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TAAFi programmist ,Laste kergejoustik™ (Kids Athletics)

Aegade algusest on lastele meeldinud omavahel konkureerida ja end teistega
vorrelda. Kergejoustiku erinevad alad annavad selleks suurepdrase voimaluse.
Enamikku laste kergejoustikuvaistlustest peetakse samasuguse mudeli jdrgi nagu
tdiskasvanute omi. See viib sageli varajase spetsialiseerumiseni, mis takistab lapse
harmoonilist arenemist.

Mitmetele teadusuuringutele ja praeguse olukorra analiiisile tuginedes sdonastas
Rahvusvaheline Kergejoustikuliit uue kergejoustiku kontseptsiooni, mis on
spetsiaalselt kohandatud lapse arengulistele vajadustele. Lastele pakutav
kergejoustik peab olema samaaegselt nii atraktiivne, kdttesaadav ja kui ka arendav.

2005. a. siindis TAAFis 7-15aastastele noortele iilemaailmne kergejoustikuprogramm
Teens” Athletics (., Teismeliste kergejoustik").

TAAFi llemaailmsel kergejoustikupoliitikal on kaks eesmdrki: muuta kergejoustik
kéige harrastatavamaks alaks kogu maailmas koolides ja véimaldada lastel kdige
t6husamal viisil valmistuda oma kergejoustikukar jddriks.

.Laste kergejoustik" aitab kergejoustikku mdngides ponevust fuua.

Uued alad ja uuenduslik korraldus vdimaldavad lastel avastada pahilisi tegevusi:
kiirjooks, kestvusjooks, hiippamine, viskamine, ja teha neid mistahes kohas
(staadionil, mdnguvdl jakul, ikskdik millisel sportimiseks vaba oleval alal jne).

.Laste kergejoustiku® (Kids Athletics) trumbid:

» samaaegselt saavad aktiivsed olla paljud lapsed,

* kogetakse erinevaid pahilisi liikumisviise,

 mitte ainult kdige fugevam vai kiirem laps ei anna oma panust hea fulemuse
saavutamiseks,

* ndutavad oskused varieeruvad vastavalt vanusele ja vahenditele,

» ponevatel aladel vdistkondades vaistlemine sarnaneb seiklusele, ¢

ala lilesehitus ja punktisiisteem on lihtne,

* vaja ldheb vaid vdiksearvulist abimeeskonda,

» voisteldakse segavdistkondades (poisid ja tiidrukud koos).



Vanusegrupid ja alade programm

TAAFi ,Laste kergejoustikus" on 3 vanusegruppi:
o I grupp - 7-8aastased lapsed,
 IT grupp - 9-10aastased lapsed,
o ITT grupp - 11-12aastased lapsed.

Koik alad I ja IT grupis on voistkonnaalad.

Vanusegrupp (aastates) 7-8 9-10 | 11-12

Jooksualad

Kiirjooksu/tokkejooksu pendelteatejooks X X

Kurvi-,vormel®: kiir- ja t6kkejooks

Kurvi-,vormel®: kiirjooksu teatejooks

Sprint/slaalom X

X | X | X |X

Tokkejooks

.Vormel 1" (kiir-, tokke- ja slaalomijooks)

8 minuti kestvusjooks

Kiirenev kestvusjooks

1000 m jooks

Hiippealad

Kaugushiipe teibaga X

Kaugushiipe teibaga liivakasti

Hipitsaga hiplemine X

Liihikese hoojooksuga kolmikhiipe X

Kdgarhipped ette

Ristkeks X X X

Liihikese hoojooksuga kaugushiipe X

Kolmikhiipe piiratud alal X

Kaugushiipe tdpsusele X X X

Heitealad

Tdpsusheide X X

Teismeliste oda vise

Lasteoda vise X X

Topispalli vise pdlvitusest X X

Teismeliste ketta heide

X[ X |X|X|X

Topispalli vise taha lile pea X




Poordega heide X X

Soovitatavaid alasid kokku 8 9 10

Kiir- ja tokkejooksu pendelteatejooks

e Vaistkonnad on jagatud kahte rilhma- iks riihm jookseb tokke- ks rilhm jookseb
kiirjooksu.

e Vdistlus toimub pendelteatejooksuna, mdlemad riilhmad peavad Idbima nii kii kui
tokkejooksu I3igu.

» Kasutada erineva kdrguse ja vahega tokkeid ning takistusi.
» Joosta nii Gihtlaselt kui véimalik. Mitte peatuda enne tokke lletamist.

e Kiire lileminek jooksule pdrast tokke iletamist.



Pistildhtest jooks esimese tokke iletamisega
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Starting posihion

o Tokked asetada erinevatele kaugustele ( nt: 4,5 ja 6m stardist ).
e Joosta iile finisi joone.

Tokete vahelise jooksu harjutamine

ey




5-8 minuti kestvusvaidujooks

« Valida iihtlane jooksutempo vdltimaks vdsimust peale esimest
ringi.

1. Pallidega joostes

Igal tiimil oma pesa, kus on kaks réngast maas. Jooksu suunas olevas rongas on pallid,
korval asuvas rongas on tiihi. Laps votab rongast palli ning jookseb palliga ringi ning
asetab palli rongasse mis on ringilt tulles esimene ning votab jargmisest uue palli.
Joostakse nii kaua kuni pallid on otsas.

« VGib joosta nii tiimiga koos kui individiduaalselt kui ka teatejooksuna.



