


EESTI NSV HARIDUSMINISTEERIUM

I V.JUHHIN

NSV LIIDU TEENELINE MEISTERSPORTLANE

OPPE-EELNE

VIRGUTUSVOIMLEMINE
KOOLIS

OPPE-METOODILINE JUHEND
KOOLIDE SOJALISE ALA JUHATAJAILE-JA OPETAJAILE
.

"wPEDAGOOGILINE KIRJANDUS*"
1947

TALLINN



]
———

Tolgitud Vene NFSV Haridusministeeriumi Sojalise Ettevalmistuse
Valitsuse 1946. a. valjaande jargi, mida toimetas pedagoogiliste
teaduste kandidaat V. N. KORONOVSKI

Bidticthecs
Niverslia tis

]

artusngly

Tolkinud polkovnik O. SEPP



. . . kuid peaasi — dra unusta igapdevast
kohustuslikku v6imlemist, sunni end mitu-
kimmend korda (jareleandmisetal!) soori-
tama igasuguseid liigutusi!

See on vdga tdhtis!

Lenin

EESSONA

Haridus- ja Teedeministeeriumi koolide éppekavad, kinnitanud NSV
Liidu Relvastatud Joudude Ministeerium, ndevad ette peale kehalise
ettevalmistuse veel Gppe-eelse virgutusvoimlemise ldbiviimise.

Oppe-eelset virgutusvéimlemist teostatakse kogu Oppeaasta kestel iga
vahetusega ja peaasjalikult vdljas, 15 minutit iga pdev. Selliste liihiaja-
liste Oppuste slistemaatilise teostamise t6ttu suureneb Opilaste kehali-
seks ettevalmistuseks ettendhtud aeg poolteist tundi nddalas.

Oppe-eelset véimlemist teostatakse eesmdrgiga:

— parendada 6pilaste kehalist arenemist, tugevdada tervist ja karas-

tada nende organismi,

— edasi arendada mdéningaid kehalise ettevalmistuse tundides oman-

datud oskusi,

— kaasa aidata tohusale oppuste Ildbiviimisele.

Nende eesmdrkide saavutamiseks arvestatakse 6ppﬁste1e eelneva vir-
gutusvéimlemise kehaliste harjutuste ja ldbiviimise meetodite valikul
opilaste vanust, sugu ja nende ettevalmistust, kui ka aastaaega, kliimat
ja ilmastiku seisukorda (kdesoleval pdeval). Kui harjutused. on oskusli-
kult valitud ja 6ppuste ldbiviimisel kasutatakse Giget meetodit ja voim-
lemist teostatakse siistemaatiliselt, méjub véimlemine Gpilaste kehali-
sele arenemisele ja tervisele soodustavalt.

lgapizevased harjutused jooksudes ja lihtsamate takistuste liletamises
arendavad edasi vastavat rakendusliku iseloomuga liikumist, téstavad
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tildist kehalist vastupidavust ja aitavad kaasa Opilaste esialgsele ette-
valmistusele osavéotuks klassiviliseist massi-tiritustest (matkad, krossid,
sOjalised mdngud jne.).

Igapdevase Oppe-eelse virgutusvoimlemise vddrtus seisab veel selles,
et see distsiplineerib 6pilasi ja aitab kaasa oppepdeva paremale organi-
seerimisele.

Oppe-eelse virgutusvéimlemise libiviimine koolis esitab suuri néu-
deid sbjalise ala juhatajaile, kehalise ettevalmistuse opetajaile, grupi-
juhtidele ning kogu kooli pedagoogilisele personaalile. Seepdrast on
vajalik suurima tésidusega suhtuda véimlemise organiseerimisse, et
seega paremini kindlustada temale pandud ftilesannete tditmist.



ORGANISATSIOONILISED
JUHENDID

KES ORGANISEERIB JA VIIB LABI VOIMLEMIST

Oppe-eelse vdimlemise organiseerimise ja selle dige
teostamise eest vastutavad sodjalise ala juhataja ja kehalise
ettevalmistuse oOpetajad (algkoolides oOpetajad). Vahetult
viivad Oppused labi (iga klassiga eraldi) I—IV Kklassis dpe-
tajad, pioneerijuhid v6i V—X klassi Gpilased — kehakul-
tuuri-aktivistid, vanemates klassides — oma klassi kehali-
selt enam ettevalmistatud ja distsiplineeritud, eri etteval-
mistuse saanud Opilased.

Oppe-eelne virgutusvdimlemine viiakse ldbi igas klassis
eraldi. Erandjuhtudel, kui Oppusteks ei ole kiillalt ruumi,
on lubatud, vastavalt vanusegrupile, ithendada kaks klassi.

Oppe-eelse virgutusvéimlemise ldbiviimist kontrollib
kooli arst. Oppe-eelsest virgutusvdimlemisest tervislikel
pohjusil vabastamine toimub ainult arsti otsusel.

Need klassijuhatajad, kes annavad esimest tundi, pea-
vad viibima virgutusvoimlemise ldbiviimise juures ja val-
vama oma klassi 6pi1aste distsipliini ja harjutuste tditmise
jarele.

Grupijuhtide ettevalmlstus (instruktaaz) planeeritakse
veerandaastate kaupa, kusjuures on soovitav igast klassist
ette valmistada 2—3 GOpilast selleks, et iiks neist voiks asen-
dada teist. Grup1]uht1de mddramine tuleb avaldada kool
kaskkirjas (pdrast seminari 16petamist).

Selle iilesande tditmisel peavad soOjalise ala juhatajat
abistama pedagoogiline personaal, kommunistlike noorte ja
pioneeriorganisatsioonid.

Seminari grupijuhtide ettevalmistamiseks korraldab
kehalise ettevalmistuse Opetaja voi sGjalise ala juhataja,
kutsudes abiks (kui on vaja) kohaliku kehakultuuri- ja
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spordikomitee kaudu spetsialiste, kellel on kogemusi t66s
lastega.

Neid tuleb tutvustada kehalise ettevalmistuse oppekava-
dega ja nende juurde kuuluvate organisatsioonilis-metoodi-
liste juhenditega.

Seminari eesmadrgiks on: tutvustada grupijuhte Oppe-
eelse virgu.usvOimiemise tahtsuse ja tllesannetega, voim-
lemise kompleksi kuuluvate harjutustega ning igale klassile
ettendhtud voimlemise ldbiviimise skeemiga; Opetada voim-
lemise kompleksi kuuluvaid harjutusi digesti ette nditama;
opetada oOigesti (kooskdlas Noukogude armee rivimada-
rustikuga) andma kdsklusi; anda juhendeid kehaliste har-
jutuste ja médngude organiseerimise ja ldbiviimise metoo-
dika alal.

Grupijuhtide teadmiste ja harjumuste edasise tostmise
eesmargil tuleb seminare perioodiliselt korrata. Peale selle
peavad kehalise ettevalmistuse Opetajad (sOjalise ala juha-
taja) alaliselt kontrollima voimlemise labiviimist igas klas-
sis, juhtima grupijuhtide tdahelepanu ettetulnud vigadele ja
Opetama neid Oigesti ldbi viima voOimlemisharjutusi (pea-
asjalikult ettenditamisega).

VOIMLEMISE LABIVIIMISE KOHAD

Voimlemise ldbiviimiseks tuleb kasutada kooli laheduses
asuvaid maa-alasid, nagu: kooli Oue, spordivaljakut, staa-
dioni, parki, vdlja, kasutamata maa-ala; halva ilmaga -—
voimlat ja laiu koridore.

Paigad voimlemise labiviimiseks tuleb klassidele maa-
rata nii, et tiks klass ei segaks teist harjutuste labiviimisel.

Iga klassi Opilased peavad ise valvama klassile méaara-
tud koha sanitaar-hiigieenilise seisukorra jarele, talvel —
valjakult Oigeaegselt lume koristama. Uksikuid tokkeid
(kraavid, kaevikud, palgid, tarad jne.) kasutatakse wvasta-
vate harjutuste lébiviimiseks klasside poolt jarjekorras.
Takistuste kasutamise jarjekorra maarab kindlaks sGjalise
ala jubataja (Opetaja).
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VOIMLEMISROIVASTUS

Oppe-eelne vdimlemine voib toimuda harilikus réivas-
tuses. Roivastus ei vOi olla liiga soe ega tohi takistada
liigutusi. Voéimlemine peab toimuma véorihmata, soojal ajal
ilma peakatteta.

Palaval ajal lubada poeglaps1 voimelda sargita. Juhataja
(Opetaja) peab enne voimlemise algust tegema teatavaks,
mida uleriideist dra votta, arvestades seejuures ilmastiku
seisukorda, Opilaste karastatust ja Oppuse iseloomu.

SELGITUSTOO

Selleks et Oppeaasta algusest peale organiseeritult ja
oigesti teostada oppe-eelset virgutusvoimlemist, tuleb grupi-
juhtide ettevalmistuse korval teha selgitust6od Opilaste ja
Opetajatega.

Klassi koosolekutel, Oppendukogus kui ka seinalehes
' tuleb Opetajaskonnale ja Opilastele selgitada virgutusvoim-
lemise tilesandeid ja eesmdrke ning selle labiviimise korda.

On vajalik vdlja panna plakat-kuulutus, milles dara mar-
kida, milline klass kus rivistub, kes juhatab voéimlemist,
millise signaali jargi toimub rivistumine ja millises réivas-
tuses rivistuda, kuhu panna ranitsad, portfellid, raamatud,
palitu, millises korras (milliste uste kaudu) valjuvad klassid
ja kus kohas toimub voimlemine klassidele.

On soovitav ndhtavas kohas vdlja panna harjutuste
tabelid.

Koik ettevalmistavad tritused tuleb ldabi viia aegsasti.
Sellest oleneb edaspidi teataval mddral voimlemise edukas
labiviimine.



METOODILISED

JUHENDID

VOIMLEMISE KORRALDAMINE

Iga voimlemisGppus koosneb kolmest osast.

Esimene osa — kestus kuni 3 minutit.

Ulesanne: grupi ppuseks organiseerimine, opilaste orga-
nismi ettevalmistamine jargnevaks kehaliseks koormuseks.

Sisu: rivistus, loendus, rivilised harjutused vastava
klassi Oppekava jargi (paigal ja liikumisel), mitmesuguse
tempoga kond, aeglusjooks (soojenduseks), rivistus etteval-
mistavate harjutuste taitmiseks.

Teine osa — kestus kuni 9 minutit.

Ulesanne: poéhiliste lihasgruppide tugevdamine, varem-
Opitud lihtsate votete kordamine ja rakenduslike oskuste
edasiarendamine; osavuse ja kiiruse kasvatamine ja moo-
dukas silidame ja veresoonte ja hingamissiisteemide
treening.

Sisu: mitmesuguses tempos ja ritmis sooritatavad har-
jutused lihaste sirutamisele ja l6dvendamisele, kiirusele,
joule ja liigutuste koordinatsioonile; harjutused, mis tugev-
davad 0dlavoo, jalgade ja kere lihaseid ja arendavad oiget
riihti.

Tuntud ja kergete kunstlike voi looduslike iiksiktokete
lletamine (voolavalt) voi kaks-kolm toket jarjestikku.

Edasiliikumine mitmesugusel viisil (viisi muutmine sig-
naaliga): kond vahelduvalt jooksuga; hiiplemised; liikumis-
mangud (I—IV Kklassile); harjutused pilissiga (maketiga);
Noukogude armees kasutatavad virgutustiilipi vabaharju-
tused (vanematele klassidele).

