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17—19-AASTASTE KUTSEALUSTE KEHALISE JA
TEHNILISE ETTEVALMISTUSE
JUHEND

Ettevalmistuse iilesanded

Kutsealuste noorte kehaline ja tehniline ettevalmistus
peab soodustama:

a) noukogude patriotismi, moraalse kindluse ja tahte
kasvatamist;

b) tervise tugevdamist, funktsionaalsete voimete taseme
tostmist ja tdhtsamate fiitisiliste omaduste arendamist;

d) mitmesuguste rakenduslike lugutuswlumuste ja -0s-
kuste omandamist;

e) sojalis-rakenduslike teadmiste ja oskuste omanda
mist.

Kutsealuste noorte kehalise ja tehnilise ettevalmistuse
tulemusena taidetakse programmi nouded ja sooritatakse
iileliidulise kehakultuurikompleksi «Valmis t6oks ja NSV
Liidu kaitseks» spetsiaalastme «Valmis kodumaa kaitseks»
normatiivid.

Oppetdd organiseerimine ja kutsealuste
ettevalmistamise juhtimine

Kutsealuste noorte kehalist ja tehnilist ettevalmista-
mist organiseerivad iihiselt noukogude, ametiithingu-,
komsomoli- ja  kehakultuuriorganisatsioonid ning
ALMAVU organisatsioonid sojakomissariaatide, kutse-
aluste ettevalmistamise kaastéokomisjonide, Oppeasutuste
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direktorite, ettevotete, asutuste, sovhooside juhtivate t6o-
tajate ja kolhooside juhatuste esimeeste kaasabil.

Kutsealuste kehalise ettevalmistuse aluseks on komp-

leks «Valmis kodumaa kaitseks» ja iithtne programm, mis
on kohustuslik koigile asutustele, kus kutsealused peavad
saama ettevalmistuse.
»  Kutsealuste erialane tehniline ettevalmistus: auto- ja
mootorratta (motorolleri, mopeedi) juhi, kaatri (mootor-
paadi, skutri) juhi, traktoristi, samuti lennuki (helikop-
teri) piloodi, purilenduri, langevarjuri ja raadiospetsia-
listi algvidljadpe toimub ALMAVU ja nimetatud alade
spetsialistide véljaoppega tegelevate ametkondade klubi-
des, kursustel ja ringides ning nende organisatsioonide
poolt kinnitatud programmide alusel. Olenevalt sellest,
kus kutsealused opivad voi téotavad, kehtestatakse nendc
ettevalmlstamlsel jdrgmine kord:

Keskkoolides, kutsehariduse siisteemi oppeasutustes
ja kesk -erioppeasutustes toimub kutsealustega Oppetoo
kehtestatud oppeprogrammi alusel, suurendades sojalis-
rakenduslike alade osatdhtsust. Aladel, mis ei kuulu nime-
tatud programmi, organiseeritakse Oppusi klassivilise,
fakultatiivse t60 ja teiste oppuste kédigus.

Viljaspool Oppeaega toimuvatel oppustel peab t6o
kutsealustega kulgema spetsiaalselt selleks organiseeri-
tud gruppides. Oppetundide ja alade arvu kehtestab Gppe-
asutuse direktor. Erandeid lubatakse teha ainult sportlas-
tele, kes siistemaatiliselt harjutavad kehakultuurikollektii-
vide spordisektsioonides, laste ja noorsoo spordikoolide
osakondades, ning kutsealustele, kes saavad ettevalmis-
tuse ALMAVU oppeorganisatsioonides. Niisugustel juh-
tudel kindlustatakse kehalise ettevalmistuse programmi
vastavate osade materjali omandamine Oppe-treeningtéd
kdigus koos kompleksi «Valmis kodumaa kaitseks» nor-
mide kohustusliku tditmisega.
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Kehalise ettevalmistuse tundide ldbiviimise eest vastu-
tavad Oppeasutustes oppeasutuse direktor ja kehalise kas-
vatuse opetajad. ALMAVU organisatsioonid vastutavad
tehnilise ettevalmistuse, kompleksi «Valmis kodumaa Kkait-
seks» laskenormide sooritamise ja jarguspcrtlaste etteval-
mistamise eest sojalis-rakenduslikel aladel.

2. Ettevotetes, asutustes, sovhoosides ja kolhoosides
moodustatakse kutsealustest spetsiaalsed oppegrupid ‘ning
kehtestatakse kehalise ettevalmistuse Oppekava niisuguse
arvestusega, et aasta jooksul toimuks igal nddalal vahe-
malt kaks Oppust. : :

Nende oppuste ldbiviimine pannakse kehakultuurikol-
lektiivide. instruktoritele ja treeneritele.

IIT, II ja 1 jdrgu sportlased omandavad programmi
materjali treenerite juhtimisel Oppe-treeningtoo kaigus.

Erialane tehniline ettevalmistamine, mis on niidatud
«Valmis kodumaa kaitseks» kompleksi normatiivsete
nouete punkti 10 «a» all, toimub ALMAVU ja teiste orga-
nisatsioonide poolt korraldatud kursustel ja ringides ette-
votete, asutuste, sovhooside administratsioonide ja kolhoo-
side juhatuste kaasabil.

Kui osa kutsealuseid opib samaaegselt ohtukeskkoolis
voi kesk-erioppeasutuses, on soovitav nende jaoks orga-
niseerida eri grupid ja luua voimalused kehalise etteval-
mistuse tundide labiviimiseks.

Programmilise oppetdd ja kompleksi normide soorita-
mise kindlustavad kehakultuurikollektiivide noukogud
(spordiklubide juhatused), laskealase ettevalmistuse, teh-
nilise ettevalmistuse ja jargusportlaste ettevalmistuse so-
jalis-rakenduslikel aladel kindlustavad ALMAVU komi-
teed.

3. Kutsealustele, kes tootavad viikestes ettevotetes voi
asutustes, sovhoosides voi kolhoosides, kus iseseisvate
gruppide moodustamine on voimatu, organiseeritakse
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programmiline oppetod ja ettevalmistus kompleksi «Val-
mis kodumaa kaitseks» normide téditmiseks vastavate so-
jakomissariaatide, spordiliidu linna- voi rajooninouko-
gude, spordiithingute ja ALMAVU komiteede poolt rajoo-
nis (linnas) olevates spordibaasides ja klubides.

- 4. Spordikoolid, ALMAVU oppeorganisatsioonid ja
sporditehnilised klubid kindlustavad neis oppivate kutse-
ealiste noorte kehalise ettevalmistamise kehtestatud pro-
grammi alusel ja kompleksi «Valmis kodumaa- kaitseks»
normide sooritamise.

Spordiiihingufe ja -organisatsioonide liidu noukogud
ning vabatahtlike spordiiihingute noukogud kindlustavad
kutsealuste kehalist ettevalmistamist eraldades selleks tree-
nereid, metoodikuid, {ihiskondlikke instruktoreid, koge- .
mustega sportlasi ja spordikohtunikke ning voimaldades
spordibaaside ja -inventari kasutamist.

Komsomoliorganisatsioonid tombavad aktiivsele osa-
votule kehalisest ja tehnilisest ettevalmistumisest ning
kompleksi «Valmis kodumaa kaitseks» normide tditmisele
kaasa kutsealuseid kommunistlikke noori ja organiseeri-
mata noori ning teevad kutsealuste hulgas kasvatustéod.

ALMAVU komiteed organiseerivad kutsealuste tehni-
list ettevalmistamist oma oOppeorganisatsiconides, sainuti
kompleksi «Valmis kodumaa kaitseks» laskealast etteval-
mistamist ja vastavate normide tditmist.

Linnade ja rajoonide sojakomissariaadid votavad osa
oppegruppide organiseerimisest ja komplekteerimisest, va-
jalike tingimuste loomisest kutsealuste kehaliseks etteval-
mistamiseks (eriti neis oppegruppides, kuhu on koonda-
tud erinevate organisatsioonide noored), korraldavad so-
jastatud rdnnakuid ja maastikuméinge.

Linnade ja rajoonide tervishoiuosakonnad kindlusta-
vad oppegruppides tegutsevate ning voistlustest ja komp-
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leksi «Valmis kodumaa kaitseks» normide tditmisest osa-
votvate kutsealuste meditsiinilise teenindamise. ‘

Linnade ja rajoonide haridusosakonnad kindlustavad
eelkutseealiste ja kutseealiste opilaste kehalise ettevalmis-
tamise. :

«Valmis kodumaa kaitseks» normide tditjad voetakse
arvele iihistel alustel VTK kompleksi I ja II astme nor-
mide téitjatega.

