Harjutus 1. Paariskull

Soojendusméng © reaktsioon e palli juhtimine

Eesmark Soojendus, reaktsioonikiirus, palli juhtimine paaris, julgus madalal viskel.
Varustus 1 pehme pall iga paari kohta (kdsipall, vahtkummipall vi tennisepall).
Méngijate arv Kogu riihm paaris (I8pus labisegi iima paariliseta).

Aeg / kestus 5-8 minutit.
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. K = kull (palliga) O P = pdgeneja @ pal  ---P pallilend —P liikumine

Kull viskab pallile ainult vastu jalgu allapoole polvi

Méngijad jagatakse paaridesse. Igal paaril on (iks pall. Uks méngija paarilisest on kull ja peab teist palliga tabama vastu jalgu
allapoole pdlvi. Pérast tabamust véi paarikiimmet sekundit vahetatakse rollid.
Teises etapis mangitakse sama reeglitega kullimangu labisegi: igatihel pall, mitte kullid teevad teised palliga puutest vabaks, tabatu

jaab mérguandeks paigale voi muutub samuti kulliks.

Reeglid
*  Tabada tohib ainult allapoole pdlvi.
*  Visata kdest, mitte liilia ega tdugata.
»  Pdrast tabamist toob kull palli ise tagasi — ei loobi seda méangijatesse.

»  Fitohi minna teiste paaride mangualasse, kui see segab.

Raskusastme variandid
*  Lihtsam: kull peab palli pdrgatama, alles siis tabama.
*  Raskem: tabamine on edukas ainult hiippe pealt visatud palliga.
*  Mitmekesisem: vahetada palli suurust ja tilipi (vaiksem pall = tdpsem vise).
»  L8busam: igal pdgenejal salajane number; kélab number — just see paar mangib aktiivselt.

OPETAJALE

* Vaata, et manguala oleks piisavalt suur — pisikeses ruumis tekib pdrkumisi.

* Selgita ette: tabamuseks loeb ainult p&lvest allpool — kéhus v&i rinnus visatud pall ei loe.
* Kasuta seda mangu ka palli- ja paaritdé-tutvustusena dppeaasta esimestes tundides.




Harjutus 2. Kala vdrgus

Liikumine ilma pallita  petteliikumine © kaitsetdo

Eesmark Petteliikumise arendamine, suunamuutused, koostdds kaitsmine.
Varustus Margistus (jooned pdrandal, koonused kiljejoonteks).

Méngijate arv Vdhemalt 8 (4+4); ideaalne 10-16.

Aeg / kestus 8—12 minutit.

Voistkond A (kalad) Voistkond B (vork) - liigub ainult killgsuunas

'

SIHT

1
1
1
1
1
1
1
— @0 -
1
1
1
135
Iéi
1o
I8
1 5
w w W
13
15
:%
1
1
1
— @0 -
1
1
I
1

REEGLID:

« Vorgu mangijad (B) hoiavad katest kinni ja liiguvad ainult kiiljiesuunas (liles-alla joonel).
« Kalad (A) putiavad thelt kiljelt teisele paaseda. Tabatud kala laheb tagasi algusesse.

Médnguala on ristkiilikukujuline. Vdistkonna A (,kalad“) mangijad seisavad tihel kiiliel, vdistkonna B méngijad (,vork“) moodustavad
kolm kuni neli ,vorguahelat” ruudus, hoides kahe-kolmekesi kdtest kinni.

Opetaja marguande peale (iritavad A-mangijad joosta labi B-vérqu ja jsuda teise killjele (,sihtjoon*). Vrgu méngijad hoiavad katest
kinni ja liiguvad ainult kiiliesuunas (liles-alla joonel) — nad ei tohi kdsi lahti lasta ega ruumis edasi-tagasi nihkuda.

Kui kala ldheb vorku (vorgu mangija puudutab teda vabaks jadnud kdega), peab kala minema tagasi alguspunkti ja uuesti proovima.

Reeglid
*  Vdrqu likmed peavad alati hoidma kdtest kinni — kétte lahtilaskmisel pole tabamine kehtiv.
*  V&rk liigub ainult oma joonel killgsuunaliselt.
*  Kala labib vdrku jooksuga.