Koimas osa — kestus kuni 3 minutit.

Ulesanne: siidame ja veresoonte, hingamise ja ergu-
kava siisteemi tegevuse rahustamine, organismi ettevalmis-
tus jargnevaiks klassitundideks.
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Sisu: aeglane rahulik kond, riviharjutused; tdhelepanu-
harjutused; marssimine (vahel laulu voi trummi saatel).

Voimlemisharjutused peavad oma tditmise raskuselt
vastama Opilaste vanusele (I—II, III—IV, V—VII ja VIII—X
klassile), soole ja nende ettevalmistuse tasemele.

Ettevalmistavad harjutused peavad olema lihtsad,
omama suurt liigutuste amplituuti (hoogu) ja haarama suuri
lihasrithmi: :

Ei ole otstarbekohane kasutada harjutusi, mis nGuavad
maa puudutamist kate, polvede voi kerega.

Rivilised votted, harjutused segaliikumistes ja kergete
tokete liletamises, mdngud, Noukogude armees kasutatavad
virgutustiipi vabaharjutused ja harjutused plissiga (make-
tiga) peavad olema selgeks Opetatud (vastavalt teatud
klassi Oppekavale) rivilise ettevalmistuse (5.—10. klass) ja
kehalise ettevalmistuse Oppetundides.

Liikumismangud 1.—4. klassile peavad vastama GOpilaste
vanusele ja huvidele. Need on peaasjalikult jooksu- ja
hiippemdngud, millest votavad tihel ajal osa koik Gpilased,
ja sellised mangud, mida vo&ib resultaatide selgitamiseks
igal ajal katkestada.

VOIMLEMINE

Rivistused ja tmberrivistused harjutuste labiviimiseks
toimuvad madrustikuliste kaskluste jargi, arvestades vasta-
vale klassile ettendahtud Oppekava noudeid. Umberrivista-
mised ettevalmistavate harjutuste tditmiseks teostatakse
aja sdastmiseks, reeglina, liikudes. Seejuures on lubatud
kasutada voimlemisrivistamisi.

Ettevalmistavate harjutuste tditmiseks asuvad I—II
klassi Opilased iseseisvalt valjakul ettendhtud kohtadele,
mis on madrgitud leppemargikestega (ringid, kolmnurgad
jne.), voi moodustavad tiksteise kdest kinni hoides ringi.

III—IV klassile toimub harvenemine kaarkdiguga paaris
v0i maarustikuliselt — paigal (keskelt paremale, vasakule).
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V—X klassile toimub harvenemine paigal (paremale,
keskelt vasakule, ,astmena’” (lugemisega ,9, 6, 3, paigal!”),
voi kdigul kolonnist neljakaupa.

Grupijuht peab ettevalmistavaid harjutusi selgitama liht-
salt ja arusaadavalt ja sellele peab kaasnema tdpne (ees:
kujulik) ettenditamine. Harjutuste ettenditamine peab toi-
muma ,peeglis”, s. t. nii, nagu saadakse kujutus peeglis.
Naiteks, kui on vaja, et oOpilased teeksid vdljaaste pare-
male, teeb grupijuht, seistes ndoga grupi poole, viljaaste
vasakule jne.

Mboéningail juhtudel v6ib grupijuht vajaduse korral ette
ndidata harjutust seistes grupi poole kiilje voi seljaga. Kuid
harjutusi pole soovitav kogu aeg ndidata seistes seljaga
grupi poole, sest sel juhul ei saa grupijuht jdlgida Gpilasi
ega anda vajalikke juhendeid.

Lahteasend tuleb harjutuse tditmiseks votta kadskluse
jargi ,Léahteasendisse paigale!”, v0i ,Ldhteasend — vott!
(@)". Harjutust alustada kdaskluse jargi ,Harjutust — alga!”

Harjutus 10petada kdaskluse jargi ,Kuall!" v6i ,,Seis!"
Kui vaja, vdib kohe selle jarele anda kaskluse ,Vabalt!”
voi lile minna jargmise harjutuse tditmisele.

Uksikute Opilaste poolt harjutuste tditmisel tehtud
vigade juures kauem peatuda pole tarvis, sest see madal-
dab Oppuse iildist tempot. ,

Et valtida iseloomustavaid vigu, tuleb neid parandada
lihimarkuste abil.

Korrates oppusi iga pdev on juhatajal voimalik 16pli-
kult korvaldada tdhelepandud vead. Peale selle peavad Ope-
tajad markima ja parandama samu vigu kehalise etteval-
mistuse tundides.

Rivistamine peab toimuma kiirelt. Erilist tahelepanu
tuleb plithendada Gppuse teisele osale. Siin tuleb v&imal-
dada oOpilastele vabalt toimida, nii kuidas seda nouab tles-
ande tditmine vo6i mang.

Kuid grupp tuleb hoida ,kdes”, et Oigel ajal ja organi-
seeritult keskendada Opilaste tdhelepanu uue tiilesande tait-
misele.

Jaotades klassi mdngu labiviimiseks voistkondadesse,
tuleb ptitida selle poole, et vdistkondade vGimed oleksid
uldiselt vordsed.
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Mangu ldbiviimisel peab juhataja (kohtunikuna) olema
oiglane ja ndudlik mdngu reeglite tditmise suhtes, mitte
lubama jamedusi, liigset kdra jne. Kuid juhul, kui keegi on
rikkunud méangu reegleid, mis ei mojuta mangu kaiku, ei
tule mangu peatada; piisab sellest, kui reeglite vastu eksi-
nud Opilasele tehakse markus.

Voimlemisel peab fiilisiline koormus tdusma ]ark jarv-
gult, saavutades maksimumi Oppuse teises osas, ja langema
voimlemise 16pul. Koormus ei voi olla liiga suur. Voimle-
mise sooritanud, peavad Opilased asuma Gppet66 juurde
rahunenult ja keskendatud tahelepanuga.

Esimesest klassist peale tuleb &pilasi Gpetada &igesti
hingama, meeles pidades, et nad ei pidurdaks hingamist
harjutuste taitmisel ja et nad ptliliaksid hingata ldbi nina.
Viljahingamine peab toimuma aktiivselt (tdis wvaljahin-
gamine).

Intensiivse t66 juurest puhkusele iileminek peab toi-
muma jark-jargult. Selleks on nditeks vaja pdrast jooksu
kondida, aeglustades jark-jargult tempot. Juhul, kui teos-
tati hiippeid, tuleb nende lopetamisel kohe iile minna pai-
galkdnnile.

Voimlemise ldabiviimisel asub grupijuht sellises kohas,
kust oleks ndha kogu grupp, védlja arvatud juhud, kui ta
teostab voOimlemisharjutusi liikumisel v6i juhib takistus-
jooksu kdskluse jargi ,Minu jargi!"” voi ,,Tehke nii, nagu
mina!"’., Grupi rivis liikkudes (sammu voi joostes) asub grupi-
juht rivist védljas korval voi taga, et idlgida iga ovilase tege-
vust. Ettevalmistavate harjutuste ldabiviimisel tuleb asuda
grupi ette, soovitav kdrgemale kohale.

Pohiharjutuste muutmist uute variantideca teostada
jargmise korra kohaselt: Oppeaasta algul kahe nadala jook-
sul tdita ainult pohiharjutusi. Igal jargneval n&ddalal asen-
dada jarjekorras iiks pdohiharjutus selle variandiga. Nii
uuenduvad 7—8 nddala jooksul k&ik harjutused.

Selle korra kohaselt vGimelda kuni kiilma tulekuni,
pdrast seda minna tiile harjutustele, mis sobivad kiilmal ajal.

Soojade ilmade tulekul teha jalle pohiharjutusi iihes
variantide kasutamisega juhi drandgemisel.

Fuisilise koormatuse t6stmiseks tuleb aasta jooksul jark-
jargult suurendada iga harjutuse kordamise arvu. Kui nai-
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teks harjutuse kohaselt on madrgitud ,Sooritada (teha)
4—6 kordal!”, siis aasta alguses korrata harjutust neli korda,
siis viis ja perioodi 16puks tdita harjutust kuus korda.

Kompleksi lilitatud jooksu- ja tokete tiletamise treenin-
gut teostada jark-jargulise aja, tempo, korduste arvu ja
tokete muutmisega. ,

Orienteerivalt, jooksu vahelduvalt konniga teostada:
I—II klassiga kuni 2 min., III—IV klassiga kuni 2,5 min.,,
V—VII klassiga kuni 3 min. ja VIII—XI klassiga kuni 4 min.

Opilaste hea kehalise ettevalmistuse juures vdib kordus-
harjutuste arvu suurendada.

Tervislikult norkade gruppi arvatud opilastega tuleb
Oppuse teises osas ldbivoetavaid jooksu-, takistuste tleta-
mise harjutusi asendada konni ja aeglusjooksuga.

Oppuse mitmekesistamise ja huvidratamise eesmargil
kehaliste harjutuste vastu teostada (igasuguse Oppuse tei-
ses osas) varem Opitud mdnge (I—IV Kklassis) lile pdeva;
Noukogude armees kasutatavaid virgutustiitipi vabaharju-
tusi ja harjutusi piissiga (VIII—X Kklassis) viia ldbi kaks
korda nadalas kui harjutusi, mis on vajalikud Opilaste ette-
valmistamiseks laagriGppusteks.

Voimlemise ldbiviimisel on vdga tdhtis Gppus l6petada
oigesti. Tuleb meeles pidada seda, et grupp tuleb ette val-
mistada jargnevaks klassitunniks. Erutatud organismi tuleb
rahustada aeglase konniga ja Opilaste tdhelepanu kesken-
dada moningate rivistuste ja harjutustega. Péarast seda
sammub grupp organiseeritult rivi korras (kolonnis kahe-
kaupa) kooli ruumidesse. .

\
OPPUSTE KORRALDAMINE OLENEVALT OPILASTE
VANUSEST JA SOOST

Oppe-eelse virgutusvdimlemise labiviimisel tuleb arves-
tada Opilaste vanuse erinevust.

Vanus 7—10 aastat (I—IV klass)

Selles eas on kondid painduvad ja vdlja arenemata, sisal-
dades tunduval mé&dral krompsluud. Liilisamba kdverdused
on reljeefselt méargatavad.. Lihased on ndrgalt arenenud.
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Liigutused on viledad ja mitmekesised. Uhekiilgsete liigu-
tuste andmisel lapsed vdsivad Kkiiresti. Liithijooks vasitab
neid vahem kui kond. Tdhelepanu ja tahtejoud ei ole kiil-
laldaselt arenenud. On madrgata elavat kujutlusvoimet ja
kalduvust matkimiseks. Ettevalmistavate harjutuste labivii-
misel I—II klassi Opilastega tuleb kasutada kujukat harju-
tuste seletust (,,Seista nagu komandor!”, , Hiipata nii, nagu
pall!” jne.).

III—IV klassi Opilased armastavad ndidata julgust, osa-
vust ja piitavad omandada harjutuste tehnikat. Nad on
huvitatud voéistlusmomentidest. :

I—IV klassi Opilastega on soovitav Oppuse teise ossa
kuuluvate harjutuste asemel votta’ménge kuni kolm korda
nddalas (lile paeva) (vt. lisa 1).

Parast mdnge, samuti nagu pdrast véimlemise kompleksi
labivotmist, tuleb anda harjutusi, mille eesmargiks on
rahustada Opilaste organismi.

