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SISSEJUHATUS

Noukogude Liidu Kommunistliku Partei XIX kongressi
direktiivides NSV Liidu arendamise viienda viie aasta
plaani kohta on ette ndhtud kehakultuuri ja spordi edasi-
arendamise kindlustamine.

Need kongressi juhised ja meie partei keskkomitee otsus
27. detsembrist 1948. a. kehakultuuriliikumise massilisuse
arendamise ja noukogude sportlaste meisterlikkuse taseme
tostmise kohta kohustavad kehakultuuri- ja spordikomi-
teesid, vabatahtlike spordiiihingute noukogusid, ettevotete,
asutuste, kolhooside, sovhooside, masina-traktorijaamade
ja oppeasutuste kehakultuurikollektiive:

1. Pohjalikult parandama meie maa elanikkonna keha-
list kasvatust, noukogude kehakultuurlaste kasvatamist ter-
veteks, kehaliselt igakiilgselt arenenud, karastatud, julge-
teks, distsiplineeritud ja algatusvoimelisteks kommunismi-
ehitajateks, Noukogude riigi toelisteks patriootideks, kes on
valmis t66ks ja meie kodumaa kaitseks ning piiritult usta-
vad kommunistliku partei iiritusele.

2. Kindlustama tootajate laiade hulkade edasist kaasa-
tombamist siistemaatilisele kehakultuuri ja spordi harras-
tamisele.

3. Otsustavalt tostma noukogude sportlaste saavutuste
taset, kindlustama nende poolt maailmarekordite piistita-
mise ja esikohtade saavutamise maailmas tdhtsamatel
spordialadel.

Nende iilesannete tditmine nouab eelkoige Oppe-
kasvatustoo igakiilgset parandamist kehakultuurikollektii-
vide sektsioonides.

Oma t66s peavad kehakultuurikollektiivide sektsioonid:

a) pidevalt piilidma siistemaatilisele oppe-treeningtéole
kaasa tommata hulgaliselt noori ja tdiskasvanuid;

b) korraldama oppe-treeningtéod sektsioonides aasta-
ringselt, taotledes Oppe-treeningtéo jarjekindlust ja siiste-
maatilisust;



¢) poorama erilist tdhelepanu Oppe-treeningtoost osa-
votjate igakiilgse kehalise ettevalmistuse tugevdamisele
VTK kompleksi normide sooritamise alusel;

d) kindlustama kehalise koormuse jarjekindla tostmise
oppe-treeningtundides;

e) tdiustama pidevalt Oppe-treeningtundidest osavotjate
tehnilist ja taktikalist meisterlikkust;

f) korraldama siistemaatiliselt spordivoistlusi ja kind-
lustama sektsiooni liikmete aktiivse osavotu oma kollektiivi,
spordiiihingu, rajooni ja linna kalenderplaanis ettendhtud
voistlustest;

g) kindlustama Oppe-treeningtoost osavotjatele siiste-
maatilise arstliku kontrolli;

h) korraldama pidevalt kasvatusto6d Gppe-treening-
tundidest osavéatjate keskel, saavutama neilt noutava dist-
sipliini ja organiseerituse;

i) suurendama noudlikkust instruktorite, treenerite ja

¢ ihiskondliku aktiivi suhtes 6ppe treeningt6d organiseerimi-
sel ja labiviimisel.

Programmide eesmirgiks on kehtestada iihtsed pdhi-
motted Oppe-treening- ja kasvatustoé organiseerimisel
kehakultuurikollektiivide sektsioonides ning osutada abi
instruktoritele, treeneritele ja iihiskondlikule aktiivile dppe-
treeningt6d kvaliteedi tostmisel.

Sektsioonide programmid vastavatel spordialadel on
kohustuslikud koigile Noukogude Liidu isetegevuslikele
kehakultuuriorganisatsioonidele. Vastavalt kehakultuuri-
kollektiivi t60 konkreetsetele tingimustele voib teha vaja-
likke muudatusi sektsiooni Gppe-treeningtédé sisus, sdilita-
des seejuures antud programmi pohiprintsiibid ja suunad.



KERGEJOUSTIKUSEKTSIOONI ULESANDED

Kehakultuurikollektiivi kergejoustikusektsiooni pohiiiles-
anneteks on:

1) noorte ja tédiskasvanute hulgaline ‘kaasatombamine
siistemaatilisele kergejoustiku harrastamisele;

2) Ooppe-treeningtoost osavotjate tervise tugevdamine,
nende igakiilgne kehaline arendamine ja ettevalmistamine
»Valmis téoks ja NSV Liidu kaitseks” normide sooritami-
seks;

3) sektsiooni toGst osavotjate ettevalmistamine kvali-
fitseeritud kergejoustiklasteks-jargusportlasteks;

4) oOppe-treeningtoost osavotjate kasvatamine nouko-
gude patriotismi vaimus, ustavuses meie kodumaale, Nou-
kogude Liidu Kommunistlikule Parteile;

5) oppe-treeningtdost osavotjate kaasatombamine iihis-
kondlikule toole kergejoustiku arendamisel ja koige aktiiv-
semate kergejoustiklaste ettevalmistamine iihiskondlikeks
instruktoriteks ja spordikohtunikeks.



OPPE-TREENINGTUNDIDE ORGANISEE-
RIMINE

Kergejoustikusektsiooni voetakse mehi ja naisi, samuti
poisse ja tiidrukuid, kes soovivad siistemaatiliselt harras-
tada kergejoustikku ja kellel see on arsti poolt lubatud.

Uustulnukate vastuvotmine sektsiooni peab toimuma
peamiselt ettevalmistava perioodi algul, kuid nii algajaid
kui ka teatud ettevalmistusega kergejoustiklasi voib vastu
votta ka teisel aastaajal.

Oppe-treeningtéé sektsioonis toimub 6ppegruppide kaupa.

Olenevalt sportliku ettevalmistuse astmest (spordi-
jargust), moodustatakse Oppe-treeningtdost osavotjaist
algajate, III, II voi korgema spordijargu oppegrupid.

Sekisioonis moodustatavate oppegruppide arv mddra-
takse kindlaks olenevalt osavotjate iildarvust, ettevalmis-
tuse astmest ja soost.

Oppe-treeningtéé  ldbiviimine sektsioonis usaldatakse
ihiskondlikele instruktoritele ja treeneritele.

Oppe-treeningtoo kergejoustikusektsioonides toimub kaes-
oleva programmi alusel, mis on arvestatud kergejoustiklaste
ettevalmistamiseks kuni II spordijarguni (kaasa arvatud).

Igaks Gppeaastaks on programmis ette ndhtud osavotjate
teatud kehalise arengu taseme ja sportlike tulemuste saavu-
tamine kergejoustikus.

ULESANDED OPPEAASTATE KAUPA
ESIMENE OPPEAASTA (ALGAJATE GRUPP)

a) Oppe- treemngtoost osavotJate igakiilgne kehaline
arendamine, organismi karastamine ja tervise tugevdamine.
VTK I astme normide sooritamine.

b) Pohiliste kergejoustikualade tehnika 6ppimine ja osa-
vott voistlustest.
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TEINE OPPEAASTA (KOLMAS SPORDIJARK)

a) Oppe-treeningtoost osavotjate igakiilgse kehalise
arengu taseme edasine tostmine, kergejoustiklasele vajalike
pohiliste omaduste — kiiruse, jou, vastupidavuse ja osa-
vuse arendamine. Uksikute puudujddkide likvideerimine -
kehalises arengus, VTK II astme normide osaline voi taie-
lik sooritamine. :

b) Jooksu, hiipete ja heidete tehnika tdiustamine,
HII spordijargu normide tditmine wvalitud kergejoustiku-
aladel. :

KOLMAS OPPEAASTA (TEINE SPORDIJARK)

a) Igakiilgse kehalise arengu edasine tdiustamine ja
treenituse korge taseme saavutamine. VITK II astme nor-
mide téielik sooritamine.

b) Tehnika ja taktikalise meisterlikkuse edasine tdiusta-
mine. II spordijargu normide tditmine valitud kergejoustiku-
aladel. :

JARGNEV TREENING

a) Igakiilgse kehalise arengu ja treenituse korge taseme
saavutamine.

b) Tehnilise ja taktikalise meisterlikkuse edasine tédiusta-
mine ning I spordijargu ja meistersportlase normide tait-
mine.

Oppe-treeningtédd sektsioonis peab ldbi viima aastaring-
selt, ilma vaheajata. Iga-aastane oppe-treeningt6é koosneb
kolmest perioodist: ettevalmistavast, pohi- ja iilemineku-
perioodist.

Allpool on toodud perioodide iilesanded ja ajad. Perioo-
dide kestus on toodud NSV Liidu keskmisele kliimavoon-
dile. Teistsuguste klimaatiliste tingimustega maakohtades
voib perioodide kestus monevorra muutuda.

TREENINGUPERIOODIDE ULESANDED JA AJAD

Ettevalmistav treeninguperiood kestab
5 kuud (detsembrist aprillini).

Ettevalmistava perioodi esimese etapi (detsembrist
veebruarini) iilesandeks on:



ildise kehalise ettevalmistuse parandamine;

kergejoustiklasele vajalike omaduste arendamine ja tdius-
tamine;

sporditehnika oppimine ja tdiustamine;

VTK normide sooritamine talispordi aladel.

Teise etapi (martsist aprillini) {ilesanneteks on:

tildise kehalise ettevalmistuse edasine parandamine ja
organismi toovoime tostmine; !

kergejoustiklasele vajalike omaduste edasine arenda-
mine seoses tema spetsialiseerumisega teatud kergejous-
tikualale;

. valitud kergejoustikuala tehnika tdiustamine.

Pohiperioodi treening kestab 5 kuud (maist
septembrini).

Pohiperioodi esimese etapi (maist juunini) {ilesanne-
teks on:

ettevalmistus voistlusteks ja neist osavotmine;

eeskitt valitud kergejoustikualal vajalike omaduste eda-
sine arendamine;

tehnika tdiustamine;

korge treenituse taseme saavutamine.

Teise etapi (juulist septembrini) {ilesanneteks on:

saavutatud treenituse taseme tostmine;

saavufatud tehnikataseme sdilitamine valitud kergejous-
tikualal;

spetsiaalne ettevalmistus voistlusteks ja regulaarne osa-
vott nendest;

antud aasta korgeimate sportlike tulemuste saavutamine.

Uleminekuperioodi' treening kestab 2 kuud
(oktoobrist novembrini).

Perioodi iilesanded on:

saavutatud iildise kehalise ettevalmistuse sdilitamine
teiste spordialade sisseliilitamisega treeningusse;

VTK normide sooritamine. ,

Kergejoustiklaste ettevalmistamisel kasutatakse jérg-
misi vahendeid: teoreetilisi tunde, riviharjutusi, iildaren-
davaid ja spetsiaalharjutusi, harjutusi teistelt spordialadelt
ja harjutusi, mis kuuluvad VTK kompleksi ning mille soori-
tamine on kergejoustikuharrastajatele pohialuseks.

Koik loetletud vahendid on kohustuslikud mistahes eri-
alaga kergejoustiklasele. Nende vahendite kasutamise maht
ja iseloom mdiiratakse Oppe-treeningtoé organiseerimisel
soltuvalt kergejoustiklase iildkehalisest ja spetsiaaletteval-
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mistusest, tema spetsialiseerumisest iihele voi teisele kerge-
joustikualale, samuti aga aastaajast.

Koikidel kergejoustiklaste oppe-treeningtoé perioodidel
tuleb organismi karastamise eesmargil kasutada laialda-
selt loomulikke loodusjoude (pédikest, ohku, vett), kuid
samuti rangelt kinni pidada hiigieenilistest nouetest tree- -
ningu reziimi ja sportlaste igapédevase elu tingimuste kohta.

Teoreetilistes tundides tuleb Oppe-treeningtodst osavot-
jaid tutvustada jargmiste pohiteadmistega: kehakultuuri ja
spordi, sealhulgas ka kergejoustiku olukord ja edasise
arengu iilesanded NSV Liidus; inimorganismi ehitus ja
selle funktsioonid; kehaliste harjutuste moju treenijatele;
hiigieen ja arstlik kontroll; kergejoustiku tehnika ja taktika
alused; kergejoustiku Opetamise ja treeningu metoodika;
kergejoustikualane inventar ja voistlusmaarused.

Oppe-treeningtéé pohivormiks kergejoustikusektsioonis
on tund. Tunni sisu tuleb kindlaks méarata olenevalt piisti-
tatud {ilesannetest, osavotjate koosseisust, tunni labiviimise
tingimustest ja aastaajast.

Taienduseks tundidele peavad Oppe-treeningtoost osa-
votjad sooritama  siistemaatiliselt hommikvoimlemist,
hiigieenilisi protseduure, jalutuskdike, samuti tditma ise-
seisvalt instruktori (treeneri) {ilesandeid kehalises arengus
ja tehnika omandamises  esinevate puuduste likvideerimi-
seks.

Oppe-treeningtundides ja spordivoistlustel tuleb rangelt
silmas pidada NSV Liidu Ministrite Noukogu juures asuva
Kehakultuuri- ja Spordikomitee ning NSV Liidu Tervishoiu
Ministeeriumi noudeid osavotjate arstliku kontrolli, vigas-
tuste véltimise, voistlus- ja treeningukoha sanitaar-hiigieeni-
lise olukorra ja sisustuse kohta.

Erilist tdhelepanu tuleb poorata osavotjate kasvatamisele,
mida tuleb teha pidevalt. Kasvatust6o peab olema sihikindel
ja plaanipdrane ning seda tuleb siduda ettevotte, asutuse
voi kooli partei-, ametiithingu- ja komsomoliorganisatsioo-
nide partei-poliitilise ja massilise kultuurit66 plaanidega.

Oppe-treeningtundides ja spordivoistlustel tuleb lahen-
dada terve rida kasvatuslikke iilesandeid. Sellisteks iiles-
anneteks on: osavotjate kasvatamine noukogude patriotismi
vaimus, armastuse ja ustavuse vaimus meie sotsialistlikule
kodumaale ja kommunistlikule parteile, sotsialistliku suhtu-
mise kasvatamine t6osse ja iihiskondlikku omandisse, tead-
liku distsipliini ja organiseerituse, kollektiivsuse, soprus-
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tunde, seltsimehelikkuse, tugeva tahtejou J'a kindla ise-
loomu kasvatamine.

Loetletud iilesandeid peavad esimeses jérjekorras lahen-
dama instruktorid ja treenerid. Instruktorid ja treenerid
peavad oma t66 iiles ehitama nii, et oppe-treeningtundidel
ja voistlustel oleks toeliselt kasvatuslik iseloom. Oigeaegne
algus, tundide organiseeritud ja kvaliteetne lébiviimine,
korge noudlikkus osavotjate suhtes, tdpne kohaleilmumine
ja madruste range téditmine voistlustel, voistlustingimuste
kergendamise mittelubamine, instruktori (treeneri) .isiklik
eeskuju jne. peavad olema osavotjate kasvatamise taht-
saks tingimuseks. /

Kasvatustood viljaspool tunde ja voistlusi peab  1ébi
viima kehakultuurikollektiivi ndukogu ja kergejoustikusekt-
siooni biiroo vestluste, loengute, ettekannete, ekskursioo-
nide korraldamise, muuseumide, néituste, teatrite, kino
kiilastamise ja koosolekute, {ihiskondlike kohustuste tiit-
mise vormis, kusjuures tuleb osa votta {ihiskondlik-poliiti-
liste iirituste ettevalmistamisest ja ldbiviimisest.



OPPE-TREENINGTOO PLANEERIMINE JA
ARVESTUS

Oppe-treeningtoé planeerimine kergejoustikusektsioonis
peab toimuma kdesolevas programmis esitatud oppemater-
jalide alusel.

Oppeplaani ja oppe-treeningtundide aastagraafiku koos-
tamisel peab ldhtuma arvestusest: kolm tundi nédalas
kestusega 2—3 tundi. Tundide arv niddalas ja nende kestus
soltuvad osavotjate ettevalmistusastmest ja treeninguperi-
oodist.

Il ja I jargu kergejoustiklaste treeningut tuleb ldbi viia
individuaalplaanide alusel, mille koostab instruktor (tree-
ner), arvestades iga osavotja individuaalseid isedrasusi ja
voimeid.

Kergejoustikusektsioonil peavad olema jargmised Oppe-
to6 dokumendid: Oppeplaan, aastagraafikud oppematerjali
jagamise kohta treeninguperioodide kaupa ja tunniplaan.

Peale selle peavad treener ja instruktor koostama igale
oppegrupile Ooppeprogrammi ja oppematerjali jaotusgraafi-
kute alusel téoplaanid ja tundide konspektid allpool toodud
vormi kohaselt.

Allpool on toodud kergejoustiklaste talviste treeningtun-
dide graafikud NSV Liidu keskvoondis ja lounarajoonides
ning tundide graafik algajatele kergejoustiklastele suvel.

NSV Liidu keskvoondi jaoks on toodud kaks grdafikut:
tiks tundide ldbiviimiseks nii spordisaalides kui ka viljas,
teine — tundide ldbiviimiseks ainult viljas (spordisaali
puudumisel).

Algajate kergejoustiklaste treeningtundide graafikus on
toodud koige levinumad kergejoustikualad (lithi-, kesk- ja
pikamaajooks, korgus- ja kaugushiipe, kuulitouge, ketta-
heide ja granaadivise). Samal kujul tuleb planeerida tree-
ningtunde ka edaspidi ja teistel kergejoustikualadel (sport-
lik kaik, tokkejooks, teivas- ja kolmikhiipe, odavise ja
vasaraheide, mitmevoistlus).
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Oppe-treeningt6o ja kasvatustoo arvestus kergejoustiku-
sektsioonis koosneb eelnevast, jooksvast ja kokkuvotlikust

arvestusest.
Nii eelnevat, jooksvat kui ka kokkuvotlikku arvestust

peetakse spetsiaalses pdevikus ja teiste vormiide jédrgi, mis
on kehtestatud NSV Liidu Ministrite Noukogu juures asuva
Kehakultuuri- ja Spordikomitee poolt.



Kehakultuurikollektiivi

kergeéjoustikusektsiooni nididis-6ppeplaan

0 {
Tundide sisu Sperasiy
Bl
I. Teooria ja praktika koigile osavdtjaile
Teooria:
1. Kehakultuur ja sport NSV Liidus . 2 2 2
2. Lithiiilevaade kergejoustiku ajaloost NSV
Liidus ja selle edasise arengu iilesanded . 1 2 1
3. Lithiandmed inimorganismi ehitusest ja
funktsioonidest. Kehaliste har]utuste molu
treenijate organismile . ; 2 2 9
4. Kergejoustiklase hiigieen. Arsthk kontroll .
* enesekontroll. Vngastuste viltimine. Esma.
abi andmine .y 2 Z 2
5. Kergejoustiku tehnika ja takhka alused 2 2 3
6. Kergejoustiku opetamlse Ja treemngu metoo-
dika alused : - : A 9 3
7. Voistlusmiarused. Voxstluste orgamseen-
‘mine ja labiviimine J Goes 1 1 9
8. Treeningukohad, sisustus, inventar ]a nende
korrashoid AN ! 9 1 o
Praktika:
riviharjutused, igakiilgne kehaline etteval-
mistus ja VTK normide sooritamine (voim-
lemine, murdmaajooks, suusatamine, uju-
mine, korvpall vorkpall jne.) . RE 94 92 91
Il. Kergejoustikualade teooria ja praktika
(kiik, jooks, hiipped, heited, mitmevaistlus) | 200 | 200 | 200
I1l. Kergejoustikuvaistlused Toimuvad vastavalt
spordiiirituste kalen-
derplaanile

Kokku tunde

| 306 | 306 | 306
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Niidis-graafik talvise t60 planeerimiseks voimlas ja vabas Ghus

(NSV Liidu keskvoondi tingimustes)
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Niidis-graafik algajate kergejoustiklaste

Harjutuste nimetused
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d e
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Kuulitduge. Tehnika &ppimi-
e, MECnTNE . .71 W i

Kesk- ja pikamaajooks. Teh-
nika oppimine. Treening .

Volsthuged: T Eon ot Do

+
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\
Mais korraldatakse oppe-treeningtunde maastikul (metsas). Ules-
mide sooritamine murdmaajooksus.
Juunis ja juulis korraldatakse oppe-treeningtunde spordiviljakul voi
mide sooritamine 100 meetri jooksus ja korgus- ning kaugushiippes.

18




suvise t60 planeerimiseks

T i s G Y 2

—

Juﬁni “en- il eaegia W
13 [14 |15 [16 17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24 |25 | 26|27 |28 2930

e R e B o B o S ol ol R R S B R S

e bt B e e o e o e B e e B S A B R R B

+| | |+ |+ N o e e

o I T e R ++++‘+ +{+]+

At + + ]|

anne — osavotjate jarkjarguline rakendamine treeningtdéle, VTK nor-

staadionil. Ulesanne — tehnika Gppimine ja omandamine ning VTK nor-

4 19
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Juulis korraldatakse Oppe-treeningtunde spordiviljakul voi staadionil.
ritamine 100 meetri jooksus ja korgus- ning kaugushiippes.
korraldatakse ©ppe-treeningtunde spordi-
tdiustamine ning VTK normide sooritamine ja ettevalmistus III spordi-

Augustis ja septembris
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jargu omandamiseks.
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kehakultuurikollektiivi kergejoustiku-

(kollektiivi nimetus)

sektsiooni oppe-treeningtundide plaan.

1005 a
: updev voi tunni number
J:l_( Tunni sisu K,‘Lp oy o
aES iy S
|
kehakultuurikollektiivi kergejoustiku-
(kollektiivi nimetus) <
sektsiooni Gppe-treeningtunni konspekt.
Kuupéev Tunni aeg

Vajalik inventar

" Tunni {ilesanded: 1.