Andmed «Valmis kodumaa kaitseks» normid soorita-
nute kohta nédidatakse statistilistes aruannetes VTK I ja
IT astme sooritanute andmete all.

PROGRAMM ; %

Teoreetilised oppused

. Sotsialistliku kodumaa kaitse ja_teenistus Noukogude
relvastatud joududes on iga NSV Liidu kodamku
korge ja austav kohus

NLKP ja Noukogude valitsuse hoolitsus NSV Liidu
kaitsevoime tugevdamise eest. V. I. Lenin sotsialistliku
kodumaa kaitsest.

NLKP XXII kongress ja NLKP programm relvastatud
joudude tugevdamisest ja NSV Liidu kaitsevoime tostmi-
sest. Noukogude armee ja soOjalaevastiku varustamine
kaasaegsete rakettide, termotuumarelvade ja lahingu-
tehnikaga. NLKP abinoud elanikkonna sojalis-patriootli-
kul kasvatamisel. ALMAVU osatdhtsus Noukogude riigi
kaitsevoime tugevdamisel.

NSV Liidu relvastatud joudude organisatsioon.

Maavided: motoriseeritud jalavédgi, tankivded, suur-
tiikkivdgi, ohudessantvded, spetsiaalvded (inseneri- ja
sidevied). :



Ohujoud, sojalaevastik, raketivded, - riigi ohukaitse
véed. ;
NSV Liidu relvastatud joudude vandetootuse ja soja-
madarustike nouded. Vandetootuse tekst.

NSV Liidu relvastatud joudude sojamédarustikud on
sojateenistuse vddramatuteks seadusteks.

Valvsus ning riigi- ja sojasaladuste range hoidmine.

2. Kehakultuur ja sport NSV Liidus

Kommunistliku partei ja Noukogude valitsuse hoolit--:
sus noukogude inimeste tervise tugevdamise, téovoime
tostmise ja pika eluea kindlustamise eest, rahva mitme-
kiilgse vaimse ja kehalise arendamise eest.

Partei ja valitsuse tdhtsamad otsused kehakultuuri ja
spordi kiisimustes.

Komsomoli ja ametiithingute osatdhtsus kehakultuuri
ja spordi arendamisel meie maal. '

Kehakultuuriorganisatsioonide {ilesanded kommunist-
liku iihiskonna loomise perioodil NLKP XXII kongressi
otsuste ja partei programmi valguses.

NSV -Liidu kehakultuuriliikumise kaasaegne struktuur.

Noukogude kehalise kasvatuse siisteem. Kompleks
«Valmis tooks ja NSV Liidu kaitseks» ja {ileliiduline
iihtne spordiklassifikatsioon.

Elanikkonna kehalise kasvatuse organiseerimise riik-
likud ja isetegevuslikud vormid. Kehakultuurikollektiiv
kui noukogude kehakultuuriliikumise pohiliili.

Noukogude sportlaste edu rahvusvahelisel spordiaree-
nil. Noukogude sportlaste rahvusvahelised sidemed. Sport-
liku suhtlemise tdhtsus rahu eest peetavas {ilemaailmses
voitluses.

Noukogude, ametiiithingu-, komsomoli- ja kehakultuuri-
organisatsioonide iilesanded noorsoo ja tdiskasvanute hol-
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mamisel kehakultuuri ja spordiga tegelemisele. Massiliste
tervistavate kehakultuuriiirituste organiseerimine. Keha-
kultuur tootmisprotsessis. Iseseisvalt kehakultuuriga te-
gelemise vormide populariseerimine. Kehakultuuri ja
spordi juurutamine noukogude rahva ellu.

3. Hiigieenilised teadmised ja harjumused

Pédeva iildreziim. Toitumis- ja joogireziim. Une hii-
gieen. Hoolitsemine naha, juuste ja kiiiinte eest. Suukoo-
pa hiigieen, jalgade hooldamine. Veeprotseduurid (pese-
mine, veega hoorumine, du$s$, saun, suplemine). Riietuse
ja jalanoude hiigieen.

Looduse loomulike joudude (péike, ohk, vesi) kasuta-
mine organismi karastamiseks. Kasutamise eeskirjad.

Isiklik ja iihiskondlik haiguste profiilaktika. Suitseta-
mise ja alkohoolsete jookide tarvitamise kahjulikkus.

Siistemaatiline tegelemine kehakultuuriga — téhtis
vahend tervise tugevdamisel. Sportliku reZiimi organisee-
rimine. T66 ja puhkus treeningu kdigus.

Vigastused. Spordivigastuste isedrasused, nende poh-
jused ja valtimine erinevate spordialade viljelemisel.
Kiillmavigastuste véltimine.

Praktilised oppused

Riviharjutused

Rivilise ettevalmistuse kdigus korratakse koolis Opi-
tud rivivotteid, liikumisi, rivistusi ja timberrivistusi ning
teisi rivielemente.

Riviharjutuste kasutamine oOppegruppides tegutsejate
organiseerimiseks. ‘



Uldarendavad ja rakenduslikud harjutused

Harjutused vahenditeta

Kite ja olavod harjutused. Liigutused sirgete ja kover-
datud kétega. Kéte sirutamine ja koverdamine (polvitus-
toengus, tugilamangus, kiilgtoengus). Ringitamised. Kite
lodvestamine.

Kere ja kaela harjutused. Pea langetamine ja tost-
mine, poorded ja ringitamised. Painutused ette ja taha
(piisti ja polviliasendis, istes, lamades, istes kandadel,
véljaastes) kdte mitmesuguste liikumiste ja asenditega.
Ulesirutused, kerepainutused ja -poorded kiilgedele. Kere
ringitamised. Tugilamangud, kere koverdamine ja siruta-
mine. Selililamangus kere tostmine fikseeritud jalgadega.
Koverdatud voi sirutatud jalgade tostmine istes, selilila-
mangus. Kerelihaste lodvestamine.

Jalgade harjutused. Sirge voi koverdatud jala (jal-
gade) tostmine ja langetamine ette, taha, kiilgedele. Jala-
hood. Jalgade koverdamine ja sirutamine. Ringliigutused
jalgadega. Poolkiikid ja kiikid varvastel, kogu tallal, {ihel
ja kahel jalal, tileminekuga tugikiikki, polvitusse, istesse,
vetrumine kiikis. Viljaasted ette, taha, kiilgedele. Hiip-
ped paigal ja liikumisel — kahel ja iihel jalal, jalad koos
ja laialj, risti, vaheldumisi iihel ja kahel jalal, hiipped
poolkiikis ja kiikis. Jalalihaste 16dvestamine. Lodvestatud
jala vibutamine seistes, l6dvestamine lamades.

Kogu keha harjutused. Nende harjutuste kdigus toimu-
vad iiheaegselt voi vaheldumisi mitmesugused liigutused
kéte, pea, kere ja jalgadega.

Paarisharjutused: a) iihe ja molema kde koverdamine
ja sirutamine, eemaldamine ja juurdetoomine kaaslase
vastusurvega (piisti, polvitades, lamades, ndod vasta-
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kuti), iiheaegselt ja vahelduvalt, partneri paigalttomba-
mine, piistimaadluse elemendid;

b) kere koverdamine ja sirutamine ette ning kiilgedele,
seistes rinnakuti, seljakuti ja kiiljekuti;

d) jalgade tostmine ja langetamine, lahku- ja kokku-
viimine istes ja lamades;

e) kiikkimine ja piistitousmine {ihel ja kahel jalal,
seistes vastakuti ja seljakuti.

Staatilised harjutused (5 kuni 15—20 sekundit). Mak-
simaalse pingutuse rakendamine hastikinnitatud raskete
esemete (kiittekeha, aknalaud, raske kapp jne.) tostmi-
seks, paigalt nihutamiseks, juurdetombamiseks jne. Need
pingutused voivad toimuda suunaga iiles (voimlemisre-
deli kasutamine), kiilgedele, ette, alla, taha, fikseeritud
jalgadega.

Harjutused vahenditega

Harjutused topispallidega. Palli viskamine ja piiiid-
mine. Visked alt, rinnalt, olalt, kiiljelt, poordega pea ta-
gant, kerepoordega, koverdusega ette, ithe ja molema kée-
ga pea kohalt teineteisele. Palli tostmine jalgadega istes
ja lamades, seistes palli viskamine jalgadega. Visked
hiippel. Palliga kiikkimine ja piistitousmine iihel ja mo-
lemal jalal. Korduvad hiipped iile pallide.

Harjutused keppidega. Kite vahelduv koverdamine ja
. sirutamine vastusurvega iiles ja kiilgedele. Kepi keera-
mine. Kere painutamine, pééramine (kepp, tileval, ees).
Hoidega otstest iileastumine kepist. Istudes ja selilila-
mangus koverdatud jalgade toomine iile kepi.