Sellesse vanusegruppi kuuluvate Gpilastega tuleb keha-
liste harjutuste ldbivotmisel hoiduda kestvaist iihekiilgseist
ja staatilisist asendeist. Harjutusi tuleb voimalikult mitme-
kesistada, vahendades koormust pdarast pingutusi ja tehes
puhkepause. Konniga wvahelduva jooksu kestust jark-jar-
gult suurendada kuni 2,5 minutini.

Poorata tédhelepanu Gige rithi valjatootamisele ja putda
I klassist peale kasvatada oOpilasis harjumusi digeks keha
hoiakuks seismisel ja konnil.

Ettevaatliku karastamise teel suurendada organismi
vastupidavust kiilmetushaigustele ja harjutada kannatama
‘0hu madalat temperatuuri.

Kogu oppuste hea organiseerimisega Spetada lapsi korda
armastama ja juhi kdsklusi ja korraldusi kiiresti tditma.

Sellesse vanusegruppi kuuluvad poeg- ja tiitarlapsed t&i-
davad samu harjutusi nende vGrdse doseerimise juures.

Vanus 11—13 aasﬁ&t (V—VII klass)

Selles vanuses suureneb Kkasv, organism kohaneb ker-
gesti liihiajalise koormusega, kuid vastupidavust veel ei
ole; lihased on alles ndrgalt arenenud ja kondikava pole
veel killalt tugev.
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Arvesse vottes asjaolu, et sellel perioodil siidame lihase
arenemine jadb maha teiste organite arenemisest, tuleb see-
tottu .ettevaatlikult suurendada fiilisilist koormust. Vastu-
pidavusharjutusi tuleb jark-jargult ja hoolikalt doseerida.
Ei tohi lubada, eriti kiilma ilmaga, sooritada jarske liigutusi
ilma lihaste eelneva soojendamiseta.

Tokete tuletamisel tuleb hoolitseda kindla julgestuse
eest. Konniga vahelduvat jooksu ja tokete iiletamist soori-
tada kuni 3 minutini.

Oppustesse lilitada, vorreldes eelmise vanusegrupiga,
rohkem keerulisi harjutusi. Nouda maarustikuliste kaskluste
tapset tditmist ja poorata rohkem tdahelepanu rivilise hoiaku
kasvatamisele.

Uldine koormus tiitarlastele peab olema monevorra
madalam. Seitsmes voimlemisharjutus (sooja ilma korral) ja
kuues harjutus (kiilma ilma korral) asendada segaliikumise
(kdnd, jooks) treeninguga tokete tiletamiseta voi hiiplemi-
sega (piiratud ala tottu).

Vanus 14—16 aastat (VII—XI klass)

Selles vanuses, voOrreldes eelmise vanuseriihmaga, on
kasv aeglane. Poeglaste kehakaal suureneb lihaste juurde-
kasvu arvel, tiitarlastel rasvkoe suurenemise arvel. Kondi-
kava on kiillaldaselt tugevnenud. 15—16 aastast peale are-
nevad siseorganid vastavalt organismi tldise kasvuga.

" Sellesse vanusegruppi kuuluvaile poeg- ja tiitarlastele
vOib esitada suuremaid noudmisi: jooksu kestust vaheldu-
misi kdonniga ja poeglastele tokete iiletamist voib suuren-
dada kuni 4 minutini. Oppustesse liilitada samuti nagu eel-
mistele vanusegruppidele voistluselemente.

Ettevalmistavad harjutused tiitarlastele on samad mis
poeglastele, kuid neid tdidetakse rohkem plastiliselt. V&im-
lemise ldbiviimisel tiitarlastega voib iga ettevalmistava har-
jutuse korduste arvu vastavalt grupi ettevalmistusele
vahendada kuni 2—3 kordamiseni. Seitsmes harjutus (sooja
ilma korral) ja kuues harju (kilma ilma korral) asendada
segalitkumisega (jooks va uvalt konniga) tokete tileta-
miseta vOi hiiplemisega.

Oppuste ldbiviimisel tiitarlastega tuleb suurt tdhelepanu
pihendada harjutustele, mis arendavad k&hukoopaliha-
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seid. Eriti tdahelepanelikult tuleb suhtuda fiiiisilise koormuse
‘doseerimisele. Voimlemise labiviimisel tiitarlastega tuleb
arvestada nende tervislikku seisundit Oppuste pdeval. Neid
tuleb nende halva tervisliku seisundi tottu vabastada jook-
isust, hiippeist ja teistest jarskudest liigutustest.

4 Nimetatud vanusegruppi kuuluvate poeglastega on soo-
ivitav ainestikku mitmekesistada. LaagriGppusteks ette-
valmistuse eesmairgil teostada Oppuse teises osas Nou-
kogude armees kasutusel olevaid virgutustiiipi vabaharju-
tusi voi harjutusi plissimaketiga (vt. lisa 2 ja 3).

| OPPUSTE KORRALDAMINE OLENEVALT AASTAAJAST
JA ILMASTIKUST

Sojalise ja kehalise ettevalmistuse Oppekavad ndevad
ette Oppe-eelse virgutusvoimlemise ldbiviimise vabas Ghus
kogu aasta kestel. 1

Seoses sellega on voimlemise ldabiviimisel vajalik arves-
tada Shu temperatuuri ja ilmastiku seisukorda ja vastavalt
sellele muuta tempot, harjutuse iseloomu ning tihe ja sama
{harjutuse korduste arvu.

Oppe-eelset virgutusvoimlemist on lubatud kooliruumi-
des (koridorides, vdimlais) labi viia: I—IV klassiga halva
ilmaga (vihm, muda, lumetuisk, kiilma 13 ° ja rohkem) ja
V—XI klassiga — porise spordivaljaku tottu, vihmase vGi
tuulise, pakase ilmaga. Voimlemise ldabiviimisel ruumis tuleb
selle organiseerimisel ja harjutuste kompleksi votta monin-
gaid muudatusi.

Oppuse kohad tuleb aegsasti jaotada klasside vahel.
' Esmajarjekorras tuleb voimlemiskohad madrata I-—IV klas-
sile, sest nendega tuleb talvel v6imelda rohkem ruumides
kui valjas.

Selle juures tuleb silmas pidada néuet, et oppuse teos-
tamise juures I—IV klassi Opilastega ei viibiks teiste (vane-
mate) klasside Opilasi.

Harjutuste valikul tuleb arvesse vétta seda, et jooksu
ja tokete tletamist ruumides pole enamal juhul voimalik
teostada. Fiisioloogilise koormuse suurendamiseks tuleb
kompleksi liilitada kiikkimist ja hiiplemist.
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Ruumid — voimla ja koridorid, kus teostatakse v&imle-
mist, peavad olema enne Oppust hasti tuulutatud ja vas-
tama sanitaar-hiigieenilisile noudeile.

Organismi karastust teostada jark-jargult ja ettevaatli-
kult, alates sligisest, vastavais jalatseis ja rdivastuses.

Sobivaiks harjutusiks kiilmal ajal on paigal ja liikumisel
energilist tditmist ndudvad harjutused: jooks vahelduvalt
konniga, kdte ja kere harjutustega (k6nni ajal); lumeroh-
keis rajoonides voib ldbi votta suusatamist ringselt.

Koik harjutused sooritada kiirendatud tempos, liihen-
dades kaasnevaid seletusi maksimumini. Mitte lubada asja-
tut seismist. Puhkuse otstarbel péarast intensiivseid harju-
tusi kondida.

Mittesoodsais meteoroloogilisis tingimusis  (madal tem-
peratuur, tugev tuul, lumetuisk jne.) tuleb Gppuse teise osa
asemel ldbi viia segaliikumist (kond-jooks).

V—VII klassi Gpilastega — tiitarlastega teostada %ondi
vahelduvalt jooksuga kuni 600 m.

V—VII klassi Opilastega — poeglastega ja VIII—XI
klassi tiitarlastega teostada kondi vahelduvalt jooksuga
kuni 800 m, VIII—XI klassi poeglastega teo<tada kondi
vahelduvalt jooksuga kuni 1000 m.

Segaliikumist (k6nd-jooks) tuleb teostada védljamd&ddetud
vdljakul voi maastikul. Distantsi labimist tuleb alustada,
reeglina, kiirendatud koénniga, siis tile minna mdddukale
jooksule (jooksu tempo nditeks 150—160 sammu minutis),
pdrast jooksu uuesti minna tle kiirendatud, siis jdlle hari-
likule konnile.

Vajalikuks k&siraamatuks igale
kehalise kasvatuse Spetajale on

A.JALGMA

KEHAKULTUUR KOQLITS
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Jooksu juures tuleb poorata tdhelepanu kadte ja jalgade
sujuvaile liigutusile ja hingamisele.

Grupijuhataja liigub ees vo6i korval ja reguleerib kénni
ning jooksu tempot. Grupp, rivistunud kolonni kahe- v&i
neljakaupa korralikus rivis liksteisest moodumata, jargneb
grupijuhile.

Segaliikumisel tuleb erilist tdhelepanu pootrata ettevaa-
tusabinoude tarvituselevétmisele ndo ja kate kiilmumise
vastu.

OSAVOTU ARVELDUS

Sojalise ala juhataja peab grupijuhi, klassijuhatajate ja
kooli arsti kaasabil pidama vOGimlemisest osavGtu arvel-
dust ja jalgima oOpilaste kehalist arenemist, enesetunnet ja
karastuse maoju.

Parast Oppuse 18ppu margib oppuse labiviija grupijuht
oma vihikusse puudujate ja hilinejate nimed.

Kooli arst peab kontrollima Oppusel antava kehalise
koormuse maddra, jdlgima Opilaste organismi karastamise
korraldamist, andma neis kiisimustes juhendeid sdjalise ala
jubhatajale ja grupijuhile ning kindlaks tegema oppekohtade
sanitaarse seisundi.

Jargnevalt toome Oppe-eelse voimlemise nditlikke komp-
lekse, mis ei tarvitse olla standardiks. Neid v6ib asendada
teiste harjutustega — jooksuga, lihtsamate takistuste tleta-
misega, mangudega, vabaharjutuste kombinatsioonidega
jne., vastavalt Opilaste ettevalmistusele, kohapealseile tingi-
musile ja voimlemist opetavate isikute kvalifikatsioonile.

2 Oppe-eelne virgutusvdimlemine koolis 17



OPPETOOLE EELNEVA VIRGUTUS-
VOIMLEMISE HARJUTUSTE
NAITLIKUD KOMPLEKSID

I—II KLASS
(Harjutused sooja ilma korral)

I osa — kestusega kuni 3 minutit

Rivistumine tihekaupa kolonni, kond, aeglane jooks
30—40 sek. (keha soojendamiseks v0i elustamiseks) tle-
minekuga konnile. Peatumine véljakul ettevalmistavaiks
harjutusiks.

Kéaskluse jargi ,Ettevalmistavaiks harjutusiks paigale!"
kiiresti asuda oma kohtadele, mis on varem margitud harju-
tusvaljakul.

Il osa — kestusega kuni 9 minutit

l..harjutus

Lahteasend: jalad koos, kded korval, ilesirutuda rinna-
osas (painufuda taha rinnaosas).

Sooritamine: ,iks"” — painutada pea ette, langetada
kded alla risti; , kaks — asuda lahteasendisse. Kogu harju-
tuse rohk on keha sirutamisel.

Sooritada aeglaselt 4—6 korda (joonis 1).

Variant

Sama harjutus, ainult ,iks" — kergelt koverdada pol-
ved ja kded ees all ristitada; , kaks” — asuda ldhteasen-
disse.