Tunni Ules-

i : Organisatsioonilised ja
osad anded Sisu Doseerimine

metoodilised juhised

23



Oppe-treeningtunni graafi

JWUBUUON3]

-ad popnnsul

10A 1AURI]

Jyoy 1uuny

-3uuaan-3ddQ

Aspdeynd

Adgdne]

apaal

Aagde([au

Aapdewjoy

A3Rdisio)

Nidalapdevad ja tundide aeg

Adpdsewsa

Opperiih-
made
nimetus

U CqIp




OPPEMATERJAL

TEOORIA JA PRAKTIKA KOIGILE OPPE-
TREENINGTOOST OSAVOTJAILE

Teocoria
1. Kehakultuur ja sport NSV Liidus

Kehakultuuriliikumise iilesanded, orga-
nisatsioon ja juhtimine NSV Liidus. Suure
Sotsfalistliku Oktoobrirevolutsiooni tahtsus kehakultuuri ja
spordi arendamisele NSV Liidus. Noukogude Liidu Kom-
munistliku Partei juhtiv ja suunav osa kehakultuuri ja
spordi arendamisel NSV Liidus. Kommunistliku partei ja
Noukogude valitsuse iiritused kehakultuuri ja spordi aren-
damiseks NSV Liidus.

Kehaline kasvatus kommunistliku kasvatuse koostis-
osana. Kehalise kasvatuse iilesanded NSV Liidus — nouko-
gude inimeste tervise tugevdamine, igakiilgne kehaline
arendamine ja nende ettevalmistamine tooks ja kodumaa
kaitseks.

Noukogude kehakultuuriliikumise organisatsiooniline
struktuur. Kehakultuuri ja spordi riikliku juhtimise organi-
seerimine NSV Liidus. Mitmesuguste ministeeriumide osa
elanikkonna kehalise kasvatuse organiseerimisel. Uhis-
kondlikud organisatsioonid, kes juhivad kehakultuuri- ja
ja sporditood NSV Liidus.

Komsomoli ja ametiiihingute osa kehakultuuri ja spordi
arendamisel NSV Liidus. Kehakultuurikollektiiv — isetege-
vusliku kehakultuuriliikumise pohiliili.

Kehakultuuri- ja spordikomiteed — kehakultuuriliikumise
riikliku kontrolli ja juhtimise organid meie maal.

UK (b)P Keskkomitee otsus 27. detsembrist 1948. a. ja
iell: tahtsus kehakultuuriliikumise edasisele arengule NSV

iidus.
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NSV Liidu kehakultuuriliikumise iilesanded Noukogude
Liidu Kommunistliku Partei XIX kongressi otsuste valgu-
sel.

Uleliiduline kehakultuurikompleks ,Val-
mis tooks ja NSV Liidu kaitseks”. VIK komp-
leks — noukogude kehalise kasvatuse siisteemi alus. Liihike
ajalooline iilevaade kompleksi arengust ja muudatustest
tema struktuuris ja normatiivides vastavalt kehakultuuri-
organisatsioonide iilesannetele NSV Liidus.

VTK kompleksi tahtsus kehakultuuri ja spordi arendami-
sel NSV Liidus. VTK kompleksi tdhtsus noukogude ini-
meste tervise kindlustamisel ja igakiilgsel kehalisel aren-
damisel.

Tutvumine VTK kompleksi pohimddruse ja instruktsioo-
niga. VTK kompleksi astmed. VTK kompleksi normid.

VTK kompleks kui Oppe-treeningtoost osavotjate iildise
kehalise ettevalmistuse alus. Eelnev oppe-treeninguline
ettevalmistus ja arstlik kontroll kui pohinouded VTK komp-
leksi normide soorlta]atele Ettevalmistus VTK normide
sooritamiseks ja nende sooritamine sektsioonide Oppe-
treeningtdd eri perioodidel.

Sport NSV Liidus. Spordi iihiskondlik-poliitiline ja
riiklik tahtsus NSV Liidus. Noukogude spordi iildrahvalik
iseloom. Uksikute spordialade iseloomustus. Noukogude ini-
meste materiaalse heaolu ja kultuuri kindel kasv — spordi
massilise arengu pohiline eeltingimus ja baas.

Noukogude spordi iseloomustavad jooned. Noukogude
spordi vastandlikkus kodanliku spordi reaktsioonilisele ole-
musele. Noukogude sportlaste korge moraalne pale. ,

NSV Liidu spordiorganisatsioonide rahvusvahelised side-
med. Noukogude sportlaste saavutused voitluses iilemaa- -
ilmsete esikohtade parast tahtsaimatel spordialadel. Spordi
olukord kapitalistlikes maades. Kehakultuur ja sport rahva-
demokraatia maades. NSV Liidu kogemuste laialdane kasu-
tamine kehakultuuri ja spordi arendamisel rahvademokraa-
tia maades.

Uleliiduline iihtne spordiklassifikatsi-
oon. Noukogude spordiklassifikatsiooni tahtsus. Austavad
~sportlikud nimetused ja spordijargud — suure iihiskondliku
tahtsuse valjendus, mida omistatakse korgetele sportlikele
saavutustele meie maal.

Spordiklassifikatsiooni tdhtsus ja osa spordi massilisuse
arendamisel ja noukogude sportlaste spordimeisterlikkuse
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tostmisel. Noukogude spordiklassifikatsiooni tdiustamine
ning jargunormide ja -nouete tostmine kui ndukogude
sportlaste saavutuste kindla kasvu ja 6ppe- ning treening-
meetodite tdiustamise valjendus.

Spordiklassifikatsiooni méaérused, jirgunormid ja -nou-
ded.

NSV Liidu kehakultuuriorganisatsioonide iilesanded uute
korgesti kvalifitseeritud sportlaste hulgalisel ettevalmista-
misel iileliidulise {ihtse spordiklassifikatsiooni tingimuste
alusel.

2. Liihiiilevaade NSV Liidu kergejoustiku
ajaloost ja iilesanded kergejoustiku edasiarendamiseks

Kergejoustiku iseloomustus. Kergejoustiku tahtsus ja
koht néukogude kehalise kasvatuse siisteemis. Kerge-
joustiku moju kergejoustikuharrastajate organismile.

Kergejoustikualade tekkimine.

Jooks, hiipped ja heited vanadel muinas-kreeka olumpla-
mangudel.

Kergejoustik kaasaegsetel oliimpiamdngudel.

Kergejoustik Venemaal.

Kergejoustik NSV Liidus pérast Suurt Sotsialistlikku
Oktoobrirevolutsiooni.

Kergejoustiku massilisuse kasv NSV Liidus VTK komp-
leksi alusel.

Naiste kergejoustik NSV Liidus.

Noukogude sportlaste rahvusvahelised kohtumised kerge-
joustikus.

Noukogude kergejoustiklaste osavott XV  Oliimpia-
mangudest.

Noukogude kergejoustiku kool ja selle pohijooned.

NSV Liidu kergejoustiku ldhimad iilesanded.

Kergejoustikualase t66 olukord kehakultuurikollektiivi-
des ja vajalikud abinoud selle edasiarendamiseks.

3. Lithiandmed inimorganismf ehitusest ja funktsiooni-
dest. Kehaliste harjutuste moju treenijate organismile

Lithiandmed inimorganismi ehitusest. Kesknérvisiisteemi
juhtiv osa kogu organismi tegevuses. Luud, sidemete apa-
raadid ja lihased, nende ehitus ja koostto. Liihiandmed
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vereringest, vere tdhtsus. Siida ja veresooned. Hingamine
ja gaasivahetus. Kopsud. Hingamise tdhtsus organismi elu-
tegevuses. Seedeelundid ja ainevahetus. Erituselundid.

Kehaliste harjutuste moju kesknérvisiisteemile. Lihas-
siisteemi, hingamiselundite ja vereringe funktsioonide
tdiustumine kehaliste harjutuste mojul. Ainevahetuse muu-
tumine sportlastel.

Siistemaatiline tegelemine kehaliste harjutustega kui ter-
vise tugevdamise, kehaliste voimete arendamise ja korgete
sportlike tulemuste saavutamise véltimatult vajalik tingi-
mus.

Sportliku treeningu alused. Sportlik treening kui orga-
nismi funktsioonide, tahteomaduste, sportlase tehnilise ja
taktikalise meisterlikkuse -tdiustamise protsess.

4. Kergejoustiklase hiigieen. Arstlik kontroll ja
enesekontroll. Vigastuste viltimine. Esmaabi

Kergejoustiklase isiklik hiigieen, pdevareziim ja toitu-
mine. Loomulike loodusjoudude (péikese, chu ja vee) kasu-
tamine organismi karastamiseks. Sportliku massaazZi ja
enesemassaazi tdhtsus ja masseerimise tehnika. Hiigieeni-
lised nouded treeningu- ja voistluskohtadele, riietusele ja
jalanoudele.

Arstlik kontroll kui Oppe-treeningtéé oige korraldamise
kohustuslik tingimus.

Naidustused ja vastunididustused kergejoustikutreeningus.

Enesekontroll. Enesekontrolli tdhtsus ja sisu kerge-
joustikutreeningus. Enesekontrolli objektiivsed andmed: .
kaal, kasv, diinamomeeter, spiromeeter ja pulss. Enese-
kontrolli subjektiivsed andmed: enesetunne, uni, s66giisu,
meeleolu, t66voime, higieritamine ja iildine seisund.

Sportliku treeningu ja ,sportliku vormi” moiste. Vasi-
muse ja iilevdsimuse moiste. Voitlusabinoud iilevdsimuse
ja iiletreeningu vastu.

Enesekontrolli pédevik. Oigesti ja valesti iiles ehitatud
oppe-treeningtod naditajate muutumine.

Vigastuste moiste. Vigastuste isedrasused kergejoustiku
ja teiste spordialade harrastamisel.

Vigastuste pohjused treeningul ja voistlustel ning abi-
noud nende valtimiseks.

Esmaabi vigastuste puhul.
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5. Kergejoustiku tehnika ja taktika alused

Tehnika ja taktika moiste.

Tehnika ja taktika tdhtsus korgete sportlike tulemuste
saavutamisel.

Tehnika ja taktika omavaheline seos Opetamisel, treenin-
gul ja spordivoistlustel.

Muudatused tehnikas ja taktikas seoses muudatustega
voistlusméarustes.

Tehnika ja taktika spetsiifilised isedrasused igal kerge-
joustikualal.

Sportliku kdigu tehnika alused. Vaistlus-
maédruste nouded sportlikule kdigule. Liigutuste iildskeem
kdimisel. Keha asend, jalgade ja kite litkumine. Sammude
pikkus ja sagedus. Lihaste Iodvestamise tdhtsus sportlikus
kdigus. Hingamine kdimisel.

Jooksutehnika alused. Pohilised voistlusméaa-
ruste nouded jooksus. Uldine liigutuste skeem jooksmisel.
Kéigu ja jooksu vordlev analiiiis. Koigi jooksufaaside ana-
lilis. Keha asend, jalgade ja kite liigutused. Poia asend
jooksu ajal. Hingamine jooksmisel. Jooksutehnika iseédrasu-,
sed erinevatel distantsidel.

Hiippetehnika alused. Koigi hiippealade iildised
ratsionaalsed alused. Pohilised voistlusmaarused erinevatel
hiippealadel.

Kaugushiippe tehnika. Hoojooks ja selle tahtsus.
Aratouge hiippe sooritamisel. Mitmesugused hiippeviisid.
Maandumine.

Korgushiippe tehnika. Hoojooks, viimaste hoo-
jooksusammude isedrasused. Aratouge hiippe sooritamisel.
Korgushiippe pohiviisid ja nende efektiivsuse vordlev ana-
liiis. Maandumine erinevate hiippeviiside kasutamisel.

Teivashiippe tehnika. Teivashiippe tehnika ise-
drasused. Hoojooksu tdhtsus. Mitmesugused teiba kand-
mise moodused. Viimased hoojooksusammud, teiba auku
torkamine. Ripe: teibal pérast dratouget. Uleminek rippest
toengusse. Lati iiletamine. Maandumine.

Kolmikhiippe tehnika. Hoojooksu tdhtsus. Vii-
maste hoojooksusammude iseloom, vorreldes kaugus- ja
korgushiippe viimaste hoojooksusammudega. Kolmikhiippe
iildine liikumisskeem: ,,hopp”, ,,samm” ja ,hiipe”. , Hopi”,
»sammu” ja ,hiippe” isedrasused.
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Heidete tehnika alused. Heiteriista lennu-
kauguse soltuvus algkiirusest, draheite nurgast ja punktist,
samuti ka heiteriista asendist ohus. Heiteriistade mootmed
ja kaal meestele, naistele, poistele ja tiidrukutele. Pohilised
voistlusmaadrused eri heitealadel.

Oda- jagranaadiviske tehnika. Oda ja gra-
naadi hoidmisviisid. Hoojooks ja oda voi granaadi kand-
mine. Heitekde, keha ja jalgade liigutused viimastel hoo-
jooksusammudel — viskesammudel (ettevalmistus viskeks).
Oda ja granaadi tahaviimise isedrasused. Viskeliigutuste
diinaamika. Peatumine pérast draviset.

Kettaheite tehnika. Ketta hoidmine. Heitja asend
ringis enne heitele asumist. Ketta eelpendeldamine. P&or-
ded kettaga: poore vasakul jalal, toeta faas, maandumine
paremale jalale ja draheite-eelne asend. Heiteliigutuse
diinaamika. Jalgade vahetus.

Vasaraheite tehnika. Vasara hoidmine. Heitja
asend ringis enne heitele asumist. Vasara eelringitamine,
selle iseloom ja tdhtsus. Péorded vasaraga ning kate ja jal-
gade liikumine pooretel. Araheite diinaamika.

Kuulitouke tehnika. Kuuli hoidmine. Kuuh-
toukaja asend enne toukele asumist. Hoosamm kuuliga.
Hoosammu eesmirk. Aratouke-eelne asend. Aratdouke
diinaamika. -

6. Kergejoustiku oppimise ja treeningu metcodika alused

Oppimine ja treening kui Oppe-treeningtoost osavotjate
litkkumisvilumuse kujundamise ja tdiustamise ning kehaliste
omaduste paremustamise iihtne protsess.

Noukogude pedagoogika didaktilised printsiibid kui pohi-
lised opetamisjuhised Opetamise ja treeningu protsessis.
Opetuse ja treeningu kasvatuslik iseloom.

Teadlikkuse printsiibi kui pohilise Gpetamisprintsiibi
téhtsus.

Kergejoustikuharjutuste opetamise meetodid. Opetamise
tervik- ja osameetod. Nende kombinatsioon ja seos. Kerge-
joustikuharjutustest ettekujutuse loomise moodused. Niit-
like 6ppevahendite tdhtsus kergejoustikualade tehnika tdius-
tamisel.

Opetamise jdrjekord erinevatel kergejoustikualadel.
Vigade kindlakstegemine ja nende parandamine. Spetsiaal-
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sete ettevalmistusharjutuste tdhtsus kergejoustikualade
tehnika tdiustamisel.

Treeningu definitsioon ja iilesanded. Pohilised vahendid,
mis tostavad treenitust. Treeningu printsiibid. Pohiliste
kehaliste omaduste arendamise metoodika. Tund kui kerge-
joustikualase Oppe-treeningttéé organiseerimise pohivorm.

Viasimus ja iiletreening ning arstliku kontrolli tdhtsus
nende viltimiseks, harjutuste doseerimine. Kergejoustiklase
reziim. Spordivigastuste profiilaktika. Instruktori (treeneri)
osa opetamisel ja treeningul.

7. Voistlusmdirused. Voistluste organiseerimine ja
labiviimine

Voistluste osatdhtsus. Voistlusalad. Voistlusjuhend. Voist-
lusteks registreerimine. Osavotjad ja esindajad. Voistluste
ettevalmistamine. Kohtunike kolleegium ja tema kohustused.
Kergeioustiku voistlusmaidrused. Arvestussiisteemid voist-
kondlikel kergejoustikuvoistlustel. Massilise osavotuga
jooksukrosside organiseerimise ja ldbiviimise isedrasused.
Voistluskalendri koostamine kergejoustiku alal.

8. Treeningu- ja voistluspaigad, sisustus, inventar
ja hoolitsemine nende eest

Spordivaljakute ja staadionide klassifikatsioon. Jooksu-
radade, hiippe- ja heitekohtade rajamine. Hoolitsemine
treeningu- ja voistluskohtade, sisustuse ja kergejoustiku-
inventari eest.

Praktika

: Riviharjutused, igakiilgne kehaline ettevalmistus ja
VTK normide scoritamine

Riviharjutused

Riviharjutused on tdhtsaks vahendiks osavotjate organi-
seerimisel, distsipliini ja hea rithi kasvatamisel, osavotjate
otstarbekal paigutamisel iiheskoos sooritatavates harjutus-
tes paigal ja liikumisel vastavalt ldbiviidavate tundide
tingimustele.
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Uldine arusaamine rivist ja kdsklustest. Rivi, viirg, tiib,
rinne, rivi laius, rivi tagakiilg, rivi siigavus, distantsid,
intervall. Eel- ja tditekdsklused.

Tegevused rivis, paigal ja liikumisel. Rivistumine, joon-
dumine, loendus rivis, poorded ja poolpoorded paigal, rivi
harvendamine ja koondamine, rivi suuna muutmine, viir-
gude iimberrivistumine rivis.

Rivi- ja rdnnaksamm. Paigalsammu tdhtsus. Uleminek
sammult ‘jooksule ja jooksult sammule. Peatumine sammu
ja joostes liikumisel. Liikumiskiiruse muutmine. Késkluste
,pikali” ja ,,piisti” tditmine.

Uldarendavad harjutused

Uldarendavate harjutuste kasutamise pohiline eesmark —
osavotjate igakiilgne kehaline arendamine: lihassiisteemi
iihtlane arendamine, luu- ja sidemete aparaadi tugevda-
mine, liigeste suure liikuvuse, liigutuste koordinatsiooni ja
tasakaaluvoime arendamine, samuti siidame-vereringe-siis-
teemi ja hingamiselundite funktsioonide parandamine.

Uldarendavaid harjutusi sooritatakse paigal ja liikumisel,
vahenditeta ja vahenditega, mitmesugustel riistadel, iksi-
kult ja paaris.

Uldarendavad harjutused peavad moodustama iga tunni
lahutamatu osa, kuid nende sisu, suunitlus, maht ja doseeri-
mine soltuvad osavotjate kehalise arengu tasemest, oppe-
treeningt6é perioodist (aastaajast), eelseisvatest voistlus-
test jne.

Uldarendavate harjutuste valikul tuleb kasutada esma-
jarjekorras harjutusi, millel on rakenduslik iseloom ja mis
voimaldavad rakenduslikust kiiljest tdhtsate oskuste vilja-
kujundamist (jooks, hiipped, heited, ronimine jne.).

Soltuvalt harjutuse kasutamise metoodikast voib iihte ja
sama harjutust kasutada eelkoige iihe voi teise voi iiheaeg-
selt rea kehaliste omaduste arendamiseks, arvestades ini-
mese organismi terviklikkust.

Seoses sellega on allpooltoodud iildarendavate harju-
tuste lithike néitlik loetelu tinglik.

Instruktorid ja treenerid, ldhtudes Oppe-treeningtoo iiles-
annetest, voivad laiendada voi muuta nende harjutuste ringi
ja rakendamist, kasutades selleks vastavaid oppevahendeid.
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Harjutused jou arendamiseks

Voimlemisharjutused iiksikute lihasgruppide jou arenda-
miseks (harjutused kite, jalgade, kere- ja kaelalihastele),
litkumisel ja paigal (seistes, istudes, lamades), individuaal-
selt ja.paaris, vahenditeta ja mitmesuguste vahenditega
(hantlite (késikute), tostepommide, tostekangide, metall-
keppide, kurikate, topispallide ja hiipitsatega), voimlemis-
riistadel (kangil, roobaspuudel, rongastel, varbseinal ja
voimlemispingil, koiel, latil ja redelil).

Hoota korgus- ja kaugushiipe. Akrobaatilised jouharju-
tused iiksi ja paaris. Harjutused vastupanuga.

Harjutused kiiruse arendamiseks

Kergejoustikualad — kiirjooks (stardid, kiirendusjook-
sud, spurdid), korgus- ja kaugushiipe ja mitmesugused
heited.

Harjutused akrobaatilistes ja voimlemishiipetes.

Spetsiaalselt valitud teatejooksud ja litkumisméangud
(,,Kolmas liigne”, ,,Kodutu jdnes” jne.). Korvpall, vorkpall,
laptuu.

Harjutused vastupidavuse arendamiseks

Jooks. Murdmaajooks. Matkamine ja suusatamine. Jalg-
rattasoit. Soudmine.

Harjutused osavuse arendamiseks

Uheaegsed eriiseloomulised kéte, jalgade ja kereliigutu-
sed. Harjutused vahenditega (kurinatega, topispallidega,
hiippencoriga). Korvpall ja vorkpall. Kombineeritud teate-
jooksud. Harjutused voimlemisriistadel. Kolmikhiipe hoota,
korgushiipe hoota ja hooga, kettaheide, kuuhtouge Vette
hiipped.

/

Harjutused painduvuse arendamiseks

Kate hooliigutused (kordamooda ja iiheaegselt) ette-iiles,
alla-taha, labakite pooramine, kidte pooramine kiifinar- ja
olaliigesest.

Jalgade hooliigutused (kordamodda ja iiheaegselt) lama-
des, istudes ja seistes — ette, taha ja korvale. Jalgade
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koverdamine ja sirutamine (kordamoéoda ja iiheaegselt) —
lamades, istudes, seistes. Siigavad véljaasted — ette, taha,
korvale.
_ Painutused ette, taha ja korvale ja keha poordpainutused.
Uleshiipped iilesirutusega ja kite -ning jalgade maksi-
maalse viimisega taha.
,»Sild”, ,,poolspagaat”, ,spagaat”.
Harjutused varbseinal.

Lodvestusharjutused

Kere poolkallutus ette: olgade tostmine ja langetamine
tdieliku lodvestamisega ning kate vaba raputamisega. ,
Kéded korval voi iilal: — lotvade kédte vaba langetamine
ja kiigutamine. ‘

Kere poolkallutus korvale: vabalt rippuvate 16tvade kéte
ja labakate raputamine.

Vabalt rippuvate kite vibutamine koos kere pooretega.

Harkseis, kere kallutatud ette, kded korval: tdielik kere-
lihaste 16dvestamine ja kdte vaba kiigutamine.

Téielik lihaste lodvestamine selililamangus.

Seis iihel jalal (voimlemispingil): teise jala lihaste téie-
lik 16dvestamine, vaba vibutamine ja ldbiraputamine.

Algseis voi harkseis: kere-, kidte ja jalgade lihaste tdie-
lik 1odvestamine laskumisega kédgarasse.