Harjutused hiipitsaga. Vahehiipped iihel ja molemal
jalal, vaheldumisi hiipitsa keerutamisega ette ja taha.
Lihthiipped. Lihtsate ja vahehiipete kombinatsioonid.



Harjutused kidsikute ja teiste esemetega. Harjutused
kasikutega 0lavoo lihaste arendamiseks. Randmeharjutu-
sed, sirgete kite tostmine ja langetamine. Kite koverda-
mine ja sirutamine. Kite ringitamine. Painutused ette,
taha, kiilgedel, poordega, kere ringitamine erinevate kéte-
liigutustega. Istes ja lamades — jalgade kOverdamine ja
sirutamine, jalgade ringitamine, krooli- ja rinnuliujumise
jalgadetod imiteerimine (kédsikud on kinnitatud jalgade
kiilge). Mitmesugused kiikid (lihtsad, vetruvad), hood,
vdljaasted ja hiipped erinevate kételiigutustega.

Harjutused riistadel

Harjutused voimlemispingil. Kite koverdamine ja si-
rutamine eestoeng-, tagatoeng-, kiilgtoenglamangus,
toengpolvituses, toenguppseisus, toetudes kite voi jalga-
dega pingile. Kerekallutused ja -poorded pingil istudes
(piki ja risti) ja kasutades pinki raskusena. Kiikkimised,
véljaasted, toengkiikid pingil voi iiks jalg maas, teine
pingil. Istudes pingil jalgade kdverdamine ja sirutamine,
jalgade hargitamine, ringitaolised liigutused jalgadega.
Hiipped iile pingi.

Harjutused varbseinal. Kite koverdamine ja siruta-
mine toeng- ja rippseisus, rippes rinnati ja seljati; toeng-
lamangutes, toetudes jalgadega varbseinale erinevas kor-
guses. Seisust varbseina juures kitehoiuga puusa korgu-
selt kallutused ja kerepoorded. Istest, jalad toetuvad
alumise varva alla, kere langetamine ja tostmine erine-
vate kiteasenditega. Selililamangust jalgade tostmine
(kuni turiseis-asendini) ja langetamine. Painutused ta- -
ha, Tagaupprippseisust koverdatud ja sirgete jalgade
tostmine kuni tiriuppaasendini. Seisust kiikkimised, jala-
hood. Paarisharjutused: rippest kite koverdamisega tous
toengusse kaaslase abistamisega, rippest seljati painutu-
sed taha kaaslase abistamisega.
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Harjutused kangil. Tousud: tireltous jouga, kédartous,
sirutous. :

Hoorid: kinnerhéor molemaga taha mahahiippesse,
kadrhoor ette, toenghoor taha.

Mahahiipped: kiilgmahahiipe, hooga taha toengkiikk
kangile ja iilessirutatult mahahiipe, kaarmahahiipe.

Kédte koverdamine: rippes hooglemiselt ja vibutus-
hooglemiselt kidte koverdamised. Rippest tireltous toen-
gusse.

Mahahiipped: hooga ette ja taha.

Harjutused réobaspuudel. Toengud, toenglemine. Ol-
gadelseis toengpolvitusest, harkistest ja nurktoengust
jouga. Harkistest tirel ette.

Hooglemine: kadsivarstoengus, seesama jalgade har-
gitamisega hoo lopus; toengus hooglemine jalgade ko-
verdamisega hoo 16pus; toengus hooglemine kite kover-
damisega hoo 16pus. ‘

Tousud: jalgade toukega, jouga (vaheldumisi ja iihe-
aegselt), hoogtous ette ja taha kiilinarvars- ja késivars-
toengust, sirutous. .

Mahahiipped: hooga taha iilesirutatult, hooga ette
‘nurkselt, reisistest — kiilgmahahiipe iile molema roopa.

Harjutused rongastel. Joutous, kidte koverdamine rip-
pes, hooglemine. P6orded paigal.

Hiipped iile kitse ja hobuse. Kégar-, kiilg-, nurkhiipe.
Hiipe kite toetusega kaugemale kolmandikule ja keskele.

Ronimine. Ronimine latil voi koéiel ainult kdte abil.
Ronimine koiel kahe- ja kolmetaktilise vottega.

Akrobaatilised harjutused

Selililamangust, istest, toengkiikist veered ette, taha,
korvale. :
Toengkiikist tirelid ette, korvale erinevatesse asendi-
tesse. Tirelid véljaastest, jooksult. Seeria tireleid. Tirelid
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tihe kde toetusega ja kite toetuseta. Tirelid taha istest,
toengkiikist erinevatesse asenditesse: toengpolvitusse
(tihele), toengkiikki; erinevate tirelite iihendid.

Turiseis erinevate kéateasenditega (kded toetuvad
puusadele, porandale upselt, iilesirutatult, kaariselt, ko-
verdades jalgu). Tiritamm.

Sild selililamangust, harkseisust erinevate tousuviisi-
dega. Hiipped painduvhoolaualt. Tirelid kahekesi, kolme-
kesi, tirel iilesirutatult («lendtirel»), seesama iile takis-
tuse; tirelid taha iile 6la, iile pea iilesirutatult. Kiiiinar-
varsseis, kételseis.

Kédigu-, jooksu- ja hiippeharjutused

Tavaline kond; rivisamm; kond varvastel, pékkadel,
talla sise- ja véliskiiljel; juurdevotu- ja ristsammuga,
poolkiikis ja kiikis, viljaastega, iilesirutatult, hiilides.
korge puusatostega, koos hiipetega. Kond looduslike ja
kunstlike tokete iiletamisega, liikumikiiruse muutmisega,
signaali jérgi peatumisega.

Tavaline jooks, jooks korge puusatostega, jalgade ko-
verdamisega taha, sirgete jalgade tostmisega ette ja taha,
ristsammuga, pooretega, peatustega, iimberrivistumisega,
hiipetega iile tokete, suunamuutmisega, tempomuutmi-
sega, vahelduv kond ja jooks.

Hoota kaugushiipe, hiipe koverdatud jalgadega, mitme-
guste kételiigutustega, ithe ja molema jala toukega; hoo-
ga kaugushiipe toukega ithe ja molema jalaga; korgus-
hiipe otsehoojooksuga (voimlemishiipe).

Siigavushiipped jdrsakult, rippest, toengkiikist, piisti-
asendist; hiipped toetumisega, tokete iiletamisega. Kau-
gus- ja korgushiipped looduslike tokete {iletamisega.



Roomamisharjutused, raskuste
tostmine ja kandmine

Edasiliikumine poolkiikis, roomates. Uhe isiku tost-
mine ja kandmine kahe kaaslase poolt mitmesugusel vii-
sil. Haavatu tostmine ja kandmine. Mitmesuguste ras-
kuste kandmine.

Tasakaaluharjutused
(voimlemispingil, palgil)

Kond (koik liigid, sealhulgas kinnisilmi). Kond kéte
ja vabajala lisaliigutustega. Kond esemetega, raskusega.
Kond tokete iiletamisega, pooretega. Uksteisest moodu-
mine.

Kergejoustik

Lithimaajooks. Lithimaajooksu tehnika. 20—25 m pik-
kuse 16igu labimine madalstardist ldhetaja kdskluseta ja
kisklusega (5—6 kuni 15—20 korda). Uleminek stardi-
hoolt distantsi labimisele. 40—50 m pikkuste 16ikude labi-
mine madalstardist (4—5 kuni 10—15 korda).

Lamadesasendist stardi oppimine. 30—40 m pikkuste
1oikude ldbimine stardiga lamadesasendist (4—5 kuni
10—15 korda). 20—25 m pikkuste loikude ldbimine jook-
sult (4—5 kuni 10—13 korda).

Lithimaajooks (100, 200 m) maksimaalse Kkiirusega
5—6 korda.

Kompleksi «Valmis kodumaa kaitseks» 100 m jooksu
normatiivi tditmine,

Keskmaajooks. Keskmaajooksu tehnika ja selle eda-
sine tdiustamine. 400—800 m labimine vahelduva tem-
poga, kordusjooks 200—400 m (2—3 kuni 4—5 korda).

Murdmaajooks. Kiire kond koos 100 m pikkuste 106i-
kude libimisega joostes 500—800 m distantsil.
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Konni ithendamine jooksuga (joostes ldbitava dis-
tantsi pideva pikendamise ja kédies ldbitava distantsi lii-
hendamisega) 800 kuni 3000 m distantsil.