Sooritada aeglaselt 4—5 korda.
2. harjutus
Lahteasend: harkseis, jalad olgade laiuselt, kded paremal.
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Joon. 2

Sooritamine: ,,iiks" — katehoog altkaarega vasakule pea-
poordega kdte poole; ,kaks” — sama liigutus altkaagega
paremale (nagu liigub kellapendel).

Sooritada 4—6 korda mdlemale poole (joonis 2).

Variant
Lahteasend: harkseis, kded korval.
Sooritamine: ,iks", ,kaks"”, ,kolm", ,neli"” — jdrjest

suurenevad kdtevibutused sirgete kasivartega alla ja iiles
(matkides vaikeste ja suurte lindude lendu).
Sooritada 8—10 korda katevibutusi.

S harjutus

Ldhteasend: harkseis, jalad Olgade laiuselt, poiad r66-
biti, kded vabalt all.

Sooritamine: ,iks' — kiikkida, tostmata kandu maast
tosta kaed ette; , kaks’® — asuda lahteasendisse.

Sooritada 4—6 korda (joonis 3).

4. harjutus

Lahteasend: seista jalad koos, kded puusas.

Sooritamine: ,iiks" — jarsult ja vahelduvalt tésta pare-
mat (vasakut) jalga ette (nagu litakse jalgpalli); ,kaks"
— asuda ldhteasendisse.

Sooritada 4—6 korda kummagi jalaga (joonis 4).

Variant

Sama harjutus, kuid , ,iks' — jarsult ja vahelduvalt
tésta paremat (vasakut) jalga taha ning iilesirutuda; , kaks"
— asuda ldahteasendisse.

Sooritada 4—6 korda kummagi jalaga.
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5. harjutus

Lahteasend: harkseis, kded vabalt all.

Sooritamine: ,iiks" — mitte koverdades jalgu polvist
painutada kere ette, piitides puudutada s6rmedega maad;
,kaks'' — asuda ldhteasendisse, tdosta kded taha.

Sooritada 4—6 korda (joonis 5).

Variant

Lahteasend: harkseis, kded iilal.

Sooritamine: ,iks"” — mitte kdverdades jalgu poOlvist
painutada kere ette, ptlitides puudutada sGrmedega maad;
.kaks' — asuda ldhteasendisse, tosta kded taha.

Sooritada 4—6 korda.

6. harjutus

Lédhteasend: harkseis, kded paremal.

Sooritamine: iga taktilodgiga (,liks", , kaks",) kdtehood
‘eestkaarega paremale (vasakule) Olgade korgusel, kere ja
pea poordega kiate suunas.

Sooritada 4—6 korda molemale poole (joonis 6).

Variant

Ldhteasend: seistes jalad koos, kded tostetud ette, sor-
med rusikas.

Sooritamine: ,iiks" — kded tiiheaegselt ja jarsult viia
paremale Olgade korguselt kere ja pea poordega kate suu-
nas; , kaks"” — asuda lahteasendisse. Sama teisele poole.

Sooritada md&lemale poole 4—6 korda.
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7. harjutus

Harilik ja kiirendatud kond iihekaupa kolonnis. Jooks
ja kond 1%/ kuni 2 minuti véltel hiippega (vabal viisil)
ile kahe joone, mis on maéargitud 60—70-sentimeetrilise
vahega (joonis 7).

Variant
Sama harjutus, kuid joonte vahes1d jark-jargult suuren-
dades (vastavalt vdimeile). :

IIl osa — kestusega kuni 3 minutit

Aeglane ja harilik kond, kond pdkkadel. Liikumine
klassi hariliku sammuga thekaupa kolonnis.

I—II KLASS

(Harjutused sooja ilma korral koos méangudega).

I osa — kestusega kuni 3 minutit

 Rivistumine tiihekaupa kolonni, kdnd. Peatumine har-
jutusvaljakul méngu labiviimiseks.
Asetumine valjakul méanguks.
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Il osa — kestusega kuni 9 minutit
Maéngu seletus ja labiviimine (,,Kilgike" ja ,teivake”).

Mangijad moodustavad kaks so60ri (kaks voistkonda)
— ,kilgid”. Iga soo0ri keskel seisab vedaja (,teivake").
Sellekohase kaskluse jargi ,kilgid”, voties kdest kinni,
liiguvad mooda s60ri. Parast méangujuhi esimest maéargu-
annet jooksevad ,kilgid” valjakul laiali. Teise marguande
jarel ,kilgid” peatuvad ja sulgevad silmad. Samal ajal , tei-
vakesed” vahetavad kohad. Kolmanda marguande jarel
,Kkilgid” avavad silmad ja jooksevad oma ,teivakeste”
juurde. Voéistkond, kes koguneb esimesena oma ,teiva-
kese” Uumber, on vGitja. Mangu kordamisel madaaratakse
uued ,,teivakesed’’.

III osa — kestusega kuni 3 minutit

Harilik ja aeglane kond, kond pdkkadel, liikkumine
klassi hariliku sammuga.

I—II KLASS
(Harjutused kiilma ilma korral).

I osa — kestusega kuni 3 minutit

Rivistumine iihekaupa kolonni, kond, aeglane jooks
energiliste kéateliigutustega — 40—50 sek. (soojendamiseks)
uleminekuga konnile. Peatumine.

Kaskluse jargi ,Ettevalmistavaiks harjutusiks paigal!”
asuda kiiresti oma kohtadele, mis on &ra margitud wval-
jakul.

Il osa — kestusega kuni 9 minutit

1. harjutus

Lahteasend: seista jalad koos, kded vaheliti 6lgadel
(parem kasi vasakule Olale, vasak paremale).

Sooritamine: ,iikks" — sirutada kded korvale; , kaks” —
asuda ldahteasendisse (kded Olgadele, nagu soojendavad
end voorimehed).
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Joon. 9

Sooritada energiliselt 4—6 korda (joonis 8).
Variant

Sama, kuid ,,iks"” — kate sirutamisega korvale kiikkida.
Sooritada 4—6 korda.

@ hiarjutuns

Lahteasend: harkseis, jalad dlgade laiuselt, kded korval.

Sooritamine: igal taktiléogil ringitada katega alla, kor-
vale ja liles eespinnases (nagu veski).

Sooritada 3—4 korda aeglaselt ja 3—4 korda kiirelt
(,tuul ndrgeneb, tuul tugevneb”).

Variant

Sama, kuid kasi ringitada jargselt — enne vasakut, siis
paremat katt.

Sooritada kiires tempos 6—8 korda.

3. harjutus

Lahteasend: seista jalad koos, kded ees dlgade korgusel.

Scooritamine: ,,uks" — kiikkida, viia kded korvale; , kaks"
— tousta pisti ja kateplaks ees.

Sooritada 4—6 korda (joonis 9).

Variant .

Sama, kuid ,iiks" — kiikkida ja kateplaks seljataga.

Sooritada 4—6 korda (joonis 9).

4, harjutus

‘Lahteasend: harkseis, kded ulal sérmseongus.
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-:\_ Joon. 11 Joon. 12

Sooritamine: ,iiks"” — kiiresti painutada kere ette ja
energilise kdtehooga alla, taha, jalgade vahele (puuraiu-
mine); , kaks", , kolm" — asuda ldhteasendisse.

Sooritada 4—6 korda (joonis 10).

Variant

Sama, jalgade koverdamisega polvist ja jarsu valjahin-
gamisega (hdadldamisel , kolm").

Sooritada 6—8 korda.

5. /harjyatus

Lahteasend: harkseis, kded vaheliti 6lgadel (parem kadsi
vasakul Glal, vasak paremal).

Sooritamine: ,iks" — kere pddrdega paremale (vasa-
kule), sirutada kded korvale ulatusvoimeni; , kaks' — asuda
lahteasendisse.

Sooritada 3—4 korda mdlemale poole (joonis 11).

* Variant
Sama, kuid ,iks" — kere péordega paremale (vasakule),

sirutada jargselt liks kasi korvale ulatusvoimeni.

Sooritada 3—4 korda molemale poole.

6. harjutus

Harilik ja kiirendatud kond iihekaupa kolonnis. Jooks ja
kénd 1%/, kuni 2 minuti véltel (joonis 12).

Variant.

Sama, kuid takistuse iiletamisega kaugushiippena, iile
kahe joone, mis on mdrgitud lumele.

IIl osa — kestusega kuni 3 minutit

Rahulik kond 2—3 minutit. Liikumine klassi hariliku
sammuga lhekaupa kolonnis.
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I—II KLASS
(Harjutusteks ruumis)

I osa — kestusega kuni 3 minutit

Rivistumine iihekaupa kolonni, kond, rivistumine ette-
valmistamisharjutuste sooritamiseks varem Opitud viisil.

Il osa — kestusega kuni 9 minutit

1. harjutus

Lahteasend: seis jalad koos, kded all.

Sooritamine: ,iks"" — tdsta kded korvale pihkudega
ules; ,kaks” — asuda lahteasendisse.

*Sooritada 4—6 korda.

2. harjutus

Lahteasend: seis jalad koos, kded korval.

Sooritamine: ,lks"” — kdteplaks taga; ,kaks” — asuda
lahteasendisse.

Sooritada 4—6 korda.

dxharjutus

Lahteasend: seis jalad koos, kdaed korval.

Sooritamine: ,liks” — asetada jargselt vasak (parem)
jalg taha; ,kaks" -— asuda lahteasendisse.

Sooritada energiliselt 4—6 korda.

4. harjutus

Lahteasend: seis jalad koos, kded tostetud ette pihku-
dega alla.

Sooritamine: ,liks” — tdsta jdrgselt parem (vasak) jalg
ette pihu korgusele; , kaks'™ — asuda ldhteasendisse.

Sooritada 5—7 korda mdlema jalaga.

5. harjutus

Ldhteasend: harkseis, jalad dlgade laiuselt, kded korval.

Sooritamine: ,iks"” — painutada kere ette, puudutades
sormedega maad; ,kaks"” — sirutuda, viia kded korvale
ulatusvoimeni. :

Sooritada 4—6 korda.

6. harjutus

Léhteasend: harkseis, jalad o6lgade laiuselt, kded puusas.

Sooritamine: ,iiks" — kere podrdega paremale, tdsta
kded paremale ja viia taha ulatusvoimeni, vaade katele;
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.kaks' — asuda lahteasendisse. Sama sooritada teisele
poole.

7. harjutus

Lahteasend: seis, jalad koos, kded puusas.

Sooritamine: ,,iiks” — hiippega harkseis; , kaks' — hiip-
pega jalad kokku.

Sooritada 18—20 taktilooki.

8. harjutus

Paigalkdond polvetdstetega korgele koos energiliste kate-
liigutustega, jark-jargult tle minnes harilikule ja rahulikule
paigalkonnile.

IIl osa — kestusega kuni 3 minutit
Aeglane ja harilik kond, kond pdkkadel. Liikumine klassi

rahuliku sammuga lihekaupa kolonnis. \

ITI—IV KLASS
(Harjutusteks sooja ilma korral)

I osa — kestusega kuni 3 minutit

Rivistumine iihekaupa kolonni (kahekaupa), kond, aeg-
lane jooks 40—50 sekundit (soojendamiseks) iileminekuga
konnile. Peatumine véljakul ettevalmistavaiks harjutusiks.
Harvenemine neljakaupa — paaride lahkuminekuga voi pai-
gal (harvenedes keskelt paremale, vasakule).

Il osa — kestusega kuni 9 minutit

Lisharjutus
Lahteasend: algseis, kded ees.