Raskusastme variandid
»  Lihtsam: (ks vorguahel ainult kahest mdngijast.
*  Raskem: lisada ajalimiit — kogu A peab l&bi saama 30 sekundi jooksul.
*  Roteeruv: tabatud kala saab v@rguahela likmeks — méng I8peb kui keegi ei pdase labi.
*  566du lisamine: A-mdngijad sdddavad palli ka 1abi vérgu — B piiiab vahelt.

OPETAJALE

* Péora tahelepanu petteliikumistele — julgusta lapsi mitte minema otse, vaid suunda muutma.
* Kohanda vorguahelate arv valjaku laiusega: liiga vahe = liiga lihtne, liga palju = ummik.

* Mangu 1&pus kiisi, milline pettemanddver td6tas kdige paremini.




Harjutus 3. Pdrgatamiskivikuju

Pdrgatusoskus ¢ reaktsioon © keskendumine

Eesmark Pdrgatuse stabiilsus, reaktsioonikiirus, keha kontroll &kilise peatuse hetkel.
Varustus lga méngija kohta (iks pall.

Mangijate arv Kogu riihm korraga (sobib 10—25 mdngjjale).

Aeg [ kestus 5—10 minutit.

LIIKUMINE (vabalt pdrgatades) TARDUMINE (kiiruse peale)
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Méngijad liiguvad manguruumis vabalt, pdrgatades palli tihe kiega. Opetaja annab teatud aja jérel mérguande ,STOPP!* (vile,
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Mangijad porgatavad palli vabalt liikudes
Marguande “STOPP!" peale jadvad kdik kohe liikumatuks - sailitades pdrgatusasendi (kuju!).
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kdeplaksutus vdi muusika peatus).

Marguande peale tuleb jddda likumatuks selles asendis, milles ollakse — palliga, kindla jalaseisuga, kuid kohe paigal (,kivikuju“).
Pdrast liihikest pausi (3—5 sekundit) jatkub liikumine.

Kes liigutab pérast ,STOPP!* kdsklust v6i kaotab palli —teeb iihe trahviharjutuse (3 kiiki vms) ja jatkab mangu.

Reeglid
»  Pall peab kogu likumise aja olema pdrgatuses (mitte kdes).
» STOPP!* ajal jaddakse pohilisse kehaasendisse, mis on harjutuse poolest atraktiivne (kded (ileval, jalg dhus vms).
*  Kokku porkamiste valtimiseks olge pidevalt ndhtavusega likumas, peaga ileval.

Raskusastme variandid
*  Lihtsam: kdndimine asemel jooksu — aeglane likumine.
»  Raskem: vahetada pdrgatamiskdsi ,STOPP!“ parast iga peatust.

I

*  Loovamalt: Gpetaja nditab parast ,STOPP!“-i mingit kuju (loom, taht) ja kéik proovivad selle vétta.

*  Konkurents: kes liigub parast ,STOPP!“-i, Idheb istuma servale — vimane pUsti véitja.

OPETAJALE

* Rdhuta pea pusti hoidmist — ,palli ei vaata, palli tunned kdega“.

* Hea kasutada muusikat — muusika peatumine asendab vilet ja toob méngu riitmi.
* Tahistage trahviharjutust positiivse valjakutsena, mitte karistusena.




Harjutus 4. Palli pdrgatamine ldbi varava

Pdrgatus e kaitse-riinnaku olukord * meeskonnatéd

Eesmark Pdrgatus likuvas mangusituatsioonis, otsuste tegemine, kaitsja valtimine.
Varustus 1 pall, 6—10 koonust (vdravateks, kahe koonuse vahe ~1 meeter).
Mangijate arv 2 voistkonda a 3 vdi 4 mangijat (3:3 voi 4:4).

Aeg [ kestus 10—15 minutit.

o A-A

O A= riindaja (porgatab) . D = kaitsja V torbikud = varav Reegel: varavaid rohkem kui kaitsjaid

Punkt teenitakse iga kord, kui pall pérkab labi védrava (parge tehakse véravajoone ees)

Manguruumis on paigutatud 5—7 koonusepaari (,vdravad“) erinevatesse kohtadesse. Varavaid peab olema rohkem kui kaitsjaid, et
riindajatel oleks alati valikut.