Lounarajoonides — spetsiaaltreening 10 km pikkuseks
kiirrdnnakuks. Murdmaajooks looduslike takistuste iileta-
misega 500—1500 m distantsil. ~

Kompleksi «Valmis kodumaa kaitseks» 1500 m murd-
maajooksu normatiivi tditmine.

Hooga korgushiipe. Hooga korgushiipe iileaste voi mo-
ne muu vabalt valitud viisiga. 1 m korguse paljukordne
(10—15 kuni 20—25 korda) iiletamine tehnika tdiustami-
seks. Aratouke ja lennu tdiustamine. Hiipped saavutuse
fikseerimisega. Kompleksi «Valmis kodumaa kaitseks»
korgushiipe normatiivide taitmine.

Hooga kaugushiipe. Hooga kaugushiipe koverdatud
jalgade voi monel muul viisil ja tehnika edasine tdiusta-
mine. Hiipped keskmise kiiruse ja pikkusega (15—18 m)
hoojooksult (5—6 kuni 15—20 korda).

Hoojooksu, ératouke, lennu ja maandumise tdiusta-
mine. Kaugushiipe tehnika omandamine tervikuna.

Hiipped normaalse kiiruse ja pikkusega hoojooksult
(5—6 kuni 10—12 korda).

Kompleksi «Valmis kodumaa kaitseks» hooga kaugus-
hiippe normatiivide tditmine.

Granaadivise. Granaadiviske tehnika. Granaadi hoid,
hoojooksu tédpsustamine, visketehnika.

Granaadiviske tehnika omandamine tervikuna, gra-
naadivise hoojooksult kaugusele (10—15 korda) parema
ja vasaku kiega.

Polvelt- ja lamadesasendist granaadiviske tehnika
tundmaoppimine. Granaadivise tédpsusele — horison-
taalse, vertikaalse ja liikuva mérgi pihta.

Kompleksi «Valmis kodumaa kaitseks» granaadiviske
normatiivi tditmine.
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Kuulitouge. Kuuli oige hoiu ja kéte, jalgade ning keha
oige asendi tundmaoppimine kuulitoukel paigalt ja hiip-
pelt.

Kuulitouke tehnika omandamine. Kuulitouge parema
ja vasaku kéega diiles, ette.

Kuulitouke treening parema ja vasaku kdega (8—15
korda).

Kompleksi «Valmis kodumaa kaitseks» kuulitouke
normatiivide taitmine.

Suusatamine

Suusatamise inventari tundmine, inventari sobitamine
ja hooldamine.

Riviharjutused suuskadega ja suuskadel, rivistumine
~ ja suuskade kandmine, poorded paigal — lehvikpdére,
tostepoore, hiippepoore. ;

Suusatehnika tdiustamine ja treening.

Suusatamisviisid: vahelduvtoukeline kahe- ja neljasam-
muline ja paaristéukeline (sammuta, ithe- ja kahesammu-
line). Nende viiside tdiustamine oppevadljakul ja maasti-
kul mitmesuguste libisemistingimuste korral.

Tousud: vahelduvtoukeline otsetous, poolkdédrtous, kaar-
tous, trepptous. Tousutehnika tédiustamine erineva jars-
kuse ja pikkusega langustel eri suundades liikudes (otse,
poolviltu).

Laskumine suuskadel erinevates asendites (pohiasen-
dis, korges ja madalas asendis). Laskumistehnika taiusta-
mine erineva jdrskuse, pikkuse ja suunaga langustel; eba-
tasasuste iiletamine.

Pidurdamine: sahkpidurdus, toeng- ja libisemispidur-
dus, pidurdamine keppide abil. Pidurdustehnika taiusta-
mine erineva pikkuse ja jiarskusega langustel ning erine-
vates lumeoludes.
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Poorded liikumisel: astumis-, toeng- ja sahkpdore.
Poordetehnika tdiustamine.

Kaaslase, kelgu ja teiste esemete pukseerimine suus-
kadel liikudes. 10—12 km pikkused {ihismatkad suuska-
del (osa distantsi kaetakse puutumata lumekattel). Mén-
gud ja teatevoistlused suuskadel. Ettevalmistus voistlus-
test osavotuks. Kordustreening 1—2 km distantsil.

Kompleksi «Valmis kodumaa kaitseks» 10 km suusata-
mise normatiivi tditmine.

Ujumine

Ujuda mitteoskajad. Ettevalmistavad harjutused vee-
ga kohanemiseks ja ujumisliigutuste 'tundmadppimine
madalas vees. Pea vettepanek ja vette viljahingamine.
Silmade avamine vee all. Kond ja jooks vees; liigutused
Iotvade ja pingutatud kdtega erinevates suundades; har-
jutused «kork» ja «meduus»; lamamine veepinnal selili-
ja rinnuliasendis; libisemine selili- ja rinnuliasendis &ra-
toukega pohjast voi ujula dérest (mitmesuguste kite-
asenditega).

Rinnuli- ja selilikrooli tehnika elementide tundmadp-
pimine (kdte veest véljatoomiseta ja' viljatoomisega).

Jalgade t60: kuival, vees, hoidega ujula dérest; péarast
libisemist selili- ja rinnuliasendis (mitmesuguste kite-
asenditega); ujumislauaga; seliliasendis (mitmesuguste
kateasenditega).

Kitetoo: kuival, vees, seistes pohjas (kédte veest val-
jatoomiseta ja védljatoomisega); sama, kondides pohjas.

Liigutuste koordineerimine hingamisega.

Mitmesugused vettemineku viisid (sealhulgas stardi-
hiippega).

10—12 m pikkuste Ioikude ldbimine (5—6 kuni 10—15
korda) selili- ja rinnulikroolis.



25 m pikkuste loikude ldbimine (3—4 kuni 5—10 korda)
eraldi kdte ja jalgade abil.

50 m katmine mitmesuguse kiirusega.

Voimaluse korral 100, 200, 300 m distantsi ldbimine.
]l(J.jumine abivahenditega. Ujumine riietes ja esemega

aes. :

Kompleksi «Valmis kodumaa kaitseks» 100 m ujumise
normatiivi tditmine.

Ujuda oskajad. Ettevalmistavad harjutused.

Selili- ja rinnulikrooli tehnika tundmadppimine ja
taiustamine.

15—25 m pikkuste 16ikude ldbimine (5—6 kuni 10—12
korda) rinnuli- ja selilikrooliga.

Distantsi ja loikude korduv ldbimine kédte ja jalgade
abil.

300—500 m distantsi ldbimine. Mitmesuguste distant-
cide ldabimine muutuva kiirusega.

Kiirendused 12—25 m pikkustél l6ikudel (4-—5 kuni
12—15 korda).

Stardi ja poorde tdiustamine.

Kompleksi «Valmis kodumaa kaitseks» 100 m ujumise
normatiivi taitmine.

Uppuja pédidstmine. Uppuja haaretest (kitest, kehast,
kaelast) vabanemine. Uppuja transportimine. Kunstlik
hingamine.

Hiipped vette 1—3 m korguselt trampliinilt.

Ujumine riietes, vintpiissi maketi v6i mone muu ese-
mega (25, 50 m). Ujumine abivahenditega.

Liikumis- jaspordimdngud
Liikumismingud. Vastupanul pohinevad maéangud

(«tomba ringi»), médngud palli viskamise ja piiidmisega
(ettevalmistuseks spordimidngude omandamiseks).
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Mingud-teatevoistlused jooksu, takistusriba iiletamise,
esemete kandmise, markiviskamise, palli viskamise ja
piiidmisega; mdngud loetletud elementide liitmisega.
Teatevoistlused vork-, korv- ja jalgpalli elementide kasu-
tamisega.

Sportmingud. Korv-, vork- ja viravpall. Nimetatud
méangud liilitatakse valiku jargi komplekstundi harjuta-
jate liikuvuse ja treenitustaseme tdstmiseks ning funni
emotsionaalsuse tostmiseks.

Mingu pohielementide omandamine, kahepoolsed man-
gud( lihtsustatud méaaruste jargi).

Vidikepiissist laskmine

Peamised andmed laskespordi kohta. Véikepiissi ma-
terjaalosa tundmaoppimine.

Laskevotted, Relva =sisselaskmine.

Sihiku kasutamine tabamuste tsentri kokkuviimiseks
margi keskpunktiga.

Laskmine lamades.
< It,.askmine kolmest asendist — lamades, polvelt ja
tisti. ]
; Laskmine vaikepiissist 50 ja 25 m distantsilt. Viis

lasku kompleksi «Valmis kodumaa kaitseks» normatiivi
taitmiseks.

Turismimatkad

Turismimatkad jalgsi voi jalgratastel, paatides, suus-
kadel ajaloolistesse kohtadesse (lahingupaikadesse, parti-
saniradadele) voi ajaloolistele malestusmarkide, kommu-
nismiehituste juurde ning maale.

