miingijad kordamssda plaksu teise voistkomna mangijate
kiele, eldes “piitial™ voi “pdgene!”, millele viimased peavad
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vastavalt reageerima, Punkti saab méngija, kes suutis kas
kinni putaa nuvdja, emne kui see oma kodujoomeni jdudis, voi
pogenes puidmatult oma kodujoone taha,

Vdljakuisete arv mdlemal v3istkonnal olgu vdrdne! Vdidab
voistleja, kes kogub robhkem punkve, V3istkondlikus v3istlu-
ses punktid summeeritvakse; v3idab vdistkond, kes kogub roh-
kem punkte, ‘

58, “Jooksev'pall,

Osavdijaid 10-20, Méng toirb viljakul pikkusega z0-30 m
ja laiusega 10-15 m, M#ingivad kaks v3istkonda: viskajad,
kes asuvad xodujoone taga, ja viljakumingijad,

Viskajate esimene miéngija viskao tennispalli vidljakule
vdimalikult kaugemale ja alustab jooksu véravate poole, mis
on vdljaku teises otsas mirgitud lippudega; Tuleb joosta li-
bi virava ja puiida jduda tagasi enne palli, Kmi ta seda suu-
dab, toob ta oma v3istkonnale 2 punkti, Kui viskejoomele
jOuab enne pall, saab 1 punkti vdljakuvdistkonds Seejirel
viskao teine mingija jne., Kui kdik mingijad on oma viske ja
jooksu sooritanud, vahetatakse kohad.
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Voidab vdistkond, kes rohkem punkte koguo. Mangu v3ib
korrata 7-10 x. Suurendada v3ib vdljaku md§tmeid ja palli kaalu,
kuid see vastaku opilaste vGimetele,

09, L83 palliga vdlja! Tapba jooksjat palliga!

Mdngu inventar: temnispall ja kaks Lippu.

Osavotjaid 10-20, Ming toimub vdljakul m@otmetega 15 x
25=30 m,

Mingijad on jaotatud kahte vdistkonda: viskajad (koaujoo=
nel) ja piudjad (vaijakui)s

Esimene viskaja sooritagu véimalikult kérge vise ("kiilin=
lana™), kuid nii, et pall maanduks siiski vdljakule. Ise
jooksku vidravani, lébigu see Jja pdordugu tagasi = kodu-
joonele, riiidjate tilesanaexks on pall pllida ja kdest xucle
visates jooxsjat sellega tabaaa (pglliga jooxsmine on keela=
tud), enne kui ta kodujooneni jBuap. Kohe, kui jooksja jouab
kodujooneie (kas tabatuna voi“puhtana), tuleb pall anda jirg-
wisele viskajale, Kui x3ik fthe voistkonna mangijad ou viske
sooritanud, toimub kohtade vahetus, Iga dnnestunud jooks
toob vdistkonnale punkti;

2m 25 -35m s 13

Joon. &3 .
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Voidab v3istkond, kes ettendbiud arvu vahetustega kogub
rohkem punkte,

Kui visraja viskab palli vdljakupiiridest vdlja, saab
punkti vilijakuvdistkond., Uut viset ei anta,

60, Seis!

Ménguks sobib iga véljak, Osavdtjaid 10~15, vabendiks uks
tennispall,

Igal voistlejal on number, mis tuleb meeles pidada. Uhel
méngijal, kelle umber kogunevad kdik teised, on kdes tennis-
pall, Ta viskab palli dhku ja utleb tthe numbri (v&ib ka ni=
me), Huutu peab pulldma palli, teised aga jooksevad laiali,
Joosta v3ib seni, kuni butitu putab palli ja bhuttabs:"Seist”,
Palliga méngija piuab tabada kedagi mémgijaist, Kui ta ta-
bab, viskab tabatu palli 3hku ja huttiab uue numbri (nime),
Viskab puidja aga m30da, ji#b ta edasi huudjaks, Vsidab
méngija, kes vdhem kordi on olnud huudjaks,

See ming on vidga intensiivne, seepidrast tuleb arvestada
laste voimeid, Visimuse esimeste tunnuste pubul on parem
anda veidi puhkust, et siis jdtkata, Méngu vdib organisee-
rida 2-3 poolaja kaupa kestusega & 10-20 min,




Mingijail tuleb meeles pidada:

a) "Seist" v¥ib Selda alles siis, kui pall on puutud;

b) pérast kisklust "seis!"™ ei tohi mingijad kohalt liikue
da ega palli eest kdrvale pdigelda;

¢) palliga ei tohi visata vastu pead.