Riinnakul olev vdistkond pdrgatab palli ja saab punkti iga kord, kui mangija suudab pdrgatada palli [&bi varava (palli pdrge peab
toimuma vérava ees olevast joonest). Kaitsjad plitiavad palli dra vétta vdi 16ikab pdrgatuse ara.

Pall tihel kord véravas = (ks punkt — sama vérava vdib ldbida uuesti ainult parast teise vérava labimist. Palli kaotusel
vastasvdistkonnale vahetatakse rollid ja teine véistkond hakkab pdrgatama labi véravate.

Méngitakse kindla punktiarvuni (nditeks 5) voi ajalimiidini.

Reeglid
»  Pdrge peab toimuma vérava ees (mitte juba ldbiminekul).
*  Sama vérav uuesti alles parast teise vérava labimist.
*  Sammud lubatud — aga ainult pérgatuse vahel (kdsipalli reegel: 3 sammu enne pdrgatust ja 3 pérast).
»  Kaitsja ei tohi haarata rinnust ega siduda — ainult palli puudutus.

Raskusastme variandid
»  Lihtsam: ainult riindajad, kaitsjaid pole — arvesta labimisi ajaga.
*  Vahepealne: 2 riindajat, 1 kaitsja.
*  Raskem: lisada s66tmine — pall v6ib likuda ka sé6tmisega, mitte ainult pdrgatusega.
*  Loovam: vérava labimiseks peab olema kasutatud teist (ndrgemat) katt.

OPETAJALE

* Jaota lapsed tasemete jargi — ebavdrdsed vdistkonnad demotiveerivad.
* Vaheta mdngijad rollidest, et keegi ei jddks ainult kaitsjaks.

* Pdrast mangu kiisi: mis takistas varavasse judmist, mis aitas?




Harjutus 5. Taba marki

Viskemdng ¢ tdpsus © vdistkonnatdd

Eesmark Viskejoud, viskemang meeskonnaga, eesmargi tabamine.
Varustus 1 topispall (3—5 kg) keskele, 8—12 palli viskamiseks
Méngijate arv 2 voistkonda a 4-8 médngjjat.
Aeg / kestus 10—15 minutit.

viskejoon A kodujoon B kodujoon viskejoon
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TOPISPALL

EESMARK:

Visata topispalli pihta nii, et topispall liguks iile vastasvdistkonna kodujoone.
Visata tohib ainult oma poole véalimise viskejoone tagant. Pallid otsib mangija kohe tagasi.

Manguruumi keskel on topispall. Mdlemal pool topispalli on tahistatud kaks paralleelset joont: vélimine viskejoon (mille tagant tohib
visata) ja sisemine kodujoon (millest topispalli tile visata = v&istkonna kaotus).

Kaks vdistkonda asuvad kummalgi pool, véljaspool oma valimist viskejoont. Igal méngijal on alguses Uks-kaks palli.
Vile peale viskab kumbki vdistkond pallidega topispalli pihta, plilides seda ligutada vastasvdistkonna kodujoone poole. Méngitakse
kuni topispall liletab iihe vdistkonna kodujoone.

Pallide jarele tohib joosta, aga visata ainult oma vdistkonna viskejoone tagant. Vahepealsel alal (viskejoone ja kodujoone vahel)
méngijad ei viibi.

Reeglid
*  Visata ainult oma viskejoone tagant.
*  Topispalli puutuda kdega ei tohi.
»  Pallid otsib méngjja ise — ei tohi vastaste poolele joosta.
* Igal viskel arvestatakse: kui pall puudutab topispalli, on see edukas vise.

Raskusastme variandid
»  Lihtsam: kasutada kergemat marki (suur vGimlemispall voi kummiratasrongas).
»  Raskem: igal viskel peab olema kindel viskeviis ((ile dla, alt Ules, kdest kdele jne).
*  Mitmekesisem: keskel 2—3 topispalli ja iga likumine eraldi arvestatakse.
*  Ajapeale: 3-minutiline mang — kumb on l&hemal vastase kodujoonele.