Sooritamine: ,iks" — viia kded korvale ulatusvéimeni
ja painutada pea ette; , kaks" — asuda ldhteasendisse.

Sooritada 4—6 korda (joonis 13).

Variant

Sama, kuid ,liks" — tdsta kded iiles, pea painutada taha;
.kaks" — asuda ldhteasendisse.

Sooritada 4—6 korda.
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Joon. 13

Joon. 14

2. harjutus
Lahteasend: algseis, kded Olgadel, sdrmed rusikas.

Sooritamine: ,,iks"” — kded ette; ,kaks"” — kded 0Olga-
dele; ,kolm" — kded korvale; ,,neli” — lahteasend.

Sooritada 4 korda (joonis 14).

Variant

Sama, kuid ,iks' — kded korvalt alla; ,kaks — kded
olgadele; ,kolm" — kded korvale; ,neli” — ldhteasend.

Sooritada 4 korda.

3. harjutus
Lahteasend: riviseisang.

Sooritamine: ,iks"; ,kaks"” — aeglaselt poolkiikkida
ithel jalal, vaba jalg ette sirutatud, puudutades maad kded
ette; , kolm", ,neli" — aeglaselt asuda lahteasendisse.

Sooritada 3—4 korda. Poolkiikkida mdlemal jalal (joo-
nis 15).

Joon. 15

Joon. 16
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Joon. 17 Joon. 18 Joon. 19

Variant
Sama, kuid ,lks", ,kaks" — vaba jalg sirutada taha;
n»kolm", , neli" — asuda léhteasendisse.

Sooritada 3—4 poolkiikki mdlemal jalal.

4. harjutus

Lahteasend: riviseisang.

Sooritamine: ,iiks" — parem (vasak) jalg sirutada ener-
giliselt korvale, kded tosta korvale, pea poorata korvale
sirutatud jala suunas; ,kaks"” — asuda lahteasendisse.

Sooritada 4—6 korda modlema jalaga (joonis 16).

Variant

Sama, kuid jalad sirutada jargselt taha, seejuures tdusta
tugijalale ja tosta kaed korvale ulatusvdimeni, sirutades
sormed; kdte langetamise juures sdrmed pigistada rusikasse.

5. harjutus
Lahteasend: harkseis, kded korval.

Sooritamine: ,likks” — sdilitades kdte sirgjoonelisuse
painutada kere paremale; , kaks' -— sirutuda. Sama teisele
poole.

Sooritada 3—4 korda moélemale poole (joonis 17).

Variant

Sama, kuid ,tks"”, ,kaks” — painutada kere ette;
»kolm, ,neli"” — painutada kere taha.

Sooritada 4—b5 kere painutust ette ja niisama palju pai-
nutusi taha.
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6. harjutus

Lahteasend: harkseis, kded korval, sormed rusikas.

Sooritamine: ,iks" — kere p0ore paremale ulatusvoi-
meni, sdilitades kéate sirgjoonelisuse; , kaks" — asuda lahte-
asendisse. Sama sooritada vasakule.

Sooritada 3—5 korda mdélemale poole (joonis 18).

Variant
Sama, kuid ,Uks", ,kaks" — jarsud kere poorded kor-
valé ulatusvoimeni; ,kolm" — asuda ldhteasendisse. Sama

teisele poole.
Sooritada 4—6 korda mdlemale poole.

Fooharjutus

Harilik ja kiirendatud kond iihekaupa kolonnis (kahe-
kaupa).

Jooks ja kond 11/e kuni 2'/5 minuti valtel hiippega
tile pinguletdmmatud noori voi lati (k6érgus 30—40 sm) —
3 korda (joonis 19).

. Variant

Sama harjutus jark-jargulise korguse suurendamisega
ning noorist vahemalt 10 meetri kaugusel maha margitud
kahe joone tdiendava ililetamisega hiippe teel.

Il osa — kestusega kuni 3 minutit

Kiirendatud kond, harilik ja aeglane kond 2—3 minuti
valtel. Liikumine klassi hariliku sammuga kahekaupa
kolonnis.

III—IV KLASS
(Harjutusteks kiilma ilma korral)

I osa — kestusega kuni 3 minutit

" Rivistumine the- (kahe-) kaupa kelonni, kénd, aeglane
jooks 50—60 sekundit (soojendamiseks) tileminekuga kon-
nile. Peatuda ettevalmistavaiks harjutusiks. Harvenemine
kahekaupa sG0ris.
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Joon. 20 Joon. 21 Joon. 22

Il osa — kestusega kuni 9 minutit

l.-harjutus

Lahteasend: algseis, kded korval.

Sooritamine: igal taktil66gil sooritada katega vdikesi
ringe, jark-jargult suurendades liigutuse ulatust.

Sooritada 5—6 ringi ette ja taha (joonis 20).

Variant

Sama, kuid igal taktiléogil rohutada ringitamisel kate
tahaviimist.

Sooritada 8—10 korda.

2 DT judbns

Lahteasend: algseis, jalad koos, kded ristitada ees, pea
painutatud ette.

Sooritamine: ,iiks" — sirutada kded korvale ja pea pai-
nutada taha; , kaks'” — asuda lahteasendisse.

Sooritada 6—8 korda (joonis 21).

Variant

Sama, kuid ,,iks” — tdiendavalt kdte sirutamisega kor-

vale ja pea painutamisega taha poolkiikkida.

Sooritada 6—8 korda.

d.harjutus

Lahteasend: algseis, jalad koos, kded korval, sormed
rusikas.

Sooritamine: ,iks" — kiiresti kiikkida, jarsult painutada
kere ette ja kded viia energiliselt taha ulatusvdimeni,
.kaks" — asuda ldahteasendisse.

Sooritada 6—8 korda (joonis 22).
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Joon. 23 Joon. 24 Joon. 25

Variant

Sama, kuid ,kaks” — sirutuda, kded korvale ulatusvdi-
meni ja vasak (parem) jalg tosta jdargselt taha; ,kolm" —
asetada jalg juurde ja langetada kded; ,neli"” — tdsta kded
korvale.

4. harjutus

Ldhteasend: algseis, jalad koos, kded k&verdatult Glga-
del (kiitinarnukid vastu kiilgi), sdrmed rusikas.

Sooritamine: ,iks"” — painutada kere jargselt vasakule
(paremale), Uihtlasi sirutada kéded ette (alla); , kaks' — asuda
lahteasendisse. Sooritada 3—4 korda mdlemale poole
(joonis 23).

Variant .

Sama harjutus, kuid liigutused sooritada jargselt iga
taktiloogiga molemale poole.
Sooritada 4—5 korda mdlemale poole.

5. harjutus

Lahteasend: harkseis, kded vaheliti 0lgadel (parem kasi
vasakul Glal, vasak — paremal).

Sooritamine: ,iliks" — kere poordega paremale (vasa-
kule) ulatusvGimeni, sirutada kded korvale; , kaks' — asuda
lahteasendisse.

Sooritada kolm kuni neli korda mdlemale poole (joo-
nis 24).

Variant
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Sama, kuid ,,iikks” — kere péordega paremale (vasakule),
poolkiikkida.

Sooritada 3—4 korda modlemale poole.

whoharfutys

Harilik ja kiirendatud kond tihe- (kahe-) kaupa kolonnis.
Jooks ja kond 2—2,5 minuti vdltel (joonis 25).

Variant

Sama, kuid hiipetega (vooluses) sligavusse (pehmele
pinnasele) 30—50 sm korguselt.

~ Il osa — kestusega kuni 3 minutit

Kond mitmesugustes tempodes (kiir, harilik ja aeglane)
2—3 minuti valtel. Liijkumine klassi hariliku sammuga tihe-
(kahe-) kaupa kolonnis.

Madrkus: Voimlemisharjutuste kompleksid koos man-
gudega enne Oppeiodd III—IV Kklassi Opilastega
koostatakse I—II klassi kompleksi skeemide alusel,
kuid suurema kordamiste arvuga voéi iiksikute har-
jutuste sooritamise tempo kiirendamisega ja vanu-
sekohaste mdngude sissevotmisega.

V—VII KLASS
(Harjutusteks sooja ilma korral)

I osa — kestusega kuni 3 minutit

Rivistumine kahekaupa kolonni, kdnd, jooks aeglases
tempos 40—50 sekundit (keha soojendamiseks) tileminekuga
konnile. Peatumine ettevalmistavaiks harjutusiks. Harvene-
mine ettevalmistavate harjutuste sooritamiseks paigal
(paremale, vasakule ja keskelt, maleasetusse, v&i liikumi-
selt neljakaupa kolonnist): distantsid (kaugused) ja inter-
vallid (vahemaad) kéaskluse jargi — , Kahe sammu vahe-
dele ja kaugustele — harvene!"

Il osa — kestusega kuni 9 minutit
- harjutns
Lahteasend: algseis, kded dlgadel.

Sooritamine: ,liks"” — kded sirutada energiliselt kor-
vale; ,kaks" — kded Olgadele: .kolm' — kied tiles, vaade
iiles; ,neli” — lahteasend (kded Glgadele).
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Joon. 26 Joon. 27 Joon. 28

Sooritada energiliselt 5—6 korda kate sirutamisega kor-
vale ja tles (joonis 26).

Variant

Sama, kuid kded asetatakse ldhteasendis (pihkudega)
kuklasse. ,,Uks" ja ,kolm" — tdiendavalt tousta pakkadele,
.kaks" ja ,neli"” — laskuda taldadele.

" Sooritada 5—6 korda kate sirutamisega korvale ja iiles.

2:hazjutus

Lahteasend: harkseis, parem kasi tlal, vasak all, sdrmed
rusikas.

Sooritamine: ,iiks" — parem ja vasak sirutatud kasi
viia taha ja asuda ldhteasendisse; ,kaks", ,kolm"” — sama
sooritada kate jarelvibutusega; ,neli” — parem kasi alla,

vasak iiles ja sooritada samu liigutusi.

Sooritada energiliselt 5—6 korda vahelduvalt parema ja
vasaku kdega (joonis 27).

Variant

Sama, kuid ldahteasend — riviseisang (valvel).

S hanjutns

Lahteasend: riviseisang.

Sooritamine: ,iiks'’ — valjaaste (pikk samm ette pdlve
koverdamisega) —— paremale, kded korvale, kere pisti, pea
pooérata paremale; ,kaks” — asuda ldhteasendisse. Sama

teisele poole.
Sooritada 5—6 korda molemale poole (joonis 28).
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Joon. 29

Variant
Sama, kuid ,kaks” — maast dra tOugates parem jalg
tosta ette — korvale ja ,kolm' — asuda lahteasendisse.

Sooritada 5—6 korda md&lemale poole.

4, harjutus

Lahteasend: sulgseis (pdiad roobiti).

Sooritamine: ,iks"” — kiikkida pdkkadel, kded ette, kere
pisti; , kaks" — asuda ldahteasendisse; , kolm" kiikkida pdk-

kadel, kded korvale; ,neli"”” — asuda lahteasendisse.
Sooritada 6—8 korda (joonis 29).
Variant
Sama, kuid ldahteasendist kdaed ees ,liks" — kded siru-
tada korvale; , kaks"” — asuda ldahteasendisse.

Sooritada 6—8 korda. .
Dush a1 Va8
Lahteasend: harkseis, kdaed korvale.

Sooritamine: ,iiks” — kere painutus ette, haarata katega
poialiigendeist; ,kaks’” — sooritada kere jdarelvibutus;
.kolm", ,neli" — sirutuda, painutada kere taha ja viia kded

korvale ulatusvoimeni.

Sooritada 8—10 korda (joonis 30).