61, Vene laptuu (lihtsustatud reeglitega);

Inventar: 1 temnispall ja ldogikurikas pikkusega kuni
120 cm ja l¥bimd3duga 4 em, Igal mdngijal v3ib olla oma
136gikurikas (kaigas):

Osavdtjaid kaks vdistkonda, kummaski 6-8 méngijat, Suure-
ma arvu méngijate pubul mEngu intensiivsus langeb., Mangu
kestus v8ib olla 20-60 min; sBltuvalt dpilaste vanusest,
nende ettevalmistusest ja eesmirgist, mida seab miéngule
dpetaja,

Silmas tuleb pidada ka mingijate arvu v8istkonnas - mida
rohkem mingijaid, seda rutem l3peb méng.,

Ménguvdl jakuks sobib ristkitlikukujuline maa-ala mddtmetega
60 x 30 m, kuid mingida vdib ka teiste moGtmetega vdljakul,
Viljaku ks otsajoon tdhistab "linna", teine on pesajoons
Uks voistkond on rivistatud linnajoonele ja on 166jaks, teine
voistkond on vdljakul,

Linnav3istkonna méngijad i66vad kordamédda palli vidljakue
le, M66daldoogil loetakse 160k sooritatuks, kit saada Gigust
jirgmiseks 160giks, peab méngija jooksma kiilgjoont mddda
pesajooneni ja tagasi. Jooksu v3ib ta alustada kas kohe pé-
rast oma 166ki voi pirast kaaslase lodki, Joosta vGib kahes
osas - ihest 166gist sinna, m¥nest jirgnevast tagasi, kuid
jooks on lubatud ainult sel juhul, kui pall on médngus .
Viljakuméngijate ulesandeks on putiaa pall ja tabada selle=
ga jooksjaid, Vdljakumingijatel on Sigus liikuda puutud
palliga ja seda teistele ette anda, Kui vdljakumdngija
tabab jooksjat, puilab Shust loddud palli v3i kui linna ei
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jdd enam unvki 186gidigusega mingijat, toimub v&istkondade
vabetus,

Mingu tulemust loetakse tdisjooksude (ithest 150gist eda=-
si-tagasi) arvu jargi, kusjuures iga tdisjooks annab punkti,

P 60"\ X >
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62, Taba keegleid!

Mingu inventar: topispall, l0=iZ keeglit voi muud eset,
mis keegleia asendaksid,

Osavdtjaid kaks s-5-1iikmelist v@istkonda, Vdljaku suu-
ruseks 25 x 14 m, Vdljakule joonistada 2 ringi diameetri-
ga 4-5 m. VOistkonnad rivistuvad seljaga oma ringi poole.
Ringidesse on asetatud keeglid, Mdngijate tlesandeks on
tungida vastasvdistkonna alale ja siis palliga keegleid
naba iulla, Keelatud on palliga rohkem kul xolm sammu teha,
Tise tulep sooritada vidljakult, ringi astumine on keelatud,
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Méngu algul tulep kokku leppida keeglite arvule, mida
peab maha 166ma, nditeks 4 6-st vdi 3 5-8t jne, Kui jddd
plisti ainult tks keegel, kaotao ming oma teravuse, sest
bt keeglit tabada on k#llaltki raske.

Vdidab v@istkond, kes kiiremini tabab ettendhiud arvu
keegleid,

ralli vdib kasutada mitmesuguse raskusega, sdliuvalt
sellest, kas tahame esmajoones xiirust (kerge palil) vdi
joudu (raske pall) arenaaaa, Vdga suure Opilaste arvu pu~
bul tuleks moodustada mitu vdistkonda ja vOistlus lébi
viia kaheringilisena ning piiratud ajaga.

Kaitsev voistkond ei tohi haarata rindajaid,

Mdngu alustatakse vastavalt loosiie,

H '3

63. n‘ i-holi.