OPETAJALE

* Vaata, et palle oleks piisavalt — kui k&ik on tihel poolel, mang peatub.

* Selgita igeid viskeviise: ile &la, kogu keha kasutus, mitte ainult kdega.
* Sobib hdsti siseruumi ja saali — ei ndua palju ruumi.




Harjutus 6. Viskekull

Viskemdng e tdpsus likuvale mérgile  reaktsioon

Eesmark Viskamine liikuvale margile, ldbijooksjate kiirus, koostéd pommitajatel.
Varustus 4—6 pehmet palli (pehme kasipall, vahtkummi- vi vorkpall).
Méngijate arv 2 voistkonda a 4-8 médngjjat.

Aeg [ kestus 10—15 minutit (rollide vahetusega).
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otsajoon

O P = pommitaja (kiljejoone taga) . L = labijooksja (otsajoonelt otsajooneni)

Pommitajad tabavad palliga jalgu allapoole pélvi. Seejérel vahetatakse rollid.

Ristktilikukujuline manguala on tahistatud kiiliejoonte ja otsajoontega. Pommitajad asetsevad mdlemal kiiljejoonel (vdljaspool seda).
Labijooksjad on otsajoonel ja peavad jooksma teise otsajooneni.

Vile peale hakkavad labijooksjad jooksma. Pommitajad viskavad palli ja piitiavad tabada jooksjaid jalgu allapoole pdlvi. Palle
visatakse molemalt kiljelt.

Tabatud ldbijooksja jaab véljakule voi liigub eelnevalt kokkulepitud kohale (saalis ootama). Iga tabatud labijooksja toob pommitajate
voistkonnale punkti.

Kui kogu pommitajate véistkond on visanud véi kdik labijooksjad tabatud, vahetatakse rollid. Ldpuks loetakse, kumb véistkond
rohkem punkte teenis.

Reeglid
*  Tabamus loeb ainult allpool pélvi.
*  Pommitaja ei tohi astuda kiiljejoonele.
»  Labijooksja ei tohi jadda paigale — peab pidevalt likuma.

*  Pall, mis lendab Iabi véljaku, vdib uuesti pliida teine pommitaja teisel kiiljel.

Raskusastme variandid
»  Lihtsam: labijooksjad jooksevad ainult tihe korra — iihele poole.
»  Raskem: Iabijooksjad peavad jooksma 2—3 korda edasi-tagasi.
»  Mitmekesisem: igal jooksul peab labijooksja teel midagi tegema (haarata mark, joosta iimber koonuse).
*  Meeskonnat6: pommitajad peavad mangima palliga s66dus enne viset.

OPETAJALE

* Kasuta pehmeid palle — kdvade pallide korral v6ib tekkida valu ja hirm.
* Raagi pommitajatele tahtsat asja: rohkem tabamusi tuleb Iabi dige hetke (kui jooksja muudab suunda), mitte jdulisest viskest.
* Pdrast vahetust kiisi: kumb pool oli pénevam ja miks?




Harjutus 7. Viskekeegel

Viskemdng * tdpsus © vdistkondlik t66

Eesmark Viskamise tdpsus, koostods tédtamise oskus, jdrjekorra ootamine.

Varustus 1015 koonust igale vdistkonnale, 1 pall (vordne kogus mdlemale).

Méangijate arv 2 voistkonda a 4-8 mangjjat.

Aeg [ kestus 8—12 minutit.

Véistkond 1 Véistkond 2

AAA AAA

EESMARK

Liikata kdik vastas-
voistkonna torbikud
maha kasutades
uhte palli kordamooda

>

otsajoon (viskejoon)
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Méngijad seisavad kolonnis otsajoone taga, viskavad kordamédda iihte palli.
Palli toob tagasi sama méngija v6i annab eelmine jargmisele. Variandi: torbikud ka véljakul keset mangu.

Kummalegi vdistkonnale asetatakse maha torbikud malelaua- voi keeglikujundis (nditeks rida 3 + rida 2 + rida 1) umbes 58
meetri kaugusel.

