Lektor Kaire Asi

SAMM SAMMULT PALLIGA SOBRAKS

Erinevad pallid ja erinevad vanused - millal mida teha, millest alustada ja milleks ja mis
vanuses laps uldjoontes vdimeline on.

Ulelildse oleks hea alustada

2a >> (0) TERAKOTIST - saab harjutada viskamist ja puidmist igas variandis ja saab
sooritada kdiki variante vaikse palliga harjutusi, milles on Uhest kdest teise vahendi andmine,
valja arvatud porke vdi pérgatusega seotud Ulesanded. Eelnevad juurdeviivad harjutused
just terakotiga aitavad samasuguste harjutuste kiiremale dnnestumisele tennispalliga voi ka
muu vaiksema palliga vaga palju kaasa.

2a>> 1) ERINEVAD VAIKSED PALLID nagu:

— pehme vahtpall

— vatipall

— paberpall

— tUhjemaks lainud kummipall

— ei tulnud teemaks, aga ka nn sokipall ehk siis sokkidest vdi mdnest muust riletusesemest
kokkukeeratud pall

— noolepallid

— lumepallid

— mannikabid jne.....

Kadigi nende nn pallide puhul on suurem rdhk just viskamisel, sest paljusid neist on palju

raskem plida voi ka pole métet vaga plulda erinevatel pdhjustel.

2a>> 2) TENNISPALL

Kaiki palli hupitamise ja dhkuviskamise ja pildmise harjutusi saab teha koigi pallidega, siis
tennispall on hea peale Uhe kdega kdrgele ja kaugele nn palliviskele, vastu seina
viskamisele - putddmisele ja porkest putdmistele ka just vaikestel 3-4a pérgatamisega
alustamiseks ja seda palli on ka konkreetsem putda ja hea teha igasugu trikiharjutusi ja
koordinatsiooniharjutusi.

e VAIKSE PALLI PUUDMINE:

— PALLILE ALLA JOOKSMINE, palli suunale enda kohakuti sattimine, et oleksid pallile
naoga otse vastu voi su keha oleks palli tuleku suunas otse vastas.
— DISTANTSI TUNNETAMINE, et kas lased palli maha pdrgata enne plidmist voi ptutad
otse Bhust, et kui kaugel ise pead paiknema, et palli oleks vdimalik ptutda Uldse
— PESA TEGEMINE PEOPESADEST olenevalt kust palli hakkad pttdma, on veidi erinev:

x enda Ulesvisatud voi porkest tulnud palli ptitidmine on nn TIBU-TIBU PESAST

x samuti on ka veeretamise puiddmine pallile ette vastu joostes on tibu-tibu pesast,
kuigipall tuleb katte sdrmeotste poolt ja kaudu

x enda nao kohalt ja kdrgemalt palli putidmine, siis peab pesa ules moodustama ja ta
naeb valja veidi teistsugune, meenutades karikat
— UHE KAEGA PALLI PUUDMINE

x alt

x kdrvalt - paremalt voi vasakult
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x Qlalt

x nn kassikapaga puddmine
VAIKSE PALLIGA VISKED JA SOODUD:
— ALT VISE - kill kdige turvalisem vise taiskasvanult vaiksele lapsele ja lapsed esialgu
omavahel palliga mangides, aga kiirelt tuleb juurde anda ka rinnalt sd6tu ja katest ja
peopesadest nn riiuli peale asetatud palli viskamist/viset Gle millegi viskamiseks vdi korvile
viskamiseks

x kahe kaega

x (lhe kdega
— ULALT VISE, pea kohalt - tavaliselt vaiksed lapsed 1-4a tahavad vista/panna palli kuskilt
Ule véi Ule millegi dare, naiteks vaikse korvirdnga aare voi Gle mingi muu rédnga aare voi
kuskile sisse upitada, minnes sellele millelegi vaga lahedale. Mis on iseenesest vaga hea,
sest ta teeb Giget liigutust

x kahe kaega

x (lhe kdega
— ULEVALT VISE KOVERDATUD KUUNARNUKIGA - ehk ka palliviske vise, kui jutt on
vaiksest pallist just(vaata pikemat seletust rahvastepalli viske juurest)
— HAAKVISE vai VINDIGA VISE SIRGE KUUNARNUKIGA

x kuljelt(kbrva suunas) ules

x tagant(ette suunas) ules - nn pesapallivise

x maapinnaga horisontaalis kere kdrguselt vindiga vise vdi haak( ka rahvastepallis suure
palliga tuntud vise voi kettaheite |dpufaasi moodi liigutusega vise

HARJUTUSED VAIKSE PALLIGA:

Harjutusi saab teha :