Manguks on varvis topispalli kaaluga leb kg.

Osav8tjaia kaks 5-6-liikmelist voistkonda.

M#&ng toimub korvpallivaljakul, wmille otsajoontel on
kas viravpallivaravad v3i nende pundumise) tdkked. Ming
algab tsentrist nagu hokigi. Andes topispalli edasi iihe kie-
ga, pliuavad miéngijad jouda vastase vidrava-alale ja visata

50



viarava,
Keelatud on luta palli jalaga, mdngida kahe kdega, tdsta
palli pdlvedest korgemale, Mingu kestuse mitrab Opetaja.

64, Voistlus palli pdrast.

Ménguks on tarvis topispalli raskusega 1-5 kg,

Osavotjaid kaks 8-10-liikmelist v@istkonda,

Vdljakuks sobib iga vdljak, mille otsajoontele on files
seatud viravad (vt. mingu nr, 63), Ming algab tsentrist.
Kaks mdngijat asetuvad teine teisele poole palli ja puuavad
lille peade seda kiirelt haarata ning oma v3istkonna mingija-
tele ule anda, Visates palli kdest kdtte pulavad mingijad
seda vastase viravasse visata,

Palliga mingija tohib teha ainult tthe sammu, Jooks palli=-
ga kides ja selle 16omine jalaga on keelatud, Selle reegli -
vastu eksimise puhul liheb pall iile vastasvdistkonnale.
Ka pole lubatud palli iile 2 sekundi kdes hoida.

Partneri kdest palli @ravdtmine on lubatud, Kui kaks
vastasvdistkonna midngijat omavahel palli pdrast vditlevad,
ei tohi kolmas v3itlusse sekkuda, K3iki reeglite vastu ek-
simisi karistatakse palli iileminekuga vastasv@istkonnale,
kes sooritab sisseviske ktiljejoonelt,

Véravavahte pole, kdik mingijad on kohustatud méngima
nii kaitses kui ka rtnnakul, Kuid kaitsjad peavad olema
véravast vdhemalt 2 m kaugusel, Saalis mdngides v@ivad
méngu intensiivsuse tostmiseks autvisked dra jddda - pall
on kogu aeg miéngus,

65, Tomba enda poole!

Inventar: kaks lippu, kaks ratti ja k8is,
Osavotjaid kaks voistkonda, kes, hoides koiest, on rivis-
tunud kolonni uksteise vastu, Kolonni viimase vdistieja taga
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on kdie kulge seotud rdtt, millest 2-2,5 m kaugusele on maasse
torgatud lipp. Lippude taga seisab veel iks mingija, kelle
filesandeks on hoida k6it pinge all horisontaalasendis, Kéieve=
du kestab seni, kuni tithel vdistkondadest ldheb korda oma rétt
oma lipu taha tommata, Tuleks jdlgida, et vdistkonnad oleksid
v&rdvoimelised, M#ngu korrata mitte iile 5 korra, interval-

liks 1,5 = 2 minutit,

Joon. &7 .

66, Viska pall kaptenile!

Inventar: mdned topispallid, mille raskus vastaks dpi-
laste voimetele,

Usavdtjad jaotatakse mitmeks vdrdseks xolonniks, iga
kolonni vastu 3-4 m kaugusele asub iiks mingijatest -
kapten, Vastavalt signaalile viskavad kaptenid, kes oma
kohalt ei liigu, palli kolonnis esimesele, see piiliab kiires-
ti kapuvenile tagasi visata ja liigub ise kolonni 1dppu jne.

Vise voimub ainult Spetaja poolt ndidatud viisil,

Voisteldakse etteantud visete arvule,
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6%, “Kdru",

Méngijad jagatakse vdistikonaaaesse. Iga vdistkonna igal

~ m#ngijal on mingi jdrgarv, Esimesed v&tavad eestoeng-
lamangu, j2lad harkis (on "kiruks“), teised numbrid vdta-
vaa esimeste jalgadest ja alustavad liikumist, Norgema etie-
valmistusega lapsed liiguvad "kéruna* sammudes, asetades
kisi teineteise ette, ‘ugevamaa Spilased liiguvad edasi hipe-
tega (kaks katt korraga).