Harjutused teistelt spordialadelt

Teiste spordialade rakendamisele oppe-treeningtoos tuleb
vaadata kui sektsioonitoost osavotjate igakiilgse kehalise
ettevalmistuse siistemaatilise tdiustamise ning ,,Valmis
tooks ja NSV Liidu kaitseks” normide sooritamise ette-
valmistamise tdhtsale vahendile.

Sel eesmirgil kasutatakse teistelt spordialadelt jargmisi
harjutusi.

Voimlemine. Lihtsad harjutused voimlemisriistadel,
parema ettevalmistuse puhul aga sportliku voimlemise
IIT jdrgu harjutuste elemendid.

Akrobaatika. Tirelid ette, taha, korvale, tirelring
korvale, tirelid ette hooga, tiriseis pea toetusega ja tiriseis
kétel, iileminekud ,,silda” lamades ja piistiasendist.

Suusatamine. Vahelduvtoukelise ja paaristoukelise
suusasammu tehnika 6ppimine, poorded paigal ja liikumisel,
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makketousmis-, laskumis- ja pidurdamisviisid. Matkad
suuskadel. Suusatamistreening.

Ujumine. Ujuda mitteoskajatele — krooli- voi kiilili-
ujumise tehnika omandamine ja treening. Ujuda oskaja-
tele — enesetdiendamine selles ujumisviisis, mida osatakse.

Sportmédngud. Uhe voi mitme mangu (korvpalli,
vorkpalli, tennise jt. midngude) tehnika Oppimine, tutvu-
mine méngutaktikaga ja méangureeglitega. Treeningmén-
gud ja sopruskohtumised.

KERGEJOUSTIKUALADE TEOORIA JA PRAKTIKA
SPORTLIK KAIK

Teooria
Sportliku kdigu tehnika

Sportliku kdigu tehnika omandamise tahtsus kiirkdija
ettevalmistamisel.

Sportliku kdigu nagu igasugude kidimisviisi pohiprint-
siip — alaline kontakt maapinnaga. Sportliku kdigu iseloo-
mustavad isedrasused: sammude suur sagedus (kuni 200
voi rohkem), suurendatud sammupikkus (iile 1 m); puusa-
vo0 selgelt viljenduv liikumine kahte telge pidi — eest taha
ja vertikaaltelge pidi, tugijala védljasirutus — aktiivsem kéte
too.

Oskus lihaseid pingutada ja lodvestada ja selle tahtsus
kdimisel. ’

Keha viljasirutus, vaba hoiak. Pea asend, mis on mugav
hingamiseks.

Kate t60: ette kuni keha keskjooneni, taha — veidi kor-
vale. Mitmesugune kite koverdamise nurk liigesest, soltu-
valt kite asendist. Kite koverdamise nurga moju sammu
pikkusele.

Olavoo liikumine kahte telge pidi — eest taha ja verti-
kaalselt. Puusavoo - litkkumine. Puusavod timber vertikaal-
telje liikumise tdhtsus sammu pikkuse suurendamiseks.

Jala asend toetumisperioodil: jala mahaasetamine kan-
naga ees, lidhemale keha keskjoonele, jala véljasirutamine
vertikaaltasapinna ldbimise momendil. Tugijala polveliige-
sest ,,lilesirutamise” tdhtsus: jala mahapaneku pehmenda-
mine, vertikaalse koikumise vdhendamine, lihaste efektiiv-
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sem t66 dratoukel. Poia pooéramine véljapoole &dratoukel
sammu pikendamiseks. Hoojala vidike koverdamine polve-
liigesest.

Pika sammu kaigutempoga sidumise tdhtsus. Optimaalse
sammupikkuse saavutamine kiire kdigutempo juures.

Liigne vertikaal- ja kiilgkoikumine — vead, mida tuleb
véltida.

Tehnika isedrasused sdltuvalt valitud distantsi pikkusest.

Individuaalsete isedrasuste arvestamine. :

Sportliku kdigu treeningu metoodika

Talvine treening. Talvise treeningu iilesanded.
Uldarendavad ettevalmistavad harjutused. Spetsiaalsed
ettevalmistavad harjutused sportlikuks kaiguks vajaliku
jou, painduvuse, kiiruse ja 16dvestuse arendamiseks. Harju-
tused voimlemisriistadel. Spetsiaalsed ettevalmistavad harju-
tused sportliku kdigu tehnika tdiustamiseks. Mitmesugused
kergejoustikualad ja teised spordialad. Harilik kaik. Sport-
lik kaik. Erineva kiirusega jooks, minnes maksimaalselt
kiiruselt iile aeglasele (nii vabas ohus kui ka saalis).

Kevadine treening. Kevadise treeningu iiles-
anded. Spetsiaalse vastupidavuse ja kiiruse arendamine.
Uksikute 16ikude ldbimine maksimaalse kiirusega. Vahel-
duva kiirusega kiik. Suurendatud kiirusega lédbitavate 10i-
kude jarkjarguline pikendamine. Jooksmine vahelduvalt
kdimisega ja ainult jooksmine. Kiirkéija spetsiaalse etteval-
mistuse tostmine enne {ileminekut rajatreeningule.

Suvine treening. Pohiiilesanne — kiirkdija ette-
valmistamine voistlustel esinemiseks. Kordus-, intervall- ja
kontrollkdigu tdhtsus. Voistlustest osavott kui kiirkdija
treeningu lahutamatu osa. Jooks sellel perioodil kui tdien-
dav vahend iildise vastupidavuse siilitamiseks ja aktiivseks
puhkuseks, mis on vajalik pédrast voistlustest osavottu ja
pingerikast t66d treeningul. Koormuse jérkjdrguline suu-
rendamine enne vastutusrikast voistluste perioodi. Koor-
muse moningane vihendamine voistluste eel selleks, et olla
voistlustel varske. Treeningukoht. Distantsi pikkus kontroll-
kdigul. To6o kiiruse ja spetsiaalse vastupidavuse arenda-
miseks. '

Siigisene treening. Selle perioodi tdhtsus mitme-
aastase treeningu siisteemis. Uleminekuperioodi iilesanded.
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Praktika
Sportliku kidigu tehnika opetamise jarjekord

1. ilesanne. Tutvustada .G6ppe-treeningtéost osavot-
jaid sportliku kaigu tehnikaga.: Luua kujutlus opitavast
sportliku kdigu tehnikast.

Sportliku kdigu tehnika demonstreerimine ja lithike sele-
tus. Aeglase ja kiire (kuni 200 sammu minutis) sportliku
kdigu demonstreerimine (enne seletamist ja pdrast seda).

2. iilesanne. Opetada jalgade ja kite liigutusi sport-
likul kdigul. Harilik kéik kiirendusega, mis ei muutu jook-
suks (kded tugevasti koverdatud). Aeglane ja kiire kdik, toe-
tudes maapinnale sirgete jalgadega. Harilikus seisuasendis
viia keharaskus vahelduvalt iihelt jalalt teisele (ilma kite
toota). Sama, liigutades kdsi nagu kdimisel. Keskmise kii-
rusega sportlik kdik 80—100-meetristel 16ikudel.

3. ilesanne. Téiustada sportliku kédigu tehnikat.
Aeglase ja keskmise tempoga sportlik kdik. Poorata tdhele-
panu kere sirgele hoiakule, sirge jala mahapanekule kannale
ja voimalikult ldhedale keha keskjoonele, kite sujuvale
toole, puusade liikumisele (eriti vertikaaltelje iimber) ja
koigi liigutuste iildisele kooskolastusele ning pingevabale
olekule.

"4, iilesanne. Tehnika edasine tdiustamine, treening
ja teise voi korgema spordijdrgu omandamine, juhindudes
kergejoustikualastest oppevahenditest.

Spetsiaalsed harjutused

Vabajala puusaliigese piirkonna etteviimiseks' (,,puusa
t66”) soovitatakse rakendada niisugust kaiku, mille puhul
parem jalg viiakse kaugele ette-vasakule. Sama vasaku
jalaga (ette-paremale).

Jalad poialaiuselt harki, kded rinnal. Ola- ja puusavéo
vastassuunalised poorded.

Jalad pika sammu asendis, taga olev jalg tiistallal, ette-
viidud jalg kannal. Ule minna taga oleva jala varvastele ja
ees oleva jala téistallale ning vastupidi.

Kiirkdija kite t66 matkimine paigal.

Hiipped puusavéé jarskude pooretega vertikaaltelje
imber paremale ja vasakule.

37



Kéik vasaku (parema) kiiljega ees, parem (vasak) jalg
ldheb kord vasaku (parema) jala ees, kord vasaku (parema)
taga, puusa jarsu poordega.

Mitmesugune kaik, rohutades jargmisi liigutusi:

a) ola langetamine koos samaaegse allalaskumisega
tugijalal; '

b) ola jarsk etteviimine koos vastaspoolse jala sama-
aegse etteviimisega (kded voivad seejuures olla iihenda-
tud);

c) ola ja reie jarsk etteviimine;

d) jala téielik sirutus polveliigesest;

e) sama, kiies ettekallutatult;

f) jala mahapanek kannale, jarsu iileviimisega varvas-
tele.

Sportlik kaik kite erineva asendiga: kded kuklas, sirgelt
ja selja taga. :

Sportlik kéik, rohutades poia véljakeeramist toukel ja
jala mahapanekul.

Sportlik kdik makke ja méest alla.

LUHIMAAJOOKS
Teooria
Lithimaajooksu tehnika

Lithimaajooksu pohiosad: start, ldhtejooks, jooks dis-
tantsil, finiSeerimine. Jooksuosade jiargnevus ja katkematu
iileminek {ihelt teisele. \

Start. Jooksu alguse suurim tdhtsus. Starditehnika
eriti hoolika véljatootamise vajalikkus. '

Madalstart. Jooksu oOigeaegse alguse tdhtsus stardi-
signaali jargi. Stardipakud. Jalapoidade toetamine stardi-
pakKudele. Pakkude asetus. Pakkude kaldenurgad.

Lihetaja signaalile jdrgneva liigutusreaktsiooni kiiruse
valjatootamise vajalikkus.

Lihtejooks. Sammude pikkus stardist valjumisel.
Keha kallutus. Kéte liigutused. Léahtejooksu pikkus.

Jooks distantsil. Jooksusammu optimaalne pik-
kus, mis sammude teatud sageduse juures voimaldab saa-
vutada parimat tulemust. Jalapoia asetamine jooksurajale.
Jooksja keha raskuskeskme projektsiooni asend. Poia
sellise asetuse tdhtsus, mille puhul toukefaasi esimese osa
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pidurdav moju kahaneb miinimumini. Pingevaba sdirega
etteviidud vabajala polve langetamine kiire ,,soudeliigutu-
sega”, nagu viies ,,enda alla”. Pdia piistloodis mahapanek
viimasel hetkel. Jooks kogu distantsil pékkadel, vetrudes.

Liigutuste kramplikkuse ning ebaratsionaalsete pingu-
tuste puudumise tahtsus jooksu ajal, vaatamata liigutuste
maksimaalsele sagedusele ja jooksja poolt arendatavale
suurele joulisusele. Suure joutagavara vajalikkus maksi-
maalse jooksukiiruse sdilitamiseks distantsil.

Jooks inertsijoul, kaotamata saavutatud kiirust ja kasu-
tades lodvestust hetkeliseks puhkuseks — see on meister-
likkuse omandamise alus lithimaajooksul.

Kurvijooksu tehnika omandamine. Spetsiaalse treeningu
vajalikkus kurvi ldbimiseks sama kiirusega nagu sirgrajal.

FiniSeerimine. Oige finiSeerimise tahtsus. Koge-
musteta jooksja vead. Fini$i ldbimine maksimaalse Kiiru-
sega, muutmata jooksutehnikat.

Lithimaajooksu treeningu metoodika

Talvine treening. Talvise treeningu tdhtsus sprin-
teri kehalisel ja tehnilisel ettevalmistamisel séerajale vilju-
miseks suvise hooaja - algul. T66 talveperioodil jooksu-
tehnika ja vajalike omaduste arendamisel ulatusliku iga-
kiilgse kehalise ettevalmistuse alusel. Koikvoimalike iild-
arendavate ja spetsiaalharjutuste ning ,teiste spordialade
(voimlemine, suusatamine, tostmine, sportmédngud ja liitku-
mismingud jne.) rakendamine sel eesmérgil.

Sprinteri igakiilgse kehalise ettevalmistuse moningane
norgendamine ja spetsiaalse ettevalmistuse tugevdamine
suvise hooaja ldhenemisel.

Kevadine treening. Kevadise treeningu iilesanne
jooksukiiruse ja spetsiaalse (kiirusliku) vastupidavuse
viljatootamisel. Maastikujooksude ulatuslik kasutamine
lisaks iildarendavatele spetsiaalsetele harjutustele. Kiiren-
dusjooksu kasutamine jooksutehnika omandamisel. Mitme-
kordne 30—40-meetriste 16ikude jooksmine kidigult séerajal,
murul voi pargiteel.

Suvine treening. Suvise treeningu suunitlus.
Pohiiilesanne — jooksja ettevalmistamine esinemiseks
voistlustel 100- ja 200-meetrisel distantsil, samuti
4 % 100 m teatejooksus.
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Voistluse tdhtsus sel perioodil kui sprinteri treemingu -
lahutamatu osa. Iga néddalatreeningu 16petamine osavotuga
100 ja 200 m voistlustest kollektiivis.

To6 igas treeningtunnis kiiruse ja spetsiaalse (kiirus-
liku) vastupidavuse arendamiseks. Treeningkoormuse pidev
tous néddalast nddalasse.

Koormuse muutmine mitmesuguste loikude, eriti 100 ja
200 m korduva ldbimisega (aga mitte labitava distantsi
pikkuse suurendamise teel).

Sprinteri pideva tdiustamise ja korgema sportliku vormi
saavutamise tagamine.

Siigisene treening. Siigisese treeningu suur tdht-
sus sprinteri aastaringse treeningu siisteemis. Piisiv 160
igakiilgse kehalise ettevalmistuse tostmisel. Ekslik suhtu-
mine siigisesse treeninguperioodi kui passiivsesse puhkusse.

Praktika
Liihimaajooksu tehnika Opetamise jarjekord

l. iilesanne. Tutvustada Oppe-treeningtéost osavot-
jaid lithimaajooksu tehnikaga ja anda neile oige ettekuju-
tus jooksutehnikast. Jooksutehnika demonstreerimine.

2. iilesanne. Opetada 40—50 m kiirendusega labi-
mist piististardist. Aeglane jooks kiiruse jarkjargulise suu- -
rendamisega vastava signaali jargi. Vaba jooks optimaalse
pikkusega jooksusammu ja kdte Gige t6oga.

Joostakse nii sirgrajal kui ka kurvil.

3. iilesanne. Opetada madalstardist valjumist.
Kiirete hoogsate kiteliigutuste vajalikkus stardist véaljumi-
sel. Kere Gige kallutus ja pea hoiak stardist valjumisel;
Oigeaegne jooksu algus signaali jdrgi.

Taotleda, et jooksja teeks stardist valjudes nii pikki
samme, kui seda lubab keha suur ettekallutus, et edasiliiku-
mine igal sammul toimuks tugeva dratoukega jala polve-
liigesest maksimaalse véljasirutamisega dratoukel ja teise
jala energilise viimisega ette-iiles ning jdrgneva jérsu
langetamisega varvastele taha-alla. Taotleda, et jooksja
oskaks esimesel 20—25 meetril arendada endakohast maksi-
maalset kiirust.

4. iilesanne. Opetada madalstardist véljumist kur-
vil. Madalstardist tileminek jooksule distantsil nii sirgrajal
kui ka kurvil.
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5. ilesanne. Opetada finiSi Idbimise tehnikat.
30—40 meetri jooksmine kaigult, viskumisega finisilindile,
algul {ihekaupa, hiljem riithmiti.

6. iilesanne. Opetada kogu distantsi tédie jouga labi-
mise tehnikat.

7. iilesanne. Tehnika edasine tdiustamine, treening
ja teise voi korgema spordijargu omandamine, juhindudes
kergejoustikualastest oppevahenditest.

Teatepulga iileandmise opetamine

l. ilesanne. Opetada Gppe-treeningtéost osavotjatele
teatejooksu tehnikat ja anda neile oige ettekujutus teate-
pulga iileandmisest. :

2. iilesanne. Opetada teatepulga iileandmist alt ja
pealt ning selle votmist teise kétte: {ileandmine paigal seis-
tes ja kdigult, pulga votmine vasakusse katte. Sama, aeg-
lasel jooksul; sama, kuid kiirel jooksul, arvestamata iile-
andmise maa-ala. Taotleda iileandja ja vastuvotja oiget
asendit, poorates erilist tdhelepanu katele: opetada teate-
pulka kiiresti {ihest kdest teise votma, seda jooksul viivita-
matult iile andma ja mitte kaotama (pulga vastuvotmine
toimub iileandja marguandel).

3. tilesanne. Opetada tedtepulga iileandmise tehni-
kat kiirel kdigul: algul iileandmine tsooni piiramata, see-
jarel voistlusméddrustega kindlaksméddratud 20-meetrisel
vahetusmaa-alal.

Opetada tdpselt arvestama teate vastuvbtja ja maksi-
maalse kiirusega jooksva iileandja vahelist kaugust (vastu-
votja startimise momendil). Taotleda koigi elementide
oiget tehnikat: start teatepulgaga, jooks distantsil ja pulga
iileandmine voistlusmédarustega kindlaksméaratud 20-meet-
risel vahetusmaa-alal.

4. iilesanne. Opetada teatepulga iileandmise tehni-
kat, vahetamata pulka {ihest kéest teise.

5. iilesanne. Opetada teatepulga iileandmise ja
vastuvotmise tehnikat voistluste olukorras kahe voi roh-
kema meeskonna osavotul.

Taotleda, et jooksu ajal distantsil asetataks jalapdiad
rajale rangelt vertikaalselt, tdpselt iilalt alla, voimalikult
lahemale jooksja keha raskuskeskme projektsioonile maa-
pir]mal. Opetada jooksu distantsil ainult varvastel ja vetru-
valt.
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Lithimaajooksja spetsiaalsed harjutused

Jooks paigal korge polvetostega; sama, edasi liikudes.

Jooks paigal, toetudes kitega seina voi puu najale, korge
polvetostega.

Hiipped paigal (liivakastis) jalad koos; sama, iihel jalal
(vaheldumisi vasakul ja paremal).

Jalgade hargitamisharjutused ette-taha.

Puusaliigeste liikuvust arendavad harjutused — sammu
pikendamiseks.

Hiipped {ihel jalal (vaheldumisi vasakul ja paremal).

Hiiplev jooks jalgade hiippevoime arendamiseks.

Mitmesugused kolmik-, viisik- jne. hiipped jalalt jalale
ning jalad koos.

Tihe tippiv jooks varvastel.

Vetruv jooks.

Jooks mooda kallakut alla (kaldteel) vaba, hoogsa
sammuga.

KESK- JA PIKAMAAJOOKS
Teooria
Kesk- ja pikamaajooksu tehnika ja taktika

Kesk- ja pikamaajooksu pohiosad: start, ldhtejooks, jooks
distantsil, finiSeerimine. Uhelt osalt teisele iilemineku
jargnevus ja katkematus, tempo vahelduv iseloom.

Start. Stardiasendi iseloomustus. Keha kallutuse ja
distantsi pikkuse vahekord. Madalstardi ja stardis iihe
kdega maapinnale toetumise kasutamise pohjused 800
meetri jooksus. Jalgade ja jalapdidade asetus. Keharaskuse
viimine eesoleva jala poia eesmisele osale. Kite asend.
Vaate suund. ,

Ldhtejooks. Selle tahtsus iileminekul vabale jooksule
distantsil. Kiire stardi taktikalised eelised. Kiirenduse kes-
tus soltuvalt distantsi pikkusest. Riihmastartide eelised.

Jooks distantsil. Oige kehakallutuse tahtsus
lihaste pingevabasse olekusse viimisel ja sammu pikenda-
misel. Vajaliku kallutuse kindlaksméaaramine. Jooksuriitmi
tahtsus. Spurtide taktikaline tdhtsus distantsil. Jalapdia
veidi kehast ettepoole mahaasetamise tdhtsus. Polve
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koverdamise tdhtsus enne jala mahapanekut ja kokku-
puudet maaga liigutuse juures, mis ,,saadab” jalga maan-
dumiskohta. Tugeva édratduke ja vabajala energilise hoo-
liigutuse moju sammu pikkusele. Jalapoidade otsejoones
teineteise korvale asetamise tdhtsus. Keskmine sammu pik-
kus kesk- ja pikamaajooksus. Sammusageduse suurene-
mise ja piisiva riitmi sdilitamise juhtiv osa jooksukiiruse
tostmisel. Hingamine ja selle muutmine seoses visimusega.

FiniSeerimine. Jooksu iseloom finiSeerimisel ja Kkii-
renduse pikkus.

Kesk- ja pikamaajooksu treeningu metoodika

Talvine treening. Uldise kehalise ettevalmistuse
taseme tostmise vajalikkus, rohutades painduvuse, jou ja
iildise vastupidavuse arendamist. Tehnika, eriti 10dvestus-
oskuse tdiustamise tdhtsus. Spetsiaalsete harjutuste moju
ja iseloom jala-, eriti po6ialihaste ning sidemete tugevda-
misel.

Kevadine treening. Too iseloom iildise vastu-
pidavuse ja spetsiaalse vastupidavuse tostmisel. Uhtlase
tempoga murdmaajooksude tdhtsus ja jarkjarguline fiile-
minek kiirendus-, intervall- ning kordusjooksule. Jark-
jargulisuse tdhtsus koormuse suurendamisel. Kestva koval
maal jooksmise moju jalalihastele ja luuiimbrisele. Abinoud
jalavigastuste valtimiseks jooksul koval maal. i

Suvine treening. Treeningu iseloom seoses pea-
iilesande lahendamisega — ettevalmistusega voistlusteks ja
korgete sportlike tulemuste saavutamiseks. Treeningu pohi-
. vormide — intervall- ja kordusjooksu — rakendamise poh-
jendus. Koige intensiivsem tegevus kolmandal ja viiendal
néddalapdeval. Kontrollkatsetest osavotu tahtsus kord nédda-
las voi iga 10 pdeva tagant. Pohidistantsil esinemiste taht-
sus. Koormuse védhendamine viiendal néddalapdeval enne
voistlusi. i

Siigisene treening. Aktiivse puhkuse iseloom ja
tahtsus. Uleminek teistele kehalistele harjutustele ja nende
moju jooksja organismile. Koormuse jarsu vidhendamise
lubamatus tervise sdilitamise seisukohalt ja seoses raskus-
tega sportliku vormi endisele tasemele viimisel.
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Praktika
Kesk- ja pikamaajooksu tehnika Opetamise jirjekord

Kesk- ja pikamaajooksu tehnika Opetamisel tuleb alati
meeles pidada riitmilise jooksu vajalikkust kui efektiivsuse
ja okonoomsuse alust. Koik jooksja liigutused peavad toi-
muma vabalt, ilma liigse pingutuseta.

