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BEessdna.

Noorte mitmekiilgne kehaline ettevalmistus s8ltub suu-~
rel médral kehalisest kgsvatﬁseet koolis. Programmiline 8p-
pematerjal realiseeritakse kehalise kasvatuse tundides. Ka-
he né@dalatunni puhul on eriti oluline tunni aja maksimaalne
kasutamine ja selle l&biviimine k8rgel organisatsioconilis-
metoodilisel tasemel. Haridusorgenite viimase aja téhelepa-
nekud rédgivad méningatest sellealastest puudustest kehali-
se kasvatuse tundides. Selle iiheks p8hjuseks on vajaliku
8ppekirjanduse vihesus, eriti tunni metoodika kiisimustes.

Kéesolev 8ppevahend, mis kdsitlebki kooli kehalise kas-
vatuse tunni metoodikat, on m8eldud TRU Kehakultuuriteadus-
konna {ilifpilastele - tulevastele kooli kehalise kasvatuse
8petajatele.

T66 esimeses osas vaadeldakse kehalise kasvatuse tunni
iildteoreetilisi ja metoodilisi kiisimusi. Siin toodud seisu-
kohad leiavad konkreetsema véljenduse %33 teilses ja kolmandas
osas, kus késitletakse iiksikute harjutusgruppide 8petamise
iseérasusi ja antakse metoodilisi Juhiseid p8hiliste erialade
tundide l&biviimiseks, !

T35 valmis Kehakultuuriteaduskonna metoodilise komisjoni
iilesandel. Selle koostamisest  v8ttis osa suur grupp eriala-
kateedrite Sppe;jbude.



A o8 a.

ULDISED KUSIMUSED.

1. KEEBHALISE KASVATUSE TUND KUI OPPE-TREENINGULISE
TO0 ORGANISEERIMISE POHIVORM.

Kehalises kasvatuses kasutatakse mitmesuguseid t35vor-
me nagu kehalise kasvatuse tund, virgutusv8imlemine, matka-
mine, v8istlused jne. TSSvormide mitmekesisus véimaldab
edukalt teostada elanikkonna kehalist kasvatust k8ige eri-
nevamates tingimustes. Et kehalise kasvatuse tulemus s81tub
kasutatud t0ovormist, siis on sel kilsimusel kehalise kasva-
tuse teoorias ja praktikas oluline t&htsus. Suurem pedagoo-
giline vé#rtus on neil vormidel, kus 8petajal v8i treeneril
on vahetu juhtiv osa.

Selliseks tG68vormiks on tund. N8ukogude pedagoogikas
tunnistati tund 8ppet&d organiseerimise p8hivormiks UK(b)P
EK mé#rusega 25. augustist 1932.a., milles on Seldud: "Oppe~
t856 organiseerimise pShivormiks alg- ja keskkoolis peab ole~
ma tund antud 8pilaste grupiga (klassiga) tépselt kindlaks—
m&&ratud tunniplaani jérgi ja 8pilaste kindla koosseisuga."
(Abiks pedagoogikat 8ppijaile II, Tartu, 1968, lk. 39). See
partei direktiiv on maksev ka kehalise kasvatuse kohta. Koo-
lis on kehalise kasvatuse tund liilitatud tunniplaani v8rd-
selt teiste Sppedistsipliinidega ja on kohustuslik k8ikidele
Spilastele. Tundide sisu mé#ratletakse riiklike programmide-~
ga, mis tagab siistemaatilise, rangelt jérjekindla S8ppemater~
Jali omandamise. V8rreldes teiste kehalise kasvatuse vormi-
dega on tunnil m8ningad ise#rasused.




1) éggta;a (treeneri) vahetu juhtiv osa. Tuginedes

8pilaste aktiivsusele organiseerib ja suunab Spetaja nende
tegevust kogu tunni védltel. Kasvatuse teoorias ja metoodi-
kas tugev S8petaja teeb tunnist iihe t&htsama pedagoogilise
t66 vormi.

2) Seos eelnevate ja jérgnevate tundidega (siisteem).
Tund ei ole episocodiline (nagu ekskursioon) ega ka perioco-
diline (nmagu v8istlus) iiritus. See on reeglina lahutamatu
osa tegevuste siisteemis, mille eesnﬁrgiké on teatud program-
mi omandamine, Iga tund kinnistab eelnevat, annab midagi uut
ja loob eeldusi edaspidiseks tegevuseks. Tunnivormi kasuta-
misega kaasneb ka kindla tunniplaani olemasolu.

3) Harjutajate kindel koosseis. See on komplekteeritud
kas vanuse, 800, kehalise ettevalmistuse, tervisliku seisun-
di v8i m8ne muu nditaja jérgi.

Ioetletud isedrasused v8imaldavad tunnivormi puhul pa-
remini kasutada pedagoogilisi printsiipe, kehalise kasvatuse
vahendeid ja meetodeid ning sellest tulenevalt edukamalt
lahendada kehalise kasvatuse ees seisvaid iileaandeid. Seega
kehalise kasvatuse tund oma kohustuslikkusega k8ikidele bpi-
lastele, oma reglementeeritud teadmiste, liikumisoskuste ja
~vilumuste siisteemiga, kindla tunniplasniga, kvalifitseeri-
" tud juhtimisega oli ja jé&b ka edaspidi pShiliseks t65 orga-
niseerimise vormiks, juhtivaks liiliks kooll kehalises kasva-
tuses.

2. TUNNI TUUBID.

Kehalises kasvatuses on palju eritiiibilisi tunde. Neid
v8ib klassifitseerida suuma, iseloomu, aja, koha ja sisu
Jérgl. Seda iseloomustab alljérgnev skeem.



Kehalise kasvatuse
tund

suunalt iseloomult ‘ ajast ja kohast sisult

ildise keha- |uue materjali saalis talvel |kompleks-

lise ette-~ 8ppimise tund : - tund

valmistuse .

tund spordi- |suvel konkreet-
varemomandatu valja=-" se ala

: kinnistamise kul suunitlu-

treeningu- Ja t&iustami- kevadel |sega tund

tund se tund siigisel

- y maastikul

elukutselis- |8ppe-treenin-
rakenduslik |[gutund

kehalise

ettevalmis-

tuse tund metoodiline

R e rltund

ravikehakul-

tuuri tund kontrolltund
sissejuhatav
tund
kokkuvdttev
tund

Sisuliselt jagunevad kehalise kasvatuse tunnid kas {il-
. dise kehalise ettevalmistuse, treeningu, elukutselis-raken-
dusliku kehalise ettevalmistuse v8i ravikehakultuuri tundi-
deks,

Uldise kehalise ettevalmistuse tunnid on iseloomulikud
k8ikides vanuseastmetes, k8ikides kehalise kasvatuse siistee-
mi lilides. Nende ilesandeks on inimese mitmekiilgne kehaline
arendamine, Sellised tunnid toimuvad sportlastel peamiselt
treeningu ettevalmistaval ja iileminekuperioodil ning on t&ht.-
saks teguriks k8rgete sportlike tulemuste saavutamisel. Mada-
lama jérgu sportlaste iildise kehalise ettevalmistuse tunnis
kasutatakse mitmesuguseid harjutusi liikumisvilumuste kujun-
damiseks ja kehaliste v8imete arendamiseks, kuna kdrgema
J8rgu sportlastel on neil tundidel spetsiifilisem iseloom,

Treeningutunnid toimuvad iihel v8i teisel spordialal
(kergejBustikus, suusatamises, vOimlemises jne.) ja on ise-
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loomulikud sektsiconide ning spordikoolide to6s. Nende tun-
dide filesandeks on valitud erialal kbrgete tulemuste saavu-
tamine tebnilise, taktikalise ja tahtelis-moraalse etteval-
mistuse tZiustamise alusel.

Elukutselis-rakendusliku kehalise ettevalmistuse tun-
dide iilesandeks on rakenduslike oskuste ja vilumuste kujun-
damine ning t3dalaste vlimete arendamine. Tunnid toimuvad
vastavalt tihe v8i teise elukutse vajadusele. 6pitavad harju-
tused on oma sisult v8imalikult sarnased vastava todalase
tegovusega, néit, miilitsatdstajatel enesekaitsevétete Sppi-
mine, tuletdrjujatel takistusriba lébimine jne.

Ravikehakultuuri tunnid toimuved sanatooriumides, keha-
kultuurl dispanserites, kliinikutes ja teistes raviasutustes
ning nende {ilesandeks on kas iildine tervise tugevdamine w6i
iiksikute organite funktsioonide taastamine, Tunnis kasuta-
takse spetsiamalset metoodikat vastavalt haiguse iseloomule.

Iseloomult jagunevad tunnid kas uue materjali 8ppimise,
vana kordamise, 8ppe-treeningu~, metoodiliseks, kontroll-,
sissejuhataveks v8i kokkuv8tvaks tunniks.

Uue materjali Sppimise tunnile on iseloomulik suhteli-
selt madalam motoorne tihedus, kuna palju asega kulub seletus-
tele, harjutuste ettenditamisele, vigade perandamisele Jne.
Tunni edukus s8ltub selle heast orgeniseerimisest, harjutus-
paiga ettevalmistamisest ja paljudest teistest teguritest.

Oppemater.jali téiustamise ja kinnistamise tundides on
k8rge motoorne tihedus ja suur koormue. Iseloomulikud on ses
suhtes k8rgema jérgu sportlaste treeningutunnid v8i kehalise
kasvatuse tunnid vanemas vanuseastmes.

Sagedamini kasutatakse kehalises kasvatuses 8ppe-~tree-
ningutunde, kus uue materjali omandamise {ilesanded on ihen-
datud varem8pitu kordamisega. Opitakse mingit harjutust ja
sellele pﬁhendat.akse suhteliselt rohkem aega.

Metoodilisi tunde kasutatakse kehakultuurispetsialisti-
de ettevalmistamisel pedagoogilistes 8ppeasutustes, kursus-
tel v8i seminaridel., Tunnis k#sitletakse {ihe v8i teise spor-
diala 8petamise metoodikat, harjutuste julgestamise v8i
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abistamise v8tteid, tunni organiseerimise ja 8pilaste t35
juhtimise viise, Sppeedukuse hindamise ning harjutuste teh-
nika analiilisimise mooduseid, kohtunikutdd isedrasusi jne.

Kontrolltundides tehakse kokkuv8tteid t3dst - kont=-
rollitakse ja hinnatakse 8pilaste oskusi ning v8imeid. Sel--
lised tunnid toimuvad tavaliselt kas veerandaasta 18pus v8i
siis peale teatud programmiosa lébimist. V8idakse organisee-
rida tunde ka v8istluste kujul kindla kava, v8istlusméérus-
te Jja tulemuste registreerimisega.

Sissejuhatavad tunnid toimuvad tavaliselt 8ppeaasta
v8i treeningutsiikli algul. Gpe'cada tutvub siin vestluse kii-
gus Spilastega, kontrollidb suviste iilesannete tditmist, r#éa-
gib eelseisva 8ppeaasta iilesannetest kehalises kasvatuses,
nuetest spordiriietuse ja jalan8ude osas, korrandustest ke-
halise kasvatuse tundides, valitakse klassi kehakultuurior-
ganisaator jne.

Analoogiliselt sissejuhatavatele tundidele toimuvad 8p-
peaasta 16pul kokkuv8tvad tunnid, kus analiiisitakse 8ppetdd
tulemusi ja antakse individuaalseid iilesandeid suveks.

Léhtudes ajast ja kohast on mitmesuguseid v8imalusi
kehalise kasvatuse tundide l&biviimiseks.

Siseruumides toimuvad tunnid on organisatsiooniliselt
kergemini teostatavad. Piiratud harjutuspaik ja vaatevdli,
piisiv temperatuur ja teised teg-ﬁrid v8imaldavad 8pilaste té-
helepanu koondada tunni {ilesandele., Puuduseks v8ib olla tei-
nekord halb valgustus, umbne 8hk jme,, mis alandavad 8pilas-
te toovdimet.

Spordiviljakul, vabas Shus on Spilaste t35d juhtida
raskem, Tundi v8ivad segada péike, tuul, helid ja mitmesu-
gused teised k8rvalised &rritajad, kuid neid asjaolusid on
v8imalik metoodiliselt 8ige t56 organiseerimise juures-vdl-
tida. Tunnid viljas vabas 8hus karastavad ja tugevdavad 8pi-
laste tervist,

Tunnid maastikul muudavad tegevuse veelgi vaheldusrik-
kamaks ja toovad 8pilased léhedale praktilisele tegevusele,
Siin saab omandada oskusi ja vilumusi, milledel on suur ra-
kenduslik t&htsus.




Talvisel ja suvisel asstaajal toimuvates tundides tu-
leb peale sisu.erinevuse pdtrata erilist téhelepanu ilmasti-
kutingimustele, keskkonnale, temperatuurile (eriti talvel)
Jne. See tingib ka tunni l&biviimise vastava metoodika.

Siligis~kevadisel perioodil, ebasoodsates ilmastikutin-
gimustes on oluline 8ppepaiga 8igeaegne ja korralik etteval-
mistamine. ﬁpilaaed peavad olema vastavas riietuses ja ja-
latsites. Sellised tunnid pakuvad vaheldust ja meil on suur
karastav toime, Kehalise kasvatuse iilesannete lahendamiseks
on vaja tunde 1#bi viia wvashelduvalt saalis, spordivéljakul
Ja maastikul.

Koolitunnid jagunevad oma sisu poolest veel kas komp-
lekstundideks v8i mingi konkreetse ala suunitlusega tundi-
deks.

Komplekstunnid on iseloomulikumad algklasside kehalise-
le kasvatusele., Tundide sisuks on siin liikumismingud, v8im-
lemisharjutused ja kergejBustikualad. Kooli keskastme klas-
sides praktiseeritakse nii komplekstunde kui ka programmi
iihele alale piihendatud tunde, Vanemates klassides on kehali-
se kagvatuse tunnid peamiselt kas kergejbustiku, méngude,
suusatamise v8i v8imlemise iseloomuga.

Nii tihe kui ka teise suunitluse juures v8idb tundidel
olla kas 8ppe-, tdiustamise~kinnistamise, 8ppe-treeningu-
v8i kontrolltunni iseloom.

3, TUNNI STRUKTUUR,

Liihike ajalooline iilevaade., Kehalise kasvatuse tund on
oma arengus ldbi teinud olulisi muutusi, Need muutused on
tingitud tunni sisu ja vormi omavahelistest seostest. Tunni
sisuks on kehalistele harjutustele pShinev aktiivne liiku-
mistegevus ja vormiks nende harjutuste kasutamise kord, s.t.
harjutajate omavahelised suhted, organisatsioon jne. Keha-
liste harjutuste m8ju oleneb palju tunni vormi vastavusest
selle sisule, Uhtede ja samade vormide kasutamine v8ib saa-
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da piduriks kehalisele arengule, kuna vanade vormide asen-
damine wute, téiuslikumategs v8imaldab edukamalt rahuldada
kehalise kasvatuse kasvavaid ndudeid. Seepérast on mbiste-
tav, miks varem ja ka praegu kehalise kasvatuse teoorias
sellele kiisimusele suurt téhelepanu osutatakse.

Dusaja (XVIII-IXX saj.) kehalise kasvatuse slisteemi-
des kasutati mitmesuguseid tunni iilesehitamise viise. N&i-
teks saksa kooliv8imlemise {iks autoreid A. Spiess soovitas
berjutuste valikul lshtuda liigutuste vormist. Seega oli
tunni struktuur jérgmine: 1) korraharjutused, 2) vabahar-
jutused, 3) harjutused vahenditega, &) rahvalikud harju-
tused, 5) méngud. Selline formaalne lihenemine tunni {iles-
ehitusele oli omane ka sokolite ja taani v8imlemissiisteemi-
dele,

Rootsi v8imlemissiisteemi looja P. Iing taotles tunnis
hiigleenilist eesmérki, Tunni struktuuri kujundas siin iiksi-
kute lihastegruppide jirkjérgulise lébitdStamise péhimbte.

Prantsuse kehalise kasvatuse siisteemis pliliti erinevaid
tunni filesehitamise printsiipe omavahel iihendada. Nii v&t-
tis J. Demeny kasutusele kolmeosalise tunni, kus ettevalmis-
taval ja l8petaval osal oli hiigieeniline suund ja p&hiosa
iseloomustas erinevate harjutuste gruppide kasutamine.

Nbukogude kehalise kasvatuse teoorias kinnitati 1933.
a, 5-0saline tund, Neist 1., 2. ja 5. tunniosal oli peami-
gselt hiigieeniline, 3. 8petuslik ja 4., rakenduslik suund.
Nii anti lastele oskusi tegutsemiseks erinevates tingimus-
tes. Sellise mitmeosalise tunniga pililiti kajastada kehalise
kasvatuse protsessi komplitseeritud iseloomu ja lahendada
tervistuslikke, 8petuslikke ja kasvatuslikke iilesandeid.
6peta;jat9 initsiatiivi ergutamiseks ja standardsuse valti-
miseks muudeti tund 1930-ndate sastate 18pus 4-osaliseks:
1) sissejuhatav osa, 2) ettevalmistav osa, 3) pbhiosa,
4) 18petav osa. Sellise struktuuri juures oli v8imalik
paindlikumalt lahendada Spetuslikke ja kasvatuslikke liles-
andeid ning see andis Spetaja tegevusele suurema vabaduse,

1950-ndate aastate keskel mindi {ile kolmeosalisele
tunni skeemile, milline on k#éibel ténaseni.
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Tunni struktuuri alused. Tunni struktuuri m@dravad
iihelt poolt harjutaja t65v8ime diinaamika tunni vdltel Ja
teiselt poolt need pedagoogilised iilesanded, millised antud
tunnis tuleb lahendada., Et inimese kehalisi v8imeid ja aren- -
gut suunata, tuleb neid komponente uurida.

Inimese to5v8imet iseloomustavad subjektiivsed ja ob-
jektiivsed nditajad. Subjektiivseteks né@itajateks on enese-
tunne, hingamine, higi eritumine jne., objektiivseteks aga
pulss, verer8hk jne, Siidame t65 registreerimine pulsi lu-
gemise teel tunni vAltel annab meile nn, "pulsikévera”
(joon. 1). Selline k8ver peegeldab teatud médral organismi
+t55v8ime seisundit tunni jooksul. Téielikuma iilevaate saa-
miseks inimese tdov8imest tunnis registreeritakse veel tema
psiithiliste funktsioonide, nagu t&helepanu, reaktsioonikii-
ruse, lihastunnetuse jne. diinaamikat.

Eristatakse toov8ime absoluutseid ja suhtelisi néita-
jeid, Absoluutseks t3ov8ime nditajaks on mingi organi v8i
funkteiooni m88tmisel saadud tulemus - n#it, pulss 180
166ki minutis, reaktsioonikiirus 0,23 sek. K8rvutades abso-
luutseid nditajeid inimese t85v8ime keskmiste néitajatega,
v8ime otsustada koormuse vastuv8etavuse iile. Suhtelise t65-
v8ime nditajaks on nende nditajate nihked tunni véltel. Nen-
de jérgi v8ib otsustada harjutuste 8ige rakendamise iile tun-
nis.

150

120 J

Pulsi ‘asodus minutives
kS

ol

eavetdsd | 5 10 15 20 25 30 35 40 45 mgmimﬁm

Joon, 1., Pulsik8ver.
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Erineva iseloomuga t35 puhul (v8imlemine, jooks jne.)
v8idb pulsik8vera kuju olla erinev, kuid iildjoontes on neil
k8igil teatud fihine joon ~ nimelt tG5v8ime kulgeb ilhtse
seaduspérasuse alusel, _See véljendub selles, et tunni al-
gul t55v8ime kasvab, siis piisib teatud kindlates piirides
Ja tunni 18pul uuesti langeb. Fiisioloogilises m8ttes kuu-
lub sellisesse tsiiklisse stardieelne seisund, sissetddtami-
se periood, pisiseisund ja t86v8ime langus. Need organismi
biloloogilised seaduspérasused ilmnevad igas tunnis.

Vastavalt sellele on kehalise kasvatuse tund jaotatud
osadeks., Sellel on suur pedagoogiline t&htsus, Esiteks
aitab see organismi paremini ette valmistada p8hitdoks ja -
teiseks v8imaldab hoida t35v8imet kauemat aega optimaal-
sel tasemel. -

Peale bioloogiliste seaduspérasuste avaldavad tunni
struktuurile m8ju ka 8ppe~kasvatustsd protsessi isedrasu-
sed. Nii tuled 8petajal tunni vdltel Spetada uusi harjutu-
si, arendada kehalisi v8imeid, tegelda kasvatuslike kiisi-
mustega Jne. Seepdrast bloloogllisest ja pedagoogilisest
aspektist ldhtudes ei tarvitse tunniosade arv alati kokku
langeda.

Kdesoleval ajal kasutatakse kolmeosalist tundi:

1) ettevalmistav osa, 2) p8hiosa, 3) 1l8petav osa. Sel-
line jaotus, kus on arvestatud nii bioloogilisi kui ka pe-
dagoogilisi aspekte, on saavutatud sellega, et need iiles-
anded, mis n8uavad véhemat energia- ja ajakulu, lahenda-
takse peamiselt tunni ettevalmistavas ja 18petavas osas,
komplitseeritumad aga pShiosas. Organismi ettevalmistami-
sel pShitdoks lahendatakse paralleelselt ka rida 8ppe- ja
kasvatustdd {ilesandeid. Taoline tunni ldbiviimise viis an-
nab Spetajale v8imaluse kasutada mitmesuguseid metoodilisi
v8tteid ja loominguliselt léheneda Spilaste kehalise kas-
vatuse probleemidele.

Kirjanduses v8ib kohata ka veel neljaosalist tumni
{ilesehitust. Sel puhul on tunni organiseeritud algus eral-
datud iseseisvaks nn. "sgissejuhatavaks osaks". Tegelikult
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tunni sissejuhatav ja ettevalmistav osa teenivad iht ees~
mérki - 8pilase ettevalmistust pShitegevuseks. Fiisioloo-
gilises m8ttes stardieelne seisund, mis kattuks nagu sisse-
Jubatava osaga, v8ib esineda ja esinebki enne tundi ja tun~
ni vdltel uute harjutuste sooritamise puhul. Seega kiisimus
3~ v8i 4-o0salisest tunnist on vdliselt formaalne, kuid kui
rédgitakse nende osade sisust, siis erinevused v8ivad olla
kiillaltki printsipiaalsed. Vastutustundetu. ja formaalse.suh-
tumise puhul v8idakse 3-osalise tunni puhul téhtsad kasva-
tuslikud ja organisatsioonilised iilesanded jatta lahendama-
ta. 5

4, XEBHALISE KASVATUSE TUNNI PEDAGOOGILINE
UIESEEITUS JA METOODIKA,

Tunni ettevalmistav 0 8 a.