Kui "kiru" on jdudnua fini¥ijoonele, jédb ta sinna, Tei-
ne mingija aga jookseb tagasi, vdtap stardijoonel "kiru"
asendi, jérgmine kolonnis baarap Lal jalgadest ja nad alusta-
vaa liikumist fini¥ijoonele jne, Harjutus kestab, kuni k&ik"
mingijad on liikunua “kiruna" stardijoonest fini¥inig

Korduste arvu m#drab dpetajas

ot “Anna Hle - jookse jirele:"

Ménguks on tarvis palle vastavalt v8istkondade arvule
ning raskusega, mis vastaks osavdtjave viimetele§

Voistkond jaotatakae 2-3 poolkolonniks, mis asetsevad
tksteisest 7-ls m xaugusely

Vastavalt signaalile viskab kolonni esimene mingija ette-
nabtud viisil palli vastasseisva poolkolonni esimesele ja
jookseb ise pallile jiérele selle kolonni ldppu jne,

Vdistlus toimup evtendhtud visete arvule,

oY, ‘foplispalli veeretamine,

Méngijate asetus ja inventar sama, mis eelmises méngus,

Palli tuleb visava tugeva ettekallutusega, asetades ees=
oleva jala pdlve viskesuunas. Peab saavutama seda, et pall
hakkab kohe parust viset modda maaa veerema;

53



Poolkolonnide kaugus ksteisest sTitub Jpilaste ette-
valmistusest ja pallide xaalust. :

70, Voidujooks pallidega.

Inventar: kaks korvpalli ja kaks topispalli, Topispal-
lide kaal vastaku laste futisilistele vdimetele,

Osavotjaid kaks 4-6-liikmelist vdistkonda., V@istkonnad
rivistuvad flhisele stardijoonele intervalliga 5-6 m, v3ist=
kondade esimesea mingijad boiavad xées topispallii Korve
pellid en asetatud vOistkondade vastas olevale stardijoonele,
Vastavalt signaalile viskavad méngijad topispalli ja putlavad
sellega tabada korvpalli, et veeretada see poordepunktini ja
tagasi; Voistkond, kelle mingija jouab esimesena kohale, saab
vastava arvu punkte; Méngu korratakse 6-8 korda, Voidab
voistkond, kes (selle aja jooksul) korvpalli veeretamises
topispalliga kogub rohkem punktel

Suurema arvu mingijate pubul vdib moodustada robkem
v3istkondi vidiksema vdistlejate arvuga,

i v e lail
. e
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71. Ragbi (lihtsustatud reeglitega).

Méngu v3ib mingida igal muruvdljakul, pebmel mullakate
tega vidljakul v8i lumel, Vdljaku md%tmed 60-90 x 35-50 m;
M#&nguks kasutatakse ragbipalli v8i  viravpalli.

Osavotjaid kaks vdistkonda, Vdistkonna suurus vabas

Vidljak jagatakse keskjoonega pooleks., Otsajooni nimeta=
takse arvestusjoonteks,

Méngu kestus 25-35 min, vdi kaks 20-minutilist poolaega
15-minutilise vaheajaga, Vastavalt soovile v3ib ménguaega
muuta,

Kummagi voistkonna filesandeks on viia pall arvestusjoone
taha ja seal "maandada", s.t. suruda pall vastu maad, mille
eest v¥istkond saab 3 punkti, V&idab vdistkond, kes kogub
robkem punkte,

Moned jubised ménguks,.

1) Ming algab (ka pirast palli "maandamist") tsentrist palli
viskega vastu maad, kusjuures mingijad peavad asuma 9 m
kaugusel pallist,

2) M@ngu ajal v3ib palli kanda piiramatu aja, pdrgatada,
lutta jalaga igas suunas, Palli edasiandmine kdega on lubatud
ainult tagasi vdi paralleelselt vdravajoonega,

3) Palliga vastast v3ib takistada haardega kerest, kitest,
jalgadest, Takistusi vdib véltida, kui lukata vastast kdega
eemale (mitte luuat), kasutada petteliigutusi, anda pall
file partnerile,

4) Méngureeglite rikkumise puhul m#dratakse sellest kohast
karistuslook, Karistuslotk sooritatakse parast palli pdr-
kamist ‘maast v&i viset kdest. Reegli vastu eksinud
v3istkond ei tobi olla karistuslodgile ldhemal kui 10 m,
nad ei tobi paigast liikuda ega kidsi tdsta enne, kui vise
on sooritatud, Kui moni mangijaist osutub léhemal kui 10 m,
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antakse uus karistusvise arvestusjoonele 10 m lshemalt.