1. iilesanne. Tutvustada oppe-treeningtdost osavotja-
tele iildjoontes jooksutehnikat korduvate aeglaste jooksu-
dega 100 ja 200 meetri distantsil. Opetada jooksusammu
pohielemente.

2. iilesanne. Opetada Oiget kehahoiakut ja kaite-
liigutuste tehnikat. Taotleda oOlgade pingevaba hoiakut ja
liigutuste vajalikku amplituudi. Méarata kindlaks keha
vajalik ettekallutus ja taotleda véikest iilesirutust nimme-
osas vabajala polve etteviimisel dratouke momendil. -

3. iilesanne. Opetada jalapoidade Oiget asetust ja
polve kiiret ning vaba etteviimist pingevaba sddrega (polve
tostmise korgus on muutuv). Taotleda iihtlast ja sujuvat
sammu (ilma sammu ebaloomuliku pikendamiseta ja sdére
ettependelduseta).

4, iilesanne. Opetada piististardi tehnikat ja ldhte-
jooksu jargneva iileminekuga vabale hoogsale sammule.
Jooksu tuleb korraldada nii sirgrajal kui ka kurvil.

5.iléesanne. Tehnika edasine tdiustamine, treening ja
teise voi korgema spordijirgu omandamine, juhindudes
kergejoustikualastest Gppevahenditest.

Spetsiaalsed harjutused

Kasutada samu harjutusi, mida on.soovitatud sprinteri-
tele.

TOKKEJOOKS
Teocoria
Tokkejooksu tehnika

80, 110 ja 400 m tokkejooksu pohiosad: start, 1dhtejooks,
tokkesamm, jooks tokete vahel ja finiSeerimine. Uhe jooksu-
osa jargnevus ja katkematu iileminek teisele.

Start. Stardi tdhtsus tokkejooksul. Starditehnika hoo-
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lika véljatootamise vajalikkus katkematus seoses tokke iile-
tamisega. Madalstart. Tokkejooksu stardi voimalikud indi-
viduaalsed erinevused lithimaajooksude stardist.

Léhtejooks. Lahtejooksu erilised tingimused tokke-
jooksul seoses esimese tokke asetusega. Lédhtejooksu isedra-

sused tokkejooksul.

Pikakasvuliste jooksjate individuaalsete korvalekaldu-
miste voimalikkus jooksusammude arvus kuni esimese tok-
keni. . Sammude pikkuse stabiilsuse tédhtsus ldhtejooksul.
Kaheksanda sammu pikkuse lithendamine, vorreldes seits-
menda sammu pikkusega kui kiire tokkesammu vajalik eel-
tingimus. Tokkekohale ldhenemine pingevabas olekus.
Jooks esimesele tokkele 400 m tokkejooksus. Aratoukekoha
tdpne tabamine. Liithimaajooksu ldhtejooksu koigi teiste
asendite {ilekantavus tokkejooksu ldhtejooksule. Kiiruse
arenemine kuni kolmanda tokkeni 80 ja 110 m tokkejooksus.

Tokkesamm. Tokkele minek kui aktiivsete ja kiirete
liigutuste kompleks tokkesammu esimesel poolel. Efektiivse
tokkele mineku eeltingimused. Liihendatud kaheksanda
(aratouke-eelse) sammu tdhtsus kiire dratouke sooritami-
seks. Jalgade asetuse variandid dratoukel. Aratouke suund.
Tokkele mineku- algus. Hoogne édratouge. Toukejala sirutuse
iihendamine vabajala polve energilise ette-iiles tdstmisega.
Kere iildise kallutuse suurendamine. Juhtkéde etteviimine.

Selge arusaamine pohilistest asenditest tokkele mineku
momendil. Aratouke lopetamise {ihendamine tokkele mineku
lopetamisega (iileminek toetuseta faasi). Kere viskumine
rinnaga vabajala polve poole sirge juhtkde samaaegse ette-
viskamisega tokkelati poole. Vabajala kiire sirutus polve-

- liigesest. Séddre ettevise tokkelati poole. -

Selge arusaamine pohilistest asenditest tokkele mineku
1opul. Tokkele mineku kui iihtse ja lahutamatu liigutuse
tinglik jaotus tokkele mineku alustamiseks ja 16petamiseks.
Kere vabajala suunas etteviskumise kui pohiliigutuse taht-
sus keha raskuskeskme minimaalse tousu tagamiseks tokke
iiletamise momendil 110 meetri tokkejooksus. Vdhem ener-
giline kere etteviskumine 80 ja 400 meetri tokkejooksus.
Jiargnev edasiliikumine toetuseta faasis touke, efektiivse
tokkele mineku ja jooksu iildise kiiruse mojul.

Kite ja jalgade asendi otstarbekohane muutmine ja kere
~ kallutuse séilitamine toetuseta faasis kui tokkelt 6ige maan-
dumise kohustuslikud eeltingimused * tokkesammu teisel
poolel. Vabajala teisele poole toket langetamise {ihendamine
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polvest koverdatud toukejala kiire kaarekujulise liikumisega
ja toukejala juhtiv osa selle juures. Jala kaarekujuline lii-
kumine. Sirge juhtkde samaaegne ,soudev” liigutus kor-
vale-alla, lastes toukejala polve kiitinarnuki alt 14dbi. Kere-
kallutuse ja oOlgade frontaalse asendi sdilitamine. Sirgele
jalale maandumine ‘120—150 cm kaugusel tokkest. Selge
ettekujutus pohilistest asenditest maandumisel.

Toketevaheline jooks. Toketevahelise jooksu
tingimused. Tokete vahemaa. Selle maa ldbimine kindla
arvu sammudega. Jooksusammude isedrasused toketevahe-
lisel jooksul 80 ja 110 meetri tokkejooksus. Sammude
pikkuse ebaiihtlus. Esimese toketevahelise sammu téis-
vadrtuse soltuvus oigest maandumisest. Kolmanda sammu
liihendamine seoses ettevalmistusega jérjekordse tokke
tiletamiseks.

Oige ldhenemine igale tokkele distantsi esimesel poolel
400 meetri tokkejooksus. Sammu tédie pikkuse sdilitamise
tahtsus distantsi teisel poolel 400 meetri tokkejooksus.
Poidade otsejoonelise asetyse tdhtsus 80 ja 110 meetri
tokkejooksus. Kite hoogsam t66 110 meetri tokkejooksus.
Lithimaajooksude koigi teiste pohiliste asendite iilekanta-
vus toketevahelisele jooksule.

FiniSeerimine. Liihimaajooksude {ini§i ldbimise
tehnika iilekantavus finiSeerimisele tokkejooksus.

Tokkejocksu treeningu metoodika

Talvine treening. Talvise treeningu osa tokke-
jooksja kehalises ja tehnilises ettevalmistuses. Igakiilgne
kehaline ettevalmistus kui vajalike omaduste arendamise
alus. Koikvdoimalike iildarendavate harjutuste laialdane
rakendamine. Teiste spordialade (voimlemine, suusatamine,
tostmine, sportmangud jne.) harrastamine. Liigeste pain-
duvuse ja liikuvuse arenemist soodustavate harjutuste
tihtsus ning iseloom. Hiipete ja hiippeharjutuste tahtsus
ning iseloom. Teised harjutused, mis soodustavad jalgade
jou tugevdamist. :

Sprinteri talviste spetsiaalsete treeninguvahendite iile-
kantavus tokkejooksja talvisesse treeningusse (kiiruse
arendamine). Uldise ja spetsiaalse vastupidavuse tostmise
vahendid (jooksuharjutused vabas &hus jt.). Nende vahen-
dite kasutamise suur maht ja erinevus 400 meetri jooksjate
juures.
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Tokkejooksu tehnika oppimine ja tdiustamine. Tokke-
jooksja mitmekesiste spetsiaalsete harjutuste siisteemi-
parane ja paljukordne kordamine. Treeningu iseloom iihe
ja kahe tokke iiletamise tehnika tdiustamisel.

Tokkejooksja spetsiaalse ettevalmistuse tugevdamine ja
iildise kehalise ettevalmistuse osatdhtsuse vidhendamine
suvise hooaja ldhenedes.

Kevadine treening. Kevadise treeningu osa -
kiirusliku vastupidavuse véljatootamisel ja jooksukiiruse
arendamisel. Jooksutreeningu laialdane rakendamine keva-
del (iihtlased ja intervallmaastikujooksud, kiirendusjooks,
kordusjooks liihikestel distantsiloikudel, start jne.). Jooksu-
treeningu eriline tdhtsus 400 meetri jooksjate ettevalmista-
misel. Treeningute korraldamine nii rajal kui ka maastikul
(metsas, murul, pargiteedel jne.). Treeningute korraldamine
koos liihimaajooksjatega. Hiipete ja hiippeharjutuste kasu-
tamine maastikul ja voimalust mooda pehmel maapinnal.
Tokkejooksja spetsiaalse ettevalmistuse vahendite komp-
leksi tugevdamine ja laiendamine. Uleminek tehnika vii-
mistlemisele tokkedistantsi loikudel (2—3—5 tokke iileta-
misega). Jooksukiiruse arendamise iihendamine tokke-
jooksu tehnika viimistlemisega.

Suvine treening. Tokkejooksja suvise treeningu
spetsiaalsem ja sihipdrasem iseloom. Jooksukiirust ja
kiiruslikku vastupidavust kindlustavate vahendite alaline
iihendamine vahenditega, mis tagavad tokkejooksu tehnika
tdiustamist ja treenitava tokkedistantsi laitmatut ldbimist.

Sprinteri suviste treeninguvahendite taielik iilekantavus
tokkejooksja treeningusse. Uhiste treeningute korraldamine
liihimaajooksjatega kiirjooksus. Tavalise jooksutehnika
pidev tdiustamine.

Tokkejooksu tehnika tdiustamine korduva tooga tokkedis-
tantsi mitmesugustel 16ikudel (suurel kiirusel).

" Hiipete ja hiippeharjutuste kasutamine jalgade jou
suurendamiseks. j

Treeningkoormuse pidev tous néddalast nddalasse.

Treenituse tostmine valitud tokkedistantsil kordusjook-
sude arvu suurendamisega !/s, 3/4 ja tdisdistantsil.

Voistluste kui treeningprotsessi lahutamatu osa tadhtsus.
Iga nédalatreeningu Iopetamine osavotuga voistlustest
lithimaajooksudes voi tokkejooksus.

Siigisene treening. Siigisese {treeningu suur
tahtsus tokkejooksja aastaringse treeningu siisteemis.
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Jatkuv t66 igakiilgse kehalise ettevalmistuse tostmisel.
Tokkejooksja siigisese treeningu sihipdrane iseloom pain-
duvuse, kiiruse ja kiirusliku vastupidavuse arendamisel
ning jalgade jou tugevdamisel. Passiivsete harjutuste laial-
dane rakendamine t66s painduvuse suurendamiseks. Jooksu-
treeningu vahelduvate vormide kasutamine. Hiippeharju-
tuste mitmekordne kordamine pingutuseta.

. Praktika
Tokkejooksu tehnika Gpetamise jarjekord

I. ilesanne. Tutvustada Oppe-treeningtoost osavot-
jaid tokke iiletamise tehnikaga. Tokkejooks (start, ldhte-
jooks, tokke iiletamine, jooks tokete vahel, finiSeerimine).
Lithendatud (3—4 tokkega) tokkedistantsi  ldbimise
demonstreerimine (koos startimisega).

2. iilesanne. Opetada Oppe-treeningtoost osavotja-
tele tokke iiletamise tehnika aluseid (tokkesammu tehnikat).

Uhe madala oppetokke (naistel 30—50 cm, meestel
50—76 cm) iiletamine. Hoojooks tokkele minekuks —
vabaltvalitava pikkusega; start — piististart, jooks stardist
tokkeni — kiirenev; kiirus — keskmine.

Kahe ja kolme iiksteisest kolme jooksusammu kaugusele
asetatud oppetokke iiletamine (toketevaheline maa-ala nais-
tel 5,5—6,5 m, meestel — 6,5—7,5 m).

Tokkesammu tehnika tdiustamine rea spetsiaalsete harju-
tuste teel, mille aluseks on tokkesammu matkimine ilma
tokketa.

3. iilesanne. Omandada toketevahelise jooksu
tehnika, luua harjutajais oige ettekujutus tokkejooksu riit-
mist ja mddrata kindlaks igaiihe individuaalne riitm.

Katsejooksude kriitilise arutluse tdhtsus, mis annab palju
materjali toketevahelise jooksu tehnika selgxtamlseks Arut-
lustel tuleb:

a) siduda toketevaheline jooks tokke é&sjase iiletamise
tehnikaga ja ettevalmistusega jargmise tokke iiletamiseks;

b) selgitada keha raskuskeskme vaiksemate koikumis-
tega jooksu eelist ja seoses sellega 6konoomse tokkesammu
ning tokete vahemaa péia eesmisel osal katmise efektiiv-
sust. Selgitada jalgade jou tugevdamise vajadust jooksmi-
seks keha raskuskeskme viiksemate koikumistega;
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¢) piltlikult ndidata sirgjoonelisest liikumisest korvale-
kaldumiste (0lgade viljapooramine, poéidade vale asetus
jne.) negatiivset moju jooksule.

d) seletada, mispdrast pika (iile kolme meetri pikkuse)
tokkesammu puhul pole tunduvat kiiruse kaotust, ja seoses
sellega jala kiire asetuse téhtsust aratoukeks tokkele
mineku aktiivsuseks jne.;

e) seletada jalgade ja kite t66 kooskolastatud iseloomu
tokkesammus (kate aktiivne etteviimine tokkele minekul ja
nende aeglane ,,soudev” tahaviimine tokkelt maandudes);

f) seletada keha Kkallutuse tdhtsust aktiivseks tokkele
minekuks ja tokkelt maandumiseks.

Praktilise t66 jatkamine jargmiste harjutuste abil:

1. Kahe kuni kolme tokkega distantsildikude ldbimine.
Tokete korgus: naistel — normaalne, meestel — 400 meetri
tokkejooksu puhul normaalne, 110 meetri tokkejooksu puhul
91—106 cm. Start — piisti. Hoojooksu pikkus — vabalt
valitav. Jooks tokkele — kiirenev. Jooks tokkele ldhenedes
— kiirus keskmine kuni maksimaalne. Tokete vahemaa —
vihendatud iga tokkejooksja jaoks tema voimetele vasta-
vaks; ldbida see vahemaa kolme jooksusammuga
(400 meetri tokkejooksjail — 15 voi 17 jooksusammuga).

2. Sama, kuid jark-jargult suurendada tokete vahemaad
kuni normaalseni.

3. Sama, kuid hOO]OOkSUga esimese tokkeni 13 m
50 cm — 13 m 72 cm, mis kaetakse 8 ]ooksusammuga
(110-meetrisel dlstantsﬂ)

4. Sama, tokete vahelduva korgusega: esimene toke —
106 cm, teine — 91,4 c¢cm, kolmas — 106 cm (110 meetri
jooksjatele).

5. Sama mis 1., 2. ja 3. harjutuses kuid tokete arvu
suurendamlsega kuni kuueni (80 ja 110 meetri tokkejooks-
jatele).

! 6. Sama mis 1., 2. ja 3. harjutuses, kuid normaalse
korgusega toketega (110 meetri tokkejooksjatele).

7. Sama mis 1. ja 2. harjutuses, kuid kurvil (400 meetri
tokkejooksjatele).

Iga jooksu tuleb lithidalt analiiiisida, ldhtudes jérgmis-
test faktoritest: a) vaatlemise tulemused (tokkele minek,
kite t60, asend maandumisel, tokete vahemaa ldbimine);
b) jooksja jdlgede analiiiisimine rajal (tokkesammu pikkus,
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poia jilje iseloom aratouke kohal, maandumiskoha ja jilje
iseloom, esimese sammu pikkus, jooksusammude jilgede
sirgjoonelisus ja poidade Gige asetus tokete vahemaal).

Lithendatud vahemaalt tokete vahelt tuleb jark-jargult
iile minna normaalsele, arvestades jooksja voimeid ldbida
vahemaa poia eesmisel osal.

4. iilesanne. Teha kindlaks iga Oppe-treeningtéost
osavotja individuaalsed isedrasused tokkejooksul madal-
stardist, oppida jooksutehnikat 16igul ldhtest kuni tokkeni
koos tokke iiletamisega:

a) seletada lithidalt ldhtejooksu isedrasusi tokkejooksul
seoses varajasema iileminekuga normaalsesse jooksuasen-
disse ja ettevalmistusega esimesele tokkele minekuks; kate
energilise t60 vajalikkus tokkejooksu stardil;

b) anda igale tokkejooksjale katsestart toketeta rajal.
Leida tema kaheksanda sammu jidlg ja anda talle konk-
reetne iilesanne tabada selle sammuga é&ratoukekohta
(umbes 11 m 70 cm kaugusel stardijoonest);

c¢) soodustada jooksjal selle iilesande lahendamist stardi-
pakkude asetuse ja esimese kolme sammu pikkuse muut-
misega.

Enamasti tuleb voimaluse piirides ldhendada pakke
stardijoonele ja suurendada kolme esimese sammu pikkust
(puusa korgemale tostmise arvel kdskluse jarel ,,Valmis!”
ja kere kallutuse arvel ldhtest vdljumisel). -

Liigsete otsingute véltimiseks tuleb kolme tingliku joo-
nega anda esimese kolme sammu pikkus (nditeks 3, 4 voi
5 poiapikkust);

d) pédrast teistkordset katset proovitakse iiletada iiht
toket madalstardi tingimustes. Tokke korgust suurenda-
takse jark-jargult kuni normaalseni. Nende katsete kdigus
korrigeeritakse 1oplikult esimesed kolm sammu ja stardi-
pakkude asetus; seejuures kontrollitakse alati seitsmenda ja
kaheksanda sammu pikkust (poiapikkuse abil); viimane
(kaheksas) samm peab olema iihe pdiapikkuse vorra lithem
seitsmendast.

Samal pohimottel valitakse start ka 400 meetri tokke-
jooksjatele.

Ulesande voib lugeda lahendatuks sel juhul, kui madal-
stardist viljudes ldbitakse kahe tokkega 16ik riitmi rikku-
mata. :

5. tilesanne. Taiustada tokkejooksu tehnikat tervi-
kuna. '
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Tokkejooksu tehnika tdiustamine toimub tokkejooksja
vaga mitmekesiste spetsiaalsete harjutuste alalise ja pideva
kordamisega. Tokkejooksja tdiusliku jooksutehnika alusteks
on mitmekiilgsed oskused ja peenelt arenenud lihasteais-
tingud (kauguse, tokete, liigutuste kooskdlastuse jt. aistin-
gud). Tehnika tdiustamine on lahutamatult seotud individu-
aalsete voimete arendamise ja kinnistamisega.

Tokkejooksu tehnika voib saada tdiuslikuks vaid iihendu-
ses suure kiirusega.

Praktiline t66 tokkejooksu tehnika tdiustamisel rajal toi-
mub jdrgmiste harjutuste kordamise teel:

a) esimese (ithe) tokke iiletamine maksimaalsel kiirusel
parast jooksu madalstardist (stardipaugu jargi);

b) kahe ja kolme tokke iiletamine madalstardist maksi-
maalsel kiirusel (stardipaugu jérgi);

c¢) kontrolljooks:

55-meetrisel tokkedistantsil (110 meetri tokkejooksjatele),

40-meetrisel tokkedistantsil (80 meetri tokkejooksjatele),

200-meetrisel tokkedistantsil (400 meetri tokkejooksja-
tele);

d) kontrolljooks téisdistantsil (jooksja tahtepingutused
suunatakse tehnika aluste séilitamisele distantsi teisel
pooiel).

6. ilesanne. Tehnika edasine tdiustamine, treening
ja teise voi korgema spordijargu omandamine, juhindudes
kergej6u§tikualastest oppevahenditest.

Spetsiaalsed harjutused

Tokkejooksu matkimine tokkeid tiletamata:

1. Tokkesammu matkimine paigal. Vabajala polve ette-
iiles-alla tostmine ja langetamine toukejala polve jargneva
tostmisega kaares korvale-iiles-ette. Teine liikumine algab
- niipea, kui esimene on 16ppenud.

2. Sama harjutus, kuid raskendatud vabajala sdire ette-
_iiles viskamisega (otsekohe pérast polve tostmist).

3. Sama harjutus, kuid raskendatud vabajala liikumise
suuna muutmisega ette ja tema asetamisega sammu vorra
(80—120 cm)' algasendist ettepoole. Toukejala polv tuuakse
aktiivselt ette.

4. Sama harjutus, kuid toukejalg tuuakse ette veelgi
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‘aktiivsemalt ja lopetatakse selle kaarekujuline liikumine
jala kiire asetamisega poia eesmisele osale iihe sammu
vorra (40—60 cm) vabajalast ettepoole. ;

5. Tokkejooksu matkimine (ilma tokketa) kergel jook-
sul korge polvetostega ja vdhese edasiliikumisega. Tokke-
samm tehakse iga kolme kuni viie vahesammu jarel.’

Nende harjutuste sooritamisel tuleb sdilitada olavoo
tasakaal, viltida tahakallutust ja olgade pooramist korvale.
Tokkesammu sooritamisega ei tohi kaasneda keha raskus-
keskme tousu. '

Kui toodud harjutused on omandatud, muudetakse need
keerulisemaks sellega, et vastaspoolse kde t60 kooskolasta-
takse vabajala tooga. Kooskolastamisel peetakse silmas:
sirge kée etteviset samaaegselt vabajala etteviskega ja selle
aeglustatud (,,soudvat”) alla-korvale-taha viimist vastas-
suunas toukejala polve kaarekujulisele etteliikumisele.