Selle tunniosa filesandeks on 8pilaste organiseeritud
ja distsiplineeritud lilitamine tundi ning 8ige psiihholoo-
gilise seisundi kujundamine eelseisvaks tegevuseks. Korra-
pidaja rivistab 8pilased Sppepaigas ja raporteerib sellest
8petajale. Vastavalt vajadusele kontrollidb Spetaja 8pilas-
te riietust, ihu pubtust ja kogu klassi tunniks valmisole-
ku seisundit. Selline tegevus sunnib lapsi t&helepaneliku-
malt suhtuma korra- ja isikliku hiigieeni nSuete tZitmisse.
Jérgneb tunni teema teatamine, See t8stab 8pilaste huvi
eelseisva tegevuse vastu.

Tunni algul kasutatakse rivi- ja korraharjutusi, k8n- -
ni-, jooksu- ja hiiplemisharjutusi, millede abil 8petatakse
lapsi laitmatult sooritama rivielemente, kujundatakse riih-
ti, liigutuste sooritamise korrektsust ja iihise, koosk8las-
tatud tegevuse harjumusi.

Tunni algosas sooritatavatel tegevustel on ka siigav
fiisioloogiline téhendus. Juba eelneva tegevuse m8tteline
reprodutseerimine kutsub esile muutusi keskn#rvisiisteemis
Ja kogu organismis. Nii né@iteks stardieelses seisundis
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sageneb pulss, k8rgeneb verer8hk, suureneb siideme minuti-
maht, kopsuventilatsioon, hapnikuvajadus ja slisihappegaasi
eritumine, t8useb kehatemperatuur, paraneb analiisaatorite
tundlikkus jne. Seega t38 organiseeritud alustamine on va-
jalik igale kehalise kasvatuse tunnile. Opetaja, kes ei
pilhenda sellele vajalikku t&helepanu, toob paratamatdlt
kahju Sppe- ja kasvatustod kvaliteedile tunni jérgnevates
osades.

Jérgnevalt algab organismi vahetu ettevalmistus tunni
pShiosaks. Siin on iilesandeks kdigi organsiisteemide funkt-
sionaalse aktiivsuse t8stmine. Selleks kasutatakse tutta-
vaid kehalisi harjutusi, milledega saab jérk-jérgult md jus-
tada liikuﬁisaparaati ja siseorganeid. Tavaliselt on nen-
deks kénd, jooks, hiiplemine, fildarendavad harjutused vahen-
ditega (kepid, topispallid, hiipitsad jne.) ja ilma, tantsu-
lised elemendid, méngud. Ka siin tuleb mdelda riihile, kasu-
tades selleks harjutusi 8la- ja puusavéd 8ige asendi hoid-
miseks ning selja-, kShu- ja kaelalihaste toonuse t8stmi-
seks.

Tunni ettevalmistava osa vajalikkus fiisioloogilisest
seisukohast seletub sellega, et organismi iiksikutel organi-
tel ja siisteemidel ning neis toimuvail fiisioloogilistel
protsessidel on teatud inertsus. Nende tooseisundisse vii-
miseks kulub aega. Vihem aega nbuavad kesknérvisiisteem ja
liigutusaparaat, rohkem aga vegetatiivsed organid. Peale
selle on ettevalmistus vajalik keskndrvisiisteemi koordinat-
siooniliste suhete "h#édlestamiseks" ning kooskblastuse saa-
vutamiseks liikumisaparaadi ja siseorganite tegevuse vahel,
See "jdlg", mis on jé&nud erialalis-ettevalmistavatest har-
jutustest, on nagu taustaks, mille alusel kulgeb tegevus
tunni pﬁhioséﬁ. Seepdrast peaks tunni ettevalmistava osa
18pus olema ka jé&rgnevale tegevusele vormilt ja sisult sar-
naseid harjutusi (n#it, ettevalmistavas osas kiirendusjooks,
pbhiosas maksimaalse kiirusega jooks). Treeningutundides
jaotub seega ettevalmistav osa {ildiseks ja erialaliseks soo-
Jjenduseks.
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BEttevalmistava tunniosa konkreetne sisu oleneb tunni
filesandest, laste vanusest, kehaligest ettevalmistusest,
planeeritud Sppematerjalist, ilmastikutingimustest jne.

Harjutuste Opetamisel arvestatakse laste vanust. Alg-
klassides v8ib ménikord kasutada laste huvi ja aktiivsuse
t8stmiseks matkimisharjutusi (néditeks jénese hiiplemist, ka-
ru k8ndi jne.). MBnikord vdib selliselt sisustada kogu tun-
ni (temaatiline tund).

Harjutusi sooritatakse tavaliselt takti lugemisega,
kindlas tempos. Kohati iihendatakse takti lugemine suunava-
te mi#rkustega, mitte rikkudes sealjuures harjutuste soori-
tamise tempot (n#iteks iliks-kaks-vaade-otse, kolm-neli-sel-
jad~-sirged jne.). Harjutusi, milliseid takti jérgi on raske
sooritada v81 kus tuleb arvestada 8pilaste individuaalseid
isedrasusi, tdidetakse iseseisvalt Spetaja kontrolli all.
Harjutuste t#itmine toimub pdhiliselt frontaalse t&0 pbhi~
n8ttel. Harjutuste hulk ettevalmistavas osas on 6-8. Uk-
sikharjutuste korduste arv s8ltub selle raskusest ja kasu-
tamise eesmérgist., Keskmine korduste arv oleks 6-10 korda.
Harjutused peaksid olema diinaamilised, haarama k&iki pbhi-
1isi lihastegruppe, ning neid tuleb sooritada vahelduva
tempo ja riitmiga, v8imaluse korral mSlemale poole v8i mé-
lema kehapoolega, pidades silmas 8iget riihti ja hingamist.

Uldarendavate harjutuste nditlik jérjestus v8iks olla
jérgmine (Kehalise kasvatuse programm IV-XI kl, Tallinn,
1968) :

- liilisamba sirutusharjutused,
-~ Jjbuharjutused jalalihastele,
-~ Jj8uharjutused kéelihastele,
-~ jbuharjutused seljalihastele,
~ j8uharjutused k8hulihastele,
- painduvusharjutused,

- koordinatsiooniharjutused.

v8ib kasutada ka sellise jérjestusega harjutuste komp-
leksi:

- kerge hiiplemine,
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- Kkite, 8laviéd ja rindkere liikuvusharjutus ette-taha
Ja kilje suunas,

- jalgade jbuharjutus,

- seljalibaste jBubarjutus,

- painutused k8rvale,

- kere podrdpainutused,

- nn, "vaheharjutus” (kergeiseloomuline liikumisharju-
tus, mida v8ib seostada puusavdd ja puusaliigese lii-
kuvusega),

- tasskaaluharjutus,

=~ jéubarjutus kShulihastele,

~ kételihaste j8uharjutus,

- hiipped.

Uldarendava iseloomuga tunni ettevalmistav osa peaks
olema kohustuslik k8igile neile kehalise kasvatuse tundide-
le, kus pbhiosa sisuks on kas v8imlemine, kergejBustik v8i
sportméngud. Siin kasutatavad harjutused peavad peale pShi-
osa teenindamise aitama lastel kujundada 8iget rihti, tu-
gevdama k8iki lihastegruppe, Spetama rivi- ja korraharjutus-
te kaudu distsipliini ja korrektsust. Seda ililesannet ilma
regulaarse harjutamiseta pole v8imalik saavutada. Seepérast
on védr piirduda tunni ettevalmistavas osas selle harjutus-
te miinimumiga, mis on vajalik tunni pShiosa ldbiviimiseks.
Ettevalmistava tunniosa pikkus on 12-15 minutit. Harjutuste
kasutamise seisukohalt v8ib tunni ettevalmistaval osal olla
jérgmisi {ilesehituse variante:

I |t&éhelepanu~ ildarendavad
harjutused harjutused
II |t#@helepanu-~ ildarendavad erialalis-etteval-
harjutused harjutused mistavad harjut.
IIT |méngud iildarendavad erialalis-etteval-
harjutused mistavad harjut.
15




Tunni péhiosa.

Peamised iilesanded lahendatakse tunni p8hiosas. Nendeks
v8ivad olla:

- uute teadmiste, oskuste ja vilumuste omandamine ning
nende edasine tédiustamine,

- kehaliste v8imete arendamine,

- tahteomaduste ja kéditumisharjumuste kujundamine,

- kasvatuslike iilesannete lahendamine.

Tunni pShiosa aineks on programmimaterjali iiks osa, mis
annab tunnile kas lihtsa v8i komplitseeritud struktuuri.liht-
sa struktuuri puhul 8pitakse mingit iiht hérjutust v8i tege-

, kuid komplitseeritud struktuuri puhul mitut erineva
iseloomuga harjutust (ndit. jooksu ja hiipet). Mitme erineva
harjutuse puhul korduvad liihidalt kéik tunni pbhilised mo-
mendid: ettevalmistus (soojendus) uue harjutuse sooritami-
seks, selle tditmine ja 18petamine ning iileminek jérgmise
iilesande juurde.

Tunni pBhiosa pedagoogiliste iilesannete lahendamine s81-
tub oluliselt praktilise materjali 8igest planeerimisest,

Uue materjali 8ppimine toimub reeglina pShiosa algul. Kuna
uute vilumuste kujundamine nduab suurt n&rvipinget, siis on
siin vajalikud tingimused kesknérvisiisteemi optimaalse eru-
tusseisundi, mélu virskuse jne. t8ttu olemas. Varem omandatu
kordamine toimub peale uue materjali Sppimist, Kehaliste v8i-
mete arendamiseks kasutatakse esmajoones kiirusharjutusi,
sellele jérgnevad jlu- ja vastupidavusharjutused. Koordinat-
siooniharjutused paigutatakse pfhiosa algusse, kuid paindu-
vusharjutused vahelduvad teiste harjutustega kogu tunni Jjook~-
sul, Treeningutunnis v8ib sportlikel eesmérkidel selline jér-
jekord muutuda, Sel jubul iike v8i teine tegevus sooritatakse
véhem sobivamates tingimustes, n#it. tehnilise v8tte soorita-
mine védsimusseisundis.

Vahelduse ja aktiivse puhkuse eesmirgil paigutatakse
finetooniliste harjutuste vahele erineva iseloomuga tegevusi,
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Huvi #ratamiseks 3a~p1ngutnste intensiivistamiseks kasuta-
takse v8istlus- ja méngumeetodit.

R Tunni pShiosa struktuuri iseloomustsd peale kehaliste

harjutuste omavahelise kooskSlastatuse ka t55 ja pubkuse

vaheldumine. Siin tuleb lihtuda Jirgmistest pbhimStetest:

~ iga j#rgnevat tegevust tuleks alustada taastunud v8i

~ kBrgenenud t6ov8ime faasis;

« vajaliku pubkemomendi pikkus oleneb peamiselt soorita-
tud t00 mehust, Midas kestvam ja mshukam on t55, seda
pikem peaks olema pubkeintervall, N&it. peale maksi-
maalse kiirusega jooksu (60-80 m)' on vaja organismi
t66v8ime taastamiseks umbes 4-5 min. puhkust, aga pea-
le 400 m jooksu 12-15 minutit;

= liihisjaliste plngutuste ja koordinatsioonihardntuste
vahel on puhkeimtervallid lithemsad;

- puhkepause on otstarbekohane sisustada iseloomult eri-
neva tegevusega, NHiteks loksalse t33 puhul rakenda-
takse t551le teisi lihastegruppe, j8uharjutused vahel-
duvad 1l8dvestusharjutustega, maksimaslse intensiivsu-

| sega Jooks vaheldub kénniga jne.

% Nooremates klassides toimub harjutuste 8ppimine fron-
taalselt v8i vahetuste kaupa, vanemates klassides grupili-
selt, Seejuures 8petaja juhatab kogu klassi ja praktiliselt
t86tab iibe grupiga. Tuttavald ja lihtsaid harjutusi soori-
tatakse "jooksvalt", niéiteks nooremates klassides roomamine
kaldpingil, tasakaaluharjutused poomil, keskmistes ja vane-
mates klassides takistuste filetamine, toenghiipped, tirelid
mattidel jme. Selline harjutuste scoritamise viis t8stadb
tunni tibedust, ¥uid nlusb omakorda ettevaatust julgestuse
Ja distsipliinl hoidmise osas.

Tunni pbhiosa v8iks 18ppeda minguga, mille filesandeks
oleks kas 8pitud elementide kinnistamine v8i iildise koor-
muse t8stmine, Tunniosa kestvus s8ltub harjutamise inten-
siivsusest, 8pilaste vanusest ja kehalisest ettevalmistu-
sest. Koolitunnis kestab see tavaliselt 25-30 minutit,
treeningutunnis aga 90 minutit ja enam,
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Tunni pbhiosa struktuur v8ib olla selline:

ettevalmistavad pShiharju-
harjutused tused
kiirus- Jjbuharju- 1 vastupidavus-
harjutused tused i harjutused
Sppimine t8iustamine 1 méng
i
8ppimine kehaliste v8imete arendamine
ettevaimistavad
harjutused v8istlused
PTunni 18petav osa.

Selle tunniosa iilesandeks on organismi intensiivsest

t68olukorrast suhtelisse rahuseisundisse viimine, tunnist
kokkuv8tte tegemine ja selle organiseeritud 16petamine,
Siin on iseloomulik koormuse tunduv alanemine liihikese aja
jooksul, Organismi funktsionaalne aktiivsus véheneb, kuid
ei lange ldhtetasemeni. Vahenditena kasutatakse peamiselt
rahulikku k8ndi ja jooksu koos hingamis- ja 1l8dvestushar-
jutustega, Hingamisharjutusi on soovitav kasutada ainult
sel juhul, kui tund toimub véljas, vérskes 8hus.

I8puks teeb 8petaja kokkuvdtte, teatab tunnis jalgitud

8pilaste hinded, annab koduseid iilesandeid. Tund 18peb hii-
gieeniliste protseduuridega. Tunniosa kestvus on 3«5 min,
ja tema struktuur v8ib olla selliste variantidega:

tildarendavad

harjutused :

fildarendavad |18dvestus-

harjutused harjutused .

tildarendavad | l8dvestus- |hingamis-

harjutused harjutused |harjutused

téhelepanu- iildarendavad [ 18dvestus hingamis- 1
harjutused harjutused |harjutused harjutused
18dvestus~ amis- |uldarendavad | tdhelepanu-
harjutused harjutused |harjutused harjutused
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Kehalise Easvatuse is e~
@8rasused nooremas, keskmises
ja vanemas koolieas.

Juba nooremast koolieast mlates tuleb lapsi harjutada
tootama kehalise kasvatuse tunnile omase todkorraga, nagu
Gpetadg seletuste kuulamine, harjutuste ettenzitamise jalgi-
mine jé hoolikas iseseisev harjutamine, Uute tilesannete and-
misel kasutatakse lihikesi seletusi koos harjutuste demonst-
reerimisega erinevatest asenditest ja erineva tempoga. Har-
Jutatakse pbhiliselt tervikmeetodil, kusjuures 8pilaste huvi
ja tdhelepanu alalhoidmiseks korratakse harjutusi erinevates
variantides ja tingimustes. Vabade, loomulike liigutuste
ocmandamiseks kasutatakse harjutuste tZiustamisel ja kinnis-
tamisel sageli méngu vormi ja tuuakse sisse v8istluselemen-
te. i :

EKeskmises koolieas omandatakse tehnika pShislused suh-
teliselt kiiresti, kuid selle edasine detailsem t&iustamine
on seganfudvam, Seepirast tuleb harjutusi korrata palju kor-
di (10-12 korda) kas osa~ v8i tervikmeetodil. Emotsionaal-
sem %35 soodustab Opitava paremat omandamist. Sel eesmérgil
kasutatakse Spetamisel mitmesuguseid orientiire, méngu- ja
vbistluselemente, harjutuste erivariante, hindamist ja indi-
vidusalseid iilesandeid. Keskmises koolieas el ole otstarbe-
kohane k8iki tehnilisi v8tteid tHiuslikkuseni omandada, ka-
na 8pilase hilisem kehaliste v8imete areng, koordinatsioconi-
lised v8imed, kasvu ja kehakaalu muutumine nbuavad tehniks
méningat imberSppimist. N&it, kergejdustikus heited, t6u-
ked.

Vanemas koolieas toimub harjutuste detailsem omandami-
ne. Kasutatakse palju erialaseid harjutusi. éppematerjal on
paigutatud kontsentreeritumalt ja seda korratakse mitu tun-
di jérjest, Koduseid iilesandeid antakse k8igi vanuseastmete
8pilastele.

Kehaliste v8imete arendamine peab toimuma kogu kooli-
perioodi valtel.
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Osavuse arendamiseks on eriti soodsad v8imalused noore-
mas koolieas. Siin luuakse alus keerukanﬁte tegevuste oman-
damiseks hilisemal perioodil. Selleks on sobivad liikumis-
méngud, harjutused pallidega, tasakaaluharjutused, takistus-

.te tiletamine ja teised kehalised harjutused.

Painduvust on kbige soodsam arendada 10-12 a, vanuselt.
Sel ajal on k8ige optimaalsem suhe liigeste liikuvuse ja li-
hastoonuse vahel. Keskmises ja vanemas koolieas kasutatakse
painduvuse arendamiseks nn. venitusharjutusi. Koos nendega
tuleb kasutada harjutusi liigeste ja k88luste tugevdamiseks.
Enne venitusi tuleb teha soojendusharjutusi ning peale sel-
le m88duka iseloomuga j8u~ ja 1l8dvestusharjutusi.

Kiiruslike v8imete arendamiseks on noorema kooliea
lapsed véhem v8imelised, P6hilisteks kiirust arendavateks
vahenditeks on siin mdngud-ja mitmesugustele signaalidele
reageerimist nfudvad harjutused. Néditeks hiipitsabarjutused,
koha leidmine rivis, késkluste kiire tHéitmine, méngud "08 ja
péev", "Kaks kiilma" jne, Keskmises koolieas suurenevad v8i-
malused kiiruse arendamiseks. Kiirusharjutused vahelduvad
sagedaste lilhiajaliste puhkepausidega. Puhkus v8imaldab
Jérgnevat tegevust sooritada suurema efektiivsusega ja hoi-
da alal keskn#rvisiisteemi erutusseisundit. EKfrvuti liigu-
tuste kiirust arendavate harjutustega tuleb kasutada ka
reaktsioonikiiruse ja kiirusliku vastupidavuse iseloomuga
harjutusi., Nende harjutuste kaudu’paraneb ka {ildine liiku-
miskiirus, Kasutatakse korduvat v8i vahelduvat jooksu kii-
rendustega, teatejookse, ménge jne., Tiitarlaste v8imed on
madalamad poiste omast,

J8ualased v8imed on noorematel lastel piiratud. See-
pédrast vésivad nad lihaste staatilise iseloomuga pingutus-
test, iihesugustest tegevustest ja keha asenditest. Mitte-~
jBukohased harjutused v8ivad rikkuda rithti ja siseorganeid.
Jfu arendamiseks kasutatakse liihiajalise pingutusega, -dii-
naamilise iseloomuga ja m88duka koormusega harjutusi, nagu
néiteks ronimine mddda redelit ja kaldpinki, kergete heite-
vahendite heitmine, ripped, hiipped jne. Oige rithi kujunda-
miseks tuleb tugevdada suuri lihastegruppe (selja- ja k&hu-
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lihased).

Keskmises koolieas on lihased v8imelised m88duksks
staatiliseks pingutuseks ning kiiruslikeks liigutusteks.
Sugulise kiipsusega jéévad tiitarlaste jbun#itajad maha poeg-
laste omast, J8u arendamiseks kasutatakse siin harjutusi
topispallidega, kéiel ronimist, kaaslase kandmist, harjutu-
si v8imlemisriistadel jne.

Vanemas koolieas suureneb lihaste j8ud ja j8ualase
vastupidavuse erikaal, Koos j8u arenguga paranevad ka kii-
ruslikud v8imed.

Vastupidavus on nooremas koolieas véhe arenenud. See
on seletatav funktsionaalsete v8imete madala tasemega. Ul-
dise vastupidavuse arendamist tuleb alustada juba enne pu-
berteediiga., Selleks on sobivad korduva tegevusega liiku=
misméngud ("08 ja pdev"”, "Kartulijooks"), 3-4-minutine aeg-
lane jooks, 1=2 km suusatamine jne, Téhelepanu tuleb p&o-
rata 8igele hingamisele ja hingamislihaste tugevdamisele.

Keskmises ja vanemas koolieas méngu kestvus ja pinge
suurenevad, jooksu- ja suusadistantsid pikenevad (ndit.
keskmises koolieas aeglane jooks 5-6 min.)., Tiitarlaste
vastupidavus on vdiksem samavanuste poisslaste omast.

Twnn il kK0 0P muls Ja’ % ihedus;:

Kehalised harjutused avaldavad m8ju organismile. See
védljendugu kehalises koormuses, mida 8petaja peab oskama
reguleerida, Koormust iseloomustatakse selle mahu ja inten-
siivsuse kaudu., Maht on koormuse hulga arvuline véljenda-
Jas Tunnis iseloomustab koormuse mahtu jooksudistantsi
pikkus, raskuste t8stmise korduste arv, harjutuse soorita-
mise kestvus jne, Intensiivsus on sooritatud t66 kvalita-
tlivne nditaja, pingutuse aste teatud ajaiihikus, Intensiiv-
sust véljendab harjutuste sooritamise tempo, liigutuste
kiirug, erinevate raskuste kasutamine jne. Mshu ja inten-
slivsuse varieerimisega doseeritakse tunni koormust. Sel-
leks v8ivad olla harjutuste sooritamise tempo, korduste

21




arvu, liigutuste a-plituﬁdi, distantsi pikkuse ja ldhte-

asendite muutmine, aga samuti ka lisaraskuse ja vastupanu
mééra suurendamine, erinevate harjutuste kasutamine, eri-
nevate kehaosade td6lerakendamine jne. Koormusele wbivad
avaldada m8ju veel pinnase reljeef (tasane, kiinklik) ja

iseloem (kéva, pehme), Hiletatavate takistuste m88tmed Ja
kuju, temperatuur, ilmastikutingimused, lihaste t65 ise-~
loom (staatiline, dinsamiline) jne.

Koormus {ildreeglina peab suurénema tunni algul,-sas-
vutama maksimumi pShiosas ja langema tunni 18pul. EKooli-
tunnile on iseloomulik koormuse Jérkjérguline t8us, selle
liihiajaline kbrgtasemel piisimine ja langus tunni 18peta~
vas osas. Sektsioonitunnis, kus Spilaste kehaline etteval-
mistus on parem ja grupi koosseis iihtlasem, v8ib koormus
téusta kiiremini ja piisida k8rgtasemel piisivamalt.

Tunni koormuse m#dramisel kasutatakse sageli pulsi
lugemist, Peale selle v8ivad koormust iseloomustada veel
hingamissagedus, higistamine, jédsemete vérisemine, nahsa
vErvuse muutused, vElimuse #ildine ilme, harjutuste soori-
tamise kvaliteet, harjutamistahe jne.

Tunni koormus s8ltub tunni tihedusest., Seepérast tu-
leb igat minutit tunnis ratsionasalselt kasuteda. See mHE-
Tabki tunni tiheduse, mida vdljendatakse protsentides.Rat-
sionaalselt kasutatud ajaks loetakse seda aega, mis on ku-
lutatud harjutuste seletamisele, nende tajumisele 8pilas§e
poolt, harjutemisele, kaaslaste tegevuse jHlgimisele ja
puhkusele. Nende pedagoogiliselt vajalike tegevuste ajalist
subet kogu tunni pikkusesse nimetatakse tunni lildiseks ti-
heduseks, Peale lildise tiheduse eristatakse veel motoorset
tihedust, See on selline ajaprotsent tunnist, mis on kulu-
tatud vahetult harjutuste sooritamiseks.