— paigal(erinevatest asenditest ka tegelikult)
— edasiliikumiselt

— igatpidi liikumiselt

e 2a >> palliga erinevate kohtade, pindade puudutamine(paremas kaes pall, vasakus,
puudutades pdrandat, seina mingeid konkreetseid esemeid, Uksteist jne
e 2a >> palli viimine Uhest kaest teise

x enda ees

x Qlal

x selja taga
e 3a >> ringid Umber kere, Umber kaela(panen salli kaela, vétan salli kaelast), tmber
pdlvede, Umber hippeliigeste
e 3a >> palli veeretamine nn peopesadest, pesast, pallile ettejooksmine ja jalgade vahelt
palli Iabilaskmine 4a >> parast ka pesasse kinniputudmine
e4a >> jalgade vahelt vastasjala alt igal sammul pall Ghest kaest teise(pall jaab alati
samasse katte, kuhu just andsid ja siis jargmine samm koos palli andmisega vastasjala alt
teise katte jne. - lapsed tahavad vahetada iga sammu jarel pall jalle tagasi samasse katte,
kus ta just oli, aga dige on, et jalad astuvad kdrval ehk vastasjalg, aga pall jaab alati
keskjoonele ehk kahe jala, kahe sammu vahele. 5a>> sama kiirusele, pikkade sammudega
e 5a >> sama paigal kéndimisel pdlvetdstega ja palli andmine samal péhimdttel jala alt GUhest
kaest teise
e 6a >> sama hlpeldes pdlvetdstega
e Ga >> sama paigal pdlvetdstejooksul, edasiliikumisega polvetdstejooksul
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e 6a >> sama tagurpidi kdndides tavaparaselt
e 7a >> sama kaarhlpetel paigal
e 3a >> palli dhku viskamine ja puudmine pesasse tavaliselt - oluline dpetada jalgima palli
silmadega
e 4a >> palli pdrkama panemine ja puddmine pesasse tavaliselt
x palli hipitamine peopesas, jarjest kdrgemale hipitamine ja puiddmine, kahe kdega
Ules viskamine ja kahe kdega pesasse puiudmine
e 4a-5a >> palli pérkama panemine vai Ulesviskamine ja paddmine
x plaks voi plaksud ees
x plaks taga
x plaks ees ja taga
x poranda puudutamine
x istuma ja puUsti
x p6ore Umber enda(thel jalal véi sammudega)
x erinevaid huppeid tehes(naiteks harki-kokku, mitu Ghel jalal hiipet, imber enda
hipe, keeruga hipe jne)
e 3a >> pdrgatamine tennispalliga
e 5a >> pdlvili olles vise Ules voi pall pdrkesse, peale seda kiiresti pusti tulles(tks jalg, teine
jalg pusti astudes) pall kinni putda
e 5-6a >> povili olles algus sama, mis eelmiselgi harjutusel, aga palli ara visates, hiippega
kUkki ja sealt pusti tulles palli patddmine
e 4-5a >> kaheksa jalgade vahelt palliga olles pdlvedest all nn kaitseasendis
x palli andmine kaest katte endale
x palli veeretades Uhe ja teise kdega
x teha mdélemas suunas
e 5a >> palli viskamine Uhest kaest teise vo6i sama kéega visates ja sama kdega pluludes
x alt viskega enda ees, Uhe kdega visates ja teisega putdes
x alt kdrvalt visates ja teiselt poolt teise kdega alt puttdes
x haaki visates
x alt Ules visates ja pluldes nn kassidpaga
x Ulevalt pea kohalt Ules visates ja erinevat varianti puldes(ihe kaega ulalt
peopesa Ulespoole, alt puides, nn kassikdpaga pluides
e 5-6a >> paarilisega ptutdmine, viskamine(kahe kaega, Uhe kaega)
x veeretades
x porkega
x alt kahe kdega
x Ulevalt Uhe kaega
e 5-6a vastu seina pallimang
x porkest putdmine
x otse 6hust plutdmine
x erinevad viskeviisid
x erinevad korgused, kuhu sihtida
x tapsusvisked mingisse kohta, margi pihta
x erinevalt kauguselt visked
x Bhust kinniptddmisi mitme korrani jt tlesanded
x nn pallikool ehk siis saab valja mdelda jarjekorra erinevatest putdmistest ja
plaksudega puiddmistest jne erinevad variandid ja lapsed peavad siis kdik iima
vigadeta labima. Kui laheb sassi, siis kas otsast peale vdi sassi lainud kohast edasi
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MANGUD VAIKSE PALLIGA