Riietuse, jalatsite, varustuse ja . toiduainete etteval-
mistamine.
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Orienteerumine kaardi, kohalike esemete, pidikese ja
tahtede jédrgi. Peatuspaiga ettevalmistamine, telgi paigal-
damine, lokke tegemine, toidu valmistamine.

Looduslike ja tehistokete iiletamine maastikul ning
mitmesuguse pikkuse ja keerukusega takistusribade iileta-
mine.

Suundorienteeriumisvoistlused; voistlused liikumises
asimuudi jédrgi, raadiosaatejaama otsimine jne.

Ohutus rannakutel ja esmaabi onnetusjuhtmite korral.

ORGANISATSIOONILIS-METOODILISED
JUHISED

Igas organisatsioonis jagatakse kutsealuste kontingent
vastavalt tervisele ja kehalise ettevalmistuse tasemele
kolme gruppi (voi alagruppi) kooskdlas tervishoiu mi-
nistri kdskkirjaga nr. 360 17. juulist 1963. a. .

Olenevalt sellest jaotusest ~kasutatakse juuresoleva
programmi materjali, kusjuures seatakse eesmirgiks, et
kutsealused tdidaksid kompleksi «Valmis kodumaa kait-
seks» I voi I1 astme normid.

Kutsealustega tehtava oppet6d peamise sisu moodusta-
vad kompleksi «Valmis kodumaa kaitseks» kuuluvad alad.
Koos nendega tuleb aga kasutada ka vahendeid, mis soo-
dustavad kutsealuste igakiilgset fiiiisilist arengut ja tosta-
vad oppuste emotsionaalsust. Nimetatud eesméirkide saa-
vutamiseks toimuvad kompleksoppused, mille kidigus ka-
sutatakse erinevate spordialade harjutusi, {ildarendavaid
ja rakenduslikke kehalisi harjutusi ning minge.

Too oppegruppides toimub aasta viltel 220—230-tun-
nilise programmi alusel 2—3 korda nddalas. Iga Oppuse
keskmine kestus 1,5—2 tundi.

Tehniline ettevalmistus kaitsealastel erialadel ja
spordialadel toimub vastavate programmide alusel.
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Olenevalt kliimast ja materiaalse baasi isedrasustest,
voib kehaline ettevalmistus toimuda iihe allpooltoodud
graafiku alusel. Nendes voib, olenevalt kohalikest tingi-
mustest, teha vajalikke muudatusi.

Graafikute kohaselt planeeritakse Oppuste algus sep-
tembrile. Kuid oppusi voib alustada ka varem, lopetades
need kutse saamise ajaks. Niisugune planeerimine on soo-
dus seetottu, et septembris algab tavaliselt &ppeaasta.
Selle 1opetamine on samuti otstarbekohane septembris-
oktoobris. '

. Karastamiseks ja harjumiseks tegutsema maastikul
tuleb oppused korraldada peamiselt vabas ohus.

Oppuste plaan-graafikus nédhakse ette voistlusi ja
kompleksi «Valmis kodumaa kaitseks» normide soorita-
mist.

Peamised loppvoistlused viiakse ldbi koikjal augus-
tis-septembris VTK mitmevoistluse programmi alusel.
Need voistlused viiakse ldbi ettevotte, asutuse, oppeasu-
tuse, sovhoosi, kolhoosi, rajooni ja linna individuaal-
meeskondlike esivoistlustena. Nendel voistlustel nédidatud
tulemusi arvestatakse kompleksi «Valmis kodumaa Kkait-
seks» normide sooritamisena ja jargunouete téditmisena
sellel mitmevaistluste alal.

Oppuste ldbiviimine Gppegruppides pannakse kehalise
kasvatuse opetajatele, kehakultuuriinstruktoritele,. treene-
ritele ja vastava ettevalmistusega iihiskondlikele instruk-
toritele. -

Instruktoritena voib rakendada tagavaraohvitsere ja
demobiliseeritud vanemaid ning seersante — armee keha-
lise ettevalmistuse eesrindlasi.

Instruktoritele méaédratakse abiks paremini ettevalmis-
tatud kutsealused.

Oppuste esimesed poolteist-kaks kuud on moeldud har-
jutajate organismi jéarkjarguliseks kohandamiseks. Op-
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puste materjal muutub jdrjest komplitseeritumaks, samuti
suureneb iildine fiiiisiline koormus.

Harjutused valitakse niisuguse arvestusega, et nad
mojuksid igakiilgselt harjutaja organismile. Samaaeg-
selt peavad harjutused vélja to6tama ja arendama peami-
sed tehnilised harjumused ja oskused iihel voi teisel alal.

Tundides kasutatavad harjutused valitakse vastavu-
ses pedagoogiliste iilesannetega, samuti vastavuses iiles-
andega valmistada noored ette teenistuseks NSV Liidu
relvastatud joududes. Iga Gppuse kiigus tuleb osutada
tdhelepanu nii uute harjutuste omandamisele kui ka va-
rem opitute kordamisele.

Spordialade ja pohiliste rakenduslike harjutuste teh-
nika tdiustatakse tunni pohiosa esimeses pooles, siis, kui
harjutajad pole veel visinud.

Oppused viiakse ldbi iildtuntud kolmeosalise skeemi
jargi. <
Oppused peavad olema {iles ehitatud nii, et fiifisiline
koormus suureneks jark-jargult, suurenedes tunni pohiosa
[opuks. 0

Tunni tiheduse suurendamiseks jaotatakse grupp osa-
deks, olenevalt osavotjate arvust ja riistastikust. Oppuse
jdlgimine lasub instruktoril, keda abistavad paremini et-
tevalmistatud opilased.

Uks instruktor voib itheaegselt ldbi viia oppust gru-
piga, mille koosseisus on 20—25 inimest.

Niisuguseid voimlemisharjutusi, nagu lihtsamad rip-
ped ja toengud, samuti moningaid kergejoustikualaseid
harjutusi (madalstardid, hiipped, jooks) voivad iiheaeg-
selt sooritada mitu harjutajat. Toukeid-heiteid soorita-
takse aga iiksteise jdrel. Niimoodi, oskuslikult jaotades
osavotjaid ja oigesti kasutades inventari, voi tosta tunni
tihedust.
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Koigil oppustel peab valitsema eeskujulik distsipliin.
Range kord kindlustab mitte ainult tunni tiheduse tost-
mise, vaid hoiab samuti dra vigastused ja onnetusjuhtu-
mid tegutsemisel riistadel, heidetel-tougetel, suuskadel
laskumisel, ujumaoppimisel jne.

Suurt téihelepanu tuleb poorata tundide emotsionaalsu-
sele. Selle eesmargi saavutamiseks tuleb kasutada mitme-
suguseid kehalisi harjutusi, tunnid iiles ehitada elavalt ja
huvitavalt, sagedamini korraldada neid véarskes ohus,
maastikul, laialdaselt kasutada voistlusmeetodit.

Kutsealuste meditsiiniline kontroll peab toimuma enne
praktiliste oppuste algust, kuue kuu moodudes ja etteval-
mistuse lopul. Erigruppides tegelejad peavad enne VTK
mitmevoistlust 1dbi tegema tdiendava arstliku iilevaatuse.

Oppet6o kdigus peetakse oppegruppide t66 jooksvat
arvestust, oppetod loppedes tehakse kokkuvote ja koosta-
takse aruanne.

Arvestust peetakse erialasektsioonide t66 zurnaalide
alusel.

Aruanne koostatakse kehtestatud vormi jargi ja esi-
tatakse korgemalseisvale organisatsioonile kehtestatud
korras.

" Pohimaterjali niitlik jaotus vabas ohus toimuvas
komplekstunnis

I. Ettevalmistav osa (20—30 min.)

Rivi- ja tdhelepanuharjutused.

Kond, kond poolkiikis, kiikis, varvastel, kandadel.

Jooks aeglases tempos 200—400 m.

Uldarendava iseloomuga harjutuste seeria vahendltega
(kdsikud, topispallid, hiipitsad) ja ilma.

Liikumismédngud (véikese intensiivsusega).
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I1. Pohiosa (55—65 min.)

Lithimaajooks.
Hooga hiipped (kaugus ja korgus).
Granaadivise voi kuulitouge.
Liikumis- ja spordimdngud voi keskmaajooks (800—
1500 m) vo6i murdmaajooks.
IIl. Lopetav osa (5 min.)

Lihtsamad voimlemisharjutused ja méngud véhese
liikkumisega. Kiik aeglases tempos. Tunni {ildkestvus 80—
90 minutit.

Pohimaterjali nditlik jaotus suusatamistunnis
I. Etfevalmistav osa (20—25 min.)