Tunni tibhedus olenedb paljudest asjaocludest, nagu in-
ventari paigsldamisest ja #rapanekust, fimberrivistumisest,
barjutamiseks jérjekorras ootamisest, Spilaste t65 organi-
seerimise meetoditest (frontaalne, grupiline), harjutuste
sooritamise viisidest (iiheaegselt, jérjekorras) jme.
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Tunni tihedus ei ole muutumatu suurus. Sektsiooni t06ds,
kehaliste vdimete arendamisel v8i varemomandatud materjali
kordamisel on tunnid suhteliselt suurema motoorse tiheduse-
ga, Néiteks suusataja treeningus v8ib see l&heneda peasegu
100%-1e. Seevastu kooli kehalise kasvatuse tunnis, kus esi-
neb uue materjali Sppimist, on motoorne tihedus loomulikult
madalam, Téhtis on, kuivdrd otstarbekohaselt on kasutatud
iilejdénud aega. Sportv8imlemise tunnis v8ib pBhiosas olla
motoorne tihedus 20-25 %, Normaalseks loetakse kehalise kas-
vatuse tundi, kui selle motocrme tihedus on 60-70 %.

Tunni tihedust reguleeritakse abistavale tegevusele
médratud aja lilhendamisega, harjutusvahendite ja paikade
hulgaga ning nende eelneva hoolika ettevalmistusega, sele-
tuste ja korralduste liilhiduse ning konkreetsusega. :

Tund ei saa olla pidev, katkematu tegevus., Vaheajad on
moGdapédsmatud, kuid nende arv ja kestvus peaksid olema op-
timaalsed., Eelpool nimetatud v8tete kasutamise efektiivsus
tunni koormuse ja tiheduse seisukohast ldhtudes oleneb Spe-~
taja pedagoogilisest meisterlikkusest, kuidas ta oskadb &pi-
laste t60d organiseerida ja harjutuste mdju n#ha.

Individuaalne lédéhenemine
8pilastele.

Tunnis tuleb 8petajal téhelepanu pddrata kogu klassile
kui ka igale 8pilasele eraldi., Selleks peab tundma nende
kehalist arengut, tervislikku seisundit ja psiilihilisi ise-
drasusi. Opilaste igakiilgne tundmine v8imaldab ndudmisi
nende vastu kas suurendada v8i vdéhendada.

Juba arstlik kontroll selekteerib 6pilased tervisliku

seisundi jérgi pbhi-, ettevalmistavasse ja erigruppi, mil- ~

lele vastavalt tuleb neile ka kehalist kasvatust organisee-
rida. Ettevalmistavasse gruppi kuuluvad 8pilased harjutavad
koos tervete lastega. 6peta3a1 tuleb nende koormust indivi-
dualiseerida, l#htudes 8pilase tervisliku seisundi ja keha-
lise arengu isedrasusest. Erigruppi kuuluvatele Spilastele
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&
organiseeritakse kehalist kasvatust eraldi riilhmades koolis
v8i raviasutustes. f j

Nérgema kehalise ettevalmistusega lapsed mdnikord hibe-
nevad harjutusi sooritada kaaslaste ees., Sel pubul tuled
8petajal sisendada usku Spilase v8imetesse; v8imaluse piiri-
des kergendada harjutuse sooritamise tingimusi, rakendada
kaassbpilaste abi, anda individuaalseid iilesandeid.

Hea kehalise ettevalmistusega 8pilastel véib tunnis
Spitav materjal osutuda kergeks, mistSttu alaneb huvi ja ku-
juneb pealiskaudne suhtumine harjutamise vajadusse, Nendele
tuleks anda t#iendavaid, suuremat koormust nfudvaid barjutu-
si, 6petaja kasutab neid oma abilistena tunni l&biviimisel
{harjutuste ettenditamine, nbrgemate abistamine).

M8ningad Spilased sooritavad harjutusi ebakindlalt, se-
da eriti tasakaalu ja julgust ndudvate harjutuste puhul,
Neil Spilastel puudub enesekindlus, on kartus harjubuste
ebalnnestumise ees. Selle véltimiseks tuleb neil véimaldada
harjutusi sooritada kergendatud tingimustes, neid abistada
Jja Jjulgestada.

Uksikutel Spilastel puudub huvi kehalise kasvatuse vas-
tu {ildse, harjutusi sooritatakse passiivselt. Sel juhul tu-
leb Bpetajal selgitada sellise kéitumise pShjused ja anda
8pilasele spetsiaalseid iilesandeid Oppe~ ja klassividlises
t00s.

Praktiliselt on individuasalsete isedirasuste arvestami-
seis tunnis mitmesuguseid v8imalusi, nagu néiteks harjutuste
hulga v8i korduste arvu piiramine, pingutuse astme regulee-
rimine (madalem kérgus, kergem heitevahend), téiendavate har-
jutuste kasutamine, réhu asetamine harjutuse té@itmise puhtu-
sele ja tulemusele. Siinjuures tuleb ainult olla ettevaatlik,
et ei riivataks.kellegi vddérikust ega soodustataks iileoleku-
tunde kasvamist,

Arvestades tiitarlaste organismi arengu isedrasusi, tu-
leb vihendada ronimiste, takistuste iiletamise, vastupidavus-
ja kandmisharjutuste arvu ja raskust, Idigutusi 8petada s00~
ritama pehmelt ja pingevabalt. Muusikalise saate puhul liili-

24



tada tundi ka tantsuelemente. Ettevaatlikumalt kui poiste
puhul tuleb kasutada sligavushiippeid -~ taotleda pehmet,
vetruvat msandumist. Tunni fisioloogiline koormus on mada-
lam samavanuste poiste omast.

Kodusgsed ilesandead.

Kehalise kasvatuse tundide arvu piiratuse t8ttu on va-
Jalik 8pilaste kehalise arengu huvides ka teisi t8tvorme
kasutada. Uheks iseseisva t55 mooduseks on koduste iilesan~-
nete andmine, See t3dvorm peab aitama programmimaterjali
iksikuid osi kinnistada ja kujundama harjumust kebaliste
harjutustega regulaarselt tegelemiseks, Esmajoones peavad
kodused kehalised harjutused olema sellised, et neid saaks
kodustes tingimustes sooritada, oleksid j8ukohased Ja tule-~
mus nende sooritamigest lihikese ajaga mérgatav. Ulesanded
antakse tunnis ja nende tHEitmist kontrollitakse ning hinna-
takse regulaarselt. Sellisteks harjutusteks vbivad olla
Uldarendavad harjutused, lihtsamate tehnikaelementide oman-
damine, fiksikute lihastegruppide J8u v8i painduvuse arenda-
mine jne,

Oma ulatuse ja kestvuse poolest v8ib koduseid tilesan-
deid m8ista ka laiemas m8ttes. Niiteks osav8tu kohustus min-
gist erialasektsioonist klassividlise +33 raames, tervislikm
selsundi v8i kehalise ettevalmistuse parandamiseks. )

R4 4 kasvatamine,

Kehalise kasvatuse Spetaja t554 iseloomustab teatud
médral 8pilaste riht, nende oskus sundimatult Ja vabalt ke-
ha hoida kbndimisel, seistes ja istudes. apilastele tuled
selgitada Sige rithi vajalikkust hingamis-, vereringe- ja
seedeorganite t55 normaalse kulgemise seisukphast ldhtudes.
Samuti tuleb r8hutada ka riihi suurt esteetilist téhtsust,

tuleb ndidata seost rihi, kehalise arengu, hea tervisliku
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seisundi, reipa iseloomu ja kéitumise vahel. Opilane teadku,
et 8iget riihti ei kujundata mitte ainult kehalise kasvatuse
tundides, vaid sellele tuleb méelda ka ténaval k8ndides Ja
koduses milj@ds, Peardhk rithi kujundamisele pannakse noore-
mates klassides, kuna hilisemal perioodil hoolitsetakse sel-
le séilitamise eest., Tunnis kasutatavate riihiharjutuste kér-
val tuleb jélgida seda, et ka k8ik teised tegevused 8iget
kehahoiakut socdustaksid.

Rea riihi ja tervise vajalikuks tingimuseks on ka 8ige
hingamiaa oskus, Seda on v8imalik harjutada, sest hingamine
allub teatud méd&ral meie tahtele, teadvusele. Oige hingamine
seisneb oskuses hingata siligavalt, tdie rinnaga, riitmiliselt,
koosk8lastades hingamisfaasid liigutuste iseloomu ja vormi-
dega. Sissehingamist teostatakse kéte ja keha sellise asendi
juures, millised v8imaldavad avardada rinnakorvi. Véltida
tuleb hingepeetusi. Diafragmae kasutamine hingamisel suuren-
dab hingamisv8imet. Hingata tuleb v8imalikult 1&bi nina, kus

“8hk soojeneb, niiskub ja puhastub tolmust. Oige hingamise

arendamiseks kasutatakse nn, hingamisharjutusi, mis tugevda-
vad hingamislihaseid ja 8petavad valitsema oma hingamisapa-
raati (hingamisharjutused nditlejaile, diktoreile)., P8hili-
seks hingamist arendavaks tegevuseks on siiski k8nd, jooks,
suusatamine, ujumine jt. tsiiklilise iseloomuga tegevused.
K8iki harjutusi tuleb sooritada puhtas, vérskes 8hus.

18puks v8id Selda, et hea riihi kasvatamiseks on esma-
joones vaja Bpetaja isiklikku eeskuju. Osava, reipa ja sun-
dimatu holakuga pedagoogi n8uandeid ning juhiseid riihi suh-
tes tdidetakse alati meelsamini,

5, OPETAJA JA KEHALISE KASVATUSE TUND.

Ettevalmistus tunniks,

Hoolikas tunni ettevalmistus on iga 8petaja kohustuseks.,
Siia kuulub:
a) tunni plaankonspekti koostamine,
b) harjutuspaiga ja inventari ettevalmistamine,
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c) 8petaja enda tunniks valmisoleku kontrollimine,
Oppeplasniliselt on kehalist kasvatust 70 tundi sastas.
Programmiga misratakse selle sisu ja tundide arv iiksikutele
aladele. Kehalise kasvatuse 8petaja planecerib Sppematerjali
ettendhtud tundide ulatuses ja slade ksupa Sppeveeranditelq.
Néitlik tundide jaotus v8iks olla J&rgmine ¢

ooy Oppeveerandid il
e IIT Iv
Kerge jBustik 6 1 2 ) 4
Méngud 5 7 3 5 20
- Suusat. Uisut. - - 14 - 14
V8imlemine 4 8 - > g
Teocoria 1 - 1 - D

Reservtunnid vastavadilt vajadusele 6

Tunnikonspekti koostamine on wiimane tegevus 8ppe-kas-
vatustdd planeerimisel. Selle koostamine algab tunni konk-
reetse iilesande plistitamisega, mis tuleneb Oppeveerandi t56-
plaanist ning on seotud eelneva Ja jérgneva tunniga. Tunni
iilesandeks v8ib o0lla kehaliste harjutuste 8ppimine, kehakul-
tuurialaste teadmiste omandamine, kehaliste véimete ja tah-
teomaduste arendamine, rithi kujundamine, organismi karasta-
mine jne. Tunni iilesande pShjal koostatakse prlaankonspekt,
mis kindlustab siistemaatilisuse Ja Jérjekindluse Spetamisel,

_on aluseks toStulemuste hindamisel, v8imaldab ratsionaalselt
kasutada aega tunnis, vdltida eksimusi Ja vigu ning on ar-
veldusdokumendiks tehtud t83 file.

Tunni plaasnkonspekti koostamisel valitakse esmalt har-
Jutused tunniosadele, mi##ratakse koormus Ja selle regulee-
rimise viisid, Harjutuste valik algab tunni pShiosast. Vas-
tavalt sellele koosk8lastatakse ka -teiste tunniosade sisu.
Edasl kavandatakse harjutuste 8petamise metoodika, kusjuu-
Tes peale Uldiste metoodiliste pShimBtete arvesfatakse ka
v8imalikke tekkivaid vigu, Opilaste individusalseid iseéra-~
susi jne, Ldpuks fikseeritakse t00plaanis tunni organisat-
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siooniline kiilg, Siin arvestatakse 8pilaste paigutust tun-
nis, t65 organiseerimise meetodeid, vajalikku inventari,
8pilaste julgestamist, abistamist, enda asukohta tunnis jne.
I8puks mérgitakse t5oplaani kodused iilesanded Spilastele,

Harjutuspaiga  ja inventari suhtes kontrollitakse nende
kdepérasust ja tG6korras olekut. Need riistad ja vahendid,
mis ei sega tunni ettevalmistava osa lébiviimist, tuleks ko-
hale tuua juba enne tundi, Kontrollida tuleb ka ruumide ja
véljakute sanitaar-hiigieenilist seisundit, n#it. ruumide 8hus-
tatust, pdranda v8i vEljaku puhtust, ohutust.

Opetaja pooradb téhelepanu ka oma vidlimusele. Ta peab
olema puhtas ja korralikus sportlikus riietuses, eeskujuks
lastele, EKontrollida tuleks ka harjutuste ettenditamise kva-
liteeti, seletuste tépsust, terminoloogia kasutamist,

Opetaja tegevus tunnis.

6petaja filesanded tunnis on mitmesugused. Ta seletab ja Y
demonstreerib harjutusi, parandab vigu, abistadb ja julges-
tab, tegeleb kasvatuslike kiisimustega. Tundi alustatakse nii,
et 8pilastel kujuneks positiivne t3dmeeleolu ja oleks k8rval- ;
datud vdlised,t#dhelepanu segavad asjaolud, 6pilaste t60 orga-
niseerimiseks kasutatakse tunnis frontaalset, grupilist, in-
dividuaalset ja ringmeetodit. ’ L
Frontaalse t8dmeetodi pubul tegelevad k8ik 8pilased ihe .
Jja sama iilesandega 8petaja vahetu juhtimise all, kusjuures
8pilased sooritavad harjutusi kas {iheaegselt kogu klassiga,
dheaegselt grupis v8i jérjekorras (joom. 2). Selline todviis
lilitab k8ik Spilased aktiivselt t5dsse ja t8stab tunni ti-
hedust. Suure arvu Spilaste puhul on 8petajal raskusi 8pi-
laste jdlgimise ja vigade parandamisega. Taoliselt td5tatak-
se tunni ettevalmistavas ja 18petavas osas. Frontaalne t56~
meetod on iseloomulik ke algklasside tundides.,
Grupilise t33 puhul jaotatakse 8pilased 2-3 gruppi ning
iga grupp sooritab temale antud iilesannet kas iiheaegselt ko-
gu grupiga v8i jérjekorras (joonm., 3). 6peta3a, Jjuhtides kogu

L 8ppeprotsessi, tegeleb vahetult selle grupiga, kus Spitakse
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Harjutuste sooritamine frontaalse t6meetodi puhul

A lheaegselt Kogu Wiase
B @

8 uhuegsoﬂ' grupis
M | drjekorras
Joon, 2-

Hagu{uﬂe sooritamine grupilise +ssmeetodi puhul
A iheaogselt grupis
B jarjekorras

Joon, 3.

-
el |



uusi harjutusi v8i kus on vajsdus julgestamise v8i abista-
| mise jdrele, Nii saab 8ppida keerulisemaid harjutusi, akti-
viseerida 8pilasi ja arvestada nende isedrasusi. Selline
66 organiseerimise meetod on iseloomulik tunni pdhiosale.
i & Individuaalne t36 organiseerimise viis v8imaldsd 8pi-
lastel iseseisvalt sooritada mitmesuguseid harjutusi kas
Uheaegselt kogu klassiga v8i teatud 8pilaste grupil 8petaja
tilesande jédrgi (Jjoon. 4).

e ‘ﬁ@ﬁ

A

(0]
Individuaalse 455 organiscerimise viie
A %;‘l Ehut:l" hacjutuste sooritamine
B Jewdisvalt kogu kiass

Joon, &

Sel moel saab téielikumalt arvestada 8pilaste huve,
soove ja v8imalusi. Erineva kehalise ettevalmistuse v8i os—
| kustega grupi puhul (néit, nérgaterviselised) on taoline
|harjutamine hédavajalik,
i Ringse harjutamise meetod t8stab tunduvalt tunni ti-
hedust ja koormust, mist8ttu laste organismile esitatakse
|suuremaid nbudeid. Uksikasjalikumalt loe peatiikki "Ring-
|treening”.
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Har jutuste et tentitamine
J a seletus.

6petamise1 tuleb harjutusi demonstreerida. Selleks va-
litakse koht, mis on ndhtav kfigile Spilastele. Avarivis on
Spetajale ldhemal 1ﬁhehakgsvulised 8pilased. Kui harjutust
demonstreeritakse liikumisel, siis toimub see Spilaste lii.
kumisele vastassuunas; kui ringis, siis asub dpetaja Opilas-
%e kérval ringis. Harjutuse ettenBiitamisel v8ib Opetaja olla
erinevais asendeis 8pilaste suhtes (n#oga, kiiljega, seljaga).
Opetaja asend olenmeb harjutusest ja selle Spetamise isedra-
susest., Uldarendavate harjutuste sooritamisel koos 8pilaste-
ga tuleks seda teha Opilaste suhtes peegelpildis. Harjutust
demongtreeritakse korrektselt - see Hratab 8Spilastes huvi
selle j8ljendamiseks. Barjutust ndidatakse vajaduse korral
korduvalt, Esimene demonstratsioon annab harjutusest tervik-
liku pildi, jérgnevad konkretiseerivad selle iiksikuid detai-
le. . :

Harjutuse ettenéitamine ihendatakse seletamisega. Nad
v8ivad ‘esineda mitmesugustes varisntides, kuid tavaliselt
uue harjutuse Opetamisel seletus eelneb demonstratsioonile.
Seletus annab harjutuse pdhilise olemuse, loob sest etteku-
jutuse. Seletus peab olema lilhike, konkreetne, arusaadav Jja”
vastama laste eale, Nooremate Spilaste puhul kasutatakse sa-
geli kujundlikke vﬁljendusi; vanemate Opilastega aga spet-
siaalset harjutuste terminoloogiat. Seletus ja késklused ei
tohi olla monotoonsed, tuleb varieerida h#dle tugevust Ja
omapéra.

Abistamine Ja Julgeistaninde.

Praktiline tegevus tunnis on seotud vdimalike vigastus-
te ohuga, Need v8ivad olla kas kehalise, psﬁﬁhilisé v8i
funktsionaalse iseloomuga., Vigastuste véltimiseks tuleb Ope-
tajal ménikord 8pilasi harjutuste sooritamisel julgestada
vB8i osutada praktilist abi. Vigastuste vidltimise esmaseks
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tingimuseks on jbukohased harjutused, ratsionaalne metoodika
Ja oskuslik t80 organiseerimine {ihelt poolt ning 8pilaste
teadlikkus ja distsiplineeritus teiselt poolt, Eelnevalt tu-
leb kontrollida harjutuspaiku, inventari ja selle paigutust
tunnis, Kindlalt peab Spetaja valdama abistamise ja julges-
tamise praktilisi v8tteid harjutuste sooritamisel ja teadma
ohutustehnika reegleid erinevail spordialadel. Sel juhul on
tagatud Spilaste ja 8petaja enda julgeolek.

Abistamist rakendatakse harjutuse sooritamise h8lbusta-
miseks. See ei tohi aga &ra v8tta 8pilase enda aktiivsust,
kuna vastasel korral kujuneb védline abi harjumuslikuks né-
huks ja ei soodusta vajalike omaduste, nagu julguse, otsusta-
vuse, enesekindluse jne., vdljakujunemist.

Julgestuse eesmérgiks on traumade véltimine harjutami-
sel, 5petaja1 puudub otsene kontakt Spilasega, kuid ta peab
asuma kohas, kus on v8imalik vigastuse tekkimise oht, Kiil-
laldase julgestuse tagamiseks peab Spilane olema distsipli-
neeritud ja tépselt téditma saadud iilesannet.

Kasvatuslike ilesannete
lahendamine.

Opetamisega kaasneb alati kasvatuslik t55. Kehaline kas-
vatus annab suurep#draseid v8imalusi selliste iseloomujoonte
nagu distsiplineeritus, s8bralikkus, jérjekindlus, iihiskonna
omandisse hoolikas suhtumine jne. kasvatamiseks ning ilildse
8pilase kéitumiskultuuri kujundamiseks. Seda soodustavad sel-
lised tegurid nagu eeskujuliku tunnidistsipliini loomine,
n8udlikkus 8pilaste védlimuse vastu, {ihtse riietuse olemasolu,
8ppepaikade head sanitaar-hiigieenilised tingimused jne., Kas-
vatavalt m8jub Spilaskollektiivi kujunemisele ka tunni kor-
rektne juhtimine ja oskuslik organiseerimine, kédskluste Jja
korralduste tépne tditmine, aja ratsionaslne kasutamine jne.
Huvitavad ja jOukohased harjutused kutsuvad esile positiiv-
seid emotsioone ja loovad laste t56ks vajaliku r88msa meele-
olu., Asjalik sihipérane t66 on aga Opilase mSjustamise ja
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kujundamise pShiline alus.

Opilaste hindamisest.

6pilaai hinnatakse kehalise kasvatuse programmi k8igil
aladel. Hindamisel on suur kasvatuslik téhtsus,., See ergutab
Spilasi piiidlikult ja aktiivselt kaasa tegema igas tunnis,
téditma koduseid tilesandeid, olema distsiplineeritud. Hinda-
misel on vaja silmas pidada seda, et

1) arvestataks Spilase individusalseid isedrasusi
(J8rjekindlust, kehalisi eeldusi jne.),

2) hindel oleks kasvatuslik iseloom, s.t. ergutaks
ndrgemat suuremale piilidlikkusele Ja hoiataks tu-~
gevamat v8imeid lilehindamast, !

3) hinne n#itaks, kuiv8rd 8pilased saavad aru Spita-~
vatest harjutustest ja oskavad teadmisi praktikas
kasutada.

Opilase Oppeedukust ei médra mitte iiksi tema kehaline
areng., See on sotsiaalne ja bioloogiline protsess, kus aval-
davad m8ju paljud faktorid, nagu périlikkus, tervislik sei-
sund, toitumine, elutingimused, kasutatavad kehalise kasva-
tuse vormid jne. Seepérast mié#rab kehalise kasvatuse pro-
gramm teadmiste, oskuste ja vilumuste hulga, mida 8pilane
vastava 8ppeaasta jooksul pesb omandama. On kaks hindamise
moodust:

1) jooksev hindamine, 4

2) perioodiline hindamine.