Vaistkonna likmed seisavad otsajoonel kolonnis. Igal vdistkonnal on tiks pall. Esimene méngjja viskab palli ja piitiab tabada torbikut
Pdrast viset toob ta palli ise tagasi vdi annab selle kolonnist edasi.

Mang kestab seni, kuni kéik torbikud on pikali. Véidab vdistkond, kes likkab kdik oma torbikud kdigepealt maha.

Mangu vdib teha mitu ringi, vahepeal torbikud uuesti lles seades v&i paigutust muutes.

Reeglid

*  Korraga viskab ainult iiks v8istkonna liige.

Pall otsida tagasi ise — aega ei tohi raisata korvalisele tegevusele.
Viskama peab otsajoone tagant — joonele ei tohi astuda.

Maha lilkatud torbikud ja&vad maha (uuesti lles ei seata mangu sees).

Raskusastme variandid

*  Lihtsam: torbikud ldhemal (3—4 meetrit) ja vdhem koguses.

Raskem: kasutada ndrgemat katt; visata istudes voi polvitades.

Mitmekesisem: igal torbikul on number/punktivadrtus — arvestatakse punkte, mitte aega.
Pikem méang: pall ligub sd6dus vdistkonna sees enne viset.

OPETAJALE

* Hoia torbikute paigutus malelauakujundis — siis on riinnak ndudlikum kui pelgalt rida.
* Lapsi Gpeta vise tegema mélema kdega — ndrgemat kdtt arendab eriti hasti.
* Mdngus jalgi, et koik saaksid vordselt viskama — kaalu jdrjekorra reegleid.



Harjutus 8. Tiigripall ringis

S66dumang ¢ kaitsetdd o ettendgelikkus

Eesmark Tapne s6¢6t, kaitse-riindemangu eristamine, ruumiline taju.
Varustus 1 pall (kdsipall v&i vaiksem pall).
Méngijate arv Vahemalt 8 (vdistkonnad 4+4) + 1 mangija ,tiigri“ rollis.

Aeg / kestus 10—15 minutit.
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) A-=riindajad (suur ring)

. B = kaitsjad (vdiksem ring) . T = tiiger keskel

Kui pall jouab tiigrile - punkt. Kui kaitsjad palli kitte saavad - rollid vahetuvad.

Mangijad jaotatakse kaheks vdistkonnaks. Riindav véistkond moodustab suure ringi (raadius ~3—5 meetrit). Kaitsev vdistkond
seisab vdiksemas ringis ringi sees. , Tiiger” on Uks lisamangija véi riindavast vdistkonnast valitud mangija ringi tapses keskel.

Ringis olevad riindajad sd6davad palli iksteisele ja plitiavad leida hetke, et sé6ta pall otse labi kaitsva ringi ,tiigrile”. Kaitsjad
vdiksemas ringis liiguvad ja plitiavad palli vahelt kinni saada.

Kui s66t jouab edukalt tiigrini — riindav vdistkond saab punkti ja méng jatkub. Kui kaitsjad palli vahelt kinni plitiavad — rollid
vahetatakse (kaitsjatest saavad rlindajad).

Méangitakse nditeks 5 punktini voi kokkulepitud aja jooksul.
Reeglid

* Rindajad ei tohi astuda ringi sisse.

Kaitsjad jddvad oma ringi piiresse — nad ei astu suuremasse ringi ega keset ringi.
Tiiger seisab paigal vdi liigub veidi keset ringi — ei jookse ringi ddrde.
Pall, mis pdrkab pdrandalt, ei loe — s66t peab olema otse.

Raskusastme variandid

Lihtsam: rohkem riindajaid (naditeks 6 riindajat ja 3 kaitsjat).

Raskem: s68dud ainult Uihe kdega; s6dduaeg piiratud (pall ei tohi olla ringi 3 sekundist kauem).
Loovam: tiigri asemel kaks tiigrit; punkt iga, kui (ks neist saab palli.

*  Pingelisem: igal s66dul peab muutma s6&duviisi (rinnasdét, tle dla, pdrkesddt).
OPETAIALE

* Selgita selgelt — pall otse Iabi ringi (mitte Ule pea kdrgele), see arendab tapset séddutehnikat.
* Vaata kaitsjate likumist — kas nad katavad ka tiigri tagumist kiilge?