Riviharjutused suuskadel ja suusakadega.
Voimlemisharjutuste seeria (15—20 min.).
Liikumine suuskadel oppepaika.

11. Pohiosa (90—140 min.)

Uﬁe suuskadel edasiliikumise viisi (sammud, laskumi-
sed, tousud, poorded jne.) tdiustamine.
Treening arvestusdistantsi katmiseks.

I11. Lopetav osa (10—15 min.)

Aeglane liikumine suuskadel, kerged voimlemisharju-
tused (tagasipoordumine baasi).
Tunni tldkestvus 120—180 minutit.

Pohimaterjali nditlik jaotus ujumistunnis
I. Ettevalmistav osa (kaldal 20—25 min.)

Uldarendavate harjutuste seeria.
Selili- ja rinnulikrooli v6i mone muu ujumisviisi teh-
nika elementide tdiustamine.
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Il. Pohiosa (vees 40—60 min.)

Ettevalmistavad harjutused veega kohanemiseks.

Selili- ja rinnulikrooli (v06i mone muu ujumisviisi)
tehnika tdiustamine. Treening 100 m distantsi ldbimiseks
(kompleksi normatiivi sooritamiseks).

Vetelpdidste tehnika.

Ujumine riietes. Ujumine abivahenditega.

Kuival (15—20 min.) — kergejoustik ja mangud.

II1. Lopetav osa (kuival 5 min.)

Lihtsamad voimlemisharjutused.
Aeglane kond.
Tunni tldkestvus 80—90 minutit.

Kutsealustele korraldatavate voistluste plaan
(Plaan-graafiku esimese variandi juurde)

November
Voimlemine: a) rippes kate koverdamine; b) toeng-
hiipe iile hobuse; d) vabaharjutused.
: Detsember
Laskmine 25 m distantsilt.

Veebruar
10 km suusatamine.
Mai
1500 m murdmaajooks.
Juuli
Turismirdnnak turismialase voistlusega; orienteeru-
mine maastikul ja takistusriba i{iletamine.
August
1. 100 m ujumine.
2. Voistlused kergejoustiku {iksikutel aladel (100 m
jooks, hiipped ja heited).
September
VTK mitmevoistlus.



VTK mitmevoistlus
i
1. 200 m ujumine vabalt valitud viisil.
2. Laskmine lamades 25 voi 50 m distantsilt véikepiis-
sist — 10 lasku. '

3. Rippes kéte koverdamine.

4. 700 g granaadi vise.

5. 25 km jalgrattakross.*

6. Kaugushiipe.

7. Jooks (murdmaa) 800 m.

Jargunormid
Jé]'gud Punktide summa
I 700

11 650
11 580
I noorte (17—18 aastased) : 650

Jiargunormide tditmise tingimused

1. VTK mitmevoistlus viiakse ldbi kahel teineteisele
jargneval pédeval alljdrgnevalt:

I pdev — laskmine, rippes kdte koverdamine, kaugus-
hiipe, jalgrattakross.

Il pdev — granaadivise, jooks (kross), ujumine.

2. Jalgrattakrossis voivad osavotjad voistelda voist-
lus-, poolvoistlus- ja tavalisel jalgrattal.

3. Voistlused viiakse 14bi vastava spordiala voistlus-
maédruste alusel. Punktide arvestus toimub kompleksi
«Valmis kodumaa kaitseks» hindetabeli alusel. -

* Lubatakse asendada 20 km maanteesoiduga.
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I. Niitlik Oppeplaan-graafik Oppetooks keskvoondi

(oppuste

w0

Alad

1. Oppused voimlemise,
kergejoustiku ja man-
gude kasutamisega 8 6 == =5 2%

2. Oppused voimlemise
ja mdngude kasutami-
sega . — — 5 6 2

3. Oppused suuskadel
voimlemise kasutami-

sega — — — — 6
4. Ujumine ja voimle- :

mine — s o et s
5. Laskmine — 2 3 2 N
6. Turismirannakud ja

maastikumangud — — — | — —-
7. Vaistlused!
8. Vestlused2 5

Oppuste arv kuus 8 8 8 8 8

Miérkused: 1) Voistlused toimuvad — voimlemine novembris; lask-

mine detsembris; suusatamine veebruaris; murdmaajooks mais; tu-

rismimatk juulis; ujumine, jooks, hiipped, heited augustis; VTK
mitmevaistius septembris.

2) Soovitatud vestlused viiakse ldbi oppuste kdigus (enne voi parast).

Tehniline ettevalmistus kaitsealastel erialadel toimub erigraafiku
alusel. »



rajoonides ujumisega lahtistes veekogudes

arv)
B SRR O e 6
11 111 v VI VII | VIII IX kokku
- — 4 4 4 3 6 43
2 6 4 — — — - - 25
6: 1" id L £ — = 14
— — — 4 4 4 2 14
Sl R e I e 1 g 8
— — — 2 2 1 1 7
8 8 8 10 10 9 9 111
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II. Niitlik dppeplaan-graafik

K UEUED

Alad
IX X XI XII I

1. Oppused voimlemise,
kergejoustiku ja man-
gude kasutamisega 4 6 4 - —

2. Oppused voimlemise
ja mangude kasuta-
misega s — — 2 5 5

3. Oppused ujumise,
voimlemise,  kerge-
joustiku ja mangude
kasutamisega 2 — —_ — —

4. Oppused maastikul
ja turismirdnnakud 2 2 — — —
5. Laskmine — — 2 3 3
6. Voistlused!
7. Voistlused2
Oppuste arv kuus 8 8 8 8 8.
Mirkused: 1) Voistlused toimuvad — laskmine jaanuaris; voimle-

mine martsis; murdmaajooks aprillis; kiirrinnak mais; turismirannak
juunis; ujumine, jooks, hiipped, heited juulis; VTK mitmevaistius
septembris.

2) Soovitatud vestlused tehnilise ja kehalise ettevalmistuse alal viiakse
1abi oppuste kdigus (enne voi pdrast).
Tehniline ettevalmistus kaitsealastel erialadel toimub erigraafiku
alusel.




6ppét66ks Iounapoolsetes rajoonides

) S o R B e
) oiE fovst v bovrd v vt ax kokku
ATy 6 8 6 6 6 4 52
8 I, SETN L B i ST 4 VR e 24
i R G SR S 4 4 9 18
R 2 2 -, ¥0ee L B i 12
SIS I ) R RE S TR T 1 " 9
8 8 8 T B L el O 8 115
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111, Naitlik oppeplaan-graafik oppetooks pohjapoolsetes

KL=
Alad

IX X XI XII I

1. Oppused voimlemise,
kergejoustiku ja man-
gude kasutamisega 8 6 — — —

2. Oppused voimlemise
ja miangude kasuta-
misega - — 5 3 2

3. Oppused  suuskadel

voimlemise kasutami-

sega — — — 2 6

Laskmine 2 3 3 — —

Turismirdnnakud ja

maastikumangud - o - —_ -

Voistlused!

Vestlused? -

Oppuste arv kuus 8 8 8 8 8

o LA

Mirkused: 1) Voistlused toimuvad — laskmises detsembris: suusa-
tamises martsis; voimlemises aprillis; murdmaajooksus mais; uju-
mises, jooksus, hiipetes, heidetes juulis; “turismirinnak augustis; VTK
mitmevoistlus septembris. :

2) Soovitatud vestlused tehnilise ja kehalise ettevalmistuse alal viiakse
labi oppuste kdigus (enne voi parast).
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rajoonides ja keskvoondi veeta rajoonides
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17—19-aastaste kutsealuste kehalise ja tehnilise ettevalmistuse
kompleksi «Valmis kodumaa kaitseks» normatiivsed nduded

(hinnatakse tabeli alusel)

Minimaalne tulemus

Jrk. Alad

nr. [ aste IT aste

1 2 4

1. 100 m jooks *ﬁeﬁqy lﬂi sek.

2. Murdmaa 1500 m 5 sek 5 min. 25 sek.

3. Hiipped

kaugushiipe voi 4 m 40 sm 4 m 60 sm
korgushiipe 1 m 28 sm I m 33 sm

4. Granaadivise (700 g) voi 40 m 50 sm 43 m
kuulitouge (5 kg) 9 m 35 sm 10 m 15 sm

5. Suusatamine 10 km 1 t. I min 15 sek.| 58 min. 50 sek.

voi
lumeta rajoonides
jalgrattasoit pinnaseteel
20 km 50 min. 20 sek. 48 min. 44 sek.
voi maanteel 20 km 48 min. 20 sek. 46 min. 44 sek.
voi
kiirrdnnak 8 km 53 min. 20 sek. 51 min.