Jooksev hindamine peaks toimuma igas tunnis. Selleks
validb 8petaja eelnevalt 3-4 8pilast, kelle tegevust ta tun-
ni kdigus jdlgidb ja hindab. Hinne tehakse teatavaks tunni
18pus rivi ees., 6pilaste teadmine, et nende tegevust tunnis
v8idakse hinnata, sunnib k8iki aktiivsele tegevusele, Tei-
sest kiilljest stimuleerib taoline tunni hinme n8rgema kehali-
se ettevalmistusega ja tervisliku seisundiga 8pilaste t56d.
Hindamise objektiks on pShiliselt need programmi osad. kus

spetsiaalseid normatiive v8i kontrollharjutusi vdlja t85ta-
tud pole.
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Perioodilist hindamist teostatakse m8ne programmiosa
lébiv8tmise jérel v8i 8ppeveerandi 18pus. Seda teostatakse
Spilaste kiisitluse v8i vastavate kontrollnormatiivide ja
kontrollharjutuste t&#itmise teel. Suulise kiisitluse pShjal
v8ib selgitada Spilaste teadmisi harjutuste terminoloogiast,
téitmise tehnikast, vigade analiilisist, julgestamise ja abis-
tamise viisidest, v8istlusmddrustest, késklustest jne.

Opilase hinnet ei tohi olulisel m#dral mSjutada tunnist
osav8tt, kditumine tunnis ja eelnev hinne. Tema suhtumine
Oppetddsse kajastub kditumise hindes.

K8ik hinded kantakse klassipdevikusse (jooksva ja pe-
rioodilise hindamise teel saadud). Nende pbhjal kujundatak-
se Sppeveerandi hinne, Uksikasjalikumalt kirjeldatakse 8pi-
laste hindamist kooli kehalise kasvatuse programmis.

Muinn i analiis.

Opetaja peab piilidma selle poole, et iga jérgnev tund
oleks parem eelmisest, et pidevalt té@iustuks tema pedagoogi-
line meisterlikkus., Seda saavutatakse oma todtulemuste ana-
liiisiga ja teadmiste siistemaatilise té@iustamisega. Viimasel
ajal on sel alal rakendatud mitmesuguseid organisatsiooni-
lis-metoodilist laadi abindusid. Mérkigem siin jérgmisi:

1) paremate Spetajate toCkogemuste iildistamine,

2) efektiivsemate meetodite-rakendamine 8pilaste t50
organiseerimiseks,

%) tehniliste ja néitlike vahendite kasutamine 8ppetdds,

4) regulaarne osav8tt kehalise kasvatuse ainesektsiooni-
de tdéost,

5) 8petajate kaasatémbamine metoodilistele tdddele,

6) osavBtt tdienduskursustest,

7) kehalise kasvatuse inspektorite to6lerakendamine.

Kehalise kasvatuse tund on keeruline pedagoogiline
protsess, mille efektiivsus olenebd 8petuslike, tervistus-
like ja kasvatuslike kiilgede oskuslikust sobitamisest. Tun-
ni hindamisel arvestame seda m8ju, mida Spetaja on avaldanud

>4



Sppetssga 8pilaste teadmistele ja oskustele, nende tervisli-
kule seisundile, kehalisele arengule, huvile kehaliste har-
Jutustega tegelemise vastu jne.

M8ningal mésral saab oma t55d hinnata, jilgides enda
k&itumist, 8pilaste tegevust ja t&5tulemusi. Selleks tuleb
preale igat tundi miérkida konspekti, kuidas taideti tunni
tlesanne, milliseid vigu tehti, mida tuleb arvestada Jérgne-
vate tundide l#biviimisel, Sellised mérkused aitavad valti-
da vigu t858s ja soodustavad erialase kvalifikatsiooni t8usu.,
Stigavamat pedagoogilist analiilisi saab teha teine, kérval-
seisja isik. Tunni analiilisi puhul v8etakse arvesse k8ik sel-
le kiiljed, kusjuures pPeamiseks tunni kvaliteedi néitajaks on
tunni ette piistitatud tilesande td@itmine, See tdhendab, et
tunnis ldbivBetud materjali omandaks absoluutne enamus 8pi-
lasi, P6hjalik tunni analiiiis Ja igakiilgne hinnang sellele
antakse eelnevalt kavandatud Plaani alusel, kuhu on nérgitud
need pbhilised kiisimused, millised tulevad vaatlusel hinda-
misele. On v8imalik ka nn, "valikvaatlus", kus Jélgitakse
mingit kindlat tunni komponenti,

Praktikas on vdlja kujunenud Jérgmine kehalise kasvatu-
se tunni pedagoogilise vaatluse ja analiilisi skeem,

I. Ettevalmistus tunniks,

1. Konspekt, Ulesannete plistitus Ja sénastus. Harjutus-
te jérjekord ja kirjeldamine. Tunni org-metoodiline etteval-
mistus,

2. Tingimuste loomine tunniks, Koha, sisustuse Ja inven-
tari ettevalmistamine, V8imla valgustus, temperatuur, harju-
tuste tditmise ohutus, p8randa puhtus, véalisvdljakuil liiva
kobestatus hiippekastides, ménguviljaku piirid. Vdikeinventa-
ri kohal- ja korrasolek (pallia tais pumbatud). Kogukama
inventari paigaldatus (vGimlemiskang, rédbaspuud, v8rkpalli-
vérk, véravpalliviravad jne.).

II. 7Tunni l8biviimine.

1. Organisatsiooniline kiilg, 6igeaegne tunni alustamine
ja 18petamine, Rivistus, raport, Vahendite paigutus tunni
koormuse huve ja ohutust silmas pidades (matiq, r&Sbaspuud
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jne.). Tunni {ildine tihedus. 6petaaa tdhelepanu jagamine
kB8igile riihmadele,

2, Opetuslik kiillg., Rivielementide 8ppimine ja kordami-
ne, Harjutuste ettenditamine ja seletus (8petaja koha valik,
Spilaste asetus). Erialaste ja juurdeviivate harjutuste ka-
sutamine uute elementide 8petamisel. Vigade parandamine,
abistamine ja julgestamine. Harjutuste valik tunni etteval-
mistavas osas. Harjutuste uudsus ja originaalsus, ﬁpetamis-
meetodite valik, individuaalne t66 Spilastega. Uue materjali
kinnistamine v8i seostamine méngn ja muu tegevusega., Varem-
Spitu kordamine, méngu kasutamine tunnis. Opilaste hindamine
Ja koduste iilesannete andmine. Tunni {ilesande t#itmine.

3. Kasvatuslik kiilg, Emotsionaalsuse, aktiivsuse, dist-
siplineerituse, kditumise ja organisatsiooniliste vilumuste
kindlustamine. 6159 suhtumise kasvatamine iihiskondlikusse
omandisse., N8udlikkus 8pilaste riietuse, kénekultuuri ja har-
jutuste sooritamise osas.

4, Hiigleeniline kiilg. Riihi kasvatamine, koormuse dosee-
rimine, kinnipidamine sanitaar-hiigieenilistest ja ohutusteh-
nika reeglitest. apilaate riietus ja jalatsid, pesemine pea-
le tundi.

5. Opetaja isiksus, Riietus, k8nekultuur, kéitumine,
nudlikkus, metoodilis-organisatsioonilised v8imed, meele-
olu, tahe 8petada.

Tanadi i tinedunns J.E Koo rADLE e
m&&ramine.,

Peale eespool toodud kiisimuste p8hjal teostatud vi-
susalse vaatluse mé#ratakse veel tunni tihedus ja koormus.

Tunni tiheduse (kronometraaZi) m#dramisel registreeri-
takse iihe 8pilase tegevus tunni algusest kuni 18puni jérg-
mistes 18ikudes: a) harjutamine, b) 8Spetaja seletuste kuu-
lamine ja harjutuste demonstreerimise j8lgimine, c) tegevu-
seta olek. Soovitav on selleks kasutada malekella, kusjuures
iiks kell registreerib tegevuse a ja teine kell tegevuse b,
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Tegevuseta oleku - c¢ ajal seisatatakse m8lemad kellad.,
Kdekellaga fikseeritakse veel tunni tksikute osade ja kogu
tunni kestvus., Tegevuseta oleku aeg saadakse a ja b maha-
arvamise teel vastavalt tunni iiksikute osade kui ka kogu
tunni pikkusest., Pdrast tundi kirjutatakse saadud andmed
protokolli vastavatesse tulpadesse diagrammide kujul tunni
iksikute osade kui ka kogu tunni kohta tervikuna ja arves-
tatakse vdlja protsendid (joon. 5). Selline diagramm an-
nab pildi 8petaja oskusest tundi organiseerida ja 1l&bi viia,
Tunni organisatsiooniline kiilg loetakse normaalseks, kui
tunni motoorne tihedus (aeg, mis kulus iihel 8pilasel harju-
tuste sooritamisele) moodustadb tunni iildisest kestvusest
60=70%.,

Tunni koormuse mé#ramiseks m88detakse 8pilase pulssi.
Selleks valitakse keskmise kehalise arenguga 8pilane (mitte
eelpool jdlgitav) ja registreeritakse tal iga 3 v8i 5 minu-
ti jérel pulss 10 sek. jooksul. Saadud néditaja pbhjal arvu-
tatakse pulsi minutisagedus Ja see tdhistatakse vastava
punktikesega protokollis (joon., 5). Tunni 18pus saadud
punktid iihendatakse ja saadakse nn. "pulsikbver”. Sellist
kronometraazi ja pulsik8verat on lihtne valmistada ja seda
saab koheselt kasutada tunni analiitisimisel.

Tunni tiheduse ja koormuse paremaks m8istmiseks on va-
Jalik veel tunni tegevuse (sisu) ilesmdrkimine, et teada,
milliseid harjutusi kasutati Jja millise koormusega.
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6. MUUSIKA KASUTAMISEST KEHALISE
KASVATUSE TUNNIS.

Muusika kasutamine on iiks kehalise kasvatuse metoodi-
lisi v8tteid, Uldiselt avaldab saatemuusika harjutajatele
positiivset mbju: meeleolu t8useb, harjutuste téitmine tun-
dub kergemana, td&tatakse suurema intensiivsusega, visimust
tuntakse nagu vdhem. Kuid méningatel puhkusel v8ib muusika
m8juda ka negatiivselt, Need ndhtused on tingitud muusika
emotsionaalsest m8juavaldusest kuulajale, millega kaasnevad
teatud muutused organismi talitluses, Seniste, meile kiétte-
saadavate uurimuste pbhjal véidb Selda, et muusikalised kuul-
misdrritused kutsuvad esile muutusi hingamises, vereringes
Ja lihaste jbudluses (A, Krestovnikov, M, Vardisvili, I.Tar-
hanov, J. Dogiel, Binet, Courtie, Féré, P, Mentz
Jtc)o

Reaktsioon hingamises avaldub amplituudi ja riitmi muu-
tustes. Hingamise riitm pliiab kohanduda muusikapala riitmile,
Hingamisreaktsioonide suund on konstantne iihe ja sama isiku
puhul, kuid eri indiviididel erinev,

Vereringe reaktsioon avaldub rerifeersete veresoonte
ahenemises ja laienemises, samuti pulsi sGogisageduse muu-
tustes. Need nditajad on suhteliselt konstantsed k8ikidel
isikutel. ;

Lihaste t65le m8juvad soodsalt igasugused riitmilised
akustilised #rritused. Eriti soodsalt mbjuvad riitmi muutu-
sed ning elava ja 18busa iseloomuga muusikapalad., Akustilis-
te muljete iiksteisele Jérgnevuse kiirus tavaliselt suurendab
reaktsiooni., Siinjuures on oluline teada, et iga isiku suh--
tes m8jub optimaalselt teatud kindel tempo ning et visimuse
korral nihkub see optimaalne moment véiksema kiiruse suunas.

Heliliste &rrituste tonaalsusele reageerivad iiksikud
isikud erinevalt, Uldiselt reageeritakse sagedamine Ja in-

tensiivsemalt dissonantsidele ning minoorsetele helistike-
le.
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Muusika kui emotsionaalne faktor kaotab teatud aja jé-
rel oma mdju. Kui mbni muusikapala kutsus algul esile posi-
tiiveseid reaktsioone, siis paljukordsel (20-50 korda) kuu-
lamisel see efekt hédbudb ning sama muusikapala kuulamist
jétkates saabub hoopiski negatiivne reakitsioon (hingamine ja
pulsisagedus aeglustub, meeleolu langeb, muusika tundub héi-
rivana), Muusika kui emotsionaalse faktori m8juga seletub ka
asjaolu, et visimus ja meeleolu langus kutsuvad esile selle-
le isikule standardsete reaktsioonide suhtes vastupidiseid
reaktsioonre, %

Vihe on sellest, kui kehalise kasvatuse 8petaja on kur-
sis uurimistulemustega muusika mjuavalduse valdkonnast, ta
peab tundma ka muusiks v&ljendusvahendeid ja pala iilesshi-

. tust., Eriti vajalik on see v8imlemise eriala 8petajale.

Muusika véljendusvshenditeks on inimese kuulmisele vas-
tuvBetavad helilised toonid, mida eristatakse kestvuse, kér-
guse ja tugevuse jérgi ning mis on iiheks tervikuks organisee-
ritud harmoonia, meloodia, riitmi, meetrumi, diinaamika ja vor-
mi8petuse pbhjal., Kuna k8ik need véljendusvahendid suuremal
v8i vihemal m##ral kajastuvad vastava pala jérgi sooritatud
liikumises, siis peatume pSgusalt igaiihe juures eraldi.

Meloodia on muusikaline mbte, mis k8lab iihes hédles

- ning kasvab vidlja muusikaliste helide emotsionaalselt mdtes-

tatud seostest, mis tuginevad kindlatele helikdrgustele ja he-
lisuhetele -~ intervallidele. Meloodia téhtsamaks kiiljeks on
nende seoste arengu loogika, mis véljendub meloodia t8usude
ja languste seaduspérases jérgnevuses ning mitmesugustes riit-
milistes suhetes iiksikute viisik#&ikude sisemuses. Spetsisal-
ged uurimused on néidanud, et meloodia t8usud ja langused
inspireerivad ka kehalisi liigutusi vastavalt sooritama.
Meloodia kohta vdiksime Selda, et ta korrastab helide
rea r8htsalt, harmoonia teeb seds aga vertikaalselt, Vasta-
valt sellele, kas samasegselt k8lavad helid sulavad meloodi-
1liselt iihte v8i disharmoneeruvad, nimetatakse esimesi konso-
nantsideks, teisi dissonantsideks. Kehalises liikumises vél-
jendub dissonants pinge ja konsonants 168gastuse tunnetami-
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ses. Nii nagu kehaline pinge n8uab lahendust Jérgneva 188-
gastumise nédol, nii ka muusikaline dissonants nfusb lahen-
dust talle jérgnevas konsonantsis,

Meloodiale annab teatud vérvingu see, millises helis-
fikus see on loodud, PShiliselt tunneme kahte helistiku
tiilipi: ma%oorne ja minoorne. Tavaliselt on 18busa iseloomu-
g& muusikapalad iiles ehitatud mafoorses helistikus ning kur-
vakblalised minocorses. Minoorne ei pea alati olema kurdb,vaid
v8ib olla ka t8sise Ja asjaliku ispi%omuga. Kehalises kasva-
tuses eelistame maZoorseid muusikapalu. Minoorseid kui nuk-
rat meeleoclu esilekutsuvaid muusikapalu tuleks emotsionaal-
sest seisukohast lshtudes véltida, minoorseid t8siseid Ja
asjalikke aga tingimata kasutada. Sobivad nad histi tasakaa-
lubarjutuste ning suuremat kontsentreerumist ndudvate harju-
tuste puhul, Uhtlasi mitmekesistame seega harjutamise emot-~
sionsalset tausta.

Riitm on helide ajaliselt organiseeritud jéirgnevus,

See on iiks tﬁhtsamaid muusikalisi véljendusvahendeid Ja an-
nab karakteri sellele meloodiale, mida ta kannab, Eehalise
liikumise suhtes on riitm mausika véljendusvahenditest iiks
olulisemaid., Seda Juba seepdrast, et ritmitajul on liigutus-
likust seisukohast erakordselt esktiivne iseloom. Teiseks
seepérast, et nii nagu muusikapalas helid, nii on sihipédra-
ses tegevuses liigutused 6rganiseeritud teatud kindlates
ajalistes vahekordades. Riitmi liigutuslik aktiivsus véljen- -
dub selles, et enamus inimesi reageerib riitmilistele akusti-
listele #rritustele tahtmatute kehaliste liigutustega v8i
véhemalt lihaste toonuse t8usuga. Eriti aktiivselt elatakse
18bi riitmi rdhulist osa, ; '

Meetrumi all m8istame muusikapala jagunemist ajali-
selt tihepikkusteks osadeks, mis vdljendub réhuliste ja rS-
hutute ajaiihikute korrapérases vaheldumises., Vaatamata sel-
lele, et nii riitmi kui ks meetrumit iseloomustab rShuliste
komponentide olemasolu ning need omavahel sagell kokku lan-
gevad, ei ole riitmi Ja meetrumi mdisteq identsed. Meetrum
on nagu pulss, mis 1&bib thetaoliselt kogu pala, riitmilised
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kujundid on aga samas palas vabalt ja kunstipéraselt organi-
seeritud ning viga mitmekesised. Seostades kehalisi liigutu-
si meetrumiga, kasutame kiill &ra r8hu liikumisimpulssi andva
omaduse, iihtlasi on véimalik meetrumi rfhu abil gruppi orga-
niseerida iiheaegsele tegevusele, kuid liigutused ise jézvad
riitmikarakteri avamiseta ilmetuteks.

Tempo on muusikapala esitamise kiirus, mis oleneb pala
sisust ja karakterist. Tépne tempo midratakse metronoomi
abil, RKui ni#iteks MMd =52, t#hendab see, et metronoomi pen-
del sooritab minutis 52 186ki (selles muusikapalas on vee-
randnoodi pikkus 1/52 minutit)., Muusikas téhistatakse tempot
itaaliakeelsete terminitega, Allpool esitame m8ned enamkasu-
tatavad.

Aeglased tempod: largo - laialt, viga aeglaselt;
lento - aeglaselt, seostatult;
adagio - aeglaselt, rahulikult.

]

vdljapeetult, rahulikult kén-
dides;

moderato - m&8dukalt.
Kiired tempod: allegro - kiiresti;

vivo - kiiresti, elavalt;

presto - véga kiiresti.

Uksikute muusikaliste m8tete véljendamine n8uab sageli
kérvalekaldumisi pdhitempost. Kul nditeks tahetakse tempot
pala keskel kas kiirendada v8i aeglustada, kasutatakse jérg-
misi termineid.
Kiirendamine: accelerando

Parajad tempod: andante

segamisi kiiremale tempole
tileminek;
tungivalt kiiremaks ja kiire-
maks muutuv.
Aeglustamine: rallentando - aeglustades;
ritenuto - tempot tagasi hoides.

Kui muusikapalas tahetakse anda tempolist vabadust,
siis mérgitakse see sfnaga “"rubato”.

Kehalise kasvatuse tunnis peaks kasutatama viga mitme-
suguseid erinevaid temposid. Eelkbige on see vajalik {ild-
arendavast seisukohast, kuid ka seepérast, et oleks v8imalik
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arvestada isikupiirast optimsalset tempotunnetust (tempo,
millega teatud isik k8ige edukamalt t66tab). Kiired tempod
esialgu killl t8stavad t55j8udlust, kuid viivad fihtlasi kii-
remini vésimuseni. Niisemuti nagu riitmide vaheldumine nii
ka tempode vaheldumine aitsb visimust kauem eemal hoida.
Kui aga vdsimus on sasbunud, siis tuleb kasutada enam m88-
dukaid ja isegi aeglasi temposid.

Muusike meloodiast, riitmist ja tempost tulenev viljen-
duslikkus pole téielik, kui giit puudub meloodia esitamig-
tugevus, s.o. diinaamika. Diinaamikat tdhistavad alljérgne-
vad terminid:

mezzo forte, forte, fortissimo - poolvaljult, veljult,
viga valjult;

forte fortissimo = erakordselt valjult;

mezzo piano, pilano, pimnissimo - Poolvaikselt, vaik-
selt, viga vaikselt;

piano pianissimo -  erakordselt vaikselt;

Helitugevuse muutust mérgitakse kas graafiliselt:

< tugevamaks, > vaiksemaks v8i s8nadega:
crescendo - jlrk-jérgult valjemsks muutudes;
diminuendo - Jérk-jérgult vaiksemaks muutudes.

Nagu k8ik eelpool mainitud muusikalised védljendusvahen-
did, nii m8jutab ka meloodia esitamise tugevus ajukoore mo~-
toorse keskuse vshendusel liikumist,

Kehalist liikumist v8ime seostada tervikliku muusika-
pala ulatuses vaid esinemiskavade puhul ja ka siis mitte
alati, Rehalise kasvatuse tunnis me seda teha ei saa, kuna
harjutuste ja muusikapalade ajalised keétvused el  kattu.
See tingib harjutuste saateks valima palast {iksikuid osi,
mis omakorda eeldab mbningsaid teadmisi pala iilesehitusest,
K8ige levinumad on kahe- ja kolmeosalised palad, Uks osa-
dest on tavaliselt elavama, liikuvama, teine aga lilirilise-
ma, aeglasema karakteriga. Kolmeosalise vormi puhul vahel-
duvad kiire, aeglane, kiire osa v8i vastupidi. Vastavalt
harjutuste iseloomule v8ime rakendada ithte v8i teist muusi-
kapala osa. Harjutuste ajaline vdltus on aga sageli lithem
ning tekib vajadus jaotada muusikapala vormiosa veelgi
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véiksemateks tihikuteks., Et seda oskuslikult feha, peame sii-
venema pala iilesehitusesse veldi detailsemalt.

Tinglikult v8iksime muusikapala vérrelda klnega, kus
iiksikud terviklikud mausikalised m8tted on esitatud 1liit-
lausete ndol. Muusikas nimetame neid perioodideks (tavali-
selt 16 v8i 32 takti, kuid v8ib esineda ka 8-taktilist pe-
1oodi), Nagu liitlause, nii kocsneb ka periood suhteliselt
iseseisvatest muusikalistest lausetest (tavaliselt 4- ja
8-taktilised). Enamikel juhtudel koosneb periood kahest v8i
kolmest muusikalisest lausest.

Perioodi ja lause eraldamise oskus on kehalise kasva-
tuse 8petajale viga vajalik, sest need ongi aluseks muusi-
kapala jaotamisel kehaliste harjutuste saateks. Kuna muusi-
kalised laused ja perioodid on enamasti paariskonstruktsioo-
'nilised, siis koostame ka kehalised harjutused 2-, 4-, 8-,
16- §ne, taktilistena ning kordame neid kas lause, perioodi
v8i ka kogu vormiosa ulatuses (lihtsama iilesehitusega pala-
de puhul koosneb iiks vormiosa sageli vaid iihest periocodist).
| K8nni ja jooksu puhul koosk8lastame liikumise samuti muusi--
| kaliste lausete ja perioodide kestvusega, Késklus kénni v8i
i:jooksu 18petamiseks antakse selliselt, et liikumise 18pp
| langeks iihte muusikalise lause v8i perioodi 18puga.