Harjutused, mis soodustavad tokkesammu omandamist
ithenduses jalgade ja kéte kooskolastatud t6oga:

1. Jooksurajal tahistatud {ihe v6i mitme tingliku tokke
iiletamine pika tokkesammuga. Harjutusi sooritatakse.
vabalt valitava pikkusega ja kiireneva (kiirus ei ole suur)
hoojooksuga. Tingliku tokke laius on naistel 100—150 cm,
meestel — 130—180 cm.

2. Madalate Gppetokete iiletamine kergel jooksul korge
polvetdostega (tokete asetus ja vahesammude arv nende vahel
on vabalt valitavad). Tokke korgus naistele on 30—40 cm,
meestele — 40—50 cm. i

Harjutuste omandamisel tuleb nende iseloom ja sisu iile
kanda harjutustele toketega, mille korgus naistele on
60—76 cm, meestele 76—91 cm.

3. Tokke iiletamine hoota. Lahteasend: seistes touke-
jalal 20—40 cm kaugusel tokkest, viia vabajalg iile tokke-
lati; sdar ripub vabalt voi toetub latile. Harjutus algab
vabajala sdére liihikese, kuid kiire hooliigutusega iiles. Seda
saadab vastaskie ettevise. Polvest pisut koverdatud touke-
jalg teeb kiire dratouke, mille jdrel polv liigub kaares iile
tokke. Harjufus lopeb jiargneva maandumisega: vabajalg
maandub 30—40 cm kaugusel tokkest ja otsekohe selle jarel
ka toukejalg, olles sooritanud peaaegu (éieliku esimese
sammu tokke taga. Harjutused jatkuvad iileminekuga tippi-
vale jooksule korge polvetostega.

4. Sama mis 3. harjutus, kuid sooritatakse konnil. Har-
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jutus algab sammult toukejalale, millele otsekohe ‘jargneb
hiippesamm samal ]alal Hiippesammu ajal viiakse vaba-
jalg iile tokkelati. Uleminek tippivale Jooksule

5. Sama mis 4. harjutus, kuid sooritatakse kergel jooksul
korge polvetostega ja pérast harjutuse 16petamist minnakse
iile samasugusele jooksule.

6. Mitme tokke iiletamine samal viisil, tokete soovikohase
asetusega ja sammude vaba arvuga nende vahel.

Toodud harjutuste sooritamisel tuleb:

a) rohutada vabajala ja toukejala t66s suurt aktiivsust;

b) vabajala aktiivse t66ga soodustada puusa etteviimist;

c¢) sooritada harjutusi keha kallutamata; séilitada siiski
iildine kehakallutus, mis on omane oigele jooksule korge
polvetostega; tuleb jalgida, et harjutusega (eriti selle 1opul)
ei kaasneks olgade tahakallutust ja nende pooret korvale;

d) sooritada harjutusi keha raskuskeskme minimaalse
tostmisega tokke kohal.

Harjutuste sooritamisel. voib kasutada tokke asemel
voimlemishobust, -kitse, poomi ja teisi takistusi.

Tokkejooksu oOpetamine ja jooksutehnika omandamine
nouavad treeningtundide alalist sisustamist = jargmiste
spetsiaalsete harjutustega:

1. Tokkejooksja spetsiaalsed ettevalmistavad harjutused
paigal — seistes, istudes, lamades.

2. Tokkejooksja spetsiaalsed harjutused toe juures
(varbsein, toke, mingi madal takistus).

Nende har]utuste tditmisel tuleb:

a) saavutada voimalikult suurem amplituud jalgade ette-
taha ja kiilgsuunas hargitamisel; .

b) sooritada harjutusi keha maksimaalse painutamisega
(eriti vabajala poole);

¢) kasutades liilisamba liikuvust nimme- ja rinnaosas,
teha kallutus rindkere osas sirge seljaga (viltida kumerat
kallutust);

d) kasutada harjutusi kate t66 vilumuse ja oskuse kinnis-
tamiseks (kde aeglane ,,soudev” vastuviimine toukejalale);

e) harjutustes, mis on seotud toetumisega ainult touke-
jalale, sdilitada jalapoia sirgjooneline asetus ning jala téie-
lik sirutus polveliigesest;

f) poorata suurt tdhelepanu aktiivsetele harjutustele;
passiivseid harjutusi kasutada ainult kui paremat vahendit
venituseks ja litkuvuse suurendamiseks.
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Suur tahtsus 400 m, eriti aga 110 m tokkejooksjatele on
harjutustel, mis opetavad tokkej jooksjat sooritama tokke-
sammu suurtel amplituudidel ule 91 ja 106 cm korguste
tokete:

1. Minek seina &dairde asetatud tokkele. Tokkele minek
toimub 120—150 cm kaugusel seinast. Liigutustest votavad
aktiivselt osa: vabajalg (reis), kere ja juhtkési.

2. Toukejala iileviimine tokkest, seistes ettekallutunult
tokke juures, kded toetatud seinale jne. Harjutust voib téita
kas iiks kord voi pidevalt korrates. Harjutusel voib olla
kaks eesmarki: a) suure amplituudi saavutamine (kiiiini-
tades polvega kuni 6lani), b) kiiruse saavutamine (eelne-
valt tosta polv vabalt rippuva sddrega ette-liles ja siis
»saata” kiiresti alla-taha). Tokke kaugus toest 90—110 cm.

3. Toukejala iileviimine tokkest, ldhenedes sellele sam-
mudes, sdilitades keha ettekallutust ja heites kded teisele
poole toket. Harjutus algab vabajala viimisega tokke kor-
valt.

4. Sama, kuid iile mitme tokke mis on asetatud iikstei-
sest 150—200 cm kaugusele.

5. Sama mis 3. harjutus, kuid lithikese hoojooksuga ja
juhtkée aktiivse ning ulatusliku etteviskega ja keha aktiivse
etteviimisega vabajala suunas. Aratoukekoht on tokke kor-
val 30—120 cm vahega toketest. Vabajalg viiakse {ile tokke
korvalt.

6. Sama mis 5. harjutus, kuid iile mitme tokke, mis on
asetatud rajale nii normaalse kui ka lithendatud vahemaaga
(nn. jooks tokke korvalt).

7. Uhe normaalse korgusega tokke iiletamine vabalt
valitava hoojooksuga, ldhenedes tokkele pingevabal jook-
sul, korge polvetostega ja jdtkates ]ooksu korge polvetos-
tega ka pérast tokke iiletamist.

Nende harjutuste omandamisel tuleb iile minna iihe ja
mitme normaalse tokke iiletamise katsetele (soltuvalt vali-
tud tokkejooksu distantsist). Hoojooks tokkele — wvabalt
valitava pikkusega. Jooks tokkele — kiirenev. Kiirus — iile
keskmise ja kuni maksimaalseni, seda pérast tokke iileta-
mist aeglustamata. Pohiliste vigade kindlakstegemine ja
seletamine, teed nende korvaldamiseks nii katsete korda-
misega kui ka {ihe voi teise harjutusega. Tokke iiletamise
vajalikkus treenitava distantsi tempos (400 meetri tokke-
jooksjatele).
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KAUGUSHUOPE
Teooria
Kaugushiippe tehnika

Kaugushiippe pohiosad: hoojooks, daratouge, liigutused
lennul ja maandumine. Nende osade soltuvus ja vastas-
tikune seos terviklikus hiippes. :

Hoojooks. Hoojooksu pikkus ja hiippepaku taba-
mise tdpsus. Uhtlaselt kiirenev hoojooks maksimaalse
kiirusega selle 16pul. Viimaste sammude riitm, ,korge”
jooks pikal dratouke eel, viimase sammu lithendamine iihe
jalapoia vorra. Kogu hoojooksu pingevaba ja riitmiline
sooritamine. .

Aratouge. Vabajala ja kidte aktiivne t66. Piilie dra-
toukel voimalikult kiiremini {ile minna toukejala varvas-
tele, s. o. lopetada dratouge piistiasendisse joudmise
momendiks. Korge ohkutousmine adratoukel.

Liigutused lennul ja maandumine. Tasa-
kaalu siilitamise tdhtsus lennul edukaks maandumiseks.
Koige lihtsam liikumisviis ohus — ,kdgarhiipe”. Vabajala
langetamine ja keha iilesirutus tasakaalu sdilitamiseks ning
maandumisele ettevalmistuseks ,,siruhiippes”. Jalgade vaba
ja sundimatu vahetus lennul iihenduses kite téoga ,kéér-
hiippes”. Kite aktiivne t66 ja kdgardumine. Jalgade aktiivne
etteviimine.

Kaugushiippe treeningu metoodika

Talvine treening. Igakiilgne kehaline ettevalmis-
tus. Hiippnajale vajalike kehaliste voimete arendamine ja
tdiustamine. Tehnika tdiustamine. Koikvoimalike ettevalmis-
‘tavate harjutuste rakendamine, mis arendavad peamiselt
kiirust ja hiippevoimet.

Teiste spordialade harrastamine: voimlemine, tostmine,
sportmdngud (korvpall). Treeningtunnid vabas ohus:
suusatamine ja uisutamine.

Kevadine treening. Treeningto6 spetsiaalsem
iseloom selle iildarendava suunitluse korval. Murdmaa-
jooksu treening. Mitmekordsed kordusjooksud kiirendusega
ja hiipped. Jooksud ja hiipped kallakul. Hiippe- ja jooksu-
tehnika tdiustamine.
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Suvine treening. Treenituse tostmine ja hiippe-
ning jooksutehnika edasine tdiustamine edukaks esinemi-
seks voistlustel. Hoojooksu pikkuse tdpsustamine ja tugeva,
tdisvaadrtusliku dratouke sooritamine tdishooiooksult. Eda-
sine t60 hiippevoime ja jooksukiiruse sdilitamisel. Iganada-
lane osavott voistlustest kaugushiippes ja lithimaajooksudes.

Siigisene treening. Treeningtété iseloomu muut-
mine suvise spordihooaja kokkuvotete analiiiisi alusel. T6o
hiippe- ja jooksutehnika vigade parandamiseks. Murdmaa-
jooks, jalutuskdigud. Heidete ja teiste kergejoustikualade
votmine treeningu kavva. Aktiivne puhkus.

Praktika

Kaugushiippe tehnika Opetamise jéarjekord

Eelnevalt peavad Oppe-treeningtoost osavotjad 1ébi
tegema vajaliku ettevalmistuse lithimaajooksudes, mille
jéarel voib iile minna kaugushiippe opetamisele.

l. ilesanne. Tutvustada kaugushiippe tehnikat
tdishoojooksult. Uldise oige ettekujutuse loomine kaugus-
hiippest instruktori (treeneri) ettenditamise jargi. Kaugus-
hiippe tehnikat kdsitlevate tabelite ja kinogrammide naita-
mine ning seletamine. ;

2. iilesanne. Opetada oGiget dratouget. Aratouke
oppimine paigalt: seistes toukejalal, vabajalg asetatud taha,
vabajala ja kite aktiivne t60, polvest koverdatud vabajala
viimine ette-iiles, sammhiipe. Sammhiipe lithikeselt ja kesk-
miselt hoojooksult.

3. iilesanne. Opetada Oiget hoojooksu. Hoojooksu
iildine riitm. Hoojooksu kiiruse pidev suurenemine. Vii-
maste sammude riitm enne &dratouget. Viimaste sammude
kiirus ja pikkus. ,,Korge jooks” enne dratouget. Hoo}ooksu
kiiruse ja pikkuse jédrkjarguline suurenemine. Hiipped
tdishoojooksult.

4, iilesanne. Opetada oGiget maandumist. Hoota
kaugushiippe kordamine. Jaigade aktiivne etteviskamine.
Kite t66 ette-alla-taha ja kdgardumine. Sammhiipe liihike-
selt hoojooksult, aktiivne kdgardumine enne maandumist
(maandumiskoha ette seatakse 15—20 cm korgune toke).
Hoojooksu jarkjarguline suurenemine. Hiipped tdishoojook-
sult aktiivse maandumisega.
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5. filesanne. Opetada liigutusi ohus.

,Kdgarhiipe”. Toukejala jéreletoomine. Tasakaalu saili-
tamine lennul. ¢
~,,Siruhiipe”. Vabajala liikumise omandamine. Vabajala
aktiivne langetamine, seda vélja sirutades (nagu piiiides
temale toetuda). Puusa etteviimine ja iilesirutus liilisamba
rinnaosast. Kate viimine iiles voi korvale-iiles. Aktiivne
maandumine ja jalgade kaugele ,etteviskamine”. Hiipped
lithikese hooj jooksuga.
: ,,Kaarhupe Omandada jalgade liikumine seoses kite
tooga. Pikk ,,teme samm” iihenduses puusavoo etteviimi-
sega. Kite aktiivne t60 maandumisel, kdgardumine ja jal-
gade kaugele ,etteviskamine”. Hiipped tdishoojooksult.
" 6. iilesanne. Tehnika edasine tdiustamine, treening
ja teise voi korgema spordijdrgu omandamine, ]uhmdudes
kerge joustikualastest oppevahenditest.

Spetsiaalsed harjutused

Mitmekordsed hiiplemised jalalt jalale, molemal jalal,
hiipped vasakul ja paremal jalal.

Pidevalt korduvad hiiplemised paigal, koormusega ja
ilma.

Hiipped aeglasel jooksul (kahe sammu jdrel hiipe)
80—150-meetrisel distantsil (hiipete seeria).

100—150 meetri jooks pdia aktiivse dratoukega.

Tippiv jooks.

Saaretostejooks.

Sammbhiipped.

Jooks korge polvetostega.
. Jooks korge pGlvetostega ja sddre ettependeldam1sega

Jooks ja hiipped kallakuga rajal.

KORGUSHUPE
Teooria
Korgushiippe tehnika

Korgushiippe peamised osad: hoojooks, ettevalmistus
aratoukeks, dratouge, lend, lati iiletamine, maandumine.
Mitmesuguste hiippeviiside erinevused, peamiselt lati {ile-
tamise ja hoojooksu suuna poolest.
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Hoojooks. Hoojooksu pikkus. Vajadus sooritada hoo-
jooksu varvastel kergelt ja wvabalt, pideva kiirendusega.
Riitmi voimalik rohutamine toukejalale. Kiiruse ja hoo-
jooksu riitmi saavutamine hoojooksu esimesel poolel. Ette-
valmistus aratdukeks ja kiiruse suurendamine hoojooksu
teisel poolel. Kere ettekallutamine ja jargnev sirutamine
hoojooksu kiiruse suurenedes.

Ettevalmistus dratdoukeks toimub hoojooksu
kahel vo6i kolmel viimasel sammul. Koim viimast sammu on
koige pikemad ja koige kiiremad. Allalaskumine vabajalale
eelviimase sammu 16pul. Vabajala asetamine hoojooksu
suunast natuke korvale, poorates jalapdida ja polve vilja-
poole. Hiippaja keha raskuskeskme madalamale viimine enne
dratouget. Vajadus viimasel sammul asetada sirge ja pinge
all olev toukejalg keha raskuskeskmest voimalikult kauge-
male ettepoole. Hiippaja kere kallutamine tahapoole ja kite
viimine toukejalapoolsele kiiljele taha (hooliigutus). Touke-
jala asetamine kannale.

Aratouge. Hiippaja edasiliikumine inertsi mojul ja
liikumise pidurdamine etteasetatud, peaaegu sirge ning
pinge all oleva jalaga. Tugijala koverdamine. Toukejala
pinge all olevate sirutajalihaste véljavenitamine, mis soo-
dustab kiiremat vastupidist sirutusliigutust. Vabajala kiire
hoog ette-iiles, keha samaaegse etteviimisega. Surve suu-
rendamine tugijalale. Surve vidhenemine tugijalale vabajala
hooliigutuse 16pul. Vabajala inertsijoud. Toukejala vilja-
venitatud sirutajalihaste kiire kokkutombumine; toukejala
vdljasirutamine, jouline ja kiire touge. Kite hoog ja kere
sirutamine iiles. Aratoukekoha kaugus lati projektsioonist,
soltuvalt hiippeviisist. Toukejala asetusnurk parimatel
hiippajatel. Aratoukenurk. ;

Len d. Hiippaja keha asetus pérast dratouget, olenevalt

hiippeviisist. Liihikese pausi vajalikkus hiippemomendil.
Enneaegsed lati iiletamise katsed lopevad tavaliselt eba-
. onnestumisega.
Lati iiletamine. Erinevate kehaosade koige kasuli-
* kum iileviimine latist. Keha jarjestatud iileviimine latist.
Uhe kehaosa langetamine ja selle arvel parajasti latti iile-
tava kehaosa korgemale viimine. Koige efektiivsem viis on
rullumishiipe. Umbes samavéirsed on sise- ja vilisjalahiipe.
Vidhem tohus on kéaéarhiipe.
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Maandumine. Ettevaatlikkus maandumisel. Amorti-
satsioon. Jalalihaste vdsimus. Maandumise pehmendamine
siigava allalaskumisega voi isegi jargneva kiilili kukkumi-
sega, mis vidhendab koormust. Pehme maandumiskasti
vajalikkus.

Korgushiippe viisid .

Kédédrhiipe. Hoojooksu nurk lati suhtes. Aratouge
latist kaugemal oleva jalaga. Aratoukekoha kaugus latist.
Hoojooksu variant mitte mooda sirget, vaid kaares. Vaba-

jala viljasirutamine lennu ajal. Kere tugev ettekallutamine
" lati kohal, kidte langetamine. Vabajala langetamine lati
taha, teise jala toste latist iileviimisel. Olgade poore touke-
jala poole. Puusa eemaldamine latist. Maandumine vaba-
jalale.

Védlisjalahiipe. Hoojooksu nurk. Korvalekaldumi-
sed vabajala poole. Aratoukekoht. Pidurdav touge. Hoo-
jooksu kiirus.

Jalahoog perpendikulaarselt latile. Aratuge ndoga lati
poole. Lennu paus. Vabajala poia ja sdire tostmine lati
kohale. Vabajala nina p6éramine sissepoole. Kere sama-
aegne pooramine toukejala poole ja kallutamine hoojooksu
suunas.

Vabajala langetamine teisele poole latti. Jalapoia poora-
mine sissepoole. Polvest veidi koverdatud ja véljapoole
keeratud toukejala kiire kaarekujuline liikumine iile lati.
Puusavod ja toukejala iileviimine latist vabajala lange-
tamise ja pea ning olgade teisele poole latti jatmise arvel.

Toukejala liikumise jatkamine ja selle kiire langetamine.
Lati iiletamine pea, olgade ja kdtega. Ulesirutus ja kite
heitmine iiles pea taha. Latist eemaldumine.

Maandumine vabajalast ettejoudvale toukejalale, ndoga
lati poole. Vilisjalahiippe keerukus, mis nouab Kkiirust,
painduvust ja liigutuste head koordinatsiooni.

Sisejalahiipe. Hoojooksu suund selle hiippeviisi
puhul. Aratéuge latipoolse jalaga. Aratoukekoht. Vabajala
hoog. Kitehoo suund. Lend. Vabajala viimine lati kohale.
Hiippaja keha kallutus vabalt rippuva toukejala poole. Lati
iiletamine. Vabajala, pea, kite ja olgade langetamine tei-
sele poole latti ja samaaegne puusa tostmine ning polvest
koverdatud toukejala'jédreletoomine.
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Lati iiletamise variandid:

a) lati tiletamine kiiljega ja viljasirutusega lati kohal;

b) lati iiletamine veidi tema poole pooratud seljaga ja
poolrulluvalt, iilesirutusega ning puusavoé eemalejuhtimi-
sega latist;

c) lati iiletamine, ldhendades vabajalga ning 6lga iikstei-
sele ja sukeldudes peaga ees teisele poole latti.

Rullumishiipe Hoojooksu suund. Rinna ja kohu
pooramine lati poole lennu ajal. Vabajala kiire langetamine
teisele poole latti. Toukejala tostmine ja pooramine vélja-
poole ja latist iileviimine. Lati {iletamise variandid. Asend
latil ,ratsa”. Viskumine teisele poole latti, ndoga allapoole,
langetades pea, olad ja kided ning tostes puusavéod.
Toukejala kiire véljasirutamine taha-iiles. Maandumine
rullumishiippel.

Korgushiippe treeningu metoodika

Talvine treening. Hiippaja iildise kehalise etteval-
mistuse parandamine ettevalmistaval perioodil. Uldarenda-
vad harjutused voimlemisriistadeta ja -riistadega, aeglane
jooks vabas ohus, suusatamine, uisutamine jne.

Vajalikkus arendada lihaste joudu, eriti nende, lihaste
joudu, mis votavad osa dratoukest. Abinoud selle iilesande
lahendamiseks: mitmesugused hiipped, iileshiipped, kiikki-
mised {ihel jalal, kiikkimised tostekangi ja pommidega, topis-
palli ja liivakottide viskamine jne.

Korgushiippe peafaasi — dratouke — soovitav Oppimine
talvepericodil. Hulgaliselt sooritatavad spetsiaalsed ette-
valmistavad harjutused: hiipped iile lati iihe-, kahe- ja
kolmesammulise hooga, iilesriputatud esemete puudutamine
pea, kide ja jalaga.

Suure arvu harjutuste ja hiipete sooritamine é&ratouke
tehnika parandamiseks kui hiippevoime tostmise abinou.
Hiipped iile lati hoojooksult. Hoota hiipped ja hiippeharju-
tused kahel jalal.

Kevadine treening. Uleminek vilistreeningule.
Koormuse suurendamine. Harjutused hiippaja hiippevoime
ja spetsiaalse vastupidavuse tostmiseks. Uldise vastupida-
vuse arendamine murdmaajooksu abil.

Suvine treening. Tinglik jaotus voistluste-eelseks
ja voistluste-aegseks etapiks.
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Voistluste-eelne etapp. Spetsiaalsed harjutu-
sed hiippevoime tostmiseks. Uldarendavad harjutused ja
kiirjooksu treening. Erilist tdhelepanu osutatakse hiippe-
tehnika omandamisele hiipetes {ile lati.

Hoojooksu pikkuse jarkjarguline suurenemine. Hoo-
jooksu taieliku pikkuse, nurga, kiiruse ja riitmi kindlaks-
mdadramine.

Lati iiletamise tehnika tdiustamine suure hulga harju-
tuste abil kindlalt iiletataval korgusel. Hiippe-elementide
oppimine osade kaupa. Nende iihendamine hiippe iildises
riitmis.