e 4-5a >> veeretamise mang vaikse palliga

x paarilisega

x kolmikus

X grupis

x grupis nime utlemisega 5-6a >>
e 3a >> kullimang vaikeste pallidega - kullidel on pallid, mitu kulli, testel pole ja nad
jooksevad kullide eest dra. Kui kull puudutab kellegi palliga ara, siis ta annab palli temale ja
ise pdgeneb. Uus kull kohe ei vbi sedasama last taga ajama hakata, aga 6-7a >> juba vdib.
Kulli tunneb &ra sellest, et tal on pall kdes, teistel ei ole. Vaga hea kullimang just ka
kullimangu &éppimiseks.
e 4-5a >> toolimang paarilisega - tool on kahe mangija vahel passiivne nn nagu koer, kes
palli 8ra ei saa votta. Paari peale Uks pall ja hakkavad omavahel palli jagama s66tude ja
veeretamistega, plildes paarilist ara petta, et kust see sd6t parasjagu tuleb, putdja paariline
peab olema valmis asendis igalt poolt palli kinni ptitdma.
e 4a>> sama mangu, kus tool on vahel, vdb mangida ka raskema kottpalliga voi veidi
suurema voimlemispalliga(labimé6duga 50-65cm), siis muidugi kas ilma veeretamiseta voi
naiteks Ule mingi n60ri vai vorgu vai suurema takistuse mangides
e 5-6a >> koeramang kolmikus. Paaril kahe peale pall ja peavad omavahel niimoodi s66tma,
et koer, kes on nende vahel, palli katte ei saaks. Kui saab katte palli, siis vahetab vales66du
tegija valja
e 5-6a >> hargikull pallid kdigil kdes. Kulle 2-3 ja neil palle ei ole. Kullid on mangu |16puni
kullid ja puudutavad kaega teisi. Keda kdega puudutati, see jaab harkseisus pall Gleval
sirgetel katel seisma, naidates teistele, et ta vajab paastmist. Teised, kes tegelikult kullide
eest pdgenevad, proovivad vdimalikult paljusid ka paasta. Paasta saab enda palliga
veeretades kaaslase harkis jalgade alt palli Iabi. Mang on labi kas siis, kui kéik mangijad on
kullide poolt katte saadud vdi saab kokku lepitud aeg otsa ja saab alustada uut mangu uute
kullidega

3) SUUREMAD PALLID
— PEHMED SUUREMAD PALLID 2a >>
alustada alati pehmetest pallidest, sest nendega ei saa haiget ei pllda proovides ega ka siis
kui keegi teine viskab ja laps palli ei nde, aga saab pihta palliga. Kéige olulisem, et laps ei
hakkaks palli kartma, aga tavaliselt hakkabki laps palli kartma just selleparast, et ta sai
haiget vbi kardab, et ta saab veel. Ja siis ta pole enam vdimeline dppima kdike, mida palliga
saab teha, sest ainuke liigutus on silmad kinni ja kded voi pepu palli poole ette panna. Alles
peale hirmu Uletamist, on vdimalik alustada éppimisega.
e 3a>> VISKED SISETINGIMUSTES

x korvile

x vastu seina

x 4a >> omavahel

x 4a >> toolimangus

x 4-5a >> koeramangus

x pallikulli mangus

x 5-6a >> rahvastepalli mangus jne
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e SOOTMISED ja PUUDMISED SUURE PALLIGA

x TUGEVA PALLI PUUDMINE ehk RAHVASTEPALLI PUUDMINE( kiitinarnukist veidi
kumerad kded all ees, peopesad ulespoole ja palli putidmine kdhukoopasse ehk pessa ja
kaed kiirelt pallile peale, et pall valja ei kukuks, hippaks. Kui pall tuleb madalamalt, siis
vastavalt kui palju vaja kukki laskuda ja pdlvedest kdverdada

x Uhe kaega rahvastepalli palli(tennispalli, palliviske palli) viskamine - nagu vaikse
palliga palliviskegi puhul, et vaba kasi ees naitab, kuhu sihtida, terve vastaskilg ees, pall
teise kae peal, kilnarnukk kdverdatud ja pall kérva kdrgusel vahem vai rohkem tagapool ja
raskus tagumisel kdverdatud jalal, koos viskeliigutusega tuleb ka puusa p6ére, mis annab
tapsuse, suuna ja véimsuse viskele

x liikumiselt pallivise, kuidas vétta hoogu - liikuda kas kalopiga, Ule jala
jooksusammuga ehk ristsammuga terve tee vdi alguses tavaline jooks, mis laheb lle 16pus
Uheks-kaheks-kolmeks ristsammuks ja 16pus ikkagi seesama asend, kus raskus tagumisel
kdverdatud jalal ja vise koos puusapddrdega

x haakvise, vindiga vise(vaata pikemat seletust tennispalli ja vaikse palli visked)