Muusikapala vormiSpetuse valdkonda kuuluvad veel fraa-
|81 ja motiivi mbiste, Fraas kujuteb endast véikest karak-
| teerset osakest, mis v8ib omakorda koosneda k8ige véiksema~
| test muusikalistest iiksustest =~ motiividest, Motiivi v8i-
me vérrelda sbnaga ning see v8ib koosneda isegi iihestainsast
noodist, Muusikaliste fraaside ja motiivide lahtimdtestamine
on oluline liigutuste ilmekuse arendamise seisukohalt.

: Saatemuusikas valikul peame arvestama tunni eesméirki,
harjutajate v8imeid, sugu ja vanust. Seejuures on viga olu-—
line 8petaja teadlikkus ning pianisti kvalifikatsioon.

Rakendades muusikat uute harjutuste 8petamisel, tuleb
| si1mas pidada liigutusvilumuse kujunemise mehhanismi, Uute
tingreflektoorsete seoste moodustumisel tekib ajukoores do-
| mineeriv erutuskolle, mis allutab enesele teised, nérgemad
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erutuskolded, Iiigutusvilumuse edukaks omandamiseks on see
vajalik V8ib aga tekkids olukord, et muusika kiillalt tuge=~
va lisadrritajana, selle asemel et alluda liigutuslikule eru—
tuskoldele ja dominandi seaduse pShjal seda tugevdada, hoo-
piski kutsub esile uue erutuskolde, mis oma olemasoluga hHi- |
rib liigutusliku erutuskolde kontsentreerumist, Seepérast ei
ole otstarbekohane uute harjutuste 8petamisel rakendada pi-
devalt muusikalist sgadet, vaid lasta 8pilastel harjutada va.
helduvalt muusikaga ja ilma., Kuna 8pilaste kehalised Jja muu-
sikalised eeldused on kiillaltki erinevad, siis anname selle-
ga thtlasi v8imaluse omandada kehalised harjutused indivi-
duaalse riitmi- ja tempotunnetuse alusel, et neid Jérk-jér-
gult kooskBlastada muusikaga kui ilmekust andva ning riihma
tervikuks organiseeriva vahendiga.

Kui me eéinemiskavade koostamisel peame Primaarseks
muusikat, siis kehalise kasvatuse tunnis jé&vad primaarseiks
kehalised harjutused. Pidades primaarseks muusikat, ei oleks
kehalise kasvatuse Spetaja enam vaba kehalist liikumist suu-
nama, sest muusika dikteerid liikumist Ja allutab tegevuse ‘
sellele. Opetaja peab teadma, millist muusikat ta nfuab 1ii- |
kumise saateks, kas teatud harjutus sobib paaris véi paari-
tule taktim88dule, millised peaksid olema tempo ja riitm, kas
saade peaks olema diinaamiliselt varieeruv v8i iiheplaaniline.
Runa harjutuste korduste arv s881tudb pala ﬂlesehitnsest, siis
tuleb ka viimast eriliselt silmas pidada. Olles k8iki neid
momente arvestanud, n#didatakse harjutus ette terviklikult
nii 8pilastele kui ka pianistile. Planist peab olema v8ime-
line sisse elama harjutusesse, leidma kiiresti sobiva pala
ning vajaduse korral kohandama selle esitatava harjutuse si-
su ja vormiga, s.t. peab omama v8imet improviseerida. f

Kehalise kasvatuse tundides on m8eldav ka nn, tehnilise
muusika kasutamine (magnetofon, grammofon). Emotsionaalsuse
t8stmise ja vahelduse mbttes on see vigagi soovitav, Ainu-
tksi tehnilise muusika rakendamine on aga 8petajale viga vi-
sitav, allutab 8petaja tegevuse muusikale ning tuleb kéne
alla vaid siis, kui 8petuslik moment on minimaalne, Kasuta-

45




des muusikat m8ne spordiala treeningutunni ettevalmistava
osa ldbiviimisel, kue muusikal on eelk8ige positiivse emot~
sionaalse fooni loomise iilesanne, on tehniline muusika omal
kohal, Seks puhuks kasutatagu erineva iseloomuga palu: 18-
busa iseloomuga, hoogsaid ja riitmilise kiilje r8hutamisegas,
mis on meldud 58 intensiivsuse t8stmiseks, ja litirilisema
iseloomuga ning rahuliku tempoga helitdid, mis?vbimaldaksid
| puhkepause.
| Scolised isedrasused tingivad poeglastele ja tiitarlas-
tele valima erinevaid muusikapalu. Poistele sobivad meheli-
kult kindle riitmi ja j8ulise iseloomuga palad, mis oleksid
valdavas enamuses kirjutatud 2/4 ja 4/4 taktim88dus; tiitar-
lagtele aga enam liilirilisemad, ritmilt ja tempolt vaheldus-
rikksmad palad. See ei vdlista muidugi poeglastele vahete-
| vahel ka liiliriliste ja tiitarlastele jdulise iseloomuga pa-
lade rakendamist.
‘ Nooremas koolieas peab kehalise kasvatuse tundide saa-
| temuusika vastama laste tundemaailmale. Kasutada tuleks
lihtsa meloodiaga, otseselt lastele loodud palasid. Kuna
| gelles vanuses m8jub muusika veel p8hiliselt motoorika va-
hendusel, siis on soovitav lasta lastel kaass laulda, dek-
f lameerida v8i tegutseda liksikute s8nade riitmis., Ka plaksu-
tamised, koputamised ning riitmikepikeste, trianglite jne.
| rakendamine on omal kohal. i
f Keskmises koolieas on lapsed v8imelised aru saama k8i-
gist muusika véljendusvahendifest. Siiski valime veel liht-
sad palad, kus k8ik muusika véljendusvahendid oleksid sel-
ged ja arusaadavad. Seda seepérast, et noortel on see mur-
deiga, nad on psiilibiliselt tasakaalutud, hoogsast kasvami-
sest tingitult on liigutused kohmakad, sageli koordineeri-
matud., Muusika on heaks vahendiks t&helepanu k8rvalejuhti-
misel neist ebakbladest. Muusika m8jul sooritatakse liigu-
tusi enam intuitiivselt, mis soodustab liigutuste loomuli-
kumaks ja vabamaks muutumist.

Vanemaks koolieaks on suurema osa tiitarlaste ja noor-
meeste psﬁﬁhika ja motoorika koos k8igi teiste muutustega
vastavalt naiselikud v8i mehelikud jooned omandanud, Tiitar-
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laste motoorikat iseloomustab 1iigutuste sujuvus, pehmus
ning Srn, graatsiline Jjoon; noormeeste liigutused on nurge-
lisemad, puisemad ja raskepérasemad. Kuigi poiste huvid
kalduvad iiha enam spordi Ja méngude poole, on hea riihi Ja
korrektse liikumise kujundamise seisukohalt véga oluline,
et ka nemad vihemalt m8nedes kehalise kasvatuse tundides
v8imleksid, tehes seda muusika saatel. K8ige sobivamateks
paladeks oleksid hoogsad marsid da ritmimuusika, Titarlap-
sed, vastupidi, kaotavad vanemaks ssades tiha rohkem huvi
spordi ja méngude ning kehalise liikumise vastu tildse, Ul-
- diselt tegeleved tiitarlapsed vanemas koolieas k8ige meelsa-
mind ‘tantsulise liikumisega muusika saatel, Seda huvi tu-
leks #ra kasutada ning rakendada tiitarlastele kooliea vHl-
tel t8usvas mahus iluv8imlemise ja riitmika elemente.
Riitmika on liikumisOpetus, mis rakendab k8iki muusika
vdljendusvahendeid liigutuste Skonoomsuse saavutamiseks'
ajas, ruumis ja pingeastmes, taotledes iihtlasi liigutuste
© véljenduslikkust ja ilu., Selleks otstarbeks kasutatakse
peale muusikapalade veel 166kriistu (trunmid, tamburiinid,
trianglid, kongid, 156ktaldrikud, riitmikepikesed Jjne.) ning
sbna-, vérsi- ja lauluriitmi. Ritmika toob helitddst esile
iiksikud komponendid, need, mis on vajalikud liigutuse tea-
tud omaduse arendamiseks., Olenevalt £33 etapist rakendab
ritmika oma teenistusse ka terviklikke palu. Kunsti kritee-
riumi seisukohalt v8ime vaadelda iiksikute muusika véljen-
dusvahendite‘liigutustega t8lgendamist kui etiiidi, tervik-
1liku pala t8lgendamist aga kui valmis kunstiteost. Allpool
toome méned néited riitmika nn., "etiiigide" valdkonnast.
Liigutuste ajalise kulgemise tunnetamiseks rakendatak-

se riitmi ja tempot., Nii v8ime niditeks kaheldogilisi ehk
poolnoote (d Jd d) viljendada aeglaste sanmudega v8i mdne
mun, sujuva liigutusega vastava noodi ulatuses., Noodi kest-
vuse lilhenemisega v8i pikenemisega muutub ka liikumine:
ihel6dgilistele ehk veerandnootidele (d d &) vastab tava-
- 1lise k8nni v8i marsi tempo, pooleldogilistele ehk kahek-
sandiknootidele (f J J) Jooks, Vastavalt tempomuutustele
kiireneb v8i aeglustub vastav liikumine, Kui muusikas
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esinevad vahelduvalt noodid ja pausid, siis t#hendab see
katkendlikku liikumist: liigutakse ainult siis, kui k8lab
muusika, ja pausile muusikas vastab paus liikumises. Koordi-
natsioonilt raskemateks harjutusteks on nditeks need, mille
puhul sammu riitm tdhistab muusikapala riitmi, samal ajal aga
| kéte liikumine taktim88tu v8i timberpssrdult.
| Iiigutuste pingeastet téhistab muusikas diinsamika., Mida
valjem on muusika, seda jbulisemad on liigutused. Alaneva
diinsamikaga seostuvad koos lihaste pinge véhenemisega lasku-
vad ja sujuvad liigutused; t8usva diinaamikaga kasvab lihaste
pinge ja liigutuste ulatus, liigutuste suund on pShiliselt
ette ja iiles, iileminekud on jérsud, iseloom pateetiline.

Muusikalise perioodl ja lausega seostub liigutuste kul-

gemine ajas ja ruumis, Selle tajumiseks v8ime lasta Spilasi
- kbndida, joosta v8i mbnd muud tegevust sooritada perioodi
© v8i lause ulatuses, kusjuures nad peavad liikumise 8igeaeg-
selt 1l8petama ilma 8petaja késkluseta.

Muusikalise fraasi ja motiivi tajumiseks leiame seda
iseloomustava liigutuse., Muusika mdngib, &pilased liiguvad
vabalt, Tuttava fraasi v8i motiivi k8lamisel sooritatakse
ettendhtud liigutus.

Védjendusrikkus sisaldab kbige mitmekesisemaid vOimalu-~
si, Suurema ilmekuse saavutamiseks seostub see m8iste nii
muusikas kui ka kehalises liikumises véga mitmete védljendus-
vahenditega. Nii nditeks ilmestavad kiiret, kerge ja hiipleva
iseloomuga liikumist jdrgmised muusika véljendusvahendid:
tempodest allegro, diinaamikast mezzo piano ja ménguvdtetest
staccato; aeglast, sujuvat liikumist aga vastavalt andante,
piano, legato. :

Riitmika k8rval esineb mdiste "riitmiline v8imlemine".
Nii nimetavad méned Idd&ne-Furoopa v8imlemise koolkonnad tii-
tarlastele ja naistele m8eldud sujuvate, liitsete, laine-
taoliste liigutustega v8imlemist. Nimetus tuleneb liigutuste
riitmi t8lgendusest: ainult sujuv, voolav, katkematu liigu-
tus on.riitmiline, tema prototiilibiks on merelainete pidev
voogamine (L. Klages, R. Bode). Riitmiline v8imlemine eitab
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mbistuslikku muusika véljendusvahendite t8lgendamist, Ta
leiab, et muusika peab vabastama inimese liigsest nirvi- ja
lihaste pingest, millist m8ju saab muusike avaldada ainult
siis, kui lastakse ennast intuitiivselt muusikast suunata,
Eehalise kasvatuse eesmérkidest léhtudes on vaja sii-
veneda muusikasse nii m8istuslikult kui ka vahetevahel las-
ta ennast intuitiivselt Juhtida. Kehalise kasvatuse 8petaja
aga peab vaieldamatult olema suuteline analiilisima muusiks-

pala vdljendusvahendite olemust ning muusika emotsionaalset
m8juavaldust inimesele.

7. RINGTREENING.,

N8ukogude fiisioloogide A, Krestovnikovi, S. Jermolaje-
va, A. Korjakina jt. uurimused on t8estanud, et submaksi-
maalse ja maksimaalse t53 Juures tekid hapniiuvaeguse t8ttu
lihastes vésimus, mis sunnib t53d katkestama. On samuti sel-
gunud, et kiiruslik vastupidavus ja J8uline vastupidavus
arenevad soodsaimalt 50-50%, Jooksutreeningul aga 60-70%
Juures maksimaalsest jbu rakendamisest, Keskmise pingutuse
pubhul tekid hapnikuvaegus aeglasemalt. Suured pingutused
nduavad harjutuste vahel aga puhkepause., Orgenismi fiisioloo-

"giline t36v8ime taastub iildiselt treenitute juures 45-90 se-
kundi ja treenimatutel 60-120 sekundi kestel. Kasvuealiste
noorte kehaliste v8imete soodsaimaks arengutasemeks on pin-
8¢ maksimaalsest 50-70% vahel, s.t., treenida tuled 1/2-3/4
jéuga. See keskmise koormuse pingsus lubab lihastele puhke-
hetki ja annadb v8imalusi uute hapnikuvarude imendumiseks
verre ning organism muutub taas t55v8imeliseks, Kaasaegse
treeningumeetodina on seega t8usnud tdhtsale kohale puhke~
pausidega kordusmeetod,

Seega kasvuealistele noortele osutub edukamaks ja fii-
sioloogiliselt toimevdirtuselt (1lihaste kasvult, ainevahe-
tuselt, néirvikava puhkuselt jne.) k8ige kasulikumaks tunni-
meetodiks ekstensiivme (puhkepause v8imaldav) intervallmee-
tod. Ringikujuliselt asetatud 10 harjutuse juures igas
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harjutuspaigas ("jaamas") harjutatakse 30 sek., pubatakse
aktiivselt 30 sekundit (vanemates klassides v8ib todtada
energilisemalt ka 15 sek, jooksul, puhata 30-45 sek,)., Fi-
sioloogiliste katsetuste alusel on osutunud keskmiselt sood-
saks tédajaks 30-sekundiline t66 ja 30-sekundiline puhkus,
Puhkepausidel harrastatakse aktiivseid tegevusi - hinga-
misharjutusi koos kdteliigutustega, k8ndi, sdrki, 18dvestu-
si jne., See tunnimeetod arendab iildist vastupidavust, osa=-
vust, kiiruslikku jéudu, kiiruslikku vastupidavust, jbulist
vastupidavust, tdhendab, kasvuealistele noortele kbiki komp-
leksselt vajalikke kehalisi v8imeid.

Kui on koostatud 10 harjutusest tund (jalgade, kite,
81avss-, selja- ja k8hulihaste riihmade alusel), millised
harjutuskohad mé#ratakse ringikujuliselt kindlaks kas saa-
1is, vAljekul v8i maastikul, Opitakse esimesel tunnil sel-
geks harjutuste sooritamine. Teisel tunnil viiakse 1&bi
maksimaaltest (s.t. iga harjutuse maksimaalne korduste arv)
printsiibil: maksimaalse kiirusega korratakse igat harju-
tust 30 sek. jooksul, seejérel iga harjutuse jérel puhatak-
se 30 sekundit. Kui 11-aastane poiss siligavkiikist suutis 30
sek. kestel iiles hiipelda 16 korda, siis tema selle harjutu-
se individuaalse sooritamise kasulikem kordus on 8 korda.
suutis 6, kl. tiitarlaps kangil ripplamangus seljati maale
k8verdada k#si 10 korda, poiss aga rippes 6 korda, siis on
nendel selle harjutuse optimaalseim kordus vastavalt tii-
tarlapsele 5 ja poisile 3 korda., Kui rippes varbseinal 11-
aastane poiss suutis tésta jalgu téisnurkselt ette 9, ti-
tarlaps aga 6 korda, siis on nende keskmine optimaalseim
harjutuskordus 5 ja 3 korda. Selliselt maksimaalkorduste
alusel individusalselt kindlaksmésratud fiisioloogiliselt
gsoodsaim harjutuste kordus véldib {ilekoormust, mb8duka kii-
rusega sooritatud 10 harjutust annavad aga kogusummana 60-
Ww
vuealistele noortele k8ige kasulikum intensiivsus.

Téhtsad on just puhkepausid, mille kestused sdltuvad
harjﬁtuste raskusest ja kasutatavate lisaraskuste rakenda-
misest (alates 5. klassist j8ukohased /1-3 kg/ raskusvood -
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liivakotid, vésd metallpulkadega "padrunites”, topiapallid,
ketaskﬁsikud, pdialiigestele seotud védikesed raskused, ki-
tele-jalgadele-kerele venitamiseks voolikud Ja auto sisekum-
mi ribad, kivid, jimedamad kaikajupid jme.). Mida intensiiv-
semaks osutub 30 (vanemateg klassides 5) sekundi kestel pin-
gutus ja sellele jérgnenud 30-sekundiline (m&8dukalt aktiiv-
ne) puhkepaus, seda edukamalt arenevad kasvuealistel noortel
komplekssed kehalised v8imed - osavus, kiiruslik j8ud,
kiiruslik vastupidavus Ja ka maksimaalne jbud.

Intervallmeetod nduab, et t35tanud lihastegrupile va-
helduvalt asuks t55le uus lihastegrupp (Setfenovi print-
8iip); visinud lihastegrupp puhkab, vabaneb vésimusproduk-
tidest ja seega saavutab aktiivse puhkuse abil uue t66vbime.,
Pulsisagedus v8ib vastavalt 8pilaste treenitusastmele 30-ge~
kundilise harjutuse sooritamise kestel t8usta k8rgele -
130-180 186gini minutis, Puhkepausi 18pul pulsisagedus peab
alanema ligikaudu normaalse 1ookide arvuni, Intervallmeeto-
diga tfuseb lihaste v8ime v8idelda vésimusega anaeroobsetes
tingimustes, .

Alljérgnevalt on toodud tundide koostamise néidiseid,

Tund siseruumis 5. klagsile.

Treeninguvahendid asetada v8imalikult kdepéraselt riih-
ma v8i ka individuaalseks t60ks. Harjutusi 10, Esimesel
tunnil 8pitakse harjutused, 2. tunnil toimub maksimaaltest
(selle eel Ja 18pul lugeda pulssi). Selle tulemusena jérg-
nevatel treeningutundidel sooritadb iga 8pilane harjutused
individuaalselt 1/2=3/4 kordusega maksimaaltestil saavuta-
tud kordustest, Iga maksimaaltesti (Ja ka hilisematel tree-
ningutundidel) harjutus kestab 30 sekundit, aktiivne puhkus
(lih, = a,p.) samuti 30 sekundit,

I. Ettevalmistav osa, Tunni organiseerimine, Soojen-
dusk8nd ja -jooks, hiiplemine jne, -~ kokku 2 min, A,p, -
hingamisharjutusi kite liigutustega kénnil.

II. Pbhiosa. 1, Paarilise vedamine fimber saali (1
ring) paarilise vastupanuga -~ 30 sek. jooksul, A.,p. =~
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rahustuskénd.

2. Kéte k8verdamine jérsu #ratSukega seinast. A.p. -
kéte 16dvestusi.

3. Koosjaluhiiplemine siigavkiikist iile topispallide véi
iile kriidijoonte., A.p. - jalgade 1l8dvestushiiplemisi.

4, Pingid otsiti piki saali, selililamang risti pinki
(kannad ja pea puudutavad maad): "taskunuga" (s.t. t8us
nurkistesse pingile kidte haardega kinnerde alt). A.p. -
sorkjooks.

" 5. Harkseis varbseina alumisel varval kfverdatud kite
hoidega rinna k8rguselt: laskumine kallutusrippseisu kidte
haaretega iga korra ajal varbhaaval allapoole ja liles taga-
si, jalad sirged. A.p. - msas jala 1l8tv pendeldamine ette-
taha.

6. PBlvet8stejooks lébisegi kaaslaste vahel neid puu~
dntanata. A.p. - 18tv pendelhuplemine jala- ja kdtehooga
kérvale. ¥

7. Selili, peaga pinkide poole, kétehoidega pingi ser-
vast: jalgadega "jalgrattas8it". A.p. - samas seliliasen-
dis: vaheldumisi jalgade "lohistav" kéverdamine ja raskelt
mahalangetamine.

8. Kégar, kied ketaskédsikutega all: t8us iilesirutus-
seisu kéte energilise sirutusega iiles, vaade iiles. A.p. -
harkseis, kded (kdsikuteta) iilal: 18tv ja rahulik kerepai-
nutus ette kdte "torkega" jalgade vahelt v8imalikult kauge-
le taha, jalad sirged.

9. Vérk-, korv- v8i tennisepalli pérgatamine jooksult
risti ssali file pingi., A.p. - tasakaaluk8nd suure védljaas-
tega piki pinki, k#ed kuklal,

10, K6huli risti pinki, jalad ja kded maas: jalgade-ké-
te t8stmine., A.p. - rullumine puusa-kohaga ristilamangus
piki pinki.

M&rkus, Ulejdénud tunni osa Bpetaja tdidadb ette-
néhtud harjutusvaraga.

III., IBpetav osa. Opetaja poolt planeeritud tegevu-

sed. \ 4

Ulaltoodud 10 harjutust on otsesed ringtreeningu
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harjutused. Kahest kehalise kasvatuse néddalatunnist iihe
tunni algul v8ib rakendada sellist tunnikompleksi 1-1,5 kuu,
S.t. 4=6 t, kestel, sealjuures Spilaste huvi s#ilitamiseks
Ja t8stmiseks jérgmistel tundidel harjutusi j8ukohaselt ja
vajalikult varieerides. Harjutuste vilunud sooritamisel
v8ib koormust suurendada harjutuste korduste arvu t8stmise-
ga v0i k8iki harjutusi teistkordselt korrata. Rangelt ajast
kinni pidades kulub nende 40 harjutuse (ja a.p.) sooritami-
seks kokku 10 min, (kordamisega 20 min.). Tuleb n8uda har-
Jutuste pubtalt sooritamist liigutuste v8imalikult suurema
amplituudiga. Tunni iilej#énud osa kasutab 8petaja ettepla-
neeritult kas ménguks, riistharjutusteks v8i spordialade
tehnika omandamiseks.

Vélistund 7. klassis.

Magsi-, riihma- v8i individuaalmeetod. Harjutusi 10,
Esimesel tunnil 8pitakse harjutused, 2. tunnil toimub maksi-
maaltest (eel ja 18pul lugeda pulssi)., Jérgnevatel treenin-
gutundidel 8pilased sooritavad maksimaaltesti (korduste) ar-
vust igaiiks individuaalselt harjutuse 1/2 kordustega ra-
hulikus tempos ja 3 seerias (algul v8ib 2, siis 3 seeriat,
s.t. korda). Seeriatega saame t8sta tunni koormust, Seeria-
te vahel on puhkepasusid 1-2 min. Iga harjutus ja a.p. kes-
tab 30 sek. Treeninguvahenditeks varuda hunnik j8ukohaseid
kive.,

I. Ettevalmistav osa, Tunni organiseerimine. Soojen-
duseks jooks hiiplemistega iile takistuste maandumisega siigav-
kijkki, Tempo aeglane ja rahulik, kokku 2 min., A.p. - hinga-
misharjutusi k8nnil, kdte-jalgade 1l8dvestusi.