Oskuse arendamine ilma liigse pingutuseta iiletada piir-
korgusi.

Vajadus firitada korgust, mis iiletab 5—10 cm vorra
hiippaja rekordilise korguse. ;

Voistluste-aegne etapp. Korgushiipete arvu
vdhenemine. Soovitav teha harjutusi maastikul hiippevoime
parandamiseks.

Siigisene treening. Koormuse jarkjarguline
vahenemine: kiirusharjutuste (kiirjooks, hiipped téielt hoo-
jooksult) drajatmine ning visete ja murdmaajooksu raken-
damine. Uldarendavad harjutused.

Praktika
Korgushiippe tehnika opetamise jirjekord

I. ilesanne. Opetada &dratouke tehnikat lithikeselt
hoojooksult. Abinouks selle iilesande téditmisel on hiipped
iile lati kergesti iiletataval korgusel iihe-, kahe-, kolme-
sammulise hooga, poorates tihelepanu toukejala asetusele,
allalaskumisele vabajalal ja selle jala ning kéte hoole.
Hoojooks perpendikulaarselt latile.

2. iilesanne. Opetada lati {iletamise tehnikat liihike-
selt hoojooksult.

Kadrhiipe.

Hiippetehnika demonstreerimine, kinogrammide ja néit-
like oppevahendite vaatlemine.

Lati iiletamine ldhteasendist — toukejalg dratoukekohal,
vabajalg asetatud taha.

Kédrhiipe iihe-, kahe- ja kolmesammulise hooga, poora-
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tes tdhelepanu lennule, toukejala iileviimisele ja kere kallu-
tusele.

Valisjalahiipe.

Hiippetehnika demonstreerimine.

Lati iiletamise tutvustamine, astudes {ile madala takis-
tuse — pingi, madala tokke jne.

Vilisjalahiipe iihe-, kahe- ja kolmesammulise hooga, p66-
rates tahelepanu poordele toukejala poole, vabajala lange-
tamisele ja toukejala viimisele iile lati.

Sisejalahiipe.

Hiippe demonstreerimine.

Hiipe viltu hoojooksuga, maandudes toukejalale. Sama,
poordumisega toukejala poole. Sama, kallutades end touke-
jalapoolsele kiiljele. Sisejalahiipe iihe-, kahe- ja kolme-
sammulise hooga.

Rullumiéhﬁpe.

Hiippe demonstreerimine.

Hiipe iihesammulise hooga, maandudes vabajalale.
Sama, kallutades keha ja poordudes kohuga lati poole.
Sama, langetades kided ja pea teisele poole latti, sirutades
toukejalga polvest ja keerates jalanina véljapoole.

Rullumishiipe  kolmesammulise hooga, suurendades

. korgust.

3. iilesanne. Omandada tdishoojooks. Hiipped vali-
tud viisil, suurendades hoojooksu jark-jargult viie, seitsme
ja iiheksa sammuni.

4. iilesanne. Tidiustada hiipet tervikuna. Hiipped téis-
hoojooksult, poorates tidhelepanu kogu hiippe riitmile ja lii-
gutuste kiirusele ning amplituudile.

5. iilesanne. Tehnika edasine tdiustamine, treening
ja teise voi korgema spordijargu omandamine, juhindudes
kergejoustikualastest Oppevahenditest.

Spetsiaalsed harjutused
Aratouge iihe-, kahe- ja kolmesammuliselt hoolt koos
vabajala hooga.

Korgele asetatud lati voi eseme puudutamine jalapoiaga.
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Ulesriputatud esemete — puuokste jne. puudutamine
peaga.

Lati iiletamise oppimine hobuse, voimlemislaua ja -pingi
jne. abil.

Hiipped iile lati korgemalt aluselt, hoolaualt jne.

TEIVASHUPE
Teooria
Teivashiippe tehnika

- Teivashiippe pohiosad: hoojooks, dratouge, ripe ja keha
iilestomme, lati iiletamine, maandumine.

Hoojooks. Hoojooksu pikkus. Kiirendus kuni maksi-
maalse kiiruseni, joostes jdrgnevalt kaks viimast sammu
inertsijoul. Jalgade t66 hoojooksul. Sarnasus jalgade t6oga
kiirjooksus. Kere asend.

Teiba hoidmise viis. Parem kési althoides. Vasaku kie
hoide variandid (alt, pealt). Haarde laius. Haarde korgus.
Haardekorguse kindlaksmadramine maapinnalt kuni haarde-
asendis oleva iilemise kde nimetissormeni. Haardekorguse
soltuvus hoojooksu kiirusest, dratouke joust ning reegli-
pdrasusest ja hiippaja kasvust. Haardekorguse kindlaks-
mdadramine praktiliselt.

Teiba painduvuse tédhtsus. :

Teiba asend hoojooksul. Teiba otsa korgel kandmine hoo-
jooksu algul. Teiba kaldenurga vdhenemine ja teiba hori-
sontaalsesse asendisse viimine kahe viimase jooksusammu
eel.

Kite t60 hoojooksul. Kite t66 vajalikkus tasakaalu séi-
litamiseks ja jooksukiiruse suurendamiseks: Sobivamad
kate t66 viisid hoojooksul.

Teiba asetus aukutorkamiseks ja ettevalmistus dra-
toukeks kahel viimasel hoojooksusammul, mis toimuvad
inertsijoul. Teiba torkamine auku. Kaks viimast sammu.

Esimene d&ratoukesamm vasaku jalaga. Aste vasakult
jalalt paremale. Teiba viimine parema 0la kohale. Viimane
samm paremalt jalalt vasakule. Vasaku kde {imber-
asetamine. Parema kide liikumine. Aratouge pérast toe
saamist.

Aratouge. Toukejala viljasirutamine ja vabajala
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ettevumme Kite aktiivne iilessirutamine, suunates vasa-
kut kiiiinarnukki ette ja viskudes rinnaga hoogsalt teibale.
Polvest tugevasti koverdatud vabajala hoog jargneva siru-
tamisega alla.

Aratoukekoht. Aratouge punktist, mis asetseb iilemise kie
haardekohast tommatud perpendikulaari projektsioonil.
Aratoukekohas koikumine. Aratouke kasulikkus perpendiku-
laari tagant.

Ripe ja keha iilestomme. Raskuskeskme madala
asendi vajalikkus hiippaja parimaks edasiviivaks liikumi-
seks koos teibaga. Kogu keha viljasirutatud asend. Hoo-
jala langetamine rippel, selle sirutamine pdolve- ja puusa-
liigesest alla-taha ning viimine vasaku jala juurde. Ule-
sirutus, puutudes rinnaga vastu teivast. Ulespendeldus.
Jidmedaim viga — iilestomme kite abil rippes. Jalgade
tostmine. Ulakeha viljasirutamine pendeldusasendis. Olgade
ja pea liikumine teibast tahapoole. Kiirendus jalgade ules-
tostmisel.

Teiba paindumine. Liikumissuuna muutmine. Kesktouke-
joud kui hiippaja keharaskuse suurendaja. Teiba paindu-
mine selle mojul. Surve suurenemine teibale jalgade kiiren-
datud tousu tagajérjel. Hiippaja raskuskeskme edasi-
lilkumise holbustamine teiba paindumise arvel. Jalgade
iilestostmise kiirenduse loppemisel toimuv keha vilja‘
sirutamine, mis viskab hiippajat iilespoole.

Keha iilesvise. Jalgade hootousu loppemine. Keha siru-
tamine puusaliigesest, iilestomme katel, teiba sirgumisel
tekkiva kiiruse kasutamine, keha iilesvise mooda teivast.
Uleminek toengusse ja poore. Keha liikumine iiles inertsi-
joul. Ulestomme kétel ja poore parema olaga teiba poole,
siirdumisega* toengusse tugevasti koverdatud kétel. Ule-
minek asendisse kohuga lati poole (teivas tihedalt vastu
paremat olga). Kerepoorde holbustamine jalgade liigutu-
sega (,,kdarid”) lati kohal.

Lati iiletamine. Kite vdljasirutamine. Painutus
puusaliigestest. Jalgade kiire langetamine teisele poole
latti, mis kergendab kite sirutamist. Aratouge kitega. Lati
iiletamine kaares. Lati {iletamine ,lennul”. Eemaldumine
latist. Ulesirutus nimmest. Puusade ja kere alumise osa
langetamine, mille tagajérjel pea, rind ja kded eemalduvad
latist. Kate heitmine pea taha.
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Maandumine. Maandumine pingevaba, kuid mitte
liialt 16dva kehaga. Poore seljaga lati poole, kui hiippajal
on keerlev liikumine tagaspidi (ristatud jalgade liikumise
arvel). Maandumiskasti seisundi suur tdhtsus maandumisel
(hasti ldbikaevatud liiva peab olema 50 c¢cm korguselt iile
hoovoturaja taseme).

Teivashiippe treeningu metoodika

Talvine treening. Harjutused talveperioodil saa-
lis ja viljas. Ettevalmistava perioodi esimesel poolel p66-
rata suuremat tdhelepanu iildisele kehalisele arenemisele ja
kehaliste omaduste viljatootamisele, vdhemat — hiippe-
tehnika omandamisele, aga teisel poolel — suuremat
tahelepanu kergejoustikualadele ja teivashiippele. Vilis-
treeningute korraldamine kord néddalas, kaasa arvatud suu-
satamine, jooks lumeradadel ja iildarendavad harjutused.

Kevadine treening. Treeningu iileviimine maasti-
kule tdies ulatuses. Kiirjooksutreeningu tdhtsus. Treenin
sprinterite grupis. Teivashiipped maastikul iile kraav1d§
aukude jne., viimistledes tehnika iiksikuid elemente ja taot-
ledes nende vaba ning sundimatut sooritamist. Murdmaa-
jooksu treening. Treeningkoormuse suurenemine kevad-
perioodil.

Suvine treening. Treeningu tinglik jaotus kaheks
etapiks: voistluste-eelseks ja voistluste-aegseks. :

Treening voistluste-eelsel etapil. Suur arv hiippeid iile
lati. Hiipped liihikese ja keskmise hoojooksuga kindlalt iile-
tataval korgusel, sihiga vilja téotada hiippeliigutuste auto-
maatsust. Hiipped maksimaalsetel ja rekordkorgustel pika
ja keskmise hoo;ooksuga Spetsiaalsed ettevalmistavad har-
jutused: kiirjooks ja jooks teibaga enne teivashiippeid.
Maastikuharjutuste kasulikkus (murdmaajooks jne.).

Treening ettevalmistaval perioodil. Koormuse moéningane
viahenemine. Ettevalmistus voistlusteks. Hiipped peamiselt
pika ja keskmise hoojooksuga. Hiipete arvu vdhendamine
nende sooritamise kvaliteedi toustes. Kahe-kolmepéevane
puhkus enne voistlusi.

Siigisene treening. Kehalise koormuse sa1hta \
mine ja puhkus hiipetest. Aktiivne puhkus.
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Praktika
Teivashiippe tehnika Opetamise jarjekord

1. iilesanne. Hiippetehnika tutvustamine. Hiippe
demonstreerimine tervikuna, tehnika isedrasuste ja detai-
lide seletamine.

2. iilesanne. Opetada dratouget ja ripet teibal. Seis-
tes paigal, sooritada dratouke liigutusi. Sama, kuid sam-
muga ette. Sama, kuid kahésammulise hooga, libistades
kdtt mooda teivast ja sooritades édratouke rippesse. Harju-
tuste puhul poérata tdhelepanu sellele, et ei toimuks iiles-
tommet kitel. Pidada silmas tasakaalu.

3. iilesanne. Opetada teiba auku torkamist. Aeglane
teiba auku torkamine jaotusega kahele sammule. Sama, kéi-
gult ja neljasammulise hooga. Torganud teiba auku ja soo-
ritanud dratouke, siirduda rippesse. Sama, kuuelt sammult.
Pidada silmas kite véljasirutamist toukel. Pidada silmas
vasaku kde oigeaegset libistamist parema kie juurde.

4. ilesanne. Opetada jalgade hoogsat iilestostmist
koos poordega. Teiba auku torkamise harjutused kuue-
sammulise hoojooksuga (11 m). Haarata teibast 20—30 cm
madalamalt harilikust ja parast dratouget, kui teivas lébis
vertikaaljoone, visata jalad ette. Sama, kuid hoo lopul poor-
duda 180° vorra vasakule. Hiipates teibaga kaugust, piiiida
jalgade ja keha hoogu sooritada ikka korgemalt, ldhenda-
des seejuures polvi haardekohale. Olgade ja pea taha-
viimine jalgade téusu momendil kiirendab hooliikumist.
Maandudes pérast pooret, tuleb puusaliigestest kdgarduda.
Teivas peab parast pooret asuma parema o6la juures.

5. iilesanne. Opetada lati f{iletamist. Sooritades
»teivaskaugushiipet poordega”, asetada latt 150—200 cm
kaugusele maandumiskastist. Lati korgus alla kahe meetri.
Hiipped iile kaugele asetatud lati, piiiides saavutada jou-
list dratouget ja keha hoogsat tousu. Harjutuse omanda-
misel suurendatakse lati korgust ja tuuakse latt dratouke-
kohale ldhemale. Pidada silmas, et piiiie latti {iletada ei hal-
vendaks hiippe algfaaside sooritamist. Tutvumine maandu-
mistehnikaga.

6. ilesanne. Opetada jooksu teibaga ja leida opti-
maalne hoojooks. Kond ja aeglane jooks teibaga, kite t66
omandamine. Kiirendusjooksud teibaga kuni 40—50 meet-
rini. Hoojooksu kindlaksmddramine ja viimistlemine.
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Piiida saavutada koigil jooksudel ja hoojooksudel liigu-
tuste vabadust ning sundimatust.

7. iilesanne. Tédiustada hiippetehnikat tervikuna.
Latti jark-jargult iimber asetades lahendada teda tavali-
se'e kaugusele. Teiba haardepunkti jark-jargult korgemale
viles muuta ,teivaskaugushiipe” ,teivaskorgushiippeks”.
Nende harjutuste kdigus tdiustatakse iiksikuid hiippedetaile
ja nende vastastikust seost. Samuti tuleb tdiustada kogu
hiippe riitmi.

Opetamisel tuleb eriti hoolikalt silmas pidada maandu-
miskasti olukorda ja teivaste korrasolekut.

8. iilesanne. Tehnika edasine tdiustamine, treening ]a
teise voi korgema spordijdrgu omandamine, juhindudes
kergejoustikualastest oppevahenditest.

Spetsiaalsed harjutused

Teiba kandmise matkimine konnil ja aeglasel jooksul.
Lati iiletamine rippuva koéie abil.

Pendeldused rongastel, roobaspuudel ja kangil.

Tiriseis kétel.

Hiipped liikumatult kinnitatud teiba abil iile lati.

Lati {iletamine &ratoukega voimlemispingilt.

Jooks teibaga ajale 20—30-meetristel 16ikudel.

KOLMIKHUPE
Teooria
Kolmikhiippe tehnika

‘Kolmikhiippe pohiosad: hoojooks, ,hopp”, ,samm” ja
Hhiipe”.

Hoojooks. Hoojooksu pikkus ja hiippepaku tabamise
tapsus. Maksimaalne kiirus hoojooksu 16pul. Viimaste sam-
mude sagedamaks ja lithemaks muutumine enne dratouget.
Kere tahakaldumise puudumine enne dratougét ja jalapoia
kiire asetamine hijppepakule.

»Hopp”. Aratouge ja maandumine iihe ja sama jalaga.
. Vabajala ja kadte t66. Jalgade vahetus lennul ning jala
aktiivne (,,raiuv”) asetus maandumiskohale. ,Soude-
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liigutus” jala asetamisel dratoukeks. Kite vastassuunaline
t60 ,,hopi” sooritamisel. Kite taha-alla viimine enne maan-
dumist.

»Samm”. Polveliigesest koverdatud vabajala aktiivne
viimine ette-iiles. Kere ettekallutuse suurendamine. Paus
,sammu’ asendis ja korgem lend kui ,,hopi” puhul. Touke-
jala aktiivne asetus ja kere kallutuse vidhenemine.

,H1ipe”. Voimalikult korge tous lennul. ,,Sammu”
asend ,hiippe” sooritamisel. Kidgardumine ja aktiivne
maandumine, jalgu kaugele ette ,visates”. Kolmikhiippe
tildine riitm.

Kolmikhiippe treeningu metoodika

Talvine treenin g? Igakiilgne kehaline ettevalmis-
tus. Kehaliste omaduste arendamine ja tdiustamine. Hiippe-
tehnika tédiustamine. Spetsiaalsete ettevalmistavate harju-
tuste kasutamine kiiruse ja hiippevoime arendamiseks.
Suusatamine ja uisutamine.

Kevadine treening. Kogu organismi toovoime
tostmine ja spetsiaaltreening. Murdmaajooksu treening.
Kordusjooksud ja kaksik-, kolmik- ning viisikhiipete mitme-
kordne kordamine pehmel, vetruval pinnal. Kolmikhiippe ja
jooksutehnika tdiustamine.

Suvine treening. Hiippetehnika edasine tadiusta-
mine ja vilumuse kinnistamine suvetingimustes. Treenituse
edasine tostmine ja edukas esinemine voistlustel. Hoo-
jooksu tdpsustamine ja hiipped liihikese, keskmise ning har-
vemini pika hoojooksuga. Osavott kontrollkatsetest ja voist-
lustest. ; >

Siigisene treening. Aktiivse puhkuse - periood.
Heidete, murdmaajooksude ja jalutuskdikude votmine
treeningharjutustesse. Kehaliste omaduste, eriti jou edasine
arendamine. Hiippetehnika tdiustamine.

Praktika

Kolmikhiippe tehnika Gpetamise jarjekord

Enne hooga kolmikhiippe tehnika omandamisele asu-
mist peab olema ettevalmistus mitmesugustes hiipetes ja.
lithimaajooksus.
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1. iilesanne. Tutvustada hiippetehnikat taishoo-
jooksult. Uldise oige ettekujutuse loomine hiippest. Hooga
kolmikhiippe erinevus hoota kolmikhiippest.

2. ililesanne. Opetada hiippetehnikat. Liihikese
(kolmesammulise) hoojooksuga kolmikhiipe. ,,Hopi” jéirge-
modda kordamine jooksurajal pdrast monda hoojooksu-
sammu. Taotleda pikka lendu ,,sammul”, ruttamata jalgu
vahetades. ,,Hopi” iihendamine ,,sammuga” jérgneva jook-
suga rajal. Vabajala aktiivne ette-iiles viimine ,,sammu”
sooritamisel. Kaugushiipe liithikeselt hoojooksult (viis kuni
seitse sammu) norgema jalaga. Hiippe sooritamine tervi-
kuna 10—12 meetri pikkuselt hoojooksult. Poorata tdhele-
panu hiippe iildisele riitmile ja eriti ,,sammu” sooritamisele.

3. iilesanne. Tehnika edasine tdiustamine, treening ja
teise voi korgema spordijdrgu omandamine, juhindudes
kergejoustikualastest oppevahenditest.

Spetsiaalsed harjutused

Mitmekordsed ,,hopp”-hiipped iihel jalal.

Mitmekordsed ,,samm”-hiipped {ihelt jalalt teisele.

Mitmekordsed korduvad hiipped kahe jala dratoukega.

Riitmilised hiiplemised ja iileshiipped vetruvatel jalga-
del, raskusega ja ilma.

Kiikkimine {ihel jalal (,,piistol”) koos aktiivse piisti-
tousmise ja iileshiippamisega. '

Koormusega kiikkimine kahel jalal koos aktiivse piisti-
tousmise ja iileshiippamisega.

80—100 meetri ldbimine hiipetega iihel jalal ajale.

Jooks korge polvetpstega.

Tippiv jooks.

Séadretostejooks.

Kiirendusjooks.

Jooks kaldteel.

Kaugushiipped dratoukega norgemalt jalalt.
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ODAVISE

Teooria
Odaviske tehnika

Odaviske pohielemendid: oda hoidmine, hoojooks ja ette-
valmistus viskeks, vise.

Oda hoidmine. Oda hoidmise viisid. Pohiviisid —
oda haaramine keskmise sorme ja poidlaga, nimetissorme
ja poidlaga. Uldtarvitatav oda kandmise viis hoojoeoksul.
Oda hoidva kée asend ola kohal.

Hoojooks jaettevalmistus viskeks. Tousva
kiirusega hoojooksu tdhtsus. Oda viimine taha, saates seda
olgade poordega paremale. Oda levinenum tahaviimine —
viis sammu enne viset ja vise 1oppsammult. Oige {ileminek
viskele ja viske sooritamine. Jalgade ja puusa liigutuste
kiire sooritamise tahtsus ,,rlstsammul” mis tehakse madala
hiippena ja mille puhul 6!av6o jdab maha.

Viskele iilemineku tdhtsaimad momendid: vasaku jala
kiire mahapanek tiistallale, jéttes keharaskuse rohkem
paremale jalale; pikk samm, oda eemaldamine vasaku jala
toetuskohast, ola poodre paremale oda asend draviske
suunas.

Odavise. Oda lennukauguse peamisteks tingimusteks
on — viske lahutamatus hoojooksust, liikumise kiirus, jou-
suuna kokkulangemine oda pikiteljega ja oda véljalennu
suuna vajaliku nurgaga. Viske olulised momendid: vasaku
poia kokkupuutel maapinnaga alustatakse viset, jargneb
puusa jdrsk ettevedu iihenduses iileminekuga ,,pingule-
tommatud vibu” asendisse, jarsk viljasirutus jalgade jou-
lise tooga ja ,koik ette — odasse”.

Oda hoidmise ja kandmise variandid hoojooksul, oda
tahaviimise viis, viskesammude arv, hoojooksu pikkuse
muutmine.

Odaviske treeningu metoodika

Talvine treening. Odaviskaja treeningu pdohi-
iilesanneteks talvel on {ildise kehalise ettevalmistuse tost-
mine ja odaviske tehnika iiksikute elementide omandamine.

Erilist tdhelepanu tuleb osutada liigutuste jou, paindu-
vuse ja kiiruse arendamisele. Suure arvu harjutuste raken-
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damine kere painutamisel koormusega kergete viske-
riistade ja normaalsest raskemate viskeriistade viskamisel
pea tagant. Hiipped ja jooks.