Suure palliga samamoodi

— PEHMEM KUMMIKORVPALLI v6i KUMMIJALGPALLI véi KUMMIKASIPALLI PALL, mis
pdrkab paremini, aga on kergem kui tavaline korvpall ja ka pihta saades ei tee eriti haiget,
kui just viskaja ei viruta taie jouga lahedalt pihta.
Saab ka valitingimustes spordiplatsidel ja ka asfaldil ja muruplatsidel palliga mangida.
Samad tegevused sisetingimustes, mis pehmegi palliga, aga lisaks:

x 4a >> porgatamised

x 4-5a >> trikiharjutused
e 5-6a >> palli veeretamised:
x paremalt kiljelt veeretad ja samalt kiljelt jooksed ka pallile jargi ehk siis pallile kdrvale ja
votad palli paremalt poolt parema puusa juurde ja paned parema kaega pdrkesse liikudes
pdrgatusega edasi
x tapselt sama vasakult poolt

e SOOTMISED ja PUUDMISED SUURE PALLIGA

x rinna koérguse palli(nii nagu peaks piidma - s66tma korvpallimangus) ptidmine
sOrmedega - kiUnarnukist sirged kaed pallile vastu, sérmed laiali ja pdidlad taga otse palli
suunda tabades haarata pall véimalikult vara sérmedega ja viia vaikse kaarega
pblvedeni(samal ajal, kui sérmed puudutavad palli, hakkavad jalad pdlvedest alla likuma. Nii
kaua kui pall liigub alla, liguvad ka jalad alla, kui pall hakkab s60du vai viske suunas liikuma
ulesse poole, siis ka jalgadest liikumine Ules) ja teha 66nsa kéhu liigutus ja rinna kdrguselt
kohe ka tagasi sO0ta kas kaaslasele voi vastu seina. Iga s60du, mille putad, saad sellise
Ummarguse liigutusega viia sinna kohta, kust tahad sd6ta ja saad kohe alustada sealt s66tu
vOi saad uuesti muuta s6o6duandmise kohta vdi poolt, kui kasutad ka vaba jala liikumist
samaaegselt. Ideaalne on s6ddu I6pus ka sérmed veidi valjapoole pddrata, mis annab pallile
vaikse tagurpidi pdorlemise ja kaaslasel on seda palli lihtsam pllida. S66ta saab nii pea
kohalt, pérkega eest vdi paremalt Gihe kdega voi vasakult Uhe kdega ulevalt voi pérkega voi
pea kohalt otse voi kiljelt kdrvalt pérkega, haakidega jne. Kdikide puudmiste juures kded ja
s6rmed nii, et pdidlad oleksid taga, siis ei lahe pall sérmede vahelt Iabi
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x pea kohalt Ulalt palli puddmine kahe kéega - sérmed laiali, pdidlad taga, peopesad
palli poole, veidi amortiseeriv liigutus pallile vastu ja jalle kui sdrmed puudutavad palli, siis
likumine pdlvedest alla

x Uhe kaega palli pitdmine alt - oluline amortiseeriv liigutus pallile varem vastu terve
kaega, putdmine sérmede ja kae liigutusega(vaata ka vaikse palli puatdmise seletust alt)

x (lhe kdega palli pitdmine dlalt pea kohalt v&i korvalt - kasi, sdrmed kelneri asendis ja
amortiseeriva liigutusega kaest, kliinarnukist ja jalgadest liikudes pallile alla(vaata vaikse
palli vastavat pikemat selgitust)

— JUURDEVIIVAD HARJUTUSED JALGADE ja KATE KOOSTOOLE ja
SOODUKAARTELE ehk HOOLIIGUTUSTELE PALLIGA

x paigal seistes teha palliga nn “ paksu kéhu” liigutus ja visata pall otse Ules véimalikult
kdrgele( samal ajal jalle, kui pall hakkab paksu kéhu liigutuse juures liikuma allapoole, siis ka
kdverdada pdlved jarjest sugavamale asendisse ja kui pall hakkab likuma jalle Ulespoole,
siis ka pdlvedest liigutus Ules kuni viskehetkel 16pliku sirutuseni. Paksu kdhu liigutusega
saab hoogu vétta Uksiku ligutusena

x nn “60nsa kdéhu” liigutuse saab teha siis, kui puldes haarad palli juba varakult vdimalikult
sirgete katega ja suunad palli allapoole pdlvedeni peaaegu valja ja teed s6dduliigutuse kohe
jargi voi viid palli jargmisse potensiaalsesse sdddukohta(vaata pikemat seletust
rinnakdrguse palli putidmine)