II, pPbhiosa. 1. Ripplamang seljati maale "lasipuul®:
kéite k8verdamine, A.p. - kied iilal: kiéte 18tv langetamine.

2. "Kraavijooks" - hiiplev jooks piki kraavi kaldaid,
A.p. - iks kdsi puul tpengus: jala pendeldav 1l8dvestamine.

3. Roomamine (pugemine) siira-viira mahalangenud puu
(madala lati) alt., A.p. - harkiste sirgete jalgadega: kere-
painutused ette.
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4, 6pilased viirus (1-2 m vahedega), ettepainutus, ki-
vi kées, jalgade vahel: kivi heitmine iile pea taha, kivi too-
miseks jooks piistkiirstardist. A.p. - rahustav kénd.

5., Siigavkiikist iileshiiplemine kéepuutega puuokﬁpni.

A.p. - sirge jalg puul: painutus ette (minaga puuni). v

6. Ronimine kéte-jalgadega puuoksal v8i latil.. A.p. -
kded {ilal: laskumine k&garasse.

7. P8lvet8stejooks nblvakust ililes. A.p. - enese rulli-
mine parin8lvekut alla.

8. Hoojooksult iihe jala astega kivile hiipe ule 1-1,2 m
k8rge lati, maanduda kdgarasendisse, sealt jalgade jérsu
t8ukega hiipata k8rgele. A.p. - 1l8dvestav jooks.

9, Paarilise kandmine sdljas astumisega iile takistuste
ja n8lvakust files. A,p. - 1l8dvestav hiiplemine périndlvakut
alla.

> AT apilased pikas viirus, ettepainutus, kivi kées, jal-
gade vahel: kere iilessirutus koos kéte viimisega liles (vaa-
de iles). Kiviheide ette. A.p. -~ 1l8dvestusjooks kivile jére-
le.

M&r kus. Harjutuste 2-3 seeriaga annab tund kiil-

laldase koormuse 4-5 minutiks.

III. LBpetav osa. apetada poolt planeeritud tegevused.,

M&r kus., Seletusi vt, 5. kl, ndidistunni kirjeldu-

se l1lBpul.

- Harjutusreegleid.

1, Tuleb silmas pidada jérgmisi 8pilaste arenguastmeid:
nooremas koolieas (7-11 aastani) asetada pearbhk osavuse ja
kiiruse arendamisele, keskmises koolieas (12-15 a.) - kiiru-
sele ja jule, vanemas koolieas (16-19 a.) - jbule ja vastu-
pidavusele.

Ringtreeningu kompleksmeetodil aga arenevad k8ik keha-
lised v8imed (osavus, kiirus, jbud, vastupidavus, painduvus,
18dvestusoskus) rocbiti, eriline r8hk tuleks siiski asetada
j8uharjutustele, sest kaasaegsed fiisloloogilised uurimused

ja treeningupraktika on t8estanud j8u juhtivat osatshtsust
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sportlike tagajérgede saavutamisel,

2. Aeg-ajalt rakendada ka v8istlusmeetodit "~ milline
rilhm 18bib harjutuste ringi liihima ajaga.

3. Ringi(de) l#bimisel 8pitakse r&cbiti kehaliste véi-
mete arendamisega ka harjutuste tehnikat, Ringide vahel
peetagu - s8ltuvalt harjutuste raskusest Ja intensiivsu-
sest - 1-3.minutiline pihkepaus - gellal Juhitakse td-
helepanu harjutuste téitmise tehnikale, kasvatuslikele kii-
simustele, loetakse pulssi jne.

4, Pidrast 1-1,5 kuud kestnud kompleksset treeningut
tuleb 18bi viia kontrollmaksimaaltest, mis peab néitama
harjutamise m8ju kehalistele vdimetele. Normaalselt peaksid
kontrollkorduste arvud olema suuremad.

5. Pulssi tuleb 8petada lugema alates 5, klassist, Kui
aastatepikkuse treeningu tulemusena pulsisagedus 1 minutis
alaneb, néditab see treenitusastme t8usu,

6. Ringtreeningu p8himbte Ja kasulikkus seisneb 8pilas-
te vabas tegevuses, mis arendab iseseisvust, sportlikku
ausust ja ettev8tlikkust, Riithmade v8istlusmoment soodustab
kollektiivsustunde arendamist. )

7. Aeg-ajalt kasutatagu ka raskendusi.

8. Fiisioloogilise koormuse reguleerimiseks jérgida
harjutuste vaheldumise (I. SetSenovi) printsiipi (kui olid
rakkes jalad, siis jérgnegu kied Ja 8lavsdde jnme.).

9. Kui iga harjutuse koormus on alla 50% maksimaalsest,
v8ib kogu ringi sooritada puhkepausideta, kuid iga harju-
tust tédita ikka 1/2 kordusi maksimaalsest.

10, Vanemates (8.-11.) klassides v8ib harjutuste kes-
tust 1ﬁhenda§a 15 sekundile, Seega t8useb harjutuste soori-
tamise kiirus ja intensiivsus, kuid puhkepausid pikenevad
30-180 sekundini., A.p, - tdita eeskdtt 1l8avestus- ja pain-
duvusharjutustega.

11. Tarviduse jérgi v8ib 1#bi viia ka lithendatud
komplekse 4-8 harjutuse niol.

12. Igale tunnile peab normaalselt eelnema hea ja 18d-
vestav soojendus. Kompleksi 18ppu v8ib paigutada tugeva
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jéuharjutuse, kui kompleksi harjutustele jérgnevad veel
Spetaja poolt ettendhtud muud harjutused.

13, Uldreeglina kohanetagu sastesaegadele: sobivate il-
madega siigiseti-kevaditi véljas, porisel ajal sees, talvel
suuskadel., Fiisioloogiliselt toimevéértuselt on eelistatud
vélistoo.

14, Ringtreeningut v8ib kasutada tunni algul soojendu-
seks v8i ka tunni 18pul.

15, Anda ka koduiilesandeid jbu-, kiirus-, osavus-,
painduvus-, jooksu- jne. harjutuste nsol.

16. Edukamaid 8pilasi ergutada - sutasustada kéisele
tunnustusembleemi(de) 8mblemise ndol.

17, Treenida tuleb vastavalt vanusele Ja treenitusast-
mele tervist kindlustavalt, tésta koormust jérk-jérgult,
korrata kompleksi regulaarselt ja jérjekindlalt, valida
harjutusvara mitmekiilgselt - k8ik see ergutab iseseisvat
métlemist ja aktiivsust, usku oma jbududesse, Spetadb t5Gta~
ma siistemaatiliselt.

- 18. On vaja iga 8pilase kohta harjutuskompleksi harju-
tuste algmaksimaaltesti ja 18ppmaksimaaltesti kordusarvud
ning pulsisagedus mérkida klassi (riihma) treeningupédevikus-
se, Sellega saab kontrollida treeningu edusamme ja tervis~
tuslikku méju.

8. ERIGRUPI OPILASTE KEHALISE KASVATUSE
ULESANDED, ORGANISEERIMINE JA
MEDITSIINILISED ALUSED.

Meie vabariigis esineb 8pilaste iildarvust 1-2% tervise~
héiretega lapsi, kellede juures sageli paneme téhele maha-
_ jé&must Oppetdds ja fiilisilises arengus. On pShjust tunda mu-
ret selle iile, kuidas teha v8imalikuks nende laste héireteta
edasijbudmine koolis ja garanteerida vastav S§igeaegne ravi.
Tiiati on igale vanemale téhtis tema lapse normaalne arene-
mine “ja hea kdekdik.
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Praegust olukorda koolis nérgenenud tervisega 8pilaste
eest hoolitsemisel ei saa pidada alati tadieti rahuldavaks,
Pole 8ige haigusest pParanenud, kuid veel ndrga tervisega
8pilasi lubada Sppetssle Ja samasegselt vabastada pikemaks
ajaks. jbukohaselt lébiviidavast kehalisest kasvatusest,
Uhekiilgne pingeline 35 ilma liikumisv8imaluseta avaldab ne-
gatiivset m8ju kogu organismile, Jérelikult tuleb nérgater-
viselised 8pilased suunata arsti poolt erigruppi, kus keha- °
lisi harjutusi sooritatakse vastava refiimi kohaselt, ter-
vist kahjustamata ja #lepingutusi vidltides. Teaduslikud
uurimised ja praktilised kosemused'annavad ravivéimlemisele
kui fiisioloogilisele ravivahendile kérge hinmangu tervise
taastamisel,

Erigruppi mdsramist vajavad k8ik 8pilased, kes on pdde~
nud néditeks reumat ja tuberkuloosi v8i on nendest haigustest
chustatud, mitmesuguseid allergilisi haigusi (nagu kopsuast-
ma ja teised ilitundlikkusega seotud haiguslikud n#hud) ,
kannatavad nakkushaiguste jérgse slidamekahjustuse - miiokar-
diodiistroofia v8i kopsup8letiku m5ddumisel tekkinud kompli-
katsioonide all, mille tagajérjeks on visalt paranevad kop-
sup8letikud ja bronhiidid. Nende laste tdielikuks tervene-
migeks on vajalik s@dsterefiim, t&helepanelik hoolitsus, jé-
relravi ja ravivéimlemine nii koolitss perioodil kui ka 8p-
pevaheajal,

Muret tekitavad kiillaltki sageli esinevad neerude Ja
kuseteede haigused, subhkruhaigus, ka kaasasiindinud siidame-
rikked, liigeste ja luude ebaarengud, millede puhul kaasnedb
tavaliselt pikaajaline kehalise kasvatuse keeld v8i 8pilane
ei saa osa v8tta tunnist ildprogrammi slusel, Nende laste
kehaliste v8imete arendamine ja tervisliku seisundi rahul-

"~ daval tasemel hoidmine koolisk#imise perioodil on kooli me-
ditsiinilisele personalile iisna raskeks filesandeks.

'Kui kiimmekond aastat tagasi oll suureks mureks laste-
halvatust pSdenud laste koolitds korraldamine Ja nende ter-
vise taastamine, siis tinapdeva meditsiin sellega enam nii
teravalt kokku ei puutu. Lastehalvatustdvevastane vaktsi-
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neerimine on aidanud meie lapsi sellest haigusest eemale
hoida. Halvatustega ja raskete tugisamba defektidega laste-
le on avatud Haapsalus eriinternaatkool.

Kesknérvisiisteemi ja sisen8rendérmete haigestumise v8i
funktsionaalse héire t8ttu vabastatakse &pilasi kas téieli-
kult (ndit. langet8bi) v8i osaliselt kehalisest kasvatusest.
Viimasesse gruppi kuuluvad néiteks kilpné&rme haigused, iil-
dine varane suguline kiipsemine, rasvumine, hilispuberteet
jne, K8igi nende ja veel loetlemata haigustega laste keha-
lise kasvatuse selle sdna igakiilgses mdttes oleme aastate
véltel jétnud unarusse, Ei tohi aga unustdda, et kehaline
treening kutsub esile areneva organismi k8igi organite ja
siisteemide intensiivse tegevuse, tagab nende téiustumise
ning tervise tugevnemise, ‘Kehaliste harjutustega tegelemine
t8stab nbrga tervisega v8i mitmesuguste haiguslike k8rvale-
kaldumistega laste ja alaealiste organismi iildist treenitust
ja abistab tervisehdirete krvaldamist v8i aitab &ra hoida
nende siivenemist.

Nendest eesmdrkidest léhtub ENSV Haridusministeeriumi
poolt 1967.a. véljaantud juhend tervisehdiretega laste ja
alaealiste kehalise kasvatuse parandamiseks ENSV koolides.

See juhend ndeb ette, et kehalise kasvatuse diferent-
geeritud l#biviimiseks on Spilased jaotatud tugevusgruppi-
desse ja 8pilastele, kellel esineb tervisehdireid, organi-
seeritakse erigrupid. Erigrupi t66d juhivad kérgema haridu-
sega kehalise kasvatuse 8petajad, kes saavad veel tdiendava
vélja8ppe tooks nbrgaterviseliste laste grupiga.

Nimetatud juhendi jérgi on v8imalik t35d nSnda korral-
dada, et iikski &pilane ei jHéks ilma nendest tervistavatest
{iritustest, mis tuleksid kasuks tema tervisele., T35 toimub
ju koos kooliarsti ja -8ega ja meditsiinilised vaatlused
toimuvad mitte iiks kord aastas,nagu teiste Spilaste korral,
vaid igas kvartalis.

Kahjuks on hea juhend paljudes koolides jéénud raken-
damata.

Kehalise kasvatuse 8petaja, olgugi et oma ala spetsia-
list, tunneb hirmu t58 ees n8rgaterviseliste Spilastega.

58



Grupis on mitmesuguse haigusega lapsed ja 55 iisnagi keeru-
line, Tuleb arvestada haiguse iseloom Jja vaétavalt sellele
valida haraﬁtused ning doseerida koormus.

apetajate t65 tasustamine vormistatakse direktori kisk-
kirjaga, kus niidatakse nimeliselt erigrupi koosseis.

Kuna meie koolides on 8pilaste arv tihti véike, siis
esineb raskusi erigruppide organiseerimisel vastavalt eale
Jja soole. Siin tuled erigruppe moodustada kas oma kooli ula-
tuses vbi ka naaberkooliga koos, et saada kokku 8pilaste
miinimumarv (15), Tunnid toimuvad v#ljaspool 8ppetssd, see~
t8ttu on ka rohkem tunnist puudumisi, Selgitustdd lasteva-
nemate hulgas annab distsipliini parandamiseks héid tulemu-
si. Kogemused néitavad, et erigrupi 8pilastest osa liheb
ildgruppi tagasi, kuid teine osa Jjééb pidevalt erigruppi.

. Nende funktsionaalsed v8imed on véhem arendatavad, Seepéd-
rast on koormuse doseerimisel vaja jélgida visimustunnuseid
(nahavérvus, higisﬁamine, koordinatsioon, hingamine, kaebu-
sed) ja pulsisagedust, Kui on néha, et 8pilane talub halvas-
ti koormust, on vaja ta suunata tédiendavale kontrollile ars-
t1 juurde.

Erigrupi t56ga on seotud pPalju raskusi, kuid see ei
peaks siiski redagooge hirmutama, Lastevanemad on erigrupi
viimlemisest véga huvitatud Ja esitavad nbudmisi nii arsti-
dele kui ka kehalise kasvatuse 8petajatele ndrga tervisega
Spilaste 8pperefiimi Ja tervistavate iirituste parandamiseks.

Siia lisanduvad veel mitmesugused teisedki kasulikud
liritused, nagu hommikv&imlemine, kehakultuuripausid 8ppepie-
va kestel, vahetundide organiseerimine vabas Shus, matkade
Jja méngude l#biviimine, Vajalik on koduse raviv8imlemise Jja
isiklikust hiigieenist kinnipidamise t#htsuse t8stmine ka va-
nemate silmis. Kahtlemata on vanemate teadmistel koduse re-
£iimi, ravivétete, toitlustamise ja raviv8imlemise korralda-
misel hindamatu védrtus, 6pilase tervisele ja arengule pan-
nekse pShiline alus kodus, Kooli iilesandeks on anda vastavad
suunad, oskused ja pShiteadmised.

Peale erigrupi vdimlemise vajab osa haigeid 8pilasi in-
dividuaalset ravireziimi, mistSttu nad teostavad ravivéimle-
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mist ravikehakultuuri kabinettides. Kuni 14, eluaastani toi-
mub ravivdimlemine laste polikliinikus, 15-aastastele ja va-
nematele 8pilastele kehakultuuri dispanseris.

Tdiendavalt erigrupi vbimlemisele ja ravikehakultuurile
on vajalik koolides, kus on suur riihivigadega &pilaste arv,
organiseerida veel korrigeeriva v8imlemise grupid. Kehalise
kasvatuse tunnis tehakse kiill rithti arendavaid harjutusi,
kuid lastele, kellel on juba arenenud esimese astme skolioos
véi sagitaalsuunas esinev rithiviga, ei piisa nendest harju-
tustest rilhivea korrigeerimiseks. Selleks oleks vaja lisatun-
de korrigeerivateks harjutusteks., Lisaks on soovitav ujumine
rinnuli v8i raviv8imlemine vees, kui koolis on olemas sise-
bassein, Mitmekiilgne tegelemine arendab hésti noort organis-
mi,

Hoiatada tuleb iilekoormuse eest, mis v8ib viia samade

tulemusteni kui alakoormus. Kehaline iilekoormus, nagu osa-

v8tt kBigist kooliiiritustest ja intensiivne treenimine spor-
dikoolis, v8ib viia rasketele arenguhéiretele, sealhulgas

ka skolioosile ja kiifoosile. Gpilased, kes on tugeva fiitiei-
lise koormuse all, vajavad tihedamat arstlikku kontrolli
kehakultuuriarsti juures. Regulaarse arstliku kontrolli tu-
lemusena saab avastada {ilekoormusest tekkinud h#ired. Peale
arenguhéirete, nagu kasvupeetus, riihivead, lamppdiad, v8ib
lastel tekkida ka siidame {ilepingutussiindroom, sugulise kiip-
semise aeglustus, héired memstruaalteiiklis, juveniilne hii-
pertoonia, h#éired kilpné&rme t05s jne.

Halvasti m8jub Spilase tervisele treenimine vdi vdimle~
mine haiguslikus seisundis, Tihti el péorata téhelepanu ker-
gele angiinile, kiilmetushaigusele, bronhiidile vdi kestvale
nohule ja tehakse treeningut ka haigena. Sellega kahjusta-
takse siidant ja soodustatakse haiguse iileminekut kroonili-
seks., Halva ravi resultaadina esineb noortel kiillalt sageli
kroonilist kurgumandlite pSletikku, kroonilist nohu ja nina-
k8rvakoobaste pSletikku, kroonilist bronhiiti ja kopsupSle-
tikku, sapip8iep8letikku, ussjétkepSletikku, sooltepSletik-
ku jne, Pidev pSletikukolle aga miirgitab tasapisi organismi,
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tihti tekivad haiguse dgenemised ja tagajérjeks on tervise-
hédire, millega Spilane miratakse erigruppi v8imlema. See.
pérast on vaja kinni pidada téhtaegadest, millal 8pilane on
kehalisest kasvatusest vabastatud.

Haiguse nimetus: V8ib kehalise kasvatusega alus-
tada peale paranemist:
gripp 2 nédala parast
angiin 2-l4 -
bronhiit, tilemiste hin-
gamisteede katarr 2 - .
&ge keskkdrvap8letik 2=4 -t (ettevaatust yjumi-

se ja suusatamisega)
kopsup8letik ja kopsu-

kelmepSletik 1=-2 kuu pérast
dgedad infektsioon=-

haigused 1=2 - -
dge nefriit 2 -" -

infektsioosne hepatiit 8-12 - " -
peale ussjédtke ope-

ratsiooni Ay Fishnl o
luumurrud 1=3 - -
ajup8rutus 2-12 - .

Need téhtajad on tinglikud ja médratakse haige seisun-
4i jérgi individuaalselt. Tuleb n8uda arsti luba enne uues-
ti alustamist kehalise kasvatusega.

Erigrupi Spilastele on keelatud y8istlustest osavdtt.
Hindamisel v8etakse aluseks aktiivset osav8ttu tunnist ja
distsipliini, Normatiivide vdljatoctamiseks pole alust, ku-
na grupis on vidga erinevate haigustega 8pilasi, mis tingid
ka nende erinevad vBimed.
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EARJUTUSVARA JA OPETAMISE
METOODIKA.

1. RIVIEORD JA KASKLUSED,

I-II klassis kasutatakse 8pilaste rivistamiseks seleta-
va iseloomuga korraldusi. Kolmandast klassist alates soori-
tatakse riviharjutused késklustega, tundi alustatakse korra-
pihaja raportiga.

Raporteerimise kord. Korrapidaja Spilase késklusele
"EKlags iihte viirgu paigale!™ rivistub klass 8pilaste kasvu
Jérgi, pikemad paremal tiival, korrapidajast vasakule. Korra-
pidaja astub rivist vilja, sooritab pGdrde vasakule ja annab
késklused" "Klass joondu! Valvel! Jérjest loe!"™ Viiru viima-
ne 8pilane astub rivist vélja, fitleb jérgarvu ja "lugemine
18ppenud”. Korrapidaja késkleb "Valvel! Keskele vaat!" Ja
liigub lithemat teed pidi 8petaja suunas., Raporteerimisel jédb
korrapidaja Spetajale rinnati paari sammu kaugusele. Raporti
ndide: "Seltsimees Spetaja, viies klass rivistatud tunni
alustamiseks, Rivis N 8pilast. Raporteeris 8pilane Kass",
Korrapidaja teeb vasaku jalage sammu k8rvale ja pddrab parem-
kiiljeti rivi suunas. apetaja tervitusele "Viies klass - ter-
vist!" vastavad Opilased "Tervist!" ﬁpetaja kdskluse jérel
"Vabalt!" liigub korrapidaja lilhemat teed pidi oma kohale ri-
vi paremale tiivale, poorab iimber (jé#des vasakkiiljeti rivi
rindele) ja annab késkluse "Vabalt!" Seejérel astub ta rivi
pareme tiiva esimeseks., Kui 8petaja kontrollidb 8Spilaste ko-
halolekut, astub nimetatud 8pilane juurdev8tusammu ette, vas-
tadb "Minai" Jja astub rivisse tagasi.
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Rivikord hdlmab mitmesuguseid kindlavormilisi harjuta-
Jjate paigutus- ja liikumisviise, mis mB&ratakse vastavate
kdsklustega, Siin kasutada oleva harjutusvara v8ime jaotada

kahte suurde riihma: a) riviharjutused ja b) kujundiiiku-

mise harjutused. :
Riviharjutused esitatakse NSVL relvastatud jbudude ri-
vimd&rustes ettendhtud sooritusviisi kohaselt. Kujundliiku-
mise harjutused, mis sisuliselt tdhendavad rivimédrustikus
mitteesinevaid rivilisi liikumisviise, esitatakse v8imlemi-
ses véljakujunenud sooritusviisi kohaselt, Alljérgnevalt on
esitatud pbShilised mbisted rivikorrast Ja késklused, mida
kasutatakse kehalise kasvatuse Ja spordi praktikas.

M8isted rivist.

Distants - vt, kaugus. ,

Harvenemine = véimlejate eemaldumine teinetei-
sest késklusega mésratud vahedele ja
kaugustele.,

Intervall - v . ¥.ahe.

Joondumine - v8imlejate asetumine sirgjoonele,
kontrollides viirus peapodrdega parema-
le sirgjoonel asumise t&psust.

Joonrivi - vdimlejate asetus iiksteise kfrval kémb-
lalaiuste vahedega ja nioga iihes suunas.