Variant

Sama, kuid lahteasendist ,iikks” — kded viia taha (jal-
gade vahelt) ja sirutamise juures kded tdsta iiles ulatus-
voimeni. .

Sooritada 8—10 korda.
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Joon. 32

6 harjutus

Lahteasend:- harkseis, kdaed paremale-ililes, kere poorata
paremale, vaade katele.

Sooritamine: ,iks” — kiikkimise ja jalgade sirutami-
sega ning kere poordega vasakule kded altkaarega vasa-
kule-iiles; vaade vasakule. Sama teisele poole.

Sooritada 6—8 korda (joonis 31).

Variant

Sama, kuid ,kaks”, ,kolm"” — sooritada katega jarel-
vibutusliigutus korvale-les.

Sooritada 6—8 korda.

7. harjutus

Harilik ja kiirendatud kond kahekaupa kolonnis. Jooks
ja kond 2,5 kuni 3 minuti valtel kahe v6i kolme takistuse
uletamisega (vooluses); jooks mdkke ja siigavushiipe (siiga-
vus 100—120 sm); hiipe peale astudes voi ,,sammhiipe” iile
palgi (korgus 40—60 sm); hiipe ile kraavi (laius 1—1,5 mj.
Takistuste vahemaa 6—8 m (joonis 32).

Variant

Samad harjutused, kuid jdargselt kérgendades takistuste
korgust ja kraavi laiust.

Il osa — kestusega kuni 3 minutit

Kond — kiirendatud, harilik ja rahulik 2—3 minuti val-
tel. Poorded paigal: paremale, vasakule ja tmber. Liiku-
mine klassi rivisammuga kahekaupa kolonnis.
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Joon. 33 Joon. 34 : Joon. 35

V—VII KLASS

(Harjutusteks kiilma ilma korral)

I osa — kestusega kuni 3 minutit

Rivistumine kahekaupa kolonni, kond, jooks aeglases
tempos 40—50 sekundit (soojendamiseks) lileminekuga kon-
nile. Peatus valjakul ettevalmistavaiks harjutusiks. Harve-
nemine ettevalmistavate harjutuste sooritamiseks liikumi-
sel neljakaupa kolonnist (distants ja intervallid kaks
sammu).

Il osa — kestusega kuni 9 minutit

1. harjutus

Lahteasend: algseis, kded ette-ristitatult; s6rmed rusikas.

Sooritamine: ,iiks — ké&ded sirutada korvale ulatusvoi-
meni; ,kaks' — asuda ldhteasendisse (sooritada liks kord
parem kaési peal, teine kord vasak).

Sooritada 8—10 korda (joonis 33).

Variant

Sama, kuid ldhteasendist — kded vaheliti ristitatud ees,
pihkudega 0Glgadel.

Sooritada 8—10 korda.

2 - harjutus

Lahteasend: algseis, kded ees.
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Joon. 36 Joon. 37 Joon. 38

Sooritada 4 korda kate sirutamist korvale ja tagasi etter
(joonis 34).

Variant

Sama, kuid kéte sirutamise ja etteviimise juures ,mneli””

sooritada kdateplaks ees ja taga.

3 harjutus
Lahteasend: sulgseis, jalad roobiti, kded sirutatud ette,

sormed rusikas.
Sooritamine: ,uks" — viia kaed korvale; , kaks"' — kiik-

kida, iihtlasi viia kded kaarega alt taha; asuda ldhteasen-

disse.

Sooritada 8—10 korda (joonis 35).

Variant

Sama, kuid ,Uks” — hiippega sooritada kiikkkimine ja
.kaks" — hiippega asuda ldhteasendisse.

Sooritada 8—10 korda.

4 harjutus

Lahteasend: algseis, kded ees, pihud all.

Sooritamine: ,lks"” — to0sta parem sirutatud jalg ette
parema kde pihu korguseni; ,kaks" — asetada jalg juurde;
nkolm' — jarsult tosta kded tiles ulatusvdimeni ja tdsta
parem jalg taha; ,neli"” — asuda lahteasendisse. Sama soo-
.ritada vasaku jalaga.

Sooritada harjutust kummagi jalaga 6—8 korda (joo-
nis 36).
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Variant

Sama, kuid ,kolm" — k&ed sirutada korvale (kdte tost-
mise asemel tles).

Scoritada harjutust mdlema jalaga 6—8 korda.

dobarjutns

Lahteasend: harkseis, kded ees-all pihutsi (pihud koos).

Scoritamine: ,iks"”, ,kaks” — aeglaselt poorata kere
paremale, taha; kded pihutsi tGsta paremale-taha ja iiles;
~kolm"” — Kkere painutus ette kiikkimisega, katega soori-
tada jouline 1606k, nagu vasaraga; ,neli” — asuda ldhte-
asendisse. Sama teisele poole.

Sooritada harjutust modlemale poole 6—8 korda (joo-
nis 37).

Variant

Sama, kuid ,kaks"” — Opilased hddldavad theaegselt
valjult , kaks".

Sooritada harjutust molemale poole 6—8 korda.

6. harjutus

Harilik ja kiirendatud kond kahekaupa kolonnis. Jooks
vahelduvalt kdnniga 2,5—3 minuti véaltel (joonis 38).

_Variant

Sama, kuid jooksu ajal iihekaupa kolonnis sligavushiip-

ped (vooluses) pehmele pinnale 50—60 sm ko&rguselt.

Il osa — kestusega kuni 3 minutit

Kond: kiirendatud, harilik ja rahulik 2—3 minuti valtel.
Paigalk6nd pooretega (paremale, vasakule ja timber). Liiku-
mine klassi kahekaupa kolonnis.

V—VII KLASS
(Segaliikumiste kompleks)

I osa — kestusega kuni 3 minutit

Rivistumine kahekaupa kolonni, kdnd, jooks aeglases
tempos 40—50 sekundit (soojendamiseks) tileminekuga kon-
nile.

Il osa — kestusega kuni 9 minutit

Tiitarlastele — sooritada vahelduvalt kdndi ja jooksu
kuni 600 m distantsini ning poeglastele kuni 800 m. Distants
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labitakse nditeks jargmises korras: 100 m — kondi, 100 m —
jooksu jne.

Il osa — kestusega kuni 3 minutit

Harilik ja rahulik kond 2—3 minuti valtel. P66rded liiku-
misel paremale ja vasakule. Liikumine klassi kahekaupa
kolonnis.

V—VII KLASS
(Harjutusteks ruumis)

I osa — kestusega kuni 3 minutit

Rivistumine {iihte viirgu, kond, peatus ja harvenemine
ettevalmistavate harjutuste sooritamiseks male-asetusse.

Il osa — kestusega kuni 9 minutit
1. harjutus
Lahteasend: algseis, kded vaheliti rinnal, pihkudega haa-
rates Olgu.

Sooritamine: ,,iiks" — sirutada kded kérvale natuke Glga-
dest korgemale ulatusvGimeni; , kaks' — asuda lahteasen-
disse.

Sooritada 6—8 korda.

2"harjutus
Lahteasend: algseis, kded Olgadel, sGrmed rusikas.

Sooritamine: ,iiks" — sirutada kded koérvale pihkudega
alla; , kaks' — asuda lahteasendisse.

Sooritada aeglases tempos 6—8 korda.

3. harjutus

Lahteasend: algseis, kaed sirutada ette, pea korgusele,
pihutsi.

Sooritamine: , liks"’ — kded viia korvale-alla ja selja taga
+plaks"; , kaks" — asuda ldhteasendisse ja keha ees soori-
tada ,,plaks".

Sooritada 12—16 korda.

4. harjutus
Lahteasend: algseis, kded puusas.
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Sooritamine: ,iks” — kiikkida, pdlved laiali; ,kaks"” —
asuda lahteasendisse.

Sooritada aeglases tempos 6—8 korda.

5. -harjutus

Lahteasend: harkseis, kded puusas.

Sooritamine: ,iks"” — siru.ada jargselt vasakut ja pare-
mat sirget kétt kdrvale-iiles, kere poore, vaade kaele; , kaks"
— asuda lahteasendisse.

Sooritada 3—4 korda mdlemale poole.

6. harjutus

Lahteasend: harkseis, kded puusas.

Sooritamine: , liks"” — kere poore jargselt vasakule (pare-
male), painutada kere ette ja kdega puudutada vastaspool-
set jalga; , kaks"” — asuda ldhieasendisse.

Sooritada molemale poole 4—6 korda.

7.0harjutus

Ldhteasend: algseis, kded puusas.

Sooritamine: hiiplemine paigal sirutades paremat ja vasa-
kut jalga vahelduvalt ette.

Sooritada 18—20 korda.

8. harjutus

Paigalkond pooretega vasakule poole.

Il osa — kestusega kuni 3 minutit

Rivistumine iihte viirgu. Kond harilikus ja rahulikus tem-
pos. Pakkadel kond. Poorded paigal. Liikumine klassi hari-
liku sammuga. ;

VIII—X KLASS
(Harjiltusteks sooja ilma korral) -

I osa — kestusega kuni 2 minutit

Rivistumine kahekaupa kolonni, kénd, jooks aeglases
tempos 50—60 sekundit (keha soojendamiseks) tileminekuga
konnile. Peatus ettevalmistavateks harjutusteks. Harvene-
mine ettevalmistavate harjutuste sooritamiseks paigal v&i
liikumiselt neljakaupa kolonni.
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Joon. 39 Joon. 40 Joon. 41

Il osa — kestusega kuni 10 minutit
.- harjubus
Lahteasend: algseis, kded rinnal, pihud all.

Sooritamine: ,iks", ,kaks"” — katevibutus taha (kiiinar-
nukkidest); ,kolm" ja ,neli" — kdte sirutamine koérvale
jarelvibutamisega.

Sooritada 4—5 korda kded rinnal ja kdte sirutamisega kor-
vale (joonis 39).

Variant

Sama, kuid ,kolm", ,neli"” — sirutada altkaarega kded
taha ulatusvoimeni. :

Sooritada 4—5 korda kded rinnal ja kédte sirutamisega
taha.

2-harjutus

Lahteasend: harkseis, kere kallutatud ette, rohtasendini,
kded kuklal.

Sooritamine: ,iiks" — sirutada kded tiles (ette); ,kaks"” —
kded kuklasse; ,kolm" — kded korvale; ,neli” — lahte-
asend.

Sooritada 4—5 korda katega iles ja ette (joonis 40).

Variant :

Lahteasend sama, kuid ,liks" — kded iiles sirutada, kor-
vale ja kuklasse (sooritada ring).

Sooritada 8—10 ringitamist.

3. harjutus

Lahteasend: védljaaste ette (pika sammuga), kded korvale.

Sooritamine: ,lks", ,kaks”, ,kolm" — jalgade vedruta-
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Joon. 42 Joon. 43 Joon. 44

mine’ (iles, alla) jark-jargult siigavamale; ,neli” — poorata
umber ja kohapeal sooritada sama teisele poole.

Sooritada 14—16 jalgade vedrutust (joonis 41).

Variant

Sama, kuid poorde asemel iimber, hiippega vahetada jal-
gade asend.

Sooritada 14—16 jalgade vedrutust.

4. harjutus

Lahteasend: seistes paremal jalal vasak jalg tosta ette
(maad puudutamata), kded sirutada ette.

Sooritamine: ,iks”, ,kaks”, ,kolm" — poolkiikk thel ja-
lal ja tllestdusmine samuti thel jalal; ,neli” — hippega
asuda vasakule jalale, parem jalg sirutada ette ning soori-
tada sama.