* Hea mang arutleda pdrast: kuidas leiti hetk s66du jaoks — kas pettesd6du kaudu?



Harjutus 9. S66dumang eriasendis viskega

S66dumdng e véravavise * huumor ja meeskonnat6é

Eesmark So6tu tapsus likumises, viskamine ebatavalisest asendist, koostéd vdrava juures.
Varustus 1 pall, 2 varavat (vdivad olla viskeala tahised), margistus 6 m alale.

Méngijate arv 2 voistkonda a 4-6 méngjjat.

Aeg / kestus 12—18 minutit.
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REEGLID:

« Pall kdes lubatud kuni 3 sammu enne sd6tmist

« Véravavise tehakse varavalast (nt 6 m alalt)

« Véarav loeb ainult siis, kui viskaja on istuli, véhiasendis, kéhuli, tihel jalal vms. eriasendis

Ménguplats jagatakse kaheks ja kummalegi poolele asetatakse vdrav koos 6 m alaga (poolring). Mangitakse kdsipalli-laadne mang
— pall liigub s6dduga Uhelt méngijalt teisele.

Pall kées lubatud kuni 3 sammu enne sd6tu. Eesmark on viia pall vdrava ette ja visata see véravasse. Visata tohib aga ainult
vdravala (6 m ala) piirilt voi seest, mitte valjast.

Vérav loeb ainult siis, kui viskaja on eriasendis — nditeks istuli, vdhiasendis, kéhuli, iihel jalal, pdlvili vdi muus eelnevalt kokkulepitud
asendis.

Pdrast vdravat (vdi palli kaotust kaitsjale) algab uus riinnak vastasvdistkonna poolt.

Reeglid
»  Pall kdes maksimaalselt 3 sammu.
»  Vise tehakse vdravala servalt vdi seest, ent viskaja peab olema eriasendis.
»  Kaitsja ei tohi minna vdravaalasse (kaitsta ainult vahetult ala ees).
* Iga riinnaku alguses pall keskelt mangitakse lahti.

Raskusastme variandid
»  Lihtsam: ainult 1 eriasend kogu mangule (nditeks ainult istuli).
»  Raskem: viskaja peab teatama eriasendi enne viset (,istulil") ja vdistkond peab selle {ilesande téitma.
*  Mitmekesisem: vdrav annab erinevaid punkte erinevatest asenditest (istuli = 1, kdhuli = 2, iihel jalal = 3).
+  Oppimisharjutus: tehakse harjutusi ka ilma kaitsjateta — ainult s66t ja vise.

OPETAJALE

* Eriasendis viskamine arendab kehakontrolli ja loovat Idhenemist — see on suurepdrane viis vahetada kasipalli rutiini.
* Vaata, et viskaja oleks turvalises asendis — mitte vastane ei astuks talle peale.
* Hea harjutus naeru ja meeleolu tdstmiseks tunni teises pooles.




Harjutus 10. S66dumdng jalgpalliga

Kombineeritud méng * kasi sddab, jalg [dpetab

Eesmark Kasipalli séddutehnika ja jalgpalli Ipetuse tihendamine.
Varustus 1 pall (kdsipall voi jalgpall), 2 varavat, margistus 6 m alale.
Méngijate arv 2 voistkonda a 4-6 méngjjat.

Aeg / kestus 10—15 minutit.
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REEGLID:

« Pall liigub véljakul mangijate vahel kdega sootes - pall kaes lubatud kuni 3 sammu
« Varava ette (6 m alale) toodud pall tuleb jalaga asetada varavajoone taha
+ Kombineerib kasipali (s66t, sammud) ja jalgpali (I6petus jalaga) pohioskusi.

Mang toimub kasipallivdljakul vai selle simulatsioonil. Pall ligub késipalli reeglite jargi: méngijad sd6davad seda katega Uksteisele,
sammud lubatud kuni 3.

Eesmdrk on viia pall vdrava ette (6 m alasse) ja sealt seejdrel jalaga védravajoone taha liigutada (mitte varavasse visata katega).
Varav loeb ainult siis, kui pall llletab véravajoone jalaga (likatakse, asetatakse, antakse jalaga edasi). Kdega vise véravasse ei

kehti.

Pdrast vdravat voi palli kaotust algab teise vdistkonna riinnak keskelt.

Reeglid
»  Pall ligub méngus kasipalli sd6dutehnikaga — katega.
»  Pall kdes maksimaalselt 3 sammu.
*  Vdravajoone iletamine ainult jalaga, varavalast (6 m alast) valjastpoolt pole vdrava suunas liigutamine lubatud.

*  Kaitsja ei tohi vdravalasse minna.

Raskusastme variandid
»  Lihtsam: varav loeb ka s66dust kdega varavalasse.
*  Raskem: vérava ees pall peab kdigepealt pdrkama maha, alles siis vdib jalaga liitia.
*  Mitmekesisem: pall vdib likuda ka jalaga sé6tudega (vahetada kasi-jalg).
*  Tehniline: harjutamise méttes mangida ilma kaitsjateta, et iga mangija saaks viskeharjutuse.

OPETAJALE

* Hea leminek likumisGpetuses jalgpalli- ja kasipalli osa vahel.

* Lastele, kes kardavad jalgpalli, on kdsipalli element kindel pinnas.

* Vaata, et kogu meeskond osaleks sédtmisel — mitte ainult parimad jalgpallitehnikaga ei domineeriks.




Harjutus 11. Lihtsustatud kdsipall (3 varianti)

Kasipall * progresseeruv dppimine

Eesmark Kasipalli kui terviku tundmadppimine, jark-jdrguline reeglite lisamine.
Varustus 1 kasipall, 2 véravat (vajadusel mdrgistus 6 m alale).

Méangijate arv 2 voistkonda a 4—7 mangjjat.

Aeg / kestus 15—25 minutit (k6ik kolm varianti jarjest vdi eraldi tundides).

Variant I: piiramatud sammud, ilma varavalata

" i 3 sammu +va (6 m)

Variant lll: 3 sammu + pérg +va (kdige kasi|
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Soovitatav jarjekord: Variant | - Il - Il (raskusaste tuseb jark-jargult)

Variant I: palli viimine vastase varavasse, kus sammude arv on piiramatu (pall kdes vabalt jooksta). See variant sobib péris
algajatele, kes alles tundma dpivad pallimangu.

Variant II: pall kdes maksimaalselt 3 sammu (kdsipalli pdhireegel). Lisandub véravala (6 m ala) — riindaja ei tohi sinna astuda, vise
tehakse ala servalt.

Variant Ill: 3 sammu + pdrgatus + 3 sammu uuesti (taielik kasipalli likumisreegel). Sdilitatakse varavala. See on kdige kdsipalli-
ldhedasem variant ja sobib edasijdudnutele.

Reeglid
»  Pall ligub s66duga mangijate vahel.
»  Vdravavise tehakse vdravaalast (Il ja lll variant: vise ala servalt vdi seest, kuid mangija ei tohi alale astuda enne hiipet).
* lgal variandil on kindel sammude/pdrgatuste reegel — dpetada tuleks need eraldi.
*  Kaitsja v8ib tequtseda kaitses ainult palli puudutusega, mitte vastast tdugates.

Raskusastme variandid
*  Aja peale: igal variandil 5-10 minutit. Variantide vahel arutle, mis muutus.
* Vanusele kohandamine: noorematele | ja Il variant; vanematele Il ja Ill.
»  Pall: algajatel pehmem pall (vahtkummi- vdi kummi-kdsipall), edasijéudnutel paris kasipall.

»  Vdrava suurus: noorematele suurem (1 m X 2 m), vanematele standardne

OPETAJALE

* |ga variandi alguses tee 2—3-minutiline manguharjutus (s66t, vise) ilma vastasteta.

* Hea Gppida nii: variant | -10 min — arutelu ,kas see oli liga lihntne?* — variant Il - 10 min — arutelu — variant Il - 10 min.
* Pdrast mangu kiisi: mis muutus reeglite lisandudes? Méngijad dpivad ise tunnetama, miks reeglid olemas on.