Kaugus . = vlimlejate kaugus iiksteisest stigavuti
(kolonnis),
Kolonn -~ vbimlejad seisavad périldi iiksteise sel-

Jataga (ré&nnakrivi).

Koondrivi - v8imlejate kiilinarnukid viirus iikstei-
sest k@mblalaiuse vahega, kolonnis v8im-
lejad liksteisest sammu kaugusel.

Koondumine - v8imlejate ldhenemine iiksteisele

: koondrivis ettenéhtud kaugustele ja

vahedele,

Lahkrivi - v8imlejad iiksteisest kisklusega méira-
tud kaugustel ja vahedel.
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Rida -~ kaheviirulises rivis kaks teineteise
; ees ja taga seisvat v8imlejat.
Rinne - v8imlejate viiru (r i v i ) esikiilg.
Rivi - késklusega médratud v8imlejate paigu-
tus v8i {iheaegne liikumine.
a i us =~ rinde ddrmiste parem- ja vasakpool-
sete vahe.,
gavus - rivi rinde ja tagakiilje kaugus:
kolonni viimane v8imleja. :
~ kolonni esimene v8imleja.
~ viiru parem- v8i vasakpoolne osa.
~ vbimlejate vahe iiksteisest kiiljeti.
g ~ vBimlejad seisavad iliksteise k8rval
ihel sirgjoonel.
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Rivikésklused.

Rivi juhitakse késklustega, Kédsklus on kindlaksmédra-
tud sfnastusega korraldus rivibharjutuste sooritamiseks.
Kédsklus koosneb eelkésklusest ja tditekdsklusest, mis teine-
teisest eraldatakse 1-2 sek. pausiga. Eelkdsklust v8ib alus-
tada harjutajate nimetusega (klass, riihm, v8imlejad), kuid
see ei ole vajalik, Eelkésklusega antakse jérgneva tegevuse
nimetus ja téitekédsklusega selle sooritamise aeg. Jérgnevast
kdskluste tabelist nédemq, et m8ningad téitekésklused, mis
sisaldavad kiillaldast informatsiooni ndutava tegevuse kohta,
v8ib anda ilma igasuguse eelkéskluseta.

V8imlemise tunnis kasutatavad rivikésklused:

KAHESAMMULISTEIE VAHEDEIE (KATE UILATUSEIE jm.)
HARVENE - FKui eelkéisklusega vahet el ndidata, eemal-
duvad v8imlejad iiksteisest ilhesammuliste-
le vahedele ja kaugustele.
JOONDU - Peapdordega rivi parema tiiva suunas peab

£ v8imleja négema kolmanda viirusolija rin-
da.
KOHENDU - V8ib kohendada riietust ja vaikselt jutel-
da.
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JERJEST (PAARIKS, KOIMEKS jm.)

LOE - Arvsdna Seldakse kiire peapssrdega vasakule .

Ja podratakse pea kohe otse. -
JOOSTES

MARSS - Eelkéiskluse ajal kéverdatakse kded kiilinarlii-
gesest, Liikumisel antakse t#iskisklus vasa-
ku jala mahapanekul, tehakse parema jalaga
veel iike samm ja alustatakse jooksu vasakuga.

EAKS SAMMU ETTE (PAREMAIE jm,), SAMMU

MARSS - Edasi- ja tagasiliikumist alustatakse vasaku

Jjalage, k8rvaleliikumist Juurdev8tusammudega.
PAIGAL SAMMU (JOOSTES) g

MARS S -~ MTditekdskluse jérel Jétkatakse marssimist

(Jjooksmist) paigal.
PAREM OIG ETTE, (SAMMU) ;

MARSS - Tditekéiskluse jirel alustab kolonni esimene
(véi viirg) liikumist parema (vasaku) 8laga
ette, Kolonni esimene teeb seda véikeste
sammdega kuni tditekéskluseni OTSE. Viiru
pddrde ajal pSérdepoolne v8imleja marsib
paigal, jérgmised joonduvad liikumisel p5dr-
depoolsele tiivale.

SAMMU
MARSS - Iiikumist alustatakse vasaku jalea tédissammu-
ga. &
UMBER

MARSS = Marssimisel antakse t&itekisklus parema jala
mahapanekul, Vaseku jalaga tehakse tédissamm,
Paremaga poolsamm vasaku jala joonele. Soori-
tatakse pdkkadel {imberpsdre vasakule ja Jat-
katakse liikumist Vasaku jalaga. Jooksul an-
takse téitekdsklus parema jala mahapanekul,
pdoratakse iimber nelja Jooksusammuga paigal
(vasak—parem-vasak—parem) Ja jatkatakse 1ii-

\ kumist vastassuunas vasaku jalaga.
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OTSE - Kisklus antakse paigal marssimisel (Jooksmi-
sel) v8i poolsammul (p&drdel) vasaku jala
mahapanekul, Jérgnevalt tehakse parema jala-
ga veel iiks samm ja alustatakse edasiliiku-
mist vasaku té@issammuga.

PAIGATL - mTéitekéskluse jirel alustetakse marssimist
(jooksmist) paigal.

UHTE (KAHTE) VIIRGU

PAIGALE - Rivistatakse pikkuse jérgi eelkésklusega
mé#ratud rivikorda, kannad koos, pdiad
laiali, selg sirge.

PAREM (VASAK) véi POOLPOURE, PAREM {VASAK)

POOL - TPdére sooritatakse parema (vasaku) jala kan-
nal ja teise jala tallal, tuues viimase
pdirde 18petamisel juurde. Iiikumisel antak-
se tdiskésklus poordepoolse jala mahapanekul.
Astudes teise jalaga ilhe sammu, sooritatakse
pé6re nbutavas suunas ja esimene samm toimub
niitid pédrdepoolse jalaga. Poolpoorde ulatus
on 45°.

POORD - Poébre sooritatakse vasaku jala kannal ja pa-
rema tallal, tuues pddrde l8petamisel parema
jala juurde. Kéed piisivad pdérde ajal lilku-

: matult. .
KAHTE (UHTE) VIIRGU

RIVINBRB-~- Harjutajad viirus lugesid PAARIKS. Téitekédsk=
luse jérel astub number KAKS vasaku jalaga
sammu taha ja paremaga k8rvale, jédddes seisma
UHE selja taha. Uhte viirgu rivinemisel astub
KAKS vasaku jalaga sammu k8rvale ja paremaga
ette (jalg juurde), joondudes viirus UHTEDE

rindega.

AR ITXFEUELT = Tehkutakse kiiresti oma kohalt vabas’
suunas.

SEIS - mMaitekdskluse jérel tehakse liks samm Ja

tunakse jalg juurde, valveasend.
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KESEEIE (P!REHAIE, VASAKUIE)

A R®P = Valveasendis peapdore eelkésklusega miédratud
suunas.

VABALT - Kohalt lahkumata 18dvestada p8lvest iiks Jalg,
seista pingevabalt.

YA LV R L & Iiikumatu, mitte kramplik seisang, kannad
koos, pdiad 45° laiali, jalad ja kere siru-
tatud, vaade otse, 8lad t8mmatud tahapoole
Ja k8ht sisse, vabalt langetatud kd#ed poolel-
4i kdverdatud sbrmedega toetuvad reie kesk-
Joonele,

Késklused véimlemishar utuste sooritamise

alustamiseks v8i 18petamiseks.

Téitekdsklus médratud asendisse astumiseks on Va’l"l‘.
V8imlemisharjutuste sooritamise algust mérgivad AIGA, TEE
v8i liigutuste riitmi réhutavad JA ning KOIM, NEILI,

Halvasti sooritatud harjutus katkestatakse faaranduste tege~
miseks késklusega JATTA, ‘
Sooritamise 18petavad EULL ja SEIs.

Kujundliikumise Jjooniged.

S O

kaar nelinurk ring avatud silmus
Jagunemine tthinemine liitumine lahknemine
moodakdik vastukdik diagonaal ristlemine
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RO R

kaheksa siksak madu

Nﬁidiskﬁaqused liikumiselt.

"Kaarega paremale...", "nelinurkselt.,..", "avatud
silmusena vasakule...", "méodakdiguga paremalt...",
"diagonaalselt...”, "ristlemisega keskel,..", "kaheksa-
na,..", "teona...", "siksak...", "loogeldes...",

".os MARSSI"

2., UIDARENDAVAD HARJUTUSED.

Uldarendavad harjutused moodustavad v8imlemises k8ige
suurema ja mitmekesisema osa. Kandvama osa nendest h8lmab
pShiv8imlemine, kuid ka sportliku ja abistava suunitlusega
v8imlemises kasutatakse neid harjutusi viéga laialt. Asenda-
matud on fildarendavad harjutused aga meie kooliv8imlemises,
J samuti kesk- ning vanemaealiste kehakultuurilises tegevuses.

Kui iildarendavate harjutuste kaudu on v8imalik m8justa-
da kogu organismi, siis iiksikute hésti valitud harjutustega
v8ib arendada iiksikuid lihastegruppe, liigeseid ja kehaosi
ning tekitada elundites ja elundsiisteemides kvalitatiivseid
ja kvantitatiivseid muutusi.

K8iki iildarendavaid harjutusi saab sooritada erineva
lihaste pingutuse, kiiruse ja amplituudiga, kusjuures nende
sooritamise regulaarsus on tagatiseks liigutusaparaadi, sii-
dame-vereringe, hingamise ja nérvisiisteemi - seega terve
inimorganismi soodustatud arengule ja tugevdamisele.

Uldarendavate harjutuste siistemaatilisel sooritamisel
areneb lihaste jéud, painduvus, lihaste kontraktsioonikii-
rus, vastupidavus ja kujundatakse 8ige riiht, Samuti saab
likvideerida nende abil iiksikute lihastegruppide mshajdédmust
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iildisest arengust.

Mitmesuguste harjutuste kaudu Spitakse iiksikuid liha-
seid pingutama ja 18dvestama, samuti ka juhtima kehaosade
liigth§i Ja koordineerima nende tegevust, mis tervikuna
soodustab uute liigutusvilumuste kujundamist.

Uldarendavaid harjutusi v8ib nende pShitoime jérgi
rihmitada jérgmiselt:

1) lihaste 18dvestusharjutused,

2) painduvuse ja liigeste liikuvuse arendamise harju-

tused,

3) kiiruse arendamise harjutused,

4) j8u arendamise harjutused,

5) vastupidavuse arendamise harjutused,

6) koordinatsiooni arendamise harjutused,

7) riihi arendamise harjutused.

L8dvestusharjutused ¥oosnevad pingevabadest, kuid ka
hoogsalt ja suure amplituudiga sooritatud liigutustest, mil-
liseid t#idetakse eri kehaosadega viga erinevates suundades.
Nende toimel paraneb verevarustus lihassiisteemis, eriti siis
kui neid sooritatakse jéuharjutuste jérel., Uldse aga méjub
pingutuse ja 18dvestuse vaheldumine lihaste t55v8imele viga
positiivselt, _

Keha painduvuse arendamiseks kasutatakse mitmesuguste
lihastegruppide venitusharjutusi, Viimaseid tuleb sooritada
pérast soojendus- ja 1l8dvestusharjutusi, sest 18dvestatud
lihas allub venitamisele suhteliselt paremini, Venitusharju-
tused -n8uavad aga kiillalt suurt ettevaatust, eriti paaris-
harjutuste sooritamisel, kus rakendatakse vastupanu liletami-
sega seotud harjutusi. 4

Kiiruse arendamiseks tuleb valida harjutusi, mis v8i-
maldavad neid sooritada mitmesuguse tempoga, erijuhtudel aga
ka maksimaalse kiirusega. Kuna lapse organism on suuteline
kohanema lithiajalistele kiiruslikele pingutustele, siis just
koolieas tuleb panna alus kiiruslike omaduste arendamisele,
Viimane on tihedas seoses ka iildise kehalise ettevalmistuse-
ga, eriti lihaste jdu arenguga.

Lihaste jBu arendamiseks kasutatakse staatilisi Jja dii-
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naamilisi {ildarendavaid harjutusi. Nende kasutamise maht
suureneb koos vanusega, kusjuures tervikuna moodustavad nad
iihe téhtsaima komponendi inimese iildisel kehalisel arenda-
misel,

J8u kasvu tingib libasmassi suurenemine, mis teebki
oma k8ige suurema hiippe just sugulise kiipsemise periocodil
Sellele eelnevatel periobdidel tuleb jbuharjutuste kasuta-
misele ldheneda suhteliselt ettevaatlikumalt ja piilidega vé-
ga tdpselt middrata nende optimaalse kasutamise koormus.

Kasvueas osutuvad eriti védrtuslikeks diinaamilised
jBuharjutused. Diinaamilisel lihaste talitlusel (kokkutSmbel
ja 18dvestusel) tdotavad aju suurte poolkerade nérvitsent-
rid riitmiliselt, mist6ttu vere juurdevool tddtavale lihase-
le on iihtlasem ja v8imaldab tema toitumist ning puhkust
palju soodsamates tingimustes.

Staatilistel pingutustel on kindel koht j6u arendami-
ses, sest jbud suureneb rohkema arvu lihaskiudude tegevuse
rakendamise tulemusel ja tahtejdu intensiivsuse arvel.Staa-
tilised ehk isomeetrilised harjutused on eriti viimasel
ajal leidnud massilist kasutamist. Siin ei tule mbista ilik=-
si staatilisi asendeid, vaid ka aeglasi j6ulisi liigutusi,
mida sooritatakse liihiajaliste pauside jérel, nagu kidte kb~
verdamine toengus, kangi t8stmine, harjutused vastupanu
filetamisega jne., Siinjuures tuledb aga mérkida, et isomeet-
rilisi harjutusi v8ib rakendada vaid harjutajatele, kellel
on selleks kiillaldast kehalist ettevalmistust. Harjutuste
toimel suureneb arteriaalne vererbhk, sest lihased ja sise-
organid on ebapiisavalt varustatud vere ja hapnikuga. Selle
tulemusena on koormus siidamevereringe siisteemile tunduvalt
suurem ja seepérast ongi vajalik ettevaatus.

Idihaste elastsuse, kiiruse ja jOu arendamisel tuleb-
juhinduda siistemaatilisuse printsiibist ja arvestusest, et
{ihe kehalise v8ime arendamine soodustab ka teiste kehaliste
v8imete srendamist, Harjutuste sooritamise intensiivsus
peab olema suurem harjutajate igapéevasest tegevusest Ja
t8usma vastavalt sellele, kuidas arenevad harjutajate ke-
halised v8imed. K8ige paremaid tulemusi annab aga nende
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v8imete kompleksne arendamine. Kui organism on kohanenud
sooritatava t55ga, tuleb suurendada harjutuste sooritamise
intensiivsust lihteasendi raskendamisega ning harjutuste
sooritamise kiiruse ja amplituudi suurendamisega.

Uldarendavad harjutused on oma struktuurilt lihtsad ja
seega ka kergesti kiéttesaadavad k8igile harjutajate kategoo-
riatele, alates lastest Ja 18petades vanemaealistega, Nad
moodustavad ka peamise sisu hommik-, tootmis- Ja korrigeeri-
vas v8imlemises ning kehalise kasvatuse tunnis, Véga laialt
kasutatakse neid ka sportlikus treeningus algajate ja edasi-
Jbudnute kehaliste v8imete tdiustamisel.

Uldarendavate harjutuste tehnika on samuti lihtne ja
see omandatakse kiiresti, Seega vivad iildarendavad harjutu-
sed avaldada kohest méju harjutajate organismile, pealegi
v8ib see iiksikutele kehaosadele ja lihastegruppidele toimu-
da valikuliselt.

Uldarendavate harjutuste sooritamisel tuleb peatéhele-
panu osutada erinevate lihastegruppide tegevusse rakendami-
sele. Alguses tuleb kasutada lihtsaid harjutusi, millest
vétavad osa suurimad lihasteriihmad, ning siis iile minna
koordineeritud liigutustele véiksemate lihastegruppide te-
gevusse rakendamisega,

Uldarendavaid harjutusi v8ib sooritada rihmas, kuid ka
iseseisvalt, Kehalist koormust aga v8ib reguleerida valitud
harjutustega, millele kaasneks léhteasendite, korduste arvu
Jja sooritamise kiiruse muutumine vastavalt vajadusele.

Uldreeglina sooritatakse ildarendavaid harjutusi komp-
leksidena. Komplekside koostamisel tuleb arvestada harjuta-
jate iga, kehalist ettevalmistust Ja harjutuste médratle-
tust, s.o. millisel eesmérgil neid tahetakse kasutada (soo-
Jendus-, hommik-, tootmis- v8i abistav v8imlemine),

Harjutuste kompleksi peavad kuuluma harjutused, mis
avaldavad mdju kdikidele lihastegruppidele proportsionaal-
selt nende massile ja mis on suunatud pbhiliste liigutusvi-
lumuste ja kehaliste v8imete arendamisele.

Harjutused peavad olema arusaadavad Ja nende toime

7




tipselt médratletud. See t8stab harjutuste sooritamisel nen=-
de efektiivsust ja muudab nad emotsionaalseteks. Samuti tu-
leb harjutusi sooritada erinevates suundades, iihele ja tei-

" sele poole ning vahelduvalt m8lema kehapoolega.

Harjutuste jérjestamisel tuleb silmas pidada, et nende
kasutamisel koormus jérk-jérgult suureneks ja tegevusse olek-
sid rakendatud erinevad kehaosad. See suurendab lihasjdudlu-
se efektiivsust ja v8imaldab tSotaval lihasel puhata.

Kompleks peab algama lihtsamate harjutustega, mida soo-
ritatakse rahulikus tempos ja m88duka amplituudiga ning mil-
lest vatavéd osa suuremad lihasteriihmad, Kompleksi keskel
tuleb t8sta harjutuste tempot ja intensiivsust (doseeringut),
milleks rakendada konkreetsemsid harjutusi keha fiksikutele
osadele ja lihasteriihmadele. Seejérel tuleb aga pakkuda har-
jutusi kogu kehale, L8puks sooritada m88duka tempo ja inten-
siivsusega rahustavaid ja l8dvestavaid harjutusi.

véimlemise tunni v8i selle iiksiku osa iilesehitamisel
tuleb juhinduda peamiselt samadest didaktilistest printsii-
pidest. Kuid siin peavad harjutused vastama veel tunni iiles-
andele ja tingimustele, millistes tund organiseeritakse.
K8ige intensiivsem osa peab langema tunni pbhiosa- 18ppu. Ta-
valiselt sooritatakse siis harjutusi vahenditel (pink, varb-
sein, kois, redel, v8imlemise riistad jne,) v8i vahendite
kasutamisega (pall, topispall, kepp, r8ngas, hiipits, han-
tel, amortisaator, t8stekang, blokisiisteemi vahend jne.).

Vahendite valikul tuleb jélgida, et antud vahendi ras-
kus ja kasutamise spetsiifika oleksid antud harjutajate gru-
pile kohased. Peaasi, et vahendeid jétkuks k8igile. Palju ja
mitmesuguseid vahendeid on aga v8imalik valmistada 8pilaste
endi poolt.

Kasutades iildarendavaid harjutusi kehalise kasvatuse
tunnis, tuleb jélgida, et v8imalikult palju 8pilasi oleks
v8imalik iiheaegselt tegevusse rakendada. Kui aga kasutada
v8imlemise riistu, siis ka siin on enamusele neist v8imalik
valida heatoimelisi harjutusi, mida saaksid sooritada 4-6
8pilast korraga iihel riistal. Paarisharjutuste rakendamisel
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tuleb paarid valida iihest soost, iilhesuguste kehaliste v8i-

mete, vanuse ja - mis peaasi - thesuguse kehakaalu jér-
gi.

Uldarendavate harjutuste klassifikatsioon.
Uldarendavaid harjutusi v8ib jaotada veel anatoomilis-
te tunnuste jérgi:
1) harjutused kitele ja 8lavddle,
2) harjutused kerele Jja kaelale,
3) harjutused Jjalgadele,
4) harjutused kogu kehals.

I. Harjutused kitele ja 8lavddle:

1) kéte ja 81avss t8stmine Jja langetamine,

2) kite sirutamine ja k8verdamine,

3) kdte pSéramine (sirgete Ja kbéverdatud),

4) kdéte ringitamised (sirgete ja kéverdatud),

5) kéte hoo- ja vibutusliigutused (sirgete ja k8ver-
datud).

II. Harjutused kerele Jja kaelale:

1) pea- ja kerekallutused ning painutused ette, kér-
vale, taha,

2) pea- ja kerép66rded (paremale ja vasakule),

3) kere pdordpainutused (ette ja taha),

4) pea- ja kereringitamised,

5) keha k8verdamine Ja sirutamine rinna ja nimme osas
(seisus, p8lvituses, istes, lamangus),

6) keha k8verdamine Ja sirutamine. puusaliigeses (istes,
toenglamangus, lamangus, rippes, toengus),

7) lainetaolised liigutused kehaga.

III. Harjutused jalgadele:

1) jalgade t8stmine Ja langetamine (sirgelt ja kéver-
datult ette, k8rvale, taha).

2) jalgade k8verdamine Ja sirutamine seistes (pool-
kiikk, kiikk, v8ljaaste), istes, lamangus, rippes Ja
toengus,

3) jalgade pddrded sisse Ja vé@lja ning positsioonid,

73




milliseid kasutatakse balletis,
4) jalgade ringitemised (seistes, istes, lamangus),
5) jalgade hood (ette, k8rvale, taha).
IV, Harjutused kehale:

1) mitmesuguste kehaosade liigutuste samasegne soorita-
mine (iihendamine): kiikkimine painutusega ette koos
kdte liigutustega, vdljaaste kerekallutusega, toeng-
lamangus kdte k8verdamine koos jala t8stmisega taha,
keha p&dramine koos kdte ringitamisega ning vaheldu-
valt jalgade k8verdamine ja sirutamine,

2) harjutused 8ige riihi kujundamiseks.

Iihastunne aitab inimesel keha 8iget asendit tunnetada.

Seda arvestades on vidlja tootatud spetsiaalsed harjutused,

- millede kordamisel kinnitub harjumus 8ige riihi hoidmiseks.

Mida varasemas koolieas sellega alustatakse, seda efektiiv-
sem on tulemus. .

Oige riihi kujundamine peab toimuma eeskétt seljalihas-
te tugevdamise teel. Ténuvddrseteks harjutusteks on ka kéte
hooharjutused, véljaasted, kallutusasendid, vetrumisharjutu-
sed, tasakaaluharjutused, harjutused §lavss, kédte ja k8huli-
haste tugevdamiseks, samuti ka harjutused varbseina, pingi,
topispalli ja kepi kasutamisega.

Kuid harjutuste sooritamisega iiksi ei suudeta veel se-
da tagada, mida vajame.

Tdhtis on tingimusteta ndue tédita igat harjutust S8iges~
ti ja eeskujuliku kehahoiakuga. Siit saadud harjumus kandub
file igapdevasesse ellu ja tegevusse.

3, TOENGHUPFED.