Teiste spordialade harrastamine (voimlemine, harjutused
tostekangiga, uisutamine, suusatamine, korvpall). Uldise
kehalise ettevalmistuse ja odaviske spetsiaalse ettevalmis-
tuse jarkjarguline tugevdamine.

Kevadine treening. Jou, kiiruse, iildise ja spet-
siaalse vastupidavuse edasiarendamine ning odaviske
tehnika tdiustamine. Spetsiaalse ettevalmistuse tostmine.
Poole jouga odavisked esimestel harjutuspievadel vabas
ohus. Treeningkoormuse jarkjdrguline tostmine ja odavis-
ked suurema jouga.

Odaviskaja pohiharjutused kevadel: viskeriistade ja
~ kivide kerge viskamine, odavise, lithimaajooks, mitmekord-
sed hiipped maastikul ja murdmaa 00ks.

Suvine treening. Aastatreenmgu peamise f{iles-
ande lahendamine suvisel perioodil — korgeimate sportlike
tulemuste saavutamine voistlustel.

Enamtreenitud voistlejate ajutine sportlike tulemuste
voimalik langus voi nende tousu pidurdus sagedaste viske-
voistluste voi tugevate visete liialdatud harrastamise tottu.
Neil juhtudel on tarvis odaviskest puhata.

Viskaja jou ja teiste omaduste sdilitamine suvise tree-
ningu kdigus. Levinenumaiks harjutusteks sel perioodil on
lithimaajooksud, hiipped, jooks odaga ja normaalse rasku-
sega oda viskamine poole jouga. Visete jou suurenemise
olenevus tehnika omandamise ja treenituse astmest. Vilu-
nud ja treenitud viskajate treeningu intensiivsuse vihen-
damine, eriti odaviskes, enne peamisi voistlusi.

Siigisene treening. Siigisese treeningu suur
tdhtsus odaviskaja aastaringse treeningu siisteemis. Tdo
igakiilgse kehalise ettevalmistuse taseme séilitamiseks seo-
ses puhkusega, arvestades iiksikute harjutuste isedrasusi ja
tahtsust aktiivseks puhkuseks.

Praktika

Odaviske tehnika opetamise jarjekord

1. iilesanne. Harjutajate tutvustamine odaviske
tehnikaga hoojooksult. Viske demonstreerimine. Odaviske
tehnika pohlmomentlde seletamine.
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2. iilesanne. Opetada oda hoidmist ja 16pp-pingu-
tust. Oda hoidmine (esmalt keskmise sorme ja poidlaga).
Lopp-pingutus — oda viskamine.

Oda viskamine pea tagant iile 6la ldhteasendist — jalad
harki, ndgu viskesuunas. Viskamisel taotleda: oskust
Iodvendada kéelihaseid ldhteasendis enne viset; kindlat,
kuid pingevaba oda hoidmist; kere ettevedu jalgade toukega,
rinnaga ees, ette joudes kde liikumisest viske algul
(tommata kéatt enda jérel); kde liikumist viske tasapinnal
kiilinarnukiga ette ja jirgnevat piitsjat viskeliigutust.

Vise teostatakse jalgade eelneva kerge, vetruva kover-
dusega kere vihese tahakallutuse juures. Viskesuund —
ette-alla, hiljem aga pohiliselt ette, ette-iiles ja markiviska-
mine mitmesugustesse korgustesse lithikesel vahemaal.

3. tilesanne. Opetada odaviskamise tehnikat paigalt,
s. 0. liigutusi pédrast hoojooksu.

Vise sooritatakse, nagu kirjeldatud eespool, esmalt ette-
pooratud ndoga, vasak jalg ees, seejdrel suurendatakse
sammu ja liigutuste amplituudi. Hiljem sooritatakse viset
jargmisest asendist: voetakse lai harkseis kiiljega viske-
suunas, keharaskus paremal jalal, oda hoidev kisi on vii-
dud taha, keha kallutatud tahapoole, moodustades vasaku
jalaga sirgjoone. Opetatakse jalgade aktiivset tood ,,pin-
guletommatud vibu” asendis. Algul on soovitav teha viskeid
kergema odaga (meestel).

4. iilesanne. Opetada hoojooksu tehnika aluseid.
Vaba, elastne jooks hoovotul, oda kandmine ja hoojooksu
kiirendus. Oda tahaviimine hoojooksult.

Hoojooksu voib Opétada paralleelselt teiste Oppeiiles-
annete lahendamisega. : :

5. iilesanne. Opetada odaviset tervikuna. Hoojooksu
ihendamine oige ettevalmistusega kiireks (peatuseta) iile-
minekuks viskele ja viske kiirenevaks sooritamiseks. Vii-
maste sammude oige riitm.

6. iilesanne. Odaviske oskuse tdiustamine. Individu-
aalsete erinevuste kindlakstéegemine odaviske tehnikas. Oda-
viske tehnika faaside ja detailide tdiustamine, viies hoo-
jooksu kiiruse optimaalseni.

7. iilesanne. Tehnika edasine tdiustamine, treening
ja teise voi korgema spordijargu omandamine, juhindudes
kergejoustikualastest oppevahenditest.
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Spetsiaalsed harjutused

Oda paigaltviskamise liigutuste matkimine.
Hoojooksu matkimine.

Harjutused sammu pikendamiseks ja o6laliigese liikuvuse
suurendamiseks.

Topispalli viskamine iihe ja kahe kdega pea tagant. Ker-
gete pallide (200—500 g) viskamine analoogiliselt oda
viskamisele paigalt.

Kirvega raiumine iihe ja kahe kiega.

Hiiplev - jooks ja mitmekordsed kolmikhiippe tiiiipi
hiipped.

Uleshiipped iihel jalal, rohutades poiatouget.

Harjutused sormede ja randme painutajalihaste tugev-
damiseks.

Harjutused koormusega (topispalliga) peamiselt keha

ettepainutamises erinevatest asenditest — seistes, istudes,
lamades.
GRANAADIVISE
Tecoria

Granaadiviske tehnika

Granaadiviske tehnika pohielemendid: granaadi hoid-
mine, hoojooks ja ettevalmistus viskeks, granaadivise.

Granaadi hoidmine. Granaadi hoidmise viisid.
* Uldtarvitatav viis. Granaadi kandmine hoojooksul.

Hoojooks ja ettevalmistus viskeks.
Tousva kiirusega vaba hoojooks. Granaadi tahaviimine.
Ettevalmistus viskeks.

Granaadivise. Lopp-pingutus ja viskeriista kidest
vallandamine. Viljalennu nurk.

Granaadiviske treeningu metoodika
Vt. vastav alajaotus peatiikis ,,Odavise”.
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Praktika
Granaadiviske tehnika opetamise jdrjekord

1. ilesanne. Luua oige ettekujutus granaadiviske
tehnikast. Hooga granaadiviske demonstreerimine. Viske-
riistale ja viskekohale esitatavate nouete selgitamine.
Granaadiviske tehnika pohimomentide seletamine.

2. iilesanne. Opetada hoota granaadiviske tehnikat.
Granaadivisked paigalt pea tagant. Markiviskamine margi
kauguse jarkjdargulise suurendamisega.

3. iilesanne. Opetada hoojooksu tehnikat. Kiirenda-
tud jooks granaati kdes hoides. Granaadi tahaviimine viske-
asendisse paigal olles. Granaadi tahaviimine viskeasen-
disse sammudes. Sama, joostes. Granaadi viskamine marki
voi orientiiri jargi hoolooksult poorates tahelepanu sam-
mude riitmile.

4. lilesanne. Opetada visketehnikat tervikuna. Gra-
naadi viskamine hoojooksult kauguse peale, kasutades kont-
rollmérki ja jark-jargult suurendades esiaigset hoojooksu
kahe sammu vorra. Kindlaks teha granaadiviske tehnika
individuaalsed isedrasused.

5. iilesanne. Tehnika edasine tdiustamine, treening
ja teise voi korgema spordijdrgu omandamine, juhindu-
des kergejoustikualastest oppevahenditest.

Spetsiaalsed harjutused

Samad mis odaviskel.

KETTAHEIDE

Tecoria

Kettaheite tehnika

Kettaheite tehnika pohielemendid: ketta hoidmine, ldhte-
asend enne pooret, eelliigutused, poore ja ettevalmistus
heiteks, draheide.

Ketta hoidmine. Levinud ketta hoidmise viis —
kadsi on alla lastud, ketta ddr asetseb nelja sorme viimastel
lillidel, ketas puudutab kiiiinarvart, sormed on vabalt harali.
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Lihteasend enne po6ret. Asend vasaku Kkiil-
jega heitesuunas kui kettaheitja lihtsaim ldhteasend enne
pooret. Lahteasend seljaga heitesuunas kui eesmérk, mida
tuleb taotleda sportliku tdiustamise protsessis.

Eelliigutused. Ketast hoidva kde hooliigutus pare-
male, kuni parema Gla jooneni, saates hoogu kere poordega,
jalgade kerge koverdamisega ja keharaskuse viimisega
paremale jalale — need on podrde algusele eelnevad pohi-
liigutused. Eelliigutuste mitmekordse kordamise ebasoovi-
tatavus. :

Poore ja ettevalmistus heiteks. Poorde
tdahtsus esialgse kiiruse andmiseks kettale piiratud heite-
ringi tingimustes. P6ore on peale lihtsa poorde veel edasi-
viiv liikkumine. Sujuv ja edasisel tdiustamisel kiire asumine
poordesse. Poorde algus: touge parema jalaga keha liiku-
‘mise suunas iile viljapoole pooratud vasaku jala; parem
kisi saadab keret sellega iihtse tervikuna; keha pdore kuni
heitesuunani; koverdatud parema jala jdrsk etteviskamine
ringi keskele.

Poore-iilehiipe paremalt jalalt vasakule poolkiikk-asendis.
Maandumine pdordel paremale jalale kui joudude heiteks
mobiliseerimise signaal. Vajalikkus kiiremini asetada jalad
maha, vihem aega viibida ohus ja maanduda asendis, mis
on sobiv ketta draheite alguseks.

Ettejoudmise tdhtsus poorde loppfaasis. Jalgade juhtiv
osa poordel ja lopp-pingutuses. Jalajdlgede pohisuund
kettaheitel — modda ringi poolitajat.

Ketta draheide. Kiire riitmiline poore liigutuste
tousva kiirusega kuni ketta viljalennu momendini ja ketta
tomme 10pp-pingutusel modda suurimat raadiust.

Lopp-pingutus. Jalgade kiire valjasirutamine
koos ketast heitva kde aktiivse tooga.

Kettaheite treeningu metoodika

Talvine treening. Uldise kehalise ettevalmistuse
tostmine, tehnika Oppimine ja tdiustamine kui kettaheitja
treeningu pohiiilesanded ettevalmistaval perioodil. Erilist
tdhelepanu osutada jou ja kiiruse arendamisele.

Kere poorete ja poorlemisharjutuste laialdane kasuta-
mine koos raskuse rakendamisega, kite hooliigutused
raskustega (vasar, topispall, tostekangi ketas, liivakott).
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Uldarendavate ja spetsiaalsete harjutuste ning teiste spordi-
alade (voimlemine, raskuste tostmine, uisutamine voi
suusatamine, korvpall) kasutamine talvisel treeninguperi-
oodil. Igakiilgse kehalise ja spetsiaalse ettevalmistuse pidev
tugevdamine.

Kevadine treening. Jou, kiiruse, iildise ja spet-
siaalse vastupidavuse edasine arendamine ja kettaheite
tehnika tdiustamine. Harjutused raskustega, lithimaajooks,
mitmekordsed hiipped maastikul ja murdmaajooks.

Suvine treening. Korgeimate sportlike tulemuste
saavutamine voistlustel. Voistlused sel perioodil kui ketta-
heite treeningu koostisosa. Hiipete ja kiirjooksu mitme-
suguste vormide laialdane kasutamine, eriti suvise
treeningu esimestel kuudel. Raskustega sooritatavate harju-
tuste vajalikkus (kivi, kuul, pomm, tostekang) kogu suvise
treeningu jooksul. Kettaheide voistlustele 1dhedastes tingi-
mustes.

Treeningt66 mahu pidev tous néddalast néddalasse. Tree-
ningkoormuste moningane vdhenemine viimastel treenin-
gutel enne voistlusi. Korgeima sportliku vormi saavutamine.

Siigisene treening. Siigisese treeningu tdhtsus
kettaheitja aastaringse treeningu siisteemis. T6o igakiilgse
kehalise ettevalmistuse tostmiseks iihenduses puhkusega.

Kettaheite tehnika muutmine voi selle iiksikute elemen-
tide kontroll.

Praktika
Kettaheite tehnika opetamise jirjekord

l. ilesanne. Tutvustada oppe-treeningt6ost osavot-
jaid kettaheite tehmkaga Kettaheite tehnika pohimomentide
selgitamine.

2. iilesanne. Opetada ketta hoidmist ja lopp-pingu-
tust. Ketta hoidmine sormede viimastel liilidel ja eelliigu-
tused 1opp-pingutuse tegemiseks. Lopp-pingutus — ketta
draheide.

Heide sooritatakse ldhteasendist pooleldi kiiljega heite-
suunas (vasak jalg ees) parast viikest vaba hooliigutust
parema kdega. Heitel pooratakse peamine tdhelepanu ketta
heitmisele horisontaaltasapinnas ja selle poorlemisele péri-
pédeva.

3. iilesanne. Opetada hoota kettaheidet, s. o. liigutusi
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ja pingutusi pdrast pooret. Lahteasend (kiiljega heitesuu-
nas) ketast hoidva kde eelneva hooliigutusega ette-taha ja
randme vihese poordega (poidlaga sissepoole). Ketta oige
lend ja poorlemine heitmisel kiilgasendist. Jalgade aktiivne

+ 1606.

Hoota kettaheide vasaku kdega. Meeste riihmade Gpeta-
misel on parem tarvitada normaalsest kergemat ketast.

4. iilesanne. Opetada pooret. Lihteasendis enne
pooret seistakse kiiljega heitesuunas. Ketast hoidva ke
vabad ja suured hooliigutused enne pooret. Kere, kite ja
jalgade sujuvad, kooskolastatud liigutused ning liigutuste
suund poordele asumisel.

Poorde riitm: hiipe vasakult jalalt paremale, liigutused
poordel, et saavutada poorde suurimat kiirust, kiiret maan-
dumist jalgadele ja sobivamat ning soodsamat asendit enne
heidet. Parem on algul oppida pooret ilma kettata. Pooret
saab Opetada vaheldumisi eelmiste iilesannete téditmisega.

5. iilesanne. Opetada poordega ketta heitmist tervik-
likult. Kiire poorde seostamine ketta Gigeaegse, kiire ja
kiireneva draheitmisega. Poordega kettaheite iildine riitm.

Kettaheidet voib algul Gpetada valjaspool heiteringi, hil-
" jem aga ringist, pidades kinni voistlusmaéarustest.

6. iilesanne. Taiustada kettaheite tehnikat. Ketta-
heite tehnika individuaalsete isedrasuste kindlaksmééra-
mine seoses poorde kiiruse suurenemisega. Péordega ketta-
heited ldhteasendist, seljaga heitesuunas.

7. ilesanne. Tehnika edasine tdiustamine, treening
ja teise voi korgema spordijargu omandamine, juhindudes
kergejoustikualastest oppevahenditest.

Spetsiaalsed harjutused

Hoota kettaheite liigutuste matkimine.
Hoota kettaheite liigutuste matkimine raskusega pare-
mas kdes (sooritatakse ka vasaku kiega).

Mitmesuguste heiteriistade hoota heitmine {ihe ja kahe
kdega (topispall, heitepall, kerge kuul).

Heitepalli heitmine poordega.

Heiteriista (liivakoti, vasara) ringitamine pea kohal iihe
voi kahe kdega.
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Hiipped mitmes suunas, olles hooga ja hoota heite
asendis.

Kettaheite poordeliigutuste matkimine.

Korduvad hiiplemised ning mitmekordsed hiipped, hoota
ja hooga, tombudes lennul kdgarasse. /

Harjutused sormede ja kite tugévdamiseks.

Uleshiipped iihel ja kahel jalal, rohutades poiatouget.

VASARAHEIDE
Teooria
Vasaraheite tehnika

Vasaraheite tehnika pohielemendid: vasara hoidmine,
eelringitamine, poorded, lopp-pingutus, tasakaalustamine
ringis pdrast heidet. :

Vasara hoidmine. Haare pidemest vasaku kéiega
ja heiteriista oige asend heiteringis.

Eelringitamine. Kite vihene koverdus vasarapea
mooddumisel heitja pea tagant. Puusavoo liikumine vastas-
stiunas vasara litkumisele kindlama tasakaalu saamiseks ja
eelringitamise suurema kiiruse arendamiseks. Olavéo poore
paremale, vasarale vastu, kui see on ldbinud poorlemistasa-
pinna korgeima punkti. Olavod poore vasakule kuni ldhte-
asendini, et tugevdada heiteriista poorlevat liikumist. Jal-
gade asetus. Ringide arv vasara eelringitamisel. Vasaku
jala ldhepemine paremale podrete sooritamisel.

P66rded. Poorded kahel jalal ja ithel — vasakul —
jalal. Heitja iileminek kahe jala toelt iihe jala toele —
parema jala eemaldamine maast. Vasarapea asend sel
momendil esimese pddrde ajal. Heitja iileminek iihe jala
toelt kahe jala toele. Kiirete poorete sooritamine. Heitja
iilihea tasakaalu vajalikkus. Madalaima punkti asukoht eel-
ringitamise teisel ringil. Selle nihkumine poorete ajal
paremale.

Poorlemiskiiruse pidev ja sujuv suurenemine poorete ajal.
Liigutuste riitmi omandamine pooretel. Selle riitmi tdhtsus
suurima kiiruse saavutamiseks vasara draheitel.

Araheide. Araheite algus parema jala mahapaneku
momendist kolmanda poorde lopul. Jalgade sirutamine
16pp-liigutusel. Vasaku jala tiielik vdljasirutamine, parema
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jala tousmine pikale ja selle poore vasakule. Kere ja pea
tahakallutus. Vasara vallandamise moment.

Tasakaalustamine ringis pdrast heidet.
Tasakaalu séilitamine pdrast vasara vallandamist. Pdorle-
mise jatkumine vasakule, parema jala sirutus, vasaku jala
viimine taha, poorlemise jatkamine paremal jalal vasakule.
Poore rinna voi parema kiiljega heitesuunda.

Vasaraheite treeningu metoodika

Talvine treening. Vasaraheitja hea kehalise ette-
valmistuse tdhtsus hooaja algul korgete sportlike tulemuste
saavutamiseks vasaraheites. Heitjale vajalike kehaliste
omaduste arendamine. :

Vasaraheite tehnika omandamine ja tdiustamine iildise
kehalise arenemise parandamise alusel. Mitmesuguste
kehaliste harjutuste ja spordialade kasutamine piistitatud
eesmdrgi saavutamiseks (kergejoustik, raskuste tostmine,
voimlemine, sportmdngud, suusatamine jne.). Heitja spet-
siaalse ettevalmistuse tostmine seoses ldheneva suvise
voistlusperioodiga.

Kevadine treening. Jou, kiiruse ja vastupida-
vuse arendamine. Tehnika tdiustamine seoses iileminekuga
treeningule viljakul (staadionil). Vasaraheite treening
normaalse pinnaga ringist.

Suvine treening. Suvise treeningu iilesandeks on
vasaraheitja ettevalmistamine voistlusteks. Voistluste vot-
mine treeningiplaani. Voistlused kui tdhtis osa heitja {ildi-
ses treeningus. Sportlike tulemuste saavutamiseks koosta-
tud plaani tditmine. Treeningu pohiliseks eesméirgiks on
kiiruse edasiarendamine, jou sdilitamine ja vasaraheite
tehnika korgeima taseme saavutamine.

Siigisene treening. Siigisese treeningu tdhtsus
vasaraheite tehnika alal saavutatud taseme séilitamisel.
Puhkus voistlustest, kuid mitte kehalisest koormusest.
Mitmesuguste kehaliste harjutuste kasutamine jou, kiiruse
ja vastupidavuse edasiseks arendamiseks. Vasaraheite
tehnika séilitamine ja tdiustamine.
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Praktika
Vasaraheite tehnika opetamise jirjekord

l. ilesanne. Tutvustada oOppe-treeningtéost osavot-
jaid vasaraheite tehnikaga. Oige ettekujutuse loomine
vasaraheite tehnikast. Kahe kuni kolme p66rdega vasaraheite
tehnika demonstreerimine. Demonstreerimist tidiendada liihi-
keste selgitustega jalgade, kite ja kere liigutuste ning pea,
ola- ja puusavoo asendi kohta vasara suhtes.

2. iilesanne. Opetada vasara eelringitamise tehni-
kat. Omandada vasara 6ige hoidmine. Taotleda vasara
péorlemistasapinna Giget kallakut ja vasara madalaima
ning korgelma poorlemispunkti Giget asukohta. Kate, jal-
gade, O0la- ja puusavoo liigutused ning pea asend ringita-
mise ajal.

- 3. iilesanne. Opetada hoota vasaraheite tehnikat.
Taotleda jalgade, kere, kidte ja pea oigeid liigutusi hoota
heite ajal.

4. iilesanne. Opetada poorete sooritamist ilma vasa-
rata. Taotleda jalgade Gigeid liigutusi poorete ajal.

5. iilesanne. Opetada iihe poorde sooritamist vasa-
raga. Taotleda vasara poorlemistasapinna madalaima ja
korgeima punkti ociget asukohta poorde ajal.

6. iilesanne. Opetada vasara heitmist iihelt poordelt
16pp-pingutusega. Taotleda: jalgade, kere, pea ja kite liigu-
tuste Giget sooritamist 16pp-pingutusel; heitja oOigeaegset
tileminekut kahe jala toelt iihe jala toele ja iihe jala toelt
kahe jala toele.

7. itrlesanne. Opetada mitme poorde sooritamist
vasaraga ilma draheiteta. Omandada tasakaal heitja ning
vasara poorlemisel. Taotleda jalgade, 6la- ja puusavoo ning
pea oigeid liigutusi ning vasara oiget asukohta poodrlemis-
tasapinna madalaimas ja korgeimas punktis.

8. iilesanne. Opetada vasaraheite tehnikat kolme
poordega. Taotleda: heiteriista poorlemistasapinna mada-
laima ja korgeima punkti 6iget asukohta heite ajal; draheite
6igeaegset algust ja oiget sooritamist.

9. ilesanne. Tdiustada vasaraheite tehnikat. Heite-
lugutuste oige riitmi ning kiiruse omandamine.

10. iilesanne. Tehnika edasine tdiustamine, treemng
ja teise voi korgema spordijdrgu omandamine, juhindudes
kergejoustikualastest oppevahenditest..
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Spetsiaalsed harjutused

Vasara ringitamine paigal kiikkides ja toustes.

Vasara ringitamine paigal, hoides seda ainult vasaku
kidega.

Poorded vasaraga, hoides seda ainult vasaku kéega.

Vasara iihe eelringitamise ja heitja iihe p6érde vaheldu-
mine.

Mitme poorde (8—10) sooritamine vasarat vallanda-
mata.

Vasara heitmine nelja kuni viie poordega.

Poorete ja vasara ringitamise harjutused paigal normaal-
sest kergemate ja raskemate heiteriistadega.

Normaalsest raskema ja kergema vasara heitmine.

KUULITOUGE

Teooria

s

Kuulitouke tehnika

Kuulitouke tehnika pohielemendid: kuuli hoidmine, alg-
asend enne hoosammu, eelliigutused, hoosamm ja ette-
valmistus aratoukeks, dratouge.

Kuuli hoidmine. Kuuli hoidmise viis soltuvalt tou-
kaja individuaalsetest isedrasustest. Kuuli hoidmise levi-
nuim viis — hoidmine sérmedel ja kaela ldhedal.

Algasend enne hoosammu. Kuulitoukaja levi-
nuim algasend — vasaku kiiljega tcukesuunas.

Kere kallutatud asend vastassuunas toukele. Keharaskuse
" viimine paremale jalale. Touketehnika variant — algasend
poordega paremale, kuni-asendini seljaga toukesuunas.

Ealliigutused. Vasaku jala tostmine toukesuunas,
kere samaaegse kallutusega vastassuunas. Jala hoo-
liigutuse ja kere ettekallutuse voi. vasakule poordumise
mitmekordse kordamise ebasoovitatavus jala tostmisel.

Hoosamm ja ettevalmistus kuuli &4ra-
toukeks. Hoosammu algus: vasaku jala hooliigutus
toukesuunas enne parema jala touget; vasaku jala viimine
pikaks sammuks korvale, toetumisega paremale jalale; kere
kallutus toukele vastassuunas; dratouge parema jalaga.

Parema jala sdire kiire jareletomme (pédrast dratouget)
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kuuli toukamise suunas ja maandumine koverdatud pare-
male jalale eespool toukeringi keskkohta. Vasaku jala kiire
langetamine, jalapéidade valjapoole pooratud asetus ja
kuuli mahajdtmine vasaku jala toetuspunktist — need on
kuulile jou rakendamise tee pikendamise pdohitingimused
dratoukel.

Aratouge. Touke sooritamise kiirus mooda pikka teed
ja kuuli dratouge vajaliku nurga all. Touke algus alates
maandumishetkest — ilma peatusteta. Kuuli dratouke algus
kere ja jalgade kiire vidljasirutamisega ja toukekde aktiivse
tooga. -

Liikumissuund iiles, iile vasaku jala toetuspunkti,
kiitinarvars toukesuunas ja toukamise nurga all. Liikumise
kiirendamine toukel randme elastse 16pptooga. Vasaku jala
tdielik sirutus toukekde samaaegse viljasirutamisega. Jal-
gade vahetus padrast dratouget kui kiire jalgade touke tule-
mus. . :

Kuulitouke treeningu metoodika

Talvine treening. Treeningu pohiiilesanneteks
ettevalmistaval perioodil on kuulitoukaja {ildise kehalise
ettevalmistuse tostmine ja kuulitouke tehnika Gppimine
ning tdiustamine. Erilist tdhelepanu tuleb osutada jou ja
kiiruse arendamisele. Uldarendavate ja spetsiaalsete har-
jutuste ning teiste spordialade (voimlemine, tostmine, uisu-
tamine voi suusatamine, korvpall) kasutamine talvistel
treeningutel. Igakiilgse kehalise ja spetsiaalse ette-
valmistuse jarkjarguline tugevdamine.

Kevadine treening. Jou, kiiruse ja iildise ning
. spetsiaalse vastupidavuse edasiarendamine ja tehnika
tdiustamine.

Kuulitoukaja pohilised harjutused kevadisel treeningul
— kuuli toukamine, harjutused raskustega, lithimaajocksud,
mitmekordsed hiipped ja murdmaajooks.

Suvine treening. Korgeimate sportlike tulemuste
saavutamine kuulitouke voistlustel. Voistlused sel perioodil
kui kuulitouke treeningu koostisosa.

Hiipete ja mitmesuguste kiirjooksu vormide laialdane
kasutamine, eriti suvise treeningu esimestel kuudel. Harju-
tused raskustega (kivi, kuul, sangpommid, tostekang) kogu
suvise treeningu jooksul. Kuulitouge tagajérje peale voist-
-lustele ldhendatud tingimustes.
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Treeningt66 mahu pidev tous nddalast néddalasse. Tree-
ningkoormuse moningane vdhenemine viimastel treeningu-
tel enne voistlusi. Korgeima sportliku vormi saavutamine.

Siigisene treening. Siigisese treeningu suur tidht-
sus kuulitoukaja aastaringses treeningus. T66 kehalise ette-
valmistuse igakiilgsel tostmisel iithenduses puhkusega.

Praktika
Kuulitouke tehnika opetamise jdrjekord

1. iilesanne. Tutvustada Oppe-treeningtoost osa-
votjaid kuulitouke tehnikaga. Kuuli toukamise demonstree-
rimine. Kuulitouke tehnika pohimomentide seletamine.

2. iilesanne. Opetada kuuli hoidmist ja é&ratouget.
Kuuli hoidmine peamiselt peopesal. Sormede vigastamise
valtimiseks pole esimestel oppe-treeningtundidel kuuli sor-
medel hoidmifie lubatud. Touge sooritatakse ldhteasendist
— ndoga toukesuunas (poolkiiljeti), vasak jalg ees. Tou-
kamisel poorata tdhelepanu toukekée aktiivsele toole ja dra-
toukele jalgade tdieliku véljasirutamisega.

3. lilesanne. Opetada hoota kuulitouget, s. o. liigu-
tusi pédrast hoosammu. Kuuli hoidmine ja ettevaimistavad
liigutused hoota kuulitoukeks. Algul tougatakse normaal-
sest kergemat kuuli. Toukesuuna orientiirideks voivad olla
tiksikud korgemal asetsevad esemed, niit. noér voi latt
teivashiippe postidel. Jalgade ja kere aktiivne t66. Harju-
tada hoota kuulitouget ka vasaku kiega.

4. iilesanne. Opetada hoosammu. Algasend enne hoo-
sammu ja jalgade ning kere eelliigutused. Hoosamm maan-
dumisega, s. o. vasaku jala hoog iihenduses kere kallutu-
sega, aratouge parema jalaga ja sdare kiire jdreletomme,
maandumine koverdatud paremale jalale iihes vasaku jala
kiire, aktiivse mahapanekuga. Hoosammu on parem Gppida
algul ilma kuulita, hiljem aga kerge kuuliga. Hoosammu
voib opetada paralleelselt eeltoodud iilesannete lahenda-
misega.

5. lilesanne. Opetada kuulitouget hoosammult tervi-
kuna. Kiire hoosammu iithendamine 6ige ja kiire (ilma koor-
museta) iileminekuga toukele, iihenduses kuuli kiire ja kii-
reneva aratoukamisega. Hoosammuga kuulitouke riitm.
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Esimestel oppe-treeningtundidel voib kuuli hoosammult
toukamist Opetada normaalsest kergema kuuliga ja piir-
joontega hoovotuks (2 m 13 cm) ning seejirel iile minna
normaalse raskusega kuuli toukamisele ringist, pidades sil-
mas voistlustingimusi.

6. iilesanne. Tdiustada kuulitouke tehnikat. Individu-
aalsete isedrasuste kindlaksmddramine kuulitouke tehnikas,
kuulitouke tehnika faaside ja detailide tdiustamine, viies lii-
gutuste kiiruse maksimumini.

7. iiles anne. Tehnika edasine tdiustamine, treening‘ja
teise voi korgema spordijirgu omandamine, juhindudes
kergejoustikualastest oppevahenditest.

Spetsiaalsed harjutused

Hoota kuulitouke liigutuste matkimine.

Kuuli hoota iilestoukamise matkimine raskusega touke-
kées.

Mitmesuguste harjutusvahendite (topispall, pommid)
toukamine iiles ja ette-iiles.

Hiipped paremal jalal (kui tougatakse parema kiega)
hoota kuulitouke asendis.

Hoosammud samas asendis paremal jalal vasakule koos
sddre kiire jareletombamisega.

Hiipped iilestoukega paremalt jalalt ja maandumisega
vasakule jalale ning vastupidi.

Mitmekordsed hiiplemised iihel jalal ja vaheldumisi.

Harjutused sormede ja randme painutajalihaste tugev-
damiseks.

Uleshiipped iihel jalal, rohutades poiatouget.

Kere kallutamine kiilgedele, hoides kées raskusi (topis-
palle).

MITMEVOISTLUS
Teooria
Pohiteadmised mitmevoistlusest

Mitmevoistluse koht kergejoustikus. Kiimnevoistlus
meestele ja viievoistlus naistele kui mitmevoistluse pohi-
alad. Teised mitmevoistlused. Voitja kindlakstegemine
mitmevoistlusel. Punktitabelid. NSV Liidu ja maailma-
rekordid mitmevoistluses.
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Mitmevoistluse treeningu metoodika

Mitmevoistleja treeningu iildkiisimusi. Mitmevoistlus kui
iseseisev  kergejoustikuala.  Mitmevoistlusse kuuluvate
kergejoustikualade vastastikune seos, nende iihendamine
treeningul. Mitmevoistieja treeningu range individualisee-
rimise vajalikkus.

Uhiseid treeningu planeerimise aluseid koigile mitme-
voistlejatele. Igakiilgse kehalise ettevalmistuse tadhtsus.
Mitmevoistlusse kuuluvate kergejoustikualade tehnika
arendamise vajalikkus.

Mitmevoistleja spetsiaalse vastupidavuse arendamise
vajalikkus. Treeninguplaanid peavad ette ndgema korge
sportliku vormi omandamise hooaja peamiste vmstluste
alguseks.

Uksikute alade parem voi halvem omandamine mltme-
voistleja poolt. Oige hiigieenilise reziimi ning arstliku ja
pedagoogilise kontrolli eriline vajalikkus mitmevoistluse
raskuse ja mitmevoistleja suurema koormuse pérast.

Kiirjooksu® tdhtsus korgete tulemuste saavutamiseks
mitmevoistluses, eriti meeste kiimne- ja naiste viie-
voistluses.

Parimate mltmevoxstle]ate iseloomustavad jooned —
head tahteomadused, suur vastupidavus ja mitmevoistlusse
kuuluvate alade k(')rge sporditehnika. Mitmevoistleja tiiiibid.
Parim mitmevoistleja tiilip — sprinter-hiippaja-heitja.

Algaja mitmevoistleja mitmeaastase treeningu planeeri-
mise vajalikkus. Selle planeerimise printsiibid. Valitud
kergejoustikuala. Téiustamine lithimaajooksudes. Mitme-
voistluse alade tehnika omandamise jarkjargulisus. Tehnika
poolest keerukamate alade —  teivashiippe, tokke-
jooksu ja odaviske esmajérjekorras omandamise vajalikkus
tulevasel kiimnevoistlejal. Teiste alade treeningusse vot-
mise jdrjekord. Mitmevoistleja Opetamise periood ja paris-
treeningu ning voistlustest osavotu periood.

Mitmevoistlusse kuuluvate kergejoustikualade tehnika.

Mitmevoistleja soojendus. Selle erinevus iiksikul kerge-
joustikualal spetsialiseerunud kergejoustikiase soojendu-
sest. Soojenduse iseloomu ja sisu kindlaksmaadramine.

Mitmeaastase aastaringse treeningu vajalikkus. Mitme-
voistleja treeningu perioodid. Voistluste sagedus meeste
kiimnevoistluses ja naiste viievoistluses.
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Mitmevoistleja treeningu ees seisvad iilesanded. Pohi-
vahendid nende lahendamiseks.

Talvine treening. Talvise treeningu tdhtsus.
Perioodi peamised iilesanded. Abinoud nende lahendami-
seks. Treeningukohad. Vabas ohus ja kinnistes ruumides
korraldatavate treeningute seostamise vajalikkus. Igapdeva-
sed hommikused spetsiaalharjutused.

Oppe-treeningtundide iilesehitus vabas ohus ja kinnises
ruumis, nende {ihendamine iiheks treeningtunniks.

Mitmevoistleja pohiharjutused igakiilgseks kehaliseks
ettevalmistuseks talvel. Teised spordialad ja nende koht
mitmevoistleja treeningus. Kergejoustikualade tehnika
tdiustamise tdhtsus mitmevoistleja igakiilgsele kehalisele
arengule suunatud t66 kdigus.

Talvise treeningu suuna muutmine kevade ldhenemisel.
Kergejoustikualase spetsiifika -kasv. Voistlustest osavott
talvel. Kontrollkatsed kehaliste omaduste arengu selgita-
miseks.

Kevadine treening. Selle treeninguperioodi
intensiivsus. Perioodi peamised iilesanded ja abinoud nende -
lahendamiseks. Jooksualane ettevalmistus kevadel. Esime-
sed voistlused vabas ohus.

Tadielik iileminek suvise treeningu tingimustele. Treening-
tundide sisu. Murdmaajooksude periood, selle 16pp. Murd-
maajooksu iseloom, selle kestus. Kevadise treeningu ise-
drasused lithimaajooksudes. Mitmevoistlusse kuuluvate
kergejoustikualade kompleksse ettevalmistuse vajalikkus.
Erilise tdhelepanu osutamine valitud alade treeningule.

Suvine treening. Perioodi pohiiilesanded. Vahetu
ettevalmistus voistlusteks mitmevoistiuses ja nendest
osavotmine.  Osavott voistlustest valitud aladel. Osavott
voistlustest teistel kergejoustikualadel. Tehnika viimistle-
mine.

Rangelt kompleksse ettevalmistuse vajalikkus. Spordi-
alade vaheldumine treeningul. Alade pohilised kombinat-
sioonid. Treeningupdevad mitmevoistluse esimese ja teise
pdeva kava jargi. Oppe-treeningtunni iilesehituse skeem.

Kahekordsed treeningupdevad. Treening valitud alal.
Treeningu ja puhkuse vaheldumine. Reziimist kinnipida-
mine.

Treening enne esimest esinemist mitmevoistluses. Moist-
lik vaheaeg kahe mitmevoistluse vahel.

Mitmevoistleja kditumine voistlustel. Ratsionaalne soo-
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jendus. Energia okonoomsuse vajalikkus. Mitmevoistleja
taktika.

Treening kahe mitmevoistluse vahelisel perlood1l

Treening pérast viimast mitmevoistlust vdistlushooaja
[6pul.

Siigisene treening. Voistlustest puhkamise vaja-
likkus. Treeningu jatkamise vajalikkus. Oppe-treeningtun-
dide eesmark ja sisu. Treeningu iilesanded sel perioodil.
Selle perioodi drakasutamine tehnika parandamiseks norge-
matel aladel. Oppe-treeningtundide korraldamise kohad.

Mitmevoistleja {ihe treeningaasta erinevus jargmisest,
nende jargnevus. Treeningkoormuse kasv Mitmevoistleja
spordivarustus.

Praktika

" Teostatakse mitmevaistlusse kuuluvate kergejoustiku-
alade programmi alusel.
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ORGANISATSIOONILIS-METOODILISED
JUHISED

Juhindudes antud programmist, Oppe- ja kisiraamatu-
test ja ka NSV Liidu Tervishoiu Ministeeriumi Kehakultuuri
ja Spordi Peavalitsuse 1953. aasta 2. aprilli kidskkirjaga
nr. 8 kinnitatud metoodilistest juhenditest , ,Kehakultuuri-
organisatsioonide t66 sisust Gppe-treeningtéé parandamisel
ja noukogude sportlaste saavutuste tostmisel”, tuleb keha-
kultuurikollektiivide noukogudel, sektsioonide biiroodel,
instruktoritel ja treeneritel:

a) organiseerida kergejoustikusektsioonide aastaringne
to0;

b) poorata vajalikku tdhelepanu Gppe-treeningtéost osa-
votjate mitmekiilgsele kehalisele ettevalmistusele, siiste-
maatilisele toole tehnika tdiustamisel, taktikalise meister-
likkuse tostmisele ning moraalsete ja tahteliste omaduste
kasvatamisele;

c) rakendada Oppe-treeningtoost osavotjate hea iildise
kehalise ettevalmistuse, nende tervise tugevdamise, pideva’
kontrolli ja rangelt individuaalse ldhenemise alusel laie-
malt suuri treeningkoormusi korgema spordijargu kerge-
joustiklaste ettevalmistamisel; sel eesmaérgil suurendada
néddalast Gppe-treeningtundide arvu koos kohustusliku osa-
votuga iga nddala 10opul korraldatavatest voistlustest;

d) ettevalmistaval ja iileminekuperioodil korraldada
oppe-treeningt6od voimalikult vabas ohus ja maastikul;

e) kasutada laialdasemalt noorte sportlaste varajase
spetsialiseerumise positiivseid kogemusi, arvestades see-
juures rangelt harjutajate ealisi isedrasusi, nende tervis-
likku seisundit, iildist kehalist arengut ja arstliku kontrolli
noudeid, mitte lubades hukkamoistetavat noorte sportlaste
voistlustele ,,vedamise” praktikat;

f) tugevdada t66d Oppe-treeningtoost osavotjate ideelis-
poliitilise kasvatuse alal, kasvatades neis noukogude sport-
lasele vajalikke moraalseid ja tahtelisi omadusi, sportlikku
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tooarmastust ning teadlikku suhtumist 6ppe-treeningtéosse,
kasutades kasvatust6o labiviimiseks nii oppe-treeningtunde
kui ka osavottu voistlustest;

g) tagada kergejoustiklaste siistemaatiline arstlik kont-
roll vastavalt NSV Liidu Ministrite Noukogu juures asuva
Kehakultuuri- ja Spordikomitee 1952. aasta 13. mai kaskkir-
jale nr. 496 ja maarusele kehakultuuri ja spordi harrasta-
jate arstliku kontrolli kohta; pidada tihedat sidet arstidega,
kes teostavad sportlaste kontrolli, arvestada arstliku jérele-
vaatuse andmeid, anda kergejoustiklastele vajalikke tead-
misi isiklikust hiigieenist ning harjutada neid sellega.
Samuti tuleb tutvustada kergejoustiklasi enesekontrolli,
massaazi ja looduslike joudude (pédikese, 6hu ja vee) kasu-
tamisega karastamiseks;

h) rakendada ettevaatusabinousid vigastuste valtimiseks
treeningutel ja voistlustel, juhindudes NSV Liidu Ministrite
Noukogu , juures asuva Kehakultuuri- ja Spordikomitee
1951. aasta 23. veebruari kaskkirjast nr. 148.

* *
*

Teoreetilise ettevalmistuse oppematerjal programmis on
esitatud ees iihisena koigile kergejoustiklastele, soltumata
spetsialiseerumisest, tagapool aga kergejoustikualade jérgi.

Tuleb korraldada siistemaatiliselt vestlusi (loenguid)
programmis ndidatud teoreetilistel teemadel, materjali poh-
jalikuma labité6tamisega igal jargneval aastal.:

Peale spetsiaalsete vestluste ja loengute tuleb praktilis-
tes tundides selgitada kergejoustiklastele lithidalt tehnika
ja taktika kiisimusi, opetamise ja treeningu metoodika alu-
seid ning voistlusmaarusi.

Kergejoustiklaste ettevalmistust VTK I ja II astme nor-
mide sooritamiseks tuleb teostada kogu aasta jooksul oppe-
treeningt6o kdigus koos mnormide sooritamisega kehakul-
tuurikollektiivide, rajooni kehakultuuri-organisatsioonide ja
vabatahtlike spordiithingute poolt korraldatavatel voist-
lustel.

Kédesoleva programmi oppematerjal ja organisatsioonili-
sed ning metoodilised juhised on arvestatud nii meeste kui
ka naiste rithmadele. Naiste riihmade t60s tuleb arvestada
naise organismi isedrasusi. Vastavalt sellele peab valima
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vahendeid oOppe-treeningtundide labiviimiseks ja -kohan-
dama Oppe-treeningtdé organiseerimist ning metoodikat.

Oppe-treeningtod noormeeste ja neiude ning poiste ja
tiidrukute rithmades peab toimuma koolide kehakultuuri-
kollektiivide programmide alusel.

Esimesel aastal peab instruktor (treener) pddrama pea-
mist tdhelepanu kiirjooksule kui kergejoustiku alusele. Kor-
raldades” esimesel aastal Oppe-treeningtodd kergejoustiku
pohialade jargi, et kindlaks teha tulevast spetsialiseerumist,
peab treener arvestama osavotjate individuaalseid iseédra-
susi, nende kalduvtsi ja huvisid.

Teisel aastal spetsialiseeruvad oOppe-treeningtéost osa-
votjad valitud kergejoustikualale, kuid see ei tdhenda, et
neil ei tule tegelda teiste kergejoustikuatadega.

Jdargneva kahe aasta jooksul tuleb valitud .ala tehnika
tdiustamise korval votta oppe-treeningt6o kavasse ka moned
teised kergejoustikualad, kuid juba abiharjutustena.

Oppe-treeningtundide ldbiviimisel tuleb kinni pidada esi-
tatud Opetamis- ja treenimisjérjekorrast.

Opetamine peab toimuma piistitatud {ilesannete jérjes-
tikulise lahendamise teel. Jdrgneva iilesande juurde voib
asuda alles siis, kui eelmised on pohiliselt taidetud.

Uksikute kergejoustikualade tutvustamisega peab voima-
lust mooda kaasnema kinogrammide, fotode ja lithifilmide
demonstreerimine ja analiiiis.

Uksikute kergejoustikualade omandamiseks ning arenda-
miseks ja neil aladel vajalike omaduste omandamiseks
tuleb rakendada vastavates alajaotustes nédidatud spetsiaal-
seid harjutusi. ‘
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