MIKS ON NEED HOOVOTUKAARED ja KATE ja JALGADE KOOSTOO OLULISED - tapsed
ja tugevad s66dud, saab lisajdoudu ja kogu kere jdudu ja jalgade jdudu kasutada ja sealt
tuleb ka tdpsem ja digema ja parema rutmiga sooritus nii s6dtudel kui visetel. Kui laps harjub
jalgadest, katest ja kerest jdudu vétma ja jdudu saama, siis see aitab tal kdikide tehnikate
paremale ja jdulisemale sooritusele kaasa ja ka tunnetused on paremad

e 4a >> palli hipitades Uhest kdest teise, keerutades kées ja kruttides, pddrlema pannes jne
e petted palliga enne palli drasdotmist kaaslasele( pete on mingis faasis pooleli jaetud
tegevus)

e 5-6a >> pallikooli mangud vastu seina ( saab ise valja mdelda vastavalt vanusele)

e 5-6a >> samuti saab teha samu harjutusi, mis tennispalligagi, aga veidi vanemas vanuses

— EXTRA PORGATAMISE PALLID(oranzid, aga neid on ka ilmselt muid varve. Vaikeste
krobeliste ruudukestega pind, haakuvad paremini kdega ja on veidi raskemad ja suuremad
kui eelnevalt tutvustatud pallid, aga jallegi kergemad kui péris korvpallid. On just hea
vaheaste paris korvpallidele, sobivad hasti lasteaiast kuni 2-3 klassini

e 4a >> pdrgatamised - pdrgatades jalgadest vetrumine iga pérgatusega, pdrgatamine nagu
jojoga mangimine, palli ega pdrgatust nded silmanurgast nii, et konkreetselt palli ei vaata,
Ibug ja vaade on ette, kasi alati pallil peal ja sérmed suunatud ette, sérmed laiali ja pall
peopesa ei puuduta. Ranne suunab palli alla - pérgatus koha peal otse alla. Ranne suunab
palli pealt veidi Uhele kuljele ja veidi teisele kiljele - Uhelt k3elt teisele pdrgatus. Ranne
suunab palli enda suunas nagu tdmbaks kulbiga tagasi, siis tagurpidi pdrgatusega liikudes.
Sinna, kuhu ranne ja sérmed palli suunavad, sinna ka pall Iaheb.

x 4a >> paigal Uhe kaega, teise kdega

x 5a >> paigal Uhelt kaelt teisele

x 5a >> natuke Uhe kaega, siis pall teisele kaele ja natuke teise kaega, lugeda kordusi

vdi marguande peale vahetada katt

x 4a >> edasiliikumiselt pérgatus
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x ba >> edasi - tagasi pdrgatusega ehk siis ette ja taha liikudes
x ba >> suunan ise pdrgatusega palli endast kaugemale ja jooksen kiirelt jargi ja
vaikeste sammudega peatudes pdrgatus paigal veidi aega ja jalle suunan mingis muus
suunas(voin suunata ettepoole, kérvale, tahapoole, diagonaali) ja jalle jooksuga pallini
pidurdus vaikeste sammudega, kui kontroll palli ja pérgatuse Ule kaes, siis uuesti lUkata
palli kuskile erinevas suunas jne
x ba >> pdrgatamine erinevate kehaosadega ja ka Uhe ndpuga, kahega, kolmega,
neljaga, kiUnarnukiga, kiiinarvarrega, kae seljaga, , kahe kdega, élaga, rinnaga,
peaga, istmikuga(see on muidugi paris keeruline)
x 5-6a >> porgatamine jalatallaga, Uhe ja teise jalaga, jarjest vdi Uhe tugeva poweriga
pall kdrgemale
x 4-5a >> pdrgatamine madalale, kérgele
x ba >> alustades pdrgatusega pusti, pdrgatades minna istuma ja siis selili ja tulla jalle i
ja siis pusti - Uhe kaega ja siis teise kdega, voib teha kiiruse peale voi korduste peale
x 4a >> pdrgatamine maas istudes hasti madalalt, GUhe kdega, sérmedega, Uksikute
sBrmedega, kahe kdega nagu mangides trummi
x 5-6a >> porgatamine jalgade vahelt, joon jalgade vahel esialgu, pdrge peab minema
maha teisele poole joont, siis dnnestub teise kaega pall katte saada. Esialgu vottagi
pall katte, jargmine samm - teha mdned pdrgatused paiga peal ja siis uuesti jalgade
vahelt jne
x 5-6a >>samamoodi samm sammult proovida edasiliikumise pealt nagu eelneva
harjutuse puhul kirjeldatud
x 5-7a >> siis juba igal sammul, kui sammu mats laheb maha, siis samal ajal ka
pallimats maha, siis ritm aitab kaasa
x 5-7Ta >> (ks pdrgatus ja siis hUppega jalad dlgade laiuselt korraga maha ja samal
ajal pall jalgade vahelt 1abi, samal ajal pallimats maha jne teise kdega, jalle ritm aitab