5) Kui pall liheb ule ktlgjoone, visatakse ta méngu the
kiéiega, kusjuures mdlemad v3istkonnad peavad rivistuma ko=
lonni kabhekaupa dlakuti perpentikulaarselt kiiljejoonega.
Vise v3ib toimuda vastase rivistumist #&ra ootamata,

6) Viiksemate reeglite rikkumiste pubul toimub heitlus pal=-
1i pirast, Heitlus kujutab endast kollektiivset jouvditiust,
Heitluseks rivistuvad mSned (mitte vihem kui 3) kummagi
véistkonna méngijad hdsti sugavalt ette xummardudes ja Glgu
vastamisi surudes, mocdustades nii koridori, kuhu visa=
takse pall, Mingijate tilesanne on piiida jalaga vdita endale
pall ja see oma mingijatele edasi toimetada. Koridori moo=-
dustanud méngijad ei tohi uksteisest lahti lasta, kidega
mingida, sihilikult pdlvili laskuda, vastase Glgadele rip-
pu jHddda, selleks et kahe jalaga mangiaa,

7) Palliga mingija loetakse kinnipeetuks, kur ta on piira-
tud vastasmangijetest nii, et ei saa palli edasi anda ei
kiega ega jalaga; kui ta on kukkunud maha ja pall puudutab
maad,; Viimasel jubul on ta kohustatud vabastama palli ja
sellest eemalduma, Vastupidisel jubul madratakse karistus-
vise, Kukkumisel, kui pall pole veel maad puudutanud, vodib
palli edasi anda oma partneriley

Ragbi esitab suuri ndudmisi Opilaste fuusilistele vGi=
metele, Uheaegselt jduga, mis arenep grupilises ja indi=-
viduaalses heitluses, arenev ka vastupidavus ja xiirus,
Seepiirast vdib seda edukalt kasutada nii sprinterite kui
ka keskmaajooksjate treeninguks.

Jou tresninguxs v8ib kasutada 2-3-kilogrammist topis-
palli,

Soovitav on méngida ragbit kas .reeningu ldpus v&i
eralaada selleks eri piev,
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111 Mingud ja harjutused

hippevdime arendamiseks

725 "Kull?

Uks mingijatvest mddratakse “kullikse

Méngivakse saalis v3i Ukskdik millisel vdljakul, S3ltu-
valt osavdtjate arvust voib 'kulle"olla ka 2-3, Koik méngi-
jau tohivad liikuda ainult uhel jalal hupates, Tugijala
vahetamine on keelatud. Kes jalga vahetab, jadb"kulliks?
Kulli*ulesandeks on luila kedagi mingijaist kiega Glale,
kes siis jadb 'kulliks% "Kullide"vahetuse ajal on teistel
méngijatel lubatud vahetada tugijalgas

Variant, Seista v&ib kahel jalal, liikuda tithel jalal
bupates.

73 Kukitajate teatevdistlus.,

Osavétjad jagada voistkondadeks, Voistkondade kapte=-
nid rivistavad oma v8istkonnad kolonni tithekaupa tihisele
stardijoonele, 15 m kaugusel stardijoonest asuvad iga
vGistkonna vastas teibad, mis tdhistavad poordepunkti,
Saalis peavad podrdepunktid asuma seinast vdhemalt
5-6 m kaugusel, Vastavalt kisklusele "kohtadele!" vi=
tavad kaptenid kiukkasendi, Pérast kisklust "marss:"
hakkavad nad kiirete hiipetega liikuma podrdepunktini ja
sealt tagasi,; Teate annavad edasi k#elddgiga jérgmise
voistleja kdele ja liiguvad ise kolonni 1dppus

Mida parema fuusilise ettevalmistusega on dpilased, °*
seda pikem vOib olla distants, Mang vdib olla organi-
seeritud sel jubul ka voolumeetodil,

i
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74, Huppajate teatevoistlus,

Mingu organisatsioon sama mis mingus "Kukitajate teate-
voistlus®, kuid liikumine toimub hupetega ithel jalal; Jala
vabhetamine poordepunktis on keelatud, Teadet vastuvdttev
mingija peab olema ldhteasendis - seisma ihel pdlvel,

Vastavalt treenituse asime tdusule suurenep distants,

75; Penaelteatejooks topispallidega,

M#ngu inventar: 4-6 topispalli.