6. Ujumine 100 m 2 min. 9sek. 2 min. 2 sek.
voi 300 m aega arvestamata (20 p.)
voi riietes 100 m aega arvestamata (20 p.)

7. Rénnak koos turismi- | ks 18—20 km | Uks 20—21 km
alaste teadmiste ja orien- | jihepieva-rannak ithepdeva-  voi
teerumisoskuse kontrolli- | ,5i kaks 14—15 km | kaks 14—17 km
misega vOi osavott maas- | fihepseva-rannakut | km iihepdeva-
tikuméangust rannakut
maastikumangust

8. Kangil rippes kite kover-
damine 10 korda 12 korda

9.  Laskmine vaikepiissist
25 m distantsilt 30 silma 33 silma

vOoi
50 m distantsilt 27 silma 30 silma
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1

| 2

Arvesse ldheb samuti laskmine

lahingurelvadest, harjutuse tdit-

mise eest antakse 50 punkti.

10.

a)

b)

Valikalad:

tunda auto, mootor-
ratta, motorolleri, trakto-
ri, kaatri, mootorpaadi,
skutri juhtimist ja omada
juhiluba;

vOi )
saada piloodi, purilenduri,
langevarjuri algvéaljadppe
ja osata juhtida lennukit,
helikopterit, purilennu-
kit voi hiipata langevar-
juga;

vOi
saada  ettevalmistus ja
osata tootada raadio-
aparatuuril.

otla IIl jargu sportlane
ithel jargmistest spordi-
aladest: auto-, moto-,
lennu-, purilennu-, heli-
kopteri-, langevarju-, all-
vee-, laske-, vee-mootori-
spordis, avio-, auto-, lae-
vamudelispordis, VTK
meremitmevoistlus, kaas-
aegses viievoistluses, al-
pinismis, laskesuusata-
mises;

vOi

Uks aladest hinde-

~ga 30 punkti

75 punkti
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» 2 3 4

taita punkti 10 «a» nou- I1I spordijark iihel alal -
ded ja omada spordijar- hindega 40 punkti; 11 jark
ku tkskoik - missugusel — 50 punkti, I jark —
spordialal. 70 punkti; meistersportla-

; se kandidaat — 85 punk-
ti; meistersportlane — 100
I punkti;

Normide tditmise kompleksne hindamine

Koguda kiimnel alal I astme saamiseks 450 punkti ja
I1 astme saamiseks 550 punkti.

Normatiivsete nouete tditmise tingimused
Kiirrdnnak

Voistlused kiirrdnnakus viiakse ldabi samuti nagu voist-
lused krossidistantsidel. Kiirrdnnaku distants rajatakse
keskmiselt liigestatud lahtisele ja kinnisele maastikule.

Distants voib kulgeda teid- ja radupidi, samuti teedeta
maastikul.

Kiirrdnnakul liigutakse kéies ja joostes.

Kiirrdnnakut voib pidada gruppidevahelise voistlusena
voi individuaalvoistlusena eraldi stardiga. Gruppidevahe-
lise voistluse korral arvestatakse normide tditmist iiksik-
voistlejate aegade pohjal.

Kiirrdnnakust osavotjate riietus on vaba, igapievane
voi treeningriietus (treeningdress ja suusa- voi korvpalli-
saapad). -

. Turismirdnnak

Arvestatakse turistlikku rdnnakut, mille juures liiku-
mine kogu marsruudil toimub aktiivselt. Jalgrattamatkade
puhul pikendatakse distants kahekordseks. Rénnakust
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osavotjate varustus ja toiduained transporditakse nende
endi poolt.

Rannakul kontrollitakse osavotjate oskust orienteeruda
maastikul (lahtisel maastikul ja metsas), valitud mars-
ruudil kaardi ja kompassi abil, oskust valida peatuspaika,
1okketegemist, toiduvalmistamist, oskust iiletada kunst-
likke ja looduslikke tokkeid, oskust anda -esmaabi vigas-
tuste ja onnetusjuhtumite korral.

Peatuspaigas viiakse 1dbi voistlused: orienteerumises
maastikul (1—2 km pikkune kinnine marsruut), 2—3 Iii-
kumisega médratud asimuudil; telgi paigaldamises; 5—6
takistusega 150—200 m pikkuse riba labimises.

Turismialaste teadmiste ja oskuste kontrollimist, voist-
lustulemuste arvelevotmist teostab ning distantsi 1dbimist
fikseerib rdnnaku juht, kes médiratakse aktivistide, kooli-
opetajate ja teiste selleks digust omavate isikute hulgast

Maastikumiangud

Normi sooritamiseks peab aktiivselt osa votma iihest
alljargnevast sojalis-taktikalise iseloomuga méngust:

«Vastase ettevalmistatud kaitse riindamine laskur-
riihmaga ja lahing vastase kaitse siigavuses» — 30 punkti.

«Laskurroodu riinnak ja kiirelt kaitseleasunud vastase
riindamine» — 40 punkti.

.«Laskurroodu tegevus vastase dessantgrupi hav1tam1-
sel» — 50 punkti.

Rippes kdte koverdamine

Harjutus sooritatakse kangil — rippes sirutatud kéte-
ga (jalad ei puuduta maad). Kite koverdamisega tuleb
loug tosta iile kangi. Kohtuniku signaali jargi laskub nor-
mi tditja ldhteasendisse ja kordab harjutust.

Jalgade liigutused on harjutuse sooritamise ajal luba-
tud.
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Wow J5U T :

lahali.se ettevalmistuse ja kompleksi «Valmis kodumaa
kaitseks» normide sooritamise

HINDETABEL

n _______Hupped 4 E = E () ) >

A 20 o~ 5 R M < =

2 ZE |B3] =% |E ¥ =3

- B 7} o ol B o
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1 2 3 4 D 6 7 8 9
100 12.4:51 "8:60 |- 155 55,00 435 | 1265 | 48,00 20
99 - - — 54,90 — 1:26,8 48,05 —
98 —— 5,59 .- 54,80 — 1.27,1 48,11 —
97 — 5,58 - 54,69 4,36 1274 48,17 —_
96 —- 5,57 - 54,58 — Wil 48,23 SE
95 - 5,56 | 1,54 54.47 4,37 1.28,0 | 48,29 -
94 — 5,55 — 54,36 — 1.28,3 48,35 —
93 12,515,654 — 54,25 4,38 1.28,7 48,41 —
92 — 5,53 — 54,13 — 1.29,1 48,47 —_
91 —— 5,52 - 54,01 4,39 1.29,4 48,54 —
90 —%1.5,51 255 53,89 4,40 1.29,8 49,01 19

89 — 5,50 == 53,76 — 1.30,1 49,08

88 — DRl — 53,63 441 1.30,5 | 49,15 —
87 12,6.| 5,48 — 53,50 - 1.30,9 49,22 —
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78 — 5381150 52,30 447 1.34,4 50,27 —
77 o DL = 52,15 = 1.34,8 | 50,35 —
76 12,8 | 5,85 — 52,00 448 1.35,3 50,44 —
75 - 5,34 51,85 4,49 1.85,7 50,52 —
74 - 533 | 1,49 51,70 — 1.36,1 51,00 —
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g o g e O iR ook i e
3¢ | 139 467 | — | 4375 | 522 1595 | 8815 12
33 | — | 4%65| 134| 4350 | 523| 2002 | 5828

32 | — | 463| = | 43925 | 524 2009 |s842] —
31 | 140| 460 | 133 | 4300 | 525| 2020 | 5850 —

«Valmis kodumaa kaitseks» II astme sooritamise hinnete miinimum.