Sooritada molema jalaga 6—8 korda (joonis 42).

Variant

Sama, sooritada hiiplemisega.

Sooritada moélemal jalal 9—12 korda.

5. harjatas

Lahteasend: harkseis, kdaed korval.

Sooritamine: ,iks” — kere painutus ette, paremale, ka-
tega haarata parema jala poéialiigendist (jalad sirged);
.kaks" — sooritada jarelvibutus; ,kolm", ,neli” — siru-

tuda, sirutada kded korvale jarelvibutusega ulatusvoimeni.
Sama teisele poole.

Sooritada’ vahelduvalt kere pdordpainutus kummagi jala
poole 4—6 korda (joonis 43).
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Variant

Sama, kuid ,kolm", ,neli” — sirutuda ja kded tésta iiles
jarelvibutusega ulatusvoimeni.

Sooritada vahelduvalt kere poérdpainutus kummagi jala
poole 4—6 korda.

6. harjutus

Lahteasend: harkseis, kded rinnal.

Sooritamine: ,lks” — sirutada kded korvale ja poorata
kere vasakule ulatusvoimeni; ,kaks” — asuda ldhteasen-
disse. Sama teisele poole.

Sooritada moélemale poole 4—6 korda (joonis 44).

-Variant
Sama, kuid ,iks", ,kaks” — wviia kiiunarnukid taha;
.kolm", ,neli" — kere p66re paremale, sirutada kdsd kor-

vale kaksikjarelvibutusega. Sama teisele poole.
Sooritada mdlemale poole 4—6 korda.

& iharjutus

Kond ja jooks kestusega kuni 5 minutit {the voi mitme
takistuse iiletamisega: stigavushiipe, hiipe iile takistuse iihe
jala ja kde toenguga, hiipe ile kaeviku. Takistused fileta-
takse vooiuses.

Variant
Sama, kuid keerustades takistuste tiletamise viisi ja
tempo kiirendamisega
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IIl osa — kestusega kuni 3 minutit’

Kiirendatud ja rahulik kond. Poorded paigal: paremale,
-vasakule ja timber. Liikumine klassi rivisammul kahe- voi
meljakaupa kolonnis, vahest ka lauluga.

VIII—X KLASS
(Harjutusteks kiilma ilma korral)

I osa — kestusega kuni 2 minutit

Rivistumine kahekaupa kolonni, kdnd, aeglane jooks
50—60 sek. (keha soojendamiseks) iileminekuga konnile ja
Tivistumine ettevalmistavateks harjutusteks. Harvenemine
sooris voi litkkumisel kahe- voi neljakaupa kolonnist.

Il osa — kestusega kuni 10 minutit

rharjuatus
Léhteasend: riviseisang.

Sooritamine: ,iks" — tosta kded ette ja viia korvale, -
lahendada (kokku viia) abaluud, péorata pea paremale ja
tousta pdkkadele; ,kaks” — asuda ldahteasendisse; , kolm",
.neli” — sama pea pooérdega vasakule.

Sooritada 6—8 korda (joonis 45).

Variant

Lahteasend: algseis, kded ees.

Sooritamine: ,,iks" — hooga kded alla ja taha ulatusvoi-

meni; , kaks"” — kded tosta lahteasendisse ja viia korvale

ulatusvdimeni, pea péorata paremale. Sama pea poordega
teisele poole.
Sooritada 6—8 korda.

2. harjutus

Ldhteasend: sammseis vasaku jalaga ette, kded kover-
dada taha, sGrmed rusikas.’

Sooritamine: ,iks” — energiline vasaku k&ega 166k
ette, viies parema kde kilitinarnuki taha ulatusvoimeni, kere
poordega paremale; ,kaks” — sama (166k) parema kdega.

Sooritada 6—8 korda kummagi kdega (joonis 46).
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Joon. 48

Joon. 49

3. harjutus

Lahteasend: riviseisang.

Sooritamine: sulghiiplemine paigal, téugates pakkadega
maast ja maandudes samuti pdkkadele; hiippelda vaheldu-
valt iihel ja teisel jalal.

Sooritada 30 hiiplemist.

Variant

Sama, sooritades harkrist-hiiplemist (hupata pakkadel
harki, risti, harki, kokku).

4. harjutus

Lahteasend: riviseisang.

Sooritamine: ,lks" — kded ette ja korvale; ,kaks" —
kded langetada alla; ,kolm” — parem jalg taha, kaed
eest tiles; ,neli"” — asuda ldhteasendisse.

Sooritada 6—8 korda kummagi jalaga (joonis 47).

-

Variant :

Sama, kuid kdate tostmise juures iiles ja jala tostmise juu-
res taha tousta tugijala pdkale.

Sooritada 6—8 korda kummalgi jalal.

5. harjutus

Lahteasend: harkseis, kded paremale-iiles, kere pooratud
paremale, vaade katele.

Sooritamine: ,iiks"" — kded altkaarega vasakule-iiles,
thtlaselt kiikkides ja sirutades jalgu kere pédrdega vasa-
kule; pea poore vasakule. Sama teisele poole.

- Sooritada 6—8 korda (joonis 48).
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Variant

Sama, kuid , kaks", , kolm'" — sooritada tdaiendavalt kate
liigutusi tles-korvale. .

Sooritada 6—8 korda.

6. harjutus

Kond ja- jooks stigavushiipetega ja takistuste tliletamisega
(korgusega 100—120 sm) 4—5 minuti valtel. Takistused iile-
tatakse vooluses (joonis 49).

Variant '

Sama, kuid muutes takistuste iseloomu ja jarjekorda.

IIl osa — kestusega kuni 3 minutit

Kond: kiirendatud, harilik ja aeglane (rahulik) kahekaupa
kolonnis. P66rded liikumisel (paremale, vasakule ja tiimber).
Liikumine klassi rivisammul.

Méarkus: Voimlemisharjutuste kompleksid koos sega-
liikumisega enne Gppetdod VIII—X klassi opilastega koosta-
takse V—VII klassi kompleksi skeemi alusel, kuid suurema
kordamiste arvuga +v6i tUksikute harjutuste sooritamise
tempo kiirendamisega ja liigutuste keerustamisega.

Naiteks: segaliikumine tiitarlastele — VIII—X klassi Opi-
lastele sooritatakse samaselt kui V—VII klassi poeglastele,
kuid VIII—X klassi poeglastele tuleb segaliikumine soori-
tada distantside suurendamisega kuni 1000 m jargmiselt:
kond — 100 m, jooks — 150 m, kénd — 100 m, jooks —
200 m, kond — 100 m, jooks — 200 m, kond — 150 m.
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LISAD

Lisa 1
SOOVITATAVAD MANGUD

I KLASSI JAOKS

»Varblased“

Tommatakse s60r, millesse asub vedaja. K6ik mangijad
asetuvad valjapoole s66ri. Lapsed hiippavad s66ri ja vedaja
pitiab tabada soorihiipanud méngijaid, kes tabamise hédda-
ohul hiipavad jalle soorist védlja. Kui vedajal onnestus puu-
dutada mangijat, siis nad vahetavad oma kohad.

,Ookullike*

Lapsed kédivad ja jooksevad piiriteldud véaljakul, matkides
(aimates jarele) liblika.e ja lindude lendu. Méangujuhataja
hiitidel ,,06!" seisatuvad k6ik méngijad selles asendis, mil-
les neid tabas see hiitie. Selle, kes end liigutab, viib ,,60kul-
like'" (iiks médngijaist) oma pessa. Kui kolab hiitie , Paev!”,
ookullike lendab oma pessa, kuna lapsed jatkavad jooks-
mist. Vahe hiitete , Pdev!” ja ,,O06!" vahel ei tohi iiletada
15 sekundit.

, Hiireloks“

Pooled mangijaist, hoides liksteise kdest kinni, moodus-
tavad s66ri — ,hiireldksu’, kuna iilejaanud kujutavad
,.hiiri" ja asuvad valjapoole soori. Nii ,hiireloks’ kui ka hii-
red liiguvad eri suundades, hoides iiksteise kaest kinni.
Maingujuhataja sellekohasel marguandel tostab , hiireloks”
teineteist kinnihoidvad kded tiles, kuna ,hiired"” hakkavad
,hiireléksu” sisse ja valja jooksma. Pdrast madarguannet
laseb ,hiireloks' kded alla ja kiikib. S6orijaanud ,hiired"
loetakse kinnipiilituks ja need asuvad , hiireloksu’ moodus-
tava s66ri hulka. Mang 16peb siis, kui koik hiired on kinni
pudtud.
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~Karu metsas“

Uhe joone taga on ,metsa serv”, teise taga ,maja“.
Karu” istub ,metsas”. Lapsed korjavad marju ja rdaagivad
lauldes: ,Karu juurest metsa servalt seeni, marju korjame."
Sona juures ,korjame” jookseb ,karu” vilja ja pliliab mond
mangijat tabada. Lapsed pagevad ,majja"“. Kui on juba taba-
tud 5—7 mangijat, valitakse uus ,karu”, kuid mitte tabatute
hulgast. .

IT KLASSI JAOKS

,Hiipped miitastel“

Tommatakse soorid (,mattad”) 40—50 sm kaugusel tei-
neteisest, ldbimédduga 30 sm. Selliseid s60re tuleb tdmmata
10—12 tk. Maéngijail tuleb ,,vooluses” hiipata mattalt mat-
tale, puiides seejuures mitte méoda hiipata. Mangujuhataja
jalgib mangijaid ja madrab kindlaks parima hiippaja. Kui
opilased saavad hiippamise hdsti selgeks, méangujuhataja
lisab juurde 2—3 s60ri ja mdng jatkub.

»Valged karud“

Tommatakse s66r, mis peab kujutama vaikest , jaapanka’.
Sellele , jdadpangale” asuvad kaks ,karu’. Koik maéangijad
jooksevad. ja hiiplevad valjaspool ,jddpanka’ piiriteldud
valjakul. , Karud" lahevad jahile, hoides iiksteisel kaest
kinni. Tabades mond maéngijat nad piitavad teda haarata
vabade kdtega. Tabatu viiakse ,jddpangale’”. Seejdrel
.karud" asuvad piliidma jargmist ja viivad tabatu samasse
paika. Md&lemad kinnipiititud, moodustades teise ,karude"”
paari, votavad tiksteisel kdest kinni ja lahevad samuti
jahile. Méang 16peb, kui koik méngijad on kinni piititud.

»Kogred ja haug“

.Kogred" asuvad mdnguvdlja tihel poolel ja mangukor-
raldaja sellekohasel mdrguandel jooksevad mdanguvdlja tei-
sele poolele. ,,Haug" peab neid teel jooksmise ajal ptitidma.
Tabatud votavad kdest kinni ja moodustavad aheliku. Jarg-
mise llejooksu juures tuleb ,kogredel” ldbida vdljak ahela
alt labijooksmisega ja piilida pdaaseda ,haugi” kdest, kes
asub ahela taga. Médng 16peb siis, kui koik , kogred” on kinni
putitud.
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,Hunt kraavis“

Kahe ]oone tombamisega moodustatakse 40—60 sm
laiune tee (, kraav'). Sellesse kraavi asetuvad ,hundid"
(2—3). Ulejdéanud maéangijad — , kitsed"” — asetuvad kraavi
tihele darele. Mangujuhataja sellekohasel marguandel ,kit-
sed” hiippavad 5 sekundi véltel kraavi tihelt darelt teisele.
(Médngujuhataja loeb sekundeid valjult) Hiippamise ajal

+~hundid” ptutavad (puudutavad) hiippajaid. Nii tabatud ,kit-
sed“ kui ka need, kes ei suutnud 5 sekundi véaltel hiipata tle
kraavi, langevad mangust valja. Mangujuhataja marguandel
mang kordub. Mdng 16peb, kui tabamata ,kitsi” on niisama
palju kui , hunte”.
»Kiikakull*

Uks mangijaist mddratakse ,kulliks”. , Kull” ajab taga
mangijaid ja plitiab mond tabada. Mangijad pttavad ,kulli”
eest pogeneda. Kui neid &hvardab tabamise oht, siis
nad kiikivad. Kukkljat ei tohi kull puudutada. Tabatud mén-
gija vahetab .kulliga” osad.