Klass on jaotatud 2-3 tthesuuruseks v@istkonnaks, V3ist-
konnad rivistatakse tihekaupa kolonni, kolonnid vastakutis
Bsimeste mingijate kides on topispalls

Vastavalt signaalile alustavad esimesed liikumist hiipe-
tega kikkis (vdi tthel jalal) teineteiseie vastu, Kohtudes
vahetavad nad topispallid (palli viskamine on keelatud)
ja pédrduvad tagasi stardijoonele, kus annavad palli jirg-
misele, ise aga asuvad kolonni ldppu jne,

TeatevGistlust v¥ib korrata voolumeetodil 5-6 x jarjest,
soltuvalt Opilaste ettevalmistusest, vistanisi pikkus grup=
pide vahel sdltub Gpilaste vanusest ja tutisilistest v@ime-
test,

7o, Jooks biipitsaga.

Méngu lébiviimiseks on tvarvis 4-5 hilpitsat,

Variant 1. Liikuaa edasi bilpetega tthel jalal ule tagant
ette tiirleva hiipitsa 15-30 m pikkusel 13igul, mis on jaga-
tud ‘ristjoontega 1 m laiusteks (sammu pikkus) vosnditeks.
Mitu voondit voistleja veatult 1lébib, nii mitu punkti ta
saab. Voidavad mingijad, kes rohkem punkte koguvad.
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Variant 2. Sama ming, kuid vdidujooksuna paarikaupa vGi
teatevoistlusena v3istkondade vabel., V3idab see, kes hii=-
picsasse takerdumata distantsi kiiremini l&bib,

IV- T8helepanu ja reaktsiooni

arendavad méEngud

7s Kes haarab enne eseme.

Ménguks on tarvis teatepulki, hiipitsaid voi teisi pi-
sivahendeid, ;
VEljak jaotatakse nii, nagu ndidatud joonisel 51,
Voistkonnad rivistuvad otsajoontele, igal mingijal on
number (uhesugused numbrid asetsevad kohakuti). Viljaku
keskjoontele - kord ithele, kord teisele - asetatakse ese-
meid.
 Asetaaes eseme joonele, hiilab Opetaja ithe numbri, mile
le peale vastava numbriga méngijad staraivad, Esemele li-
hemal asuva mangija flesandeks on haarata ese ja jouda
sellega oma kohale tagasi emne, kui teine mingija tema
tabab, Kui see tal Onnestub, saab vdistkond ithe puaktis
Kui esemega mingija tabatakse enne koaujoone tuha joua=
mist, saab punkti vastasv8istkondd Voidab vdistkond, kes
robkem punkte kogub, ;
Saalis mingides peavad otsajooned seinast 5-6 m kau-
gusel asuma,
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78, Vstjad ja pwudjad.

Inventar: kurikas, pall jm.

Osavdtjad,l4-20 Opilast, jaotatakse kahte voistkonda
ja need rivistuvad nii, nagu n#ha joonisel 52, Igal min-
gijal on oma number,

1/3 kaugusel joonest A ja 2/3 kaugusel joonest B
asub mingi ese, mille v&tja peab omandama, Puudja (kel-
lel on sama number) tilesanne on tabada v&tja, puuduta-
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des teda kidega., Selle kabevoistluse vditjale antakse iks
punkt, Ese asetatakse kobale ja h3igatakse vélja uus num=
ber,

79, Kombineeritud numbrite jooks.