Vormel 1% voidujooks
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* Kanda teatepulka (réngast) terve distantsi endaga kaasas.

* Sooritada korrektne tirel ette (voi veere kiiljele).

o Tokkejooksus tuua toukejalg korrektselt iile t6kke, vdltida kahele jalale
maandumist ja sdilitada tasakaal peale t6kke lletamist.

* Teatepulk (rongas) anda jargmisele voistlejale iile korrektselt.

Kurvijooks

* Kurvijooksu ja tdhelepanuvdime harjutamine.

s Ldbida kurv voimalikult vdikse trajektooriga.



Kurvijooks esimese tokke iiletamisega
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* Ldbida kurv voimalikut tdhise ldhedalt.
e Erinevate sammupikkustega esimesele tokkele jooks, vadltida tippimist enne toket.

» Sdilitada tasakaal peale tokke iletamist

Stardikiirenduse ja reaktsioonikiiruse harjutused
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Anda lapsele katte kerged vahendid - pallid, pehmed teatepulgad jne .

Stardikiirendus ..hop"-i peale ja jooks pallile jdrele.
Vead: Laps seisab stardijoonel ees sama kdsi ja sama jalg, pilk on suunatud stardi

andjale mitte rajale.

Kontrollida stardiasendit. Mddrata vastasseinas mdrk, mida vaadata.



Stardiasend ja esimese tokke iiletamine

Starting posithion
Stardiasend
* Piististart, iiks jalg ees. Ees vastaskdsi ja vastasjalg, dlad kergelt ette kallutatud,
pilk suunatud rajale.
o Pististart kaks jalga paralleelselt 6lgade laiuselt, kded all. Alustada jooksu

kergelt ettekallutuselt.

Kdgarhiipped ette

Hipata kahe jalaga nii kaugele kui suudetakse.

Vead:
* Ei tougata kahe jalaga korraga.
e Panna maha kaks madrki - ribad, jooned vims.
e Ebapiisav kdte hoog tagant ette, juhtub, et tehakse vastupidi - kded liiguvad



eest taha.

o Ldhteasend kded kdverdatult taga. Maandudes kate plaks.

Uleshiipe
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Paigalt hiipe iiles, puudutades tdhist siis kas kdega voi peaga.

Maksimaalne paigaltduge toimub kahe jalaga korraga kasutades kdte hoogu, kded
liiguvad tagant ette, toimub maksimaalne sirutus iles.
Vead:

e Laskumine liiga siigavasse kiikki.

Korgushiippe juurdeviivad harjutused
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1. Hiipe ile takistuse.
Vead:

e Liiga nork touge ja suunaga edasi, mitte iles.
* Hoojala ebapiisav tdstmine.

* Maandumine teisele poole takistust kahele jalale.

2. Hiipe iiles, puudutades palli, korvivérku jne.
Vead:

e Touge liiga kaugelt ja suunaga edasi, mitte iiles.

3..Karjapoisi mdng"
Kahe vdistkonna lapsed hiippavad .karjapoissi” vaheldumisi piiratud aja
jooksul. Punkte saab ainult .puhta hiippe" eest.
Kiiruseredel
Sammusageduse harjutamine
Ldbida rada voimalikult kiiresti ja korrektselt.
Vead:
* Astumine redeli peale
» Kiirustamine ja astumine ile mitme tdhise.
* Kded ei t60ta korrektselt voi ei t66ta lldse.

0  Sooritada harjutus uuesti, vajadusel aeglasemas tempos.



0  Kehalise kasvatuse tunnis vdib kiiruseredeli ka pérandale teipida.

Ristkeks

*0-51-50-52-50-53->0-54-50->1- ..

e Tougata kahelt jalalt, maanduda kahele jalale.



» Tougata kahelt jalalt, maanduda kahele jalale.

Hipitsaga hiiplemine

e Algajad vdivad kasutada ka vdimlemisrongast.

» Hipata vaib nii korduste arvu peale kui ka aja peale.

Kolmikhiipe piiratud alal

e Tougatakse, kas parem-parem- vasak jalg voi vasak- vasak- parem jalg ning
maandutakse koos jalgadega.



Lasteoda vise

Vise kolmelt sammult




Tdpsusvise dle lati

Maha vdib mdrkida erinevaid jooni, mille tagant visata.
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Erinevatest rongastest

ldbi viskamine annab

erineva arvu punkte.

Sangaga topispalli /ronga heide




Rongaga tdpsusheide
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Voib kasutada voimlemisrongast, jalgrattakummi vms.

Topispalli/ liivakoti vise taha ile pea
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* Heide peaks I6ppema kdte ja jalgade sirutusega.

* Hoia kded sirged!

e Vaata palli lendu algusest [5puni!

e Palli trajektoor peaks kujutama viset iile kaarsilla. Pdrast viset vaib ile joone

astuda.

Topispalli/ liivakoti vise ette

* Ollakse ndoga viske suunas.
 Vise toimub sirgete kdtega alt ette.
e Eesmdrk on visata vdimalikult kaugele

» Hoia kded sirged!



 Vaata vahendi lendu algusest I5punil

Lasteketta heitmine tdpsusele

Tdpsusheide poolelt poordelt

Pole vaja heita tugevalt, tdhtsad on tdpsus ja tehnikal

Tore harjutus - ei lase vasakut kiilge .lahti keerata®.

* Kontrolli, et jalgadel sdiliks kontakt maagal
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