III KLASSI JAOKS

,ong«

Maidngijad moodustavad sdori. Mangujuhataja asub kes-
kele ja keerutab noori, mille otsa on kinnitatud kotike, selli-
selt, et see laheks seisjate jalgade alt 1abi. Lapsed hiiplevad.
See, kes hiippajaist puudutab kotikest, kaotab. Voitjaks
jaavad need, kes kordagi ei puuduta kotikest.

Manguvariant: mangijad jagunevad kaheks voistkonnaks.
Kumbki voistkond asub so6ri tihele poolele. Mangujuhataja
keerutab onge jalgade alt. See voistkond, kes riivab rohkem
kordi onge, on kaotaja.

»Teatejooks*

Maéngijad jagunevad voistkondadeks; iga vodistkonna
mangijad rivistuvad stardijoone taga tliksteise jarel. Mangu-
juhataja mdarguandel voistkondade esimesed mangijad jook-
sevad kindlaksmddratud kohani ja sealt tagasi; joudnud ta-
gasi oma kohale, nad annavad teatejooksupulga ilile oma
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voistkonna jargmisele maéangijale, ja need alustavad oma-
korda jooksu jne.

Voiijaks tuleb see vdistkond, kes 1opetab esimesena tea-
tejooksupglga iileandmise.

»Teatejooks numbrite viljakutsumisega“

Mangijad jagunevad voistkondadeks ja asetuvad selliselt,
nagu teatejooksu juures. Iga vdistkonna maéngijad saavad
numbrid jarjekorra jargi. Mangujuhataja nimetab mone
numbri ja need méangijad, kes olid madngu algul saanud need
numbrid, alustavad jooksu kindlaksmddratud kohani ja
sealt tagasi. See, kes jouab tagasi esimesena, toob oma
voistkonnale iihe punkti. Selliseli nimetab méangujuhataja

k6ik numbrid. See vdistkond, kes saab rohkema arvu
~ punkte, on voitja.

LKukevoitlus“

Osavotjad asetuvad 1 m 50 sm kaugusele teineteisest;
kummarduvad kergelt ettepoole, tostavad tihe jala ja vota-
vad kdtega jalapoiast tagant kinni. Mangu eesmark on sel-
les, et vastasmangija tuleb tasakaalust vdlja viia ja sundida
teda lahti laskma vdhemalt iihe kae.

Maingida voib voistkondadega vo6i voitjaks tulemiseni.
Markus: Voib tdmmata ringi ja seada mangijaile tingi-

museks, et see, kes astub ringisc valja voi laseb
kdae lahti, on kaotanud.

» Viljakutse*

Mangijad jagunevad kaheks voistkonnaks ja rivistuvad
méanguvdljakul kahele poolele; nende vahele tommatakse
moéoda maad joon. Voistkonna maéngijad astuvad maara-
mise jargi voi jargemooda lhe- voi kahekaupa vastasman-
gijate poole. K&ik sealsed maéngijad sirutavad vidlja oma
the kde pihkudega iiles. Vastasmdangijate juurde tulnud
méngijad-teoévad valjasirutatud pihkudele; seejarel, kui man-
gija on 160nud kolmandat katt, jookseb ta tagasi oma poo-
lele, kuna see, keda ta 16i viimasena, piitiab teda kédtte saada;
kui tagaajaja ei saa kdtte pogenejat, peab ta asuma vastas-
poole vdistkonda. Seejarel asiuvad vidlja jargmised maéangi-
jad. Méang 16peb siis, kui k6éik mangijad lahevad iile vas-
taspoolele, voi teatava aja moodumisel. Mangu vodidab see
voistkond, kel on lugemisel rohkem méngijaid.

50



IV KLASSI JAOKS
»Jahimehed ja pardid“

Kaks voistkonda: tikks — ,,jahimehed”, teine — ,,pardid".
nJahimehed" moodustavad sdori, kuna ,pardid”’ asetuvad
soori keskele. ,Jahimehed” pilitiavad tabada parte késipal-
liga. ,,Pardid"” hoiduvad eest, kuid nad vdivad joosta seejuu-
res ainult s00ri sees. See ,part”, keda on tabatud palliga,
astub mangust valja. Méang 16peb siis, kui kdik ,,pardid” on
tapetud”.

»Noot* -

Ko6ik mangijad on ,kalad"”, kuna kaks neist on , kalurid".
Hoides iiksteise k&est kinni ,kalurid” pitavad ,kala”,
putides haarata piiitavat vabade katega. Kinniptititud
.kala" lilitub ,kalurite” ahelikku. Selliselt moodustub
jark-jarguliselt ,,noot".

Mang 16peb siis, kui , kalad” (vdlja arvatud iiks) on pui-
tud. , Kala" ei ole lubatud piitida katkenud , noodaga“.

»Teatejooks hiipitsaga“

Maéngijad jagunevad voistkondadeks ja rivistuvad iihe-
kaupa. Iga vodistkonna esimese madngija kdes on lihike
hiipits. Marguandel nad jooksevad varem kindlaksmdadaratud
kohani ja sealt tagasi ja annavad siis hiipitsa teise otsa oma
voistkonna jargmisele mdngijale, hoides iiht otsa enda kaes,
ja jooksevad selliselt oma voistkonna rivi ldbi, tdmmates
hiipitsaga oma kolonni mangijate jalgade alt labi. Esimene
mangija jdab taha, kuna teine alustab jooksu ja annab see-
jarel esimese méngija eeskujul hiipitsa teise otsa kolmanda
mangija katte jne.

Voidab see voistkond, kes 16petab esimesena oma jooksu.

Markus: Hipitsa jalgade alt labiviimisel tuleb see
hoida 20 sm korgusel maapinnast.

| cmersrres O e
s -y hibl v i
»Tombamine (vedamine) iile joone“] =X blb‘v " il

Mooda maad témmatakse joon. Kaks vdoistkonda tduse-
vad joone juurde iiksteise vastu. Opetaja voi (grupivedaja)
marguandel iga voistkond plitab kattpidi tommata oma
poolele vastaspoole mangija, kusjuures ei tohi iiletada joont.
Kui voistkonna maéngija on tombamisel iiletanud joone,
margitakse selle voistkonna arvele iiks trahvipunkt. Mang
on ajaline.
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»Pendelteate jooks*

Mangijad jagunevad kaheks voistkonnaks, kes jaotatakse
~uheks” ja ,kaheks”. Iga voistkonna number ,kahed” jda-
vad paigale, kuna numbrid ,,iiks" astuvad vdlja ning ase-
tuvad oma vdistkonna numbrite ,kaks” vastu 15—20 m
kaugusel.

Madngujuhataja marguandel number ,iihed” jooksevad
number ,kahtede’’ juurde ning annavad neile ile teate-
pulga, number kahed jooksevad omakorda number iihtede
juurde, number iihed jalle number kahtede juurde jne. Voit-
jaks tuleb see voistkond, kes 16petab esimesena teatepuiga
ileandmise.

Lisa 2

VIRGUTUSTUUPI VABAHARJUTUSED NOUKOGUDE
ARMEES

Léhteasend — riviseisang

1. Jouliseli viia 6lad ja kdaed ulatusvéimeni taha, poorata
rusikad ette. Toustes pdkkadele tGsta sirged kded korvalt
iiles, sdrmed sirutada, tilesirutuda. Liigutusi kdtega soori-
tada aeglaselt.

2. Laskudes taldadele iihtlaselt jouliselt ja kiirelt kgver-
.dada kded ja suruda vastu keha, rusikad Glgadele, rind ette,
abaluud kokku, vaade otse.

3. Lai véaljaaste vasakule kdte jdrsu sirutamisega kor-
vale koos peapoordega vasakule, sdrmed sirutada, pihud
alla, vaade vasakule kdele.

4. Vasaku jala toukega jalad kokku, kded jouliselt ko-
verdada ja suruda vastu keha, rusikad G&lgadele, abaluud
‘kokku, rind ette, vaade otse.

5. Lai viljaaste paremale kdte jdrsu sirutamisega korvale
koos pea poéoérdega paremale, sGrmed sirutada, pihud alla,
vaade paremale kiele.

6. Parema jala toukega jalad kokku, kded jouliselt ko-
verdada ja suruda vastu keha, rusikad Glgadele, abaluud'
kokku, rind ette, vaade otse.
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7. Hiippega harkseis, kded tles, kateplaks pea kohal,
kere kallutada taha.

8. Jarsult (nagu raiudes) kallutada kere ette, kded hooga
alla ja taha jalgade vahelt, jalad sirged.

9. Sirutuda kere poordega vasakule, jarsult viia kded
korvale ulatusvéimeni, sérmed rusikasse, pihud ette, jalgu
kohalt mitte nihutada.  °

10. Peatumata poorata kere paremale ja korrata painu-
tust ette nagu 8. harjutuses.

11. Peatumata sirutuda ja korrata sama liigutust mis 9.
harjutuses, kuid kere po6rdega paremale.

12. Peatumata poorata kere vasakule ja korrata painu-
tust ette.

13. Sirutudes hiippega harkseis &lgade laiuselt ja kiik-
kida ulatusvGimeni, kded ette, sormed sirutada, pihud all.

14. Sooritada jalgade jarelvedrutus (30—40 sm tdusuga).

15. Hiippega tiles lai harkseis, kded korvale-iiles, pihud
iles.

16. Hiippega algseis, kded korvalt alla — riviseisang.

Mar kus: Virgutustiitipi vabaharjutusi sooritada (sooja
ilma korral) 1—2 korda néddalas VIII—X Kklassi poeglastega
tunni teise osa 1—6 harjutuse asemel.

Jark-jargult harjutuste kordamist ja tempot suurendada.

Lisa 3
VABAHARJUTUSED VINTPUSSIGA (maketiga)
Liihteasend — riviseisang

I takt. 1—2. Vote ,,Olale vott!”
3. Parema kdega haarata piissi lae kaelast.

4, Pisi.
II takt. 1. Asend ,, Voéitlusvalmis!”
2—3. ,,Samm edasi!"* — ,,Pikalt torkal!".
4. Pisi.

IIT takt. 1. , Ette kaitse!"
2. ,Hiupe tagasi!”
3. , Korvalt kabaga 166!".
4. Pisi.
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IV takt.

o

Hoides vasakut jalga maas poore paremale
Kaitse!”

. ,Keskmise torkega — torka!"

. Parem jalg vasaku juurde, piiss jalale.

Piisi.

Maéarkus: Pilssiga vabaharjutusi teha sooja ilma korral
1—2 korda nadalas VIII—X klassi poeglastele tunni teise
osa 1—6 harjutuse asemel. Selleks rivistusi ja 7. harjutust
(esimest ja kolmandat tunni osa) teosiada samuti piissiga.

Jark-jargult harjutuste tempot ja kordamisi suurendada.
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