—- PAIGALT VISKED

x kdige vaiksemad, algajad ja eriti tidrukud, aga ka vaiksed poisid:
pall nn “ riiulil” (kGtnarnukid ette valja pédratud ehk kelneriasendis katest ja peopesadest
tehtud riiulil parasjagu nii kdrgel, et Ule palli oleks hea naha), raskus mélemal jalal vérdselt,
jalad dlgade laiuselt ja poolkikk asendist sirutus jalgadest ja kogu kerest Gles sirgeks kui
pliiats ja siis maanduda algasendisse tagasi poolkikk asendisse(varbad ka peaksid maast
lahti tulema sirutuse 16pus). Sellest hetkest jalle, kui pdlved hakkavad Ules sirutuma, siis
hakkavad ka kidnarnukid sujuvalt sirutuma ja sirutuse 16puks on pall kdest lainud ja vise
korvile sooritatud. Pall visata Ule robnga esimese aare. Selle kate asendi puhul on randmete
ja sérmede t66 juba loomulikult paremini olemas

x kes tahab, jduab, suudab, proovib juba miskit ise Uhe kdega, siis 3 VARIANTI:

1) pall nn dhe kae riiulil voi ka kandikul véi kelneri asendis, teine kasi toetab teiselt poolt
korvalt , toetava kde sdrmed vaatavad otse Ules, pdial ka. Pall iseenda suhtes keskel
voi veidi viskekae silma kaugusel, kuidas kellegil kiiiinarnukk lubab ja sobib.
VlIskeasendis nii viskekasi kui abikasi - 6lgadest vordselt otse, puusadest, pdlvedest
ja hippeliigestest samut, varbad kdik otse korvi poole kas kdrvuti vdi viskekae poolne
jalg suure varba jagu eespool ja enne viset ja peale viset kdik samamoodi.

Visata vdib pea kohalt, nina kdrguselt, et nded parasjagu ule palli ja ka veidi altpoolt
samamoodi
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2) kui visata 2 taktilist viset, siis tuua pall altpoolt asendist viskeasendisse jalle kas pea
kohale vdi nina voi 1dua kdrgusele viskeasendisse ja sealt visata, jalgade liikumine
alati sinna juurde

3) kui visata 1 taktilist viset, siis ainult ks sujuv viskeliigutus ja viskekasi pallil peal,
teine, abikasi kdrval ja vise algab pdlvedest all, poolkiikk asendist ja koos palli
toomisega jarjest Ulespoole nii kaua, kui kiiiinarnukk jduab I6ua v&i nina kdrgusele ja
siis kogu kehast ja jalgadest taielik sirutus ja pall lahkub kdest, kui kiiiinarnukk on
sirge ja ranne on lainud jargi ja keskmiste voi keskmise sérmega on pall pandud
Ule sérmede p66rlema, siis imeb korv ka kdik veidi ebatdpsed visked ikkagi sisse

Sama p6himottega voib sooritada ka kahe kaega viskeid.
Nii nagu s66dugi puhul on oluline, et palli paddmine 1aheb sujuvalt Ule
sO0tmiseks, siis ka viskamise puhul Iaheb ideaalis puudmind sujuvalt Gle viskamiseks

— LIIKUMISELT VISKED - SAMMULT VISKED ja PEATUSEGA VISKED

Sammult visked ja peatusega visked voib liigitada

x pdrgatuse pealt hoo pealt sammult viseteks ja

x peatusega viseteks ja

x liikumise pealt hoo pealt s66dult sammult viseteks ja

x peatusega viseteks. Samuti voib vélja tuua ka

x paigalt Uhe, kahe pdrgatusega nii

x sammult visked kui

x peatusega visked.

Kdikide sammult visete puhul on oluline , et on

x palli kinnivétmise samm, mis peaks olema nii madal, pikk ja vdimas, kui vdimalik ehk nagu
kolmikhlppe esimene samm ja

x teine samm peaks olema veidi [ihem ja réhuga nagu kérgushippele mineku viimane
samm ja

x sama jala kdverdatud pdlvega, mis kdega viskad ja mis jala samme teed, annad I6puhoo
kérgeks uleshippeks.

x Kui pdlv viimase sammu ajal Gles hakkab tdusma, siis hakkab katega palli Glesviimine
nagu paigalt 1 taktilise viskegi puhul(pall on kéhukoopas sammude ajal standartse sammult
viske puhul paigal.