30 = 459 | — 42,75 526 | 2.024 | 59,09 b
29 - 457 | 1,32 42,50 527 | 2.03,1 | 59,23 =t
28 14,1 | 455 | — 42,25 528 | 2.039 | 5937 11
or - 453 | 1,31 42,00 529 | 2.046 | 59,50 e
26 — 451 | — 41,75 530 | 2.053 [(1.00,04f —
25 142 | 449 | 1,30 41,50 531 | 2:06,1 " [1.00,18. + —
24 B 446 | — 41,25 532 | 2068 |10032 —
23 -- 444 | 1,29 41,00 533 | 2075 |1.00,46] —
22 143 | 442 | — 40,75 534 | 2083 |1.01,00f —
21 - 440 [ 1,28 40,50 535 | 2.09,0 |1.01,15f —

«Valmis kodumaa kaitseks» 1 astme sooritamise hinnete miinimum
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HINDETABELI jirg

Jalgrattasoit

Laskmine Kuulitouge 30 km S X

: o B e

A (silma) (m, sm) (min., sek) |E % .E—é :
-~ o w2 w
x i ES % <
5 |25m | 50m | 6 kg | 7,257 kg |pinna- | maantee |:5<E| 5E

A : G [N 0 —| . =
1 2 2 4 5 6 T 8 9
100 46 43 | 14,00 11,00 |41,00 39,00 | 40,00 —
99 = =1 1307 10,97 | 41,04 39,04 |40,05 -
98 — =1 13,94 10,94 |41,08 39,08 |40,10 —
97 — = <7 ¥30} 10,91 |41,12 39,12 |40,16 -
96 — —. | 13,88 10,89 |[41,16 39,16 | 40,22 R
95 = — | 13,84 10,85 | 41,20 39,20 | 40,28 -
94 —_ — | 13,80 10,82 |[41,24 29,24 | 40,34 —
93 — — | 13,76 10,79 |[41,28 39,28~ | 40,41 -—
92 45 42: 113,72 10,76 | 41,33 39,32 | 40,48 —
91 — — 113,68 10,72 {41,38 39,37 | 40,55 -
90 — — | 13,64 10,69 |41,43 39,42 | 41,02 -
89 — — | 13,60 10,65 |41,48 39,47 | 41,09 —
88 — — | 13,66 10,62 |41,53 3952 |41.16 —

87 — — 113,52 10,58 |41,58 39,57 | 41,23
86 — — | 1348 10,55 {42,02 40,01 |41,29 -—
85 44 41 |13,44 10,51 |42,07 40,06 | 41,36 -
84 — — 113,40 10,48 |[42,12 40,11 | 41,43 —
83 — — | 13,36 10,44 |42,17 40,16 | 41,50

82 — — 113,32 1041 |4222 40,21 | 41,57 —
81 — — [1328 10,38 | 42,27 40,26 | 42,04 —
80 — — | 1324 10,34 |42,32 40,31 42,12 —
79 — — | 13,19 10,30 |42,38 | 40,37 |42,20 —
78 48 40 | 13,14 10,26 |4249 40,43 | 42,29 -
77 — — 113,09 10,22 42,50 40,49 42,37 —
76 — — | 13,04 10,18 |42,56 40,55 | 42,46 —
75 — — [12,99 10,14 | 43,01 41,00 |4254 -—
74 — — 112,95 10,10 |43,07 41,06 | 42,02 -—
73 — — 112,90 10,06 |[43,13 41,12 | 43;10 -
72 — — 112,85 10,02 |43,19 41,18 |43,19 —
71 43 39 |12,80 998 |43,25 41,24 | 43,28 —_—
70 — — | 12,74 9,93 | 4332 41,31 | 43,37 —
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62 | — | — |1226| 953 |4430| 4229 |a500| —
61 | — | — |i220| 948 |4a37| 4236 |a500] —
60 | — ' 'Z Ligie] 943 laae] 4223 {4520 ] =
59 | 20 | 37 [1208| 938 [4a52| 4251 |4531| —
58 | — | = |1202] 933 |4450| 4258 [4542| —
B Lioee Vi 41 ma t o 028 ‘1ane6. | uwans Jagsd b s
56 | — | — {1iso| 923 la503] 4312 |602} =
T O SRS i B o R R et e
54 | 39 | 36 [1178| 913 |4598| 4397 |a693| _.
8 b1l el 0p8 leemt gas lenl -
52| =~y Zidieel 003 4542 | 4341 4643} =
51, — | = [1160| 898 [4550| 4349 |4654| —
50 b2 s | 893 14557 436 Farost -
49 | 38 | 35 [1148| 888 |460a| 4403 |a71a| —
T i St A S B e B b e R
b b2 Pussl s7s lasro| ais {arsi)
86 | — | "= |1i30| 873 {4626 4425 |a7a5| —
a5 | — | — |1124| 868 |2633| 4432 [4755| —
a8 | 37 | 34 |1118| 863 |4640 | 4439 |4806| —
43 | — | = |112| 858 |4648| 4447 |asi7| —
42 | = | — |i1osa| 852 |4657| 4456 |4830|  —
a1 | — | — |1006| 845 |a707| 4506 |4844| 2
40 | 36 | 33 |1088| 838 |4717| 4516 |a853|

‘30 | = | = |ios0| 832 [4726| 4525 |4912| —
38 | — | — lio72| 8925 |a736| 4535 |4996| —
37 | 35 | 32 |1064| 818 |4746| 4545 |4939| —
CPAR et amdid iy g L0 Tl b g Sy el By oo
85§ b Yiaasl —ans fasne | 4604 [Bbor =
3¢ | 34 | 31 |1040| 798 !4815| 4614 !5021| —
33 | = | = |i032| 792 |4824| 4624 |503a| —
32 | — | — |1024] 78 |4834| 4634 |5048| —
31 | 33 | 30 |1015]| 775 |4844| 6144 |5100] 3

«Valmis kodumaa kaitseks» II astme sooritamise hinnete miinimum.
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5 | 6 | 7 9
g et s 008 772 |4853 | 4652 [51,16 | —
iy e 10,00 765 14903 | 47,02 |51,30| —
98-k a9 ki 1999 758 14913 | 47,12 |5144| —
O fa 9,84 752 14922 | 4721 |5157| —
T s 9,76 745 14932 | 47,31 |5211 <
95+ 31 28 | 9,68 733 |4942 | 4741 |5295 | —
DY e 9,60 732 |4951 | 4750 [5238 | —
Dk A SRR e P D 725 |50,01 | 4800 |5252 | —
29 .| 30 N 27 | 944 7,18 |50,11 | 4810 [5306| —
21 S g ian 7.15 5020 | 4820 |53,20 4)

_ «Valmis kodumaa kaitseks» I astme sooritamise hinnete miinimurmn

Mirkused: 1) Hinded turismis:

I11 spordijark voi noorte I jark — 100 punkti,
jark — 80 punkti, mdark «NSV Liidu turist» — 50 punkti.

1) Uks 20—25 km pikkune iihepdevamatk voi kaks 16—18 km bik-

kust iithepdevamatka.

noorte II spordi-

3) Uks 20—21 km pikkune iithepdevamatk voi kaks 16—17 km pik-

kust {ihepdevamatka.

4) Uks 18—20 km pikkune {ihepdevamatk vo6i kaks 14—15 km pik-

kust iihepdevamatka.
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VTK mitmevoistluste 200 m ujumise

HINDETABEL

Pttix(r;k Tulemus ptlilgk' Tulemus Ptlilgk Tulemus pt‘;gk' Tulemus
100 3.08 76 3.58 50 448 2h 5.38
99 10 74 4.00 49 4.50 24 5.40
98 12 73 02 48 52 23 42
97 14 72 04 47 54 22 44
96 16 71 06 46 56 2t 46
95 18 70 08 45 58 20 48
94 3.20 69 4.10 44 5.00 19 5.50
93 22 68 12 43 02 18 50
92 24 67 14 42 04 17 54
91 26 66 16 41 06 16 56
90 28 65 18 40 08 15 58
89 3.30 64 4.20 39 5.10 14 6.00
88 32 63 22 38 12 13 02
87 34 62 24+ 37 14 12 04
86 36 61 26 36 16 11 06
85 38 60 28 35 18 10 08
84 3.40 59 4.30 34 5.20 9 6.10
83 42 58 32 33 22 8 12
82 44 57 34 32 24 T 14
81 46 56 36 31 26 6 16
80 48 b5 38 30 28 5 18
79 3.50 54 4.40 29 5.30 4 6.20
78 52 53 42 28 32 3 22
77 54 B 44 27 34 2 24
76 56 51 46 26 36 1 6.26







	(17—19 AASTASED NOORMEHED)
	Statement section
	Chapter
	17—19-AASTASTE KUTSEALUSTE KEHALISE JA TEHNILISE ETTEVALMISTUSE JUHEND
	Ettevalmistuse ülesanded
	õppetöö organiseerimine ja kutsealuste ettevalmistamise juhtimine
	PROGRAMM
	Teoreetilised õppused
	2. Kehakultuur ja sport NSV Liidus
	3. Hügieenilised teadmised ja harjumused
	Praktilised õppused
	Riviharjutused
	Üldarendavad ja rakenduslikud harjutused
	ORGANISATSIOONILIS-METOODILISED JUHISED
	11. Põhiosa (vees 40—60 min.)
	VTK mitmevõistlus
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Järgunormide täitmise tingimused

	Normatiivsete nõuete täitmise tingimused


	HINDETABEL
	Untitled
	Untitled
	Untitled



	Picture section
	Untitled

	Cover page
	Untitled


	Illustrations
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled

	Tables
	Järgunormide täitmise tingimused
	Untitled
	Untitled