Grupid rivistatakse mdnguks nii, nagu néha joonisel 53,
Igal voistkonnal on oma téht, igal mdngijal number. Kui
huiitakse vdlja nditeks AB, jooksevad nimetatud v@istkon-
nad, kui siia lisatakse "3", siis stardivad antud voist-
kondade méngijad numbriga 3,

Méngu voib mingida nii individuaal- kui ka voistkondli-
ku v@istiusena, Voidab see, kes kogub rohkem punkte, Mén-
gija, kes 13petab jooksu varem, saab tthe punkti.

8 Joon. 53.

80:. "Knll1" ¥8i "kiri".

Iga médngija jaoks peab olema mingi ese, millest pooled
asetatakse keskjoonest ithele poole 10-20 m kaugusel asuva=
le joonele ("kulli" joon) ja pooled teisele poole ("kirja"
joon). "Kuili" ja "kirja" vdistkonna mingijad asuvad vahel-
dumisi thises kolonnis ithekaupa keskjoonel, néod méngujuhi
poole,
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Vastavalt haudele "kull" v&i "kiri" jooksevad k&ik mingi-
jad nimetatud joone poole ja puiiavad asetada jala seal ole-
vaile esemeile, Iga eseme eest saab vdistkond punkti, Punk-

tid loetakse kokkuj

(@] O kdl” O (@) <:::;:>

81, Teatevgistlus lintidega,

Inventar; 3-4 lipukest ja 3-4 linti,

Mangijad jaotatakse 3-4 v¥istkonda, iga v3istkonna esi-
mesele mangijale seotakse lint Umber kde, Vastavalt sig-
naalile stardivad esimesed numbrid, jooksevad lippudeni,
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teevad seal pddorde ja jooksevad tagasi oma v8istkonna juurde,
Votavad endi kdelt 1indi ja seovad selle jirgmisele tmber
kde, mille peale viimased stardivad jne. Jooksu ldpetanu
asub kolonni 13ppu. V&idab voistkond, kes kiiremini ldpe=-
tab jooksu, M#ngu v3ib korrata 3-6 korda, Distantsi pik-

kus vastaku Spilaste v@imetele,

82, Teatev@istlus esemete korjamisega.

Osavotjad jaotatakse v&istkondadesse, V3istkonnad rivis-
tatakse kolonni fihekaupa thisele stardijoonele, iga vGist-
konna jooksurajale on asetatud 2-3 m vahedega 3 topispalli,

Vastavalt signaalile stardivad v@istkondade esimesed
méngijad ja toovad tkshaaval pallid stardijoonele,

Jirgmise mingija Ulesandeks on need pallid ukshaaval
mérgitud kontaadele tagasi viia, V3idab v3istkond, kes les-
andega kiiremini toime tuleb,

Korduste arvu midrab dpetaja, See aga ei tohi olla nii
suur, et ta vidsimuse esile kutsuks.
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83, Numbrive viljakutse.

K1k voistkonnad on rivistatua kas ilnexaupa kolonni v&i
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viirgu. Igal mdngijal on number. Mingujubt nimetab numbri,
mille peale stardivad k3igi v@istkondade antud numbriga
mingijad, jooksevad etteantud distantsi ja podrduvad oma
kohale tagasi, Kes kiiremini jouab tagasi oma kohale, see
v3idab ja toob punkti oma v3istkonnale., V3idab vdistkond,
kes kogub rohkem punkte, V&istkonnad vdib rivistada kolon-
ni v6i viirgu, kusjuures algasend on kas iste, selilila-
mang, kdhulilamang vm,
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84, Viljakutse.

Kodujoen

15 - 30m

0000000
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Jagage osavotjad voimeilt vOrdsetesse paaridesse ja ase-
vage nad nii, nagu ngha joonisel 58, Mdngijad, kes asuvaa
joonel A, on number ithed, joonel B asuvad mdngijaa on aga
nuamber kahed,

vastavaiv signaalile lo0vad nr. kahed kolm korda pare-
ma kiega oma partneri etteasetalud peopesale, Kolmanda 1o6-
giga pogenec kutsuja kiiresti ja putiab vabamatult j¥uaa
15-30 m kaugusel asuva kodujoone taha, Kutsutu puiiab taba-
aa pOgenejat enne, kui see kodujoomeni jduab,

Pirust monda korda toiwub osade vahetus,
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