x Hoo pealt likumiselt s66du pealt sammult viske puhul joostakse/liigutakse palli poole ja
x s00tu saades on jalle esimene samm palli kinnivdtmise ehk siis puddmise samm, mis on
sama, mis ka pdrgatuse pealt ja kdik muu on ka sama.

x Samuti vdib ka visata sammult viset ka ilhe sammu pealt, aga see on juba
edasijdudnumatele, aga kui keegi seda loomulikult viskab, siis see on ka dige vise, lihtsalt
x (lhe sammu pealt sammult vise.

x Ja see ka mdlemas variandis - pdrgatuselt ja liikumiselt s66du pealt.

e SAMMULT VISKED - korvist paremalt poolt minnakse viskele parema jala sammudega
ja alati paremale poole liikudes pdrgatatakse parema kaega ja visatakse parema kae
sammult viset ja minnakse kiljele otse korvi nurka viskele ja visatakse lauapdrkega.
Vasakult poolt vasaku kdega pdrgatus ja vasaku kde sammult vise ja vasakusse korvi nurka
suundutakse ja lauapdrkega visatakse
Keskelt otse korvile ja voib visata nii parema- kui vasaku kde sammult viset ja visatakse kas
Ule korvi dare vdi otse lauapdrkega
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Samamoodi minnakse ka peatusega visetele samadesse suundadesse ja samamoodi
paremalt parema kéega ja vasakult vasaku kdega ja keskelt nii nagu vaja voi olukord nduab
x peatused on sammudega peatus 1-2 ehk siis korvi poolse jalaga madal ja pikem samm ja
teise jalaga samm juurde, jalad dlgade laiuselt - samal ajal kui toimub peatus, vaja viia ka
pall viskeasendisse, kust alustatakse paigaltviset - samuti saab peatuda pdrgatuse pealt ja
likumise pealt s66tu saades

x teine, lihntsam peatus on - hiippega peatus kahele jalale korraga ja peatuse matsuga samal
ajal viia pall viskeasendisse ja paigaltvise

— HARJUTUSED:

x parema jala sammud - vasak jalg ees, madal pikk hUppesamm paremaga, vasakuga
vaiksem réhuga samm ja parem pdlv Ules, pall liigub ka Ules algselt kahe kdega kuni I6ua
vBi ninani ja seal keerab parem kasi pallile alla ja vasak jaab korvalt toetama ja vise parema
kaega, maandumine kahele jalale

x vasaku jala sammud - parem jalg ees, madal pikk hippesamm vasakuga(hea oleks
hipata tGle mingi margi voi kummist aluse vai tahise, paremaga vaiksem rdhuga samm,
vasak polv Ules, pall ligub ka Ules algselt kahe kdega ja Idua vbi nina juures keerab vasak
kasi pallile alla ja parem kasi toetab kdrvalt ning vise vasaku kdega

x sama pohimdttega harjutus, aga paigaljooks kas lihtsalt vdi joone taga vdi margi taga ja
kéik muu sama - parema jala sammude korral parema jalaga esimene pikk samm ja 16puks
ka parem pdlv Ules ja x vasaku jala sammude korral vasakuga esimene pikk samm ja vasak
polv 16puks Ules

x 1 pdrgatusega sammult vise - jalle margi taga jalad dlgade laiuselt ja korraga vasaku
jalaga samm ja parema kaega pdrgatus samal ajal maha ja 18pp jalle sama - parema jala
sammude korral paremaga pikk palli kinnivétmise samm ja 1duks parem polv Ules ja vise
parema kaega x vasaku jala sammult vise 1 pdrgatusega tapselt vastupidi - vasaku kdega
pdrgatus maha ja parema jala pikk samm maha samaaegselt ja jalle [6pp sama, vasakuga
palli kinnivétmise samm ja I16puks vasak polv Ules ja vise vasaku kdega

x paigal pdrgatus enda korval ja jalle samm vasakuga ja pdrgatus parema kaega
samaaegselt ja paremaga jalle pikk palli kinnivitmise samm jne x vasaku jala sammult viske
puhul vastupidi kéik

x pdrgatus paigal koos paigaljooksuga ja siis vastaskasi vastasjalg jalle pdrgatusega
samaaegselt margile vdi Ule joone ja kdik jalle sama sammult viskele minek

x hoo pealt pérgatusega, margi vdi joone taga otsida vastaskasi vastasjalg jalle Uheaegselt
margile ja sammult vise(parema kde sammult viskel otsida viimane pdrgatus parema kaega
ja viimane pdrgatusega samm vasaku jalaga ja parema jala sammud x vasaku kde sammult
viske puhul 16pp vastupidine, algus hooga pdrgatades korvile