Kooli kehalises kasvatuses ettendéhtud toenghiipete véhe-
ne arv v8ib tekitada mulje, et siin v6ib materjali omandada
lilhikese ajaga. Kui noorematest klassidest alates vletakse
jérjekindlalt 1&bi vajalikud ettevalmistavad ja juurdeviivad
harjutused, siis omandatakse toenghiipped t8epoolest ilma
eriliste raskusteta. Kartusest ja oskamatusest tulenevad
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ebadnnestumised hiipetel on tingitud Jérjekindluse puudumi-
sest algbpetuses.,

Toenghiippe v8ib tinglikult Jagada jargmisteks
osadeks: hoov8tt (1), &ratbuge hoolaualt (2), riista iile-
tamine n8utava kehaasendiga Ja kéite toenguga (3), sirutus

- peale kiite toengut (4) ja maandumine (5). ;

Lahtudes iilaltoodud viiest nn, toenghiippe faasist, tu-
leb kolmele (1, 2 ja 5) pédrata rohket téhelepanu enne toeng-
hiipete 8ppimisele asumist.

Hoojooks (1) ei erine tavalisest jooksust ning sellel
kiéesolevas lihemalt ei peatuta, appimise astmel ei vaja ena-
mus toenghiippeid (vdlja arvatud iile Piki hobuse) eriti kii-
ret hoojooksu. Suur jooksukiirus v8ib esimestel soorituskat-
setel tingida hiippe ebadnnestumise, sest HratSukeks Jja hiippe
8ige lennuasendi v8tmiseks ja#b sega napiks, épetaja poolt
mé8ratakse hoojooksu pikkus sellise arvestusega, et Spilasel
oleks v8imalik teha 8-12 jooksusammu.

Erilist t&helepanu vajab veel hoojooksu viimane samm
(nn. eelhiipe) ja maandumine hoolauale, Kooli toenghiipete
loetelus esineb ainult iiks hiipe gratdukega -ihelt jalalt
(nurkhiipe) ., K8igi teiste hiipete Jjuures peab hoojooksu viima-
ne samm, eelhiipe, olema teistest Jooksusammudest pikem, Ta-
valiselt alguses kartlikud 8pilased jooksevad hoolauale Ja
siis ei suudeta enam sooritada 8igeaegselt #ratduget, Juur-
deviiva harjutusena v8ib eelhiippe 8ppimisel sooritada hiip-
pPeid hoojooksult, Brat8ukega hoolaualt (kahelt jalalt), matti-
dele. Hoojooksu viimase sammu t8ukekoht mérgitakse pdrandale
kriidiga (hoolaua t8ukekohast véhemalt iks meeter), Hiipetel
r8hutatakse lennu kSrgust, mitte kaugust. Kordamisel Ja kin-
nistamisel v8ib kasutada k8rguse orientiiri,

Runa laste hiippeharjutused sooritatakse tavaliselt
iihelt jalalt, tuledb enne toenghiipete 8ppimisele asumist
omandada vajalikud vilumused &ratugetes kahelt Jjalalt,
Koosjalu hiiplemised iile pallide, pingile ja pingilt, matilt
matile jt. vajavad juurdeviivate harjutustena pidevat kor-
‘damist.
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Kolmas vajalik oskus, mis enne toenghiipete Sppimist
arendamist n8uab, on vetruv (pehme) ja tasakaalustatud maan-
dumine, Hea maandumisoskuse omandamist abistavad k8ik need
arvukad lihtsad mahahiipped kérgemalt aluselt, mida soorita-
takse I-IV klassis., N8ude - MAANDU VAIKSEIT! t&htsus on
ilmne.

Jérgnevatest maandumise Sppimiseks esitatud nd@idishar-
jutustest kuuluvad 1.-7. tunni ettevalmistava osa harjutus-
varasse, teised sobivad paremine pShiosasse.

1. Algseisust laskumine poolkiikki, kded {ilal k8rval v8i kbr-

val (1-2), sirutada jalad (3) ja kéed alla (4). Kdige

ilusam kdte asend on muidugi k#ed {ilal k8rval pihkudega

védlja, mida sageli ndeme hea ettevalmistusega naisv8im-

lejate juures. Sellise maandumisasendi omandamine n8&uab

v8rdlemisi jérjekindlat ja kestvat ettevalmistust, aren-

dab 8laliigese liikuvust Ja m8justadb soodsalt riihti.

2. Kaks sulghiipet kédteplaksudega, kolmandal maandumisasend.

3. Kolm jooksusammu, hiipe kahelt jalalt kéte hooga iiles Ja
maandumisasend.

4, 360%-ne pdore sulghiipetega vasakule (paremale), viimasel
ja hiippel maandumisasend.

5, Toenglamangust (k8hulilamangust) hiipe kiikki, kded kdrval.

6. Rinnatiseisus varbseinale, k#ed rinna k8rgusel varval.

Sulghiipped (v8i hiipped jalgade hargitamisega, kégardami-

sega jt.) kHte survega varvale.

7, Pink kaetud mattidega. Paarisammuliselt hoovétult eel-
hiipe ja hiipe pingile. Mahahiipe - maandumisasend.

8., Pingid piki saali, 8pilased sooritavad harjutusi korraga
v8i kahes riihmas.

a) ﬁpetaja selgitab, kuidas maandutakse pékkadel ja las-
xutakse kiiresti téistallale. Opilased sooritavad ma-
hahiippe erinevate kite asenditega (kded seljal, risti
rinnal, kuklal jne.). Poolkiikist t8usta piisti Spetaja
korraldusel. Jalgade sirutamisel jE&vad kannad maha,

b) Kes hiippab maha vaiksemalt? apetaja p6drab hiippe soo-
ritamise ajal 8pilastele seljati ja hindab, kumb viirg
v8i tiib sooritas mahahiippe vaiksemalt.
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9. Sangadega hobune, Pealehiipe hobusele toengkégarasse
tempos mahahiippega, Sama mahahiippel kéteplaksuga v8i
Jalgade hargitamisega.

10, Mitu hiipperiista varbseina juures. 5pilased ronivad
varbseinalt riistadele Ja sooritavad mahahiippe. Sama .
v8istlusolukorras - mitu ihe v8istkonna liiget jasb
maandumisel piisti?

11. Kahelt jalalt Hrat8uke Sppimisel v8ib kasutada hoojook-
sult hiipet rippesse kdiele v8i puutega réngastele., Ki-
tega haaratakse hetkeks vahendist ja lastakse kohe lah-
ti. Harjutus abistab kidte hooliigutuste omandamist &ra-
téukel,

Kooli programmis esinevate toenghiipete tehnika tund-
mist eeldab iilidpilaste praktikum, kus peatutakse hiipete
sooritamisel esinevatel vigadel ja nende k8rvaldamise me-
toodikal.

Harkhipet 8pitakse 100-110 cm k8rgusel kit-
sel, mille ette asetatakse hoolaud 20-40 cm kaugusele, En-
ne hiippele asumist sobiksid juurdeviivate harjutustena
a) pérkehiiplemine lennul Jjalgade hargitamisega, lennul hoi-

da sirged jalad v8imalikult kauem harkis;

b) sama harjutus kdte toenguga varbseinale, hobusele, kaas-

lase kdtele; 4

¢) harkhiipped iile ridamisi asetatud topispallide, hiippel

maanduda koosjalgadele;

a) toenglamangust hiipe uppharkseisu v8i kiire sirutusega

harkseisu,

Harkhiippe 8ppimisel segab Spilasi kaitserefleks., Vii-
mastel sammudel pidurdatakse hoojooksu kiirust, ératduge
hoolaualt on aeglane, hilideb véi tBugatakse iihe jalaga,
hoolanal t8mbutakse kiihmu, Esimestel hiipetel on véga vaja-
lik Spetaja julgustav séna Ja vajaduse korral asjalik abis-
tamine. Harkhiippe abistamisel seisab 8petaja riista kiiljel,
kuhu maandub hiippaja. 3

Peale hoov8tuvigade parandamist tuleb pdorata téhele-
panu jalgade sirutatud asendile lennul ja k#te kohesele
lahtiliikkele. Viimasena rhutatakse kite t8ukele jirgnevat
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sirutusliigutust, K8igi hiipete juures kontrollitakse maan-

dumisasendit.

Ké&garhipet &pitakse 110 cem kérgusel kitsel
(hobusel), mille ette asetatakse hoolaud 30-40 cm kaugusele,

Juurdeviivad harjutused: .

a) pdrkehiiplemine kooshoitud jalgade kéverdamisega igal

teisel v8i kolmandal hiippel;

b) sama harjutus kdte toenguga;

¢) k#égarhiipped iile ridamisi asetatud topispallide, lennul

kéteplaks ees;

d) toenglamangust hiipe kdte joonele toetusse, kided ette vbi

kérvale.

Kigarhiippe abistaja seisab riista kSrval ja vajaduse
korral t8stab kergelt 8lavarrest v8i kerest hiippe soorita-
jat. Vigade parandamise jérjekord analoogiline harkhiippe
Sppimisele.

Hark- ja kigerhiippe hindamisel v8ib aluseks vétta jérg-
mise klassifikatsiooni:

"kolm" - hiipperiist iiletatakse ettendhtud viisil iseseis-
valt;

"neli" - hiipperiist {iletatakse puhta asendiga, maandumi-
sel kaotatakse tasaksal v8i harkhiippel on jalad
kbverad, kégarhiippel jalad laiali v8i riivavad
riista, kusjuures maandumine hark- ja kégarhiip-
pe sooritamisel hea;

nyiig" = harkhiippel jalad sirged ja maandumine tasakaalus-
tétud, kégarhiippel jalad koos ja maandumine tasa-
kaalustatud.

Harkhiipe iile piki hobuse nduab tugevat #ratBuget ja ké-
te julget ettesirutamist, Kaugemale viidud hoolaud (120-140
cm) iile kitse hiipetel, samuti hoojuoksule poolp8iki asetatud
hobune (hoolaud kbrval) kuuluvad sooritamisele juurdeviiva-
te harjutustena, Julguse arendamiseks ja drat8uke Sppimiseks
¥uuluvad siia veel hiippetirel je lendtirel iile takistuse

vbi k8rgemale alusele.
Esimestel hiipetel on hobune madal (110-115 cm). Opi-
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laste tdhelepanu juhtida kéte asetamisele hobuse kaugemale
kolmandikule (mérkida krijdiga). Algul mitte lubada madala
hobuse juures pikka ja kiiret hoojooksu, mis raskendab hoo-
laualt drat8uke Siget ajastamist ja suunda. Kui 8pilane
hiippega’ hobuse liletab, poorata Jérgmisena t&helepanu Jalga-
de horisontaalsele asendile pealehiippe ajal (v8rdle lend-
tireliga). Edasi t8sta hobuse kbrgust 115-125 cm-ni.

4, RIPPED, TOENGUD JA RONIMISED.

Harjutuste hulk ripete Jja toengute puhul, mida 8pilane
peab omandama 5 Sppeaasta jooksul (4,-8, k1. ) pole suur,
Péhielementidena esinevad hooglemised rippes ja toengus,
mahahiipped, erinevad toeng- ja rippeasendid, mbningad téu-
sud ja lihtsamad liikumised riistadel, Need harjutused pole
oma soorituselt rasked, kuid nende omandamine 8petab head
kehavalitsemist, arendab iildkehalisi omadusi ning annab
suurepdraseid v8imalusi kéigi liikumiskomponentide omanda-
miseks (kehaosade asendid, inerts Ja kehakaalu kasutamine
Jne.). Lisaks {ildkehaliste omaduste arendamise téhtsusele,
kuuluvad need harjutused sportv8imlemise pdhiliikumiste
hulka ning moodustavad hooliikumiste pbhialused riistadel.

Peab rhutama nende harjutuste Spetamise jérjekindlust
ning iiksikasjalikku juurdeviivate harjutuste siisteemi 1oo-
mist nii aasta jooksul kui kogu 5 Sppeaasta viltel. 8ppema-
terjali omandamisel tuleb see ratsionaalselt planeerida nén-
da, et pShielementide 8ppimisele eelneks ettevalmistavate
Ja juurdeviivate harjutuste pidev kasutamine k8igi tundide
phiosades, PBhiharjutused nbuavad mitmekordset kasutamist,
algul piisivates, hiljem muudetud tingimustes (erinevatel
riistadel, erineva k8rgusega jne.).

Et liigutust kindlalt omandada, selleks on raske anda
tépset korduste arvu iihes tunnis, kuna see oleneb palju-
dest teguritest - saali inventar, grupi suurus. V8ib
aga soovitada keskmisi normatiive, mis on praktikas leid-
nud k8ige rohkem kasutamist.
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Tunnis planeerida iihe harjutuse 8petamiseks 6-9 juurde~
minekut., Uhel juurdeminekul kasutada 2-3 kordust. apetanise
I etapil kasutada ainult iiksikuid liikumisi ning vastavalt
omandamisele korrata neist iihendites 3-4 elementi.

Kogu Sppematerjal on soovitav jaotada kolmeks osaks:

1) Ettevalmistavad harjutused. Siin soovitatud harjutusi on
v8imalik kasutada kogu Sppeaasta jooksul:
a) iildarendavate harjutuste kompleksid tunni ettevalmis-
tavas osas, ;
b) kehalisi omadusi arendavad harjutuste kompleksid tunni
pbhiosa 18pus,
¢) harjutuste kompleksid koduseks iilesandeks.
2) Juurdeviivad harjutused ' tuleb planeerida Sppeaasta sel-

: lesse perioodi, mis on mBéldud pbéhiliselt v8imlemisele,
ning need eelnevad pShiharjutuste sooritamisele.

3) P6hiharjutused moodustavad vimlemise tundide pbhiosa.
PBhiharjutuste kiiremsks ja téielikumeks omandamiseks on
gsoovitav jagada vdimlemiseks eraldatav periood osadeks
nii, et iihe elemendi Spetamine tervikuna toimuks {ihe osa
jooksul. Staatiliste asendite Spetamiseks piisab 1-2 tun-
pist. Juhul kui neid elemente kasutada kehaliste vBimete
t8stmiseks, tuleb liilitada need kombinatsioonidesse vahel~-
dumisi diinaamiliste elementidega, ndit, roobaspuud -
toeng - nurktoeng - tirel ette - hoog sisse - hooga maha-
hiipe taha.

K8ikide harjutuste sooritamise p8hin8udeiks peavad
olema julgestuse ja abistamise kindlustamine, hea maandu-
misoskus (vt. pt. nPoenghiipped”) ning pidev ja range har-
jutus; korrektse téitmise néue - hea riht, sirutatud
jalad ja pdiad, kerge maendumine kindla tasakaalu s&ili-
tamisega.

Alljérgnevalt toome m8ningate pdhiliste elementide me-
toodilised nSuanded koos juurdeviivate harjutuste valikuga.

Soovitav on alustada Spetamist harjutustega rippes.
N6uda, et rippe pubul oleksid jalad sirged, 8lad normaalsel

k8rgusel, pea kdte vahel, mitte liialt taha surutud ega kal-
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lutatud ette (vt. joon. 6). Erinevate rippeharjutuste kasu-
tamine valmistab 8pilast ette hooglemiseks rippes ning
teisteks keerukamateks elementideks.

Harjutusi rippe kasutamisega.

1) Rippseisust laskumine rippkiikki ja t8us rippseisu.

2) Ripplamangust vahelduvad dalgade t8sted iiles, puusade
t8stmine ja langetamine.

3) Ripplamangust puusade ja kere hooga t8us algseisu,

4) Rippseis kéte erineva hoidega (althoie, segahoie).

5) Selitsi ripe varbseinal, pddre rippesse rinnutsi varb-
seinal.

6) Tagaripplamangust poore ripplamangusse.

7) Ripped erinevatel riistedel (kang, rédbas, kiis, varb-
sein).
Kui hoided rippes ja 8ige kehassend on omandatud, tu-
leb asuda keerukamate ripﬁésendite ja elementide Spetamisele.
1) Rippes selitsi Jalgade hood ette Jargneva aeglase lange-
tamisega l&hteasendisse.

2) Rippes selitsi varbseinal mahahiipe jalgade hooga.

3) Sama_mis harj. 2, kuid erinevatelt riistadelt (kang,
eri kbrgusega rdSbaspuud).

4) Toengistest jalgade hooga mahahiipe (kang, r&dbaspuu,
poom, kits, hobune),

5) Rippes hooglemine k8verdatud jalgadega (madal kang, rod-
baspuud) .

i

Elemendid iihendis.

Rippkiikist jalgade t8ukega hooglemine, hool taha ripp~-
kilkk - hiippega toeng - mahahiipe hooga taha.
Toenguelementide omandamiseks tuleb alustada 8ige
toengasendi 8petamisega. Toengu tdhtsamaks n8udeks on siru-
tatud asend, vdljasirutatud 81avss (joon. 7). Juurdeviivad
Jja ettevalmistavad harjutused:
1) Eéte k8verdamine toenglamangus (jalad pdrandal, pingil,
varbseinal), <
2) Toengus kéte kdverdamine (rSsbaspuud, 2-1 poomil).
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3) Iéhteasendis jalad pingil, toenglamangust pdérded taga-
toengusse ja tagasi léhteasendisse.

4) Mahahiipped istest, tagatoengust - pdirdega (poom, hobu-
ne, kang, rddbaspuud). x

5) Kédrtoengust tagaoleva jala hooga -ahﬁhﬁpe, poordega
90°, 180°.

6) Rippseisust hiippega toeng, jalgade hooga mahahiipe taha.

7) Tagatoeng, jalad varbseinal - jalgadega t8usta kérge-
male.

8) Toenglsmang, Jjalad varbseinal - sama mis harj. 7.

Belnimetatud harjutuste omandamine lubab asuda hoogle-
mise Spetamisele. Kogu hooglemise véltel jélgida, et kded
oleksid sirutatud ning 8lad asuksid kéte hoide kohal (joon.

8 a, b). Jdlgida, et esimestel katsetel on kindlustatud

abistamine ja rddbaspuude all asuks matt. Abistada hoidega

kédsivarrest.

mireltsus, Elemendi omandamine nduad Spilas-
telt kiillaldast kdte- ja kerelihaste jéudu ning nduab head
juurdeviivate harjutuste omandamist.

Ettevalmistavad harjutused.

1) Rippes ja toengus kdte kéverdamine.

2) Toenglamangus kite kéverdamine.

%) K8huli, jalad varbseina esimese varva all, iilakeha t8st-
mine ja langetamine (kéte seonguga kuklale ja ilma).

4) Sama hobusel, kaaslane hoiab jalgadest.

5) Kolmev8tteline ronimine koiel.

6) K8hulihaseid arendavad harjutused.

7) Kéte k8verdamine rippkikis eri kbrgusega rodbaspuudel,

Juurdeviivad harjutused.

1) Rippseisust, iihe jala hooga, viia puusad v8imalikult 1lé-
hedale kangile ja tagasi j&hteasendisse (mitte sirutada
kdsi).

2) Toengust kangil (r3obaspuudel) , kaaslane hoiab jalgadest,
kere langetamine ja t6stmine (joon. 9).

3) Toengust laskumine ette ripplamangusse v8i rippseisu.

4) Rippseisust, tugijalg kbrgemal alusel (pink, painduv
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hoolaud, kits jne.), tirelt8us kaaslase abiga., Jélgida,
et kied on k8verdatud ja jala hoog suunatud otse iile kan-
gl taha, Puusad vastu kangi (joon. 10),.

5) Tirelt8us rippkiikist iihel Jalal eri k8rgusega r&cbaspuu-
del,

KEEErhddr ette,

1) Kéértoengus jalgade hargitamine.

2) Kédrrippes Jalgade hargitamine koos puusade sirutusega.

3) Kédrseisust, althoidega kepist, kepp Jalgade vahel, as-
tuda eesoleva jalaga v8imalikult kaugele, jérgneb kere-
kallutus ette, pea vastu p8lve (kéed sirutatult),

4) K8#rhsor ette kahe kaaslase abiga (hoiavad kétest ja
jalgadest).

5) Kédérhdor iseseisvalt.

Toenghod6r taha.

Pérast tirelt8usu omandamist v8ib asuda toenghddri 8pe-
tamisele, Juurdeviivate harjutuste valik langeb iihte ménin-
gate tireltdusu 8petavate harjutustega (vf; harj. 2).

1) Toengust jalgade hoog taha.
2) Sema, kuid pérast jalgade langemist viia 8lad ja pea
energiliselt taha. Abistaja hoiab Jalgadest.

Rbhutada Jalgade tugevat hoogu, puusad kangi juures.
Harjutus 18peb energilise sirutusega. Abistaja piiiiab ja=-
lad horisontaaltasapinnas.

Harkistest tirel et te, Oppimist
alustada mattidel 8ige asendi fikseerimisega. Soovitav on ka-
sutada Sppimise algetapil matiga kaetud rdSbaspuid. RShutada
sooritamisel kiilinarnukkide ja 8lavarte védljasirutatud asen-
dit ning kéte kiiret {imberhaaret ette.

Ronimine. Ronimisharjutused esitavad kehalisgelt
lastele suuri nSudmisi., Kasutades kogu saali riistastikku,
v8ib leida kilmneid ronimisviise ja -v8tteid, Sellega muudame
tunni huvitavaks ja suudame haarata tegevusse kogu klassi,
N8utav on, et iga riista maandumispaiga juurde tuleb asetada
matid. Esitame m8ningaid ronimisharjutusi.

1) Ronimine iiles ja laskumine.
2) Ronimine samapoolse kie ja jala t8stmisega,
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3) Ronimine koos kite haardega‘ning‘dalgade rippega.

4) Ronimine iiles samaaegse. liikumisega kdrvale.

5) Ronimine koos pddretega ees ja taga rippesse.

6) Ronimine kite ja iihe jalaga.

7) Ronimine kaaslase turjal.

8) Ronimine vahenditega (pall, kepp, késikud jme.).

9) Ronimine poomil, rddbaspuudel, rippasendis, m8lema Jala
hoidega, kinnerrippes jne.

10) Ronimine kaldu varbseinale asetatud v8imlemispingil.
Ronimist kdiel alustada Jalgade ja kéte haarde selgi-
tusega pingil, hobusel, kitsel. Rbhutada, et laskumine toi-
muks aeglaselt kite Jja jalgéde abiga., Mitte lubada libista-
mist ega hiippamist kdielt., Kéie all peab kindlasti olema

3-4 matti. Alustada 8ppimist Jérgmiselt:

1) Jalgade sirutamine ja kdte kbverdamine ripptoengust
kitsel (v8ib ka toolilt, hobuselt),

2) Sama, kuid Jalgade tugi on asetatud 2-3 sammu kaugusele,
Kui kd#si kéverdada ja jalgu sirutada, hakkab kdis kiilku-
ma ette. Kiikel tagasi laskuda uuesti kitsele.

3) Sama, kuid iihe ke rippega. ?

4) Kite t35 paremaks selgitamiseks Spetada tusu rippki-
kist rippseisu ainult kite abiga.

5) Sama, kuid ripplamangust.

6) Pérast ronimise omandamist tuua Juurde raskendava tingi-
musena koie kiikumine (kaks 8pilast liigutavad koit).

7) Ronimine kaldu t8mmatud kdiel (5-6 8pilast hoiavad).

8) Ronimine kahel kdiel.

5. TASAKAATLUHARJUTUSED,

V8imlemises m8eldakse tasakaaluharjutuste all harjutu-
si véhendatud tugipinnal (n#it. seis iihel Jