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SOOJENDUS ( “—‘")

e Kdnd, jooks Umber rongarea, slaalom jms =
* KOnnid, jooksud hlipped rongastesse (otse, kiiljega, selgees) <& &
e Lisatlesanded vastavalt varvusele (nt kollases kuikita, punases harki)
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SOOJENDUS OMA
RONGAGA

* Jooks, galopp Umber ronga

* Hipped sisse, valja, tile (ka selg ees)

» Uks jalg rongas (kaar- ja ristihtipped ja jooksud)
* \enitus- ja voimlemisharjutused ronga sees
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* \idljaseades ((iks jalg rongas) ronga teise jala imber viimine

1ARLY Vi

* Keerutamine, ,hiipitsaga” hiiplemine, veeretamine (liksi ja paarilisega), keerlema panemine ﬁ [jj k‘s
 Viskamine-piidmine, kdel/sormel hoidmine &5 3
[
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UKE

e Kiikid rongas Uleval/ees

 Jalatosted erinevates suundades, kaed ees
rongal

* Jalatdste ule ronga
 Rdnga keerutamine Umber reie, kae, kere

e ,Kosmonaut” (rongas algseis, kiikk rongas,
toenglamang kaed rongas, kiikk rongas,
toustes tostad ronga ules pea kohale)




UKE

*Krabikond
*Kerepoorded
|stessetousud




UKE |
* Rongast eseme (nt

kaisuka,palli) votmine ja
veeremine ule kilje teise
rongani

* Jalgadega eseme korvi
tostmine



UKE

* Toenglamangus (kaed
ronga sees) hernekottide
vastasmangijate
rongastesse viskamine

*Manguna nt koristamine: aja
peale/muusika ajal viskavad, pausi ajal,
kellel rohkem see kaotaja




MANGUD
1. TEEJATOO

 Manguvaljakul on maas rongad, igas rongas pall

* ROngaste vahel on vahemalt kaks tapsusviske
korvi

» Voistkonnad seisavad nt otsajoonte taga kolonnis

* Esimene voistleja molemast voistkonnast valib
ronga, kust ta soovib tapsusviset sooritada

* Tabamuse korral saab ta ronga oma voistkonnale,

moodaviske korral tuleb tuua pall tagasi rongasse
* Voistlus jatkub jarjekorra alusel, kuni kdik rongad
on otsas |

» Voidab voistkond, kellel on rohkem rongaid




2. POLVED-PEA-PORAND-PALL =, ==

* Osalejad seisavad vastamisi kahes viirus €
* Viirgude vahel on rongad, rongastes pallid

* Mangujuht nimetab kohtasid, mida peab puudutama-pea, polved,
porand voi pall

* Kes paarilistest saab kiiremini kaed pallile, voidab punkti %5 @




3. KIVI-PABER-KAARID

* Rongad on porandal pikas reas

 Kummastki otsast esimene voistleja liigub kokkulepitud
lilkumisviisi kasutades (nt sulghtUpped) rongast rongasse

e Vastasmangijaga kohtudes mangitakse ,Kivi-paber-kaarid“

* VVOitja saab edasi liikuda, kaotaja laheb tagasi oma
voistkonna juurde ning jargmine mangija saab hakata
lilkuma

» \/oidab voistkond, kelle koik liikmed saavad esimesena
teisele poole
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4. PIRAADID JA LAEVAD (laste lemmik)

* 1-2 mangijat on piraadid, neil on pallid

 Ulejdanud osalejad on réngastega laevad

* Laevad liiguvad manguvaljakul rongast vastu selga horisontaalselt hoides
(muidu tuleb vesi lle parda)

* Piraadid uritavad palli rongast labi visata ja laevu pdhja lasta

e Kui pall 1abib ronga, laheb laev pohja (laps istub porandale rongasse)

* voib teha ka pddstmisega
 Mang kestab, kuni on jaanud piraatide arvule vastav arv laevu

* Viimastest kaptenitest saavad uued piraadid, mang jatkub




5. STOPP-MANG

Rongad asetsevad vabalt porandal (sobiliku vahega, et on voimalik
rongast rongasse liikuda)

Marguande (nt muusika mangib) peale alustatakse kokkulepitud
viisil (jooks, sulghtpped vm) lilkkumist. Marguande peale jaadakse
seisma (nt muusika peatub)

,Stopp” toimub kokkulepitult- kaks jalga samas rongas, kaarseis
kahes rongas vms

Kes teeb valesti, saab lisallesande, et mangu naasta (nt 5 kukki)




6. NINJARADA, RONGARING

* Erinevateks mangudeks rongastest
varavad (sisse-valja liikumine)

* Kdiele seotud kdikuvatest rongastest
labi liikumine




7. TRIPS-TRAPS-TRULL XX

 Valjakul on 9 rongast (3x3 reas), nende kdrval maas ~—_|

3 punast ja 3 sinist hernekotti X X §7

2 voistkonda seisavad kolonnis

Esimesed mangijad jooksevad ja asetavad oma voistkonna varvi
hernekoti vabalt valitud rongasse ning jooksevad kolonni tagasi

Jargmised mangijad Uritavad jarjekorras liikudes saada oma varvi
hernekotid rongastes uhte ritta