x kaaslane hoiab palli Uhe kae peal, harjutuse sooritaja seisab vasak jalg ees ja votab palli
kaaslase kaest hippega pika parema jalaga palli kinnivétmise sammuga ja teeb vaiksema
rohuga sammu vasakuga ja parem pdlv tuleb Ules ja vise parema kdega x kdik sama, aga
parem jalg ees ja palli kinnivétmise samm vasakuga ja vaiksem samm paremaga ja vasak
pdlv Ules ja vise vasaku kdega

x kaaslane hoiab jalle palli kde peal ja nild paigaljooks ja dige jala otsimine jalle - parema
kde sammult viske puhul paremalt jalalt palli vétmine ja x vasaku kde sammult viske puhul
vasakult jalalt palli vétmine jne

x samamoodi kaaslase kaest palli votmine, aga ntld suure hoo pealt ja otsida jalle sama
jalga palli vbtmiseks, kumma kde sammult viskele minnakse

LASTEAIAS 5-6a>> ELEMENTAARSE LIIKUMISE PEALT SAMMUDEGA VISKE
OPETAMISEKS METOODIKA: 1) épetada plaksu I6dmist kdrgel oleva kée pihta hoo pealt
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nii et ks polv tuleb Ules ja aitab hoogu kérgemale hippamiseks 2) lapsel pall kaes ja tuleb
hooga jookseb samamoodi ja 166b nn plaksu palliga kérgemal oleva kae pihta 3) voib
samamoodi palliga teha sammud ja puudutada palliga mingit oksa vdi uksepiita voi miskit
ronimisvahendil, mille kdrgus klapib 4) samamoodi minna korvile hooga joostes pall kaes
viskele

5) jargmine, mida 6petada oleks palli vétmine dpetaja kaest paremalt poolt paremalt jalalt ja
teine lUhem samm ja parem polv Ules ja vise korvile, esialgu kahe kaega ja kui juba selge,
siis vdib vaikselt hakata osavamatele ka palli keeramist Uhele kdele Uhe kae viskeks

6) ja siis teised variandid edasi

— LIIKUMISMANGUD SUUREMATE PALLIDEGA

x Hargikull suuremate pallidega jooksu pealt ja palli veeretamisega kaaslaste paastmiseks
x hargikull pérgatades, kellel on pallid ja kes pdgenevad kullide eest

x toolimang samamoodi nagu viksegi palliga

x koeramang kolmikus

x 2 vbistkonda, pallide veeretamine ja viskamine vastase platsi poolele. V6ib mangida
vatipallidega, pehmete pallidega ja ka efinevate pallidega korraga, kusjuures siis voiksid olla
redglid, et pehmeid palle saab visata ja veidi kbvemaid veeretada

x pesavahetusmang pdrgatusega - kdik pesas, 1-2 pesa vahem kui lapsi. Vile peale peavad
kdik pesast valja pdrgatama ja uude pesasse minema. Kes pesa ei leia, tulevad dpetaja
juurde ja alustavad uut mangu sealt. Voib lugeda, et kui palju keegi dpetaja juurde satub

x jaatisetorbiku kull - vaiksed torbikud ja sinna peale paneb igaliks oma veidi suurema palli,
1-2-3-4 last on ilma jaatiseta ja nemad tahavad teiste jaatisi maha ajada - Uks variant, ef kui
ajas maha, siis saab teise jaatise endale ja teine jaab kulliks - hea korvpalluri ja Gldse
sporgmangija likkumistehnika harjutus ja mang

x keeglimang kas veepudelite voi kurikate maha veeretamise peale. Vdistkond ja igauhel
pall vdi vdistkonba peale 1-2 palli - proovid pihta veeretada, kui saad, siis paned puUsti ja
jooksed rivi I6ppu, kui ei saanud pihta, siis jooksed lihtsalt rivi I1dppu. Palju mingi aja peale
vOi ringide peale maha veeretab.

x veel Uks hea liikumistehnika mang - paarilisega mélemax tahavax jalaga puudutada teise
varbaid, tossu ja mdlemax peavad ka hupedes ja tantsiskledes valtida samal ajal, et teine ei
saaks astuda su jala peale

LIIKUMISTEHNIKA OSAS - JOOKS....KOND.....JUURDEVOTUSAMM.....KEKS v&i
HUPAKSAMM JA HUPLEMINE.....TIPPIMINE.....HUPPED UHEL JALAL ja KAHEL
JALAL......RISTSAMM(nn tennisisti jooks)

Ongi kogu lugu, aga kdike saab sooritada ette - taha- paremale - vasakule - 2 diagonaali ja
ohku Ules, Kaiki neid liikumisviise saab omavahel miksida ja eri suundi valida ja iseenda
keha p&orates ja keerates ja tulebki korvpallile iseloomulik likumine, mis on igadhel ka
isikuparane.