Kui kolm hernekotti on rongastesse paigutatud, saavad jargmised
mangijad neid vastavalt soovile Umber tdsta

e \/O0idab esimesena rea kokku saanud voistkond




3. USS

* Kaks voistkonda, mdlemal vordne arv rongaid ja hernekott 2
* Mangijad viskavad jarjekorras hernekotti vabalt valitud rongasse, "3{11 f* COOOO
tabamuse korral saavad nad tuua vastasvdistkonnalt iihe rénga oma
voiskonnale \
* Vdidab pikema réngaussi saanud voistkond

””"ooooo

9. PESALEIDJA

* Rongad ringselt valjakul, igas rongas mangija, uks rongas ringis vaba
» Keskel seisab rongata mangija, kes pultiab vabasse rongasse astuda

* Teised mangijad takistavad teda ktilgsammudega liikudes




10. ESKIMOD JA IGLUD

* 6 rongast on vaja paigutada
iglukujuliselt

- Uks laps jaab iglusse ning
proovib iglut Idhkumata valja
pugeda

- iglust labi pugemine




TEATEVOISTLUSED

RANDAJA

Kolm erinevat varvi hernekotti
on rongastes, teatevahendiks
on varvi kott.
Voistleja liigub rongast
rongasse vahetades iga kord
kaes oleva hernekoti rongas
oleva vastu.

Liigutakse Umber tahise ja
tuldud teed koos hernekottide
vahetamistega tagasi.




KAISUKATOSTUK

4x2 rongast sobilike vahedega.
Osaleja jookseb rongani, milles on
kaisukas, haarab selle jalgade
vahele ja huppega tostab
kdrvalolevasse rongasse. Jookseb
edasi ning kordab seda igas jaamas
kuni jouab tahiseni kust jookseb
tagasi koju (kas otse voi korrates
sama ulesannet).




TEATEVOISTLUSED veel néiteid:

Voimlemiskepiga rongast rongasse (kaks rongast, nihutab tagumise
vOoimlemiskepi abil ette ja astub edasi)

Randav rongakolonn (saadab tiihja ronga kolonni ette, liiguvad edasi)

Tunneli ehitamine (rongad rivis maas, esimene liigub sisse ja tostab
tunneliks jne kuni kogu rivi on tunneliks moodustunud)

Rippraudtee (kaks osalejat hoiavad koit, esimene seisab rongaste sees,
rongaid on vastavalt osalejate arvule. Esimene voistleja tdstab ronga lles ja
liigutab mooda koit teise hoidjani ja asetab ronga imber mangija pdrandale)

Ronga troika (liks osaleja seisab rongas, marguande peale tostavad kaks
meeskonnaliiget ronga Umber tema Ules ja asetavad mangija ette
Uleastumise(htippamise) kdrgusele (sobiv kdrgus/kaugus)

......... ja erinevaid kombinatsioone eelnevatest!




RUTMILIIKUMISED

WELLERMAN:
Valjakul on 4x4 rongast

Esimene paar astub muusika ritmis rongastesse ja
teeb kaks plaksu

Esimene paar astub teistesse rongastesse ja teeb
kaks plaksu, samal ajal jargneb teine paar sama
tegevusega jne

Neljandast rongast astub esimene paar
keskmistesse rongastesse ja liigub rutmis vastamisi
algusesse tagasi

Muusikate naited:

* https://www.youtube.com/watch?v=Z2eQ iCIdB8A

e https://www.youtube.com/watch?v=PebXMvpmQ7E

e https://www.youtube.com/watch?v=gP-7GNoDJ5c



https://www.youtube.com/watch?v=ZeO_iCldB8A
https://www.youtube.com/watch?v=PebXMvpmQ7E
https://www.youtube.com/watch?v=qP-7GNoDJ5c

RUTMILIIKUMISED - veel néiteid:

https://www.youtube.com/watch?v=Zi XLOBDo Y - Billie Jean

https://www.youtube.com/watch?v=AzacpOmfPIO - Minue

https://www.youtube.com/watch?v=vvretYJ8sh8 - Jenkka
https://www.youtube.com/watch?v=U65bCoUSd3Q - YMCA



https://www.youtube.com/watch?v=Zi_XLOBDo_Y
https://www.youtube.com/watch?v=AzacpOmfPl0
https://www.youtube.com/watch?v=vvretYJ8sh8
https://www.youtube.com/watch?v=U65bCoUSd3Q

Aitah ja
r96msat
rahklemist!!!

T e T O
>z
- S



	Slide 1: RÕÕMUS RÄHKLEMINE RÕNGASTEGA
	Slide 2: SOOJENDUS 
	Slide 3: SOOJENDUS OMA RÕNGAGA
	Slide 4: ÜKE
	Slide 5: ÜKE
	Slide 6: ÜKE
	Slide 7: ÜKE
	Slide 8: MÄNGUD 1. TEE JA TOO
	Slide 9: 2. PÕLVED-PEA-PÕRAND-PALL
	Slide 10: 3. KIVI-PABER-KÄÄRID
	Slide 11: 4. PIRAADID JA LAEVAD (laste lemmik)
	Slide 12: 5. STOPP-MÄNG
	Slide 13: 6. NINJARADA, RÕNGARING
	Slide 14: 7. TRIPS-TRAPS-TRULL
	Slide 15: 9. PESALEIDJA
	Slide 16: 10. ESKIMOD JA IGLUD
	Slide 17: TEATEVÕISTLUSED
	Slide 18: KAISUKATÕSTUK 
	Slide 19: TEATEVÕISTLUSED veel näiteid:
	Slide 20: RÜTMILIIKUMISED
	Slide 21: RÜTMILIIKUMISED – veel näiteid:
	Slide 22: Aitäh ja rõõmsat rähklemist!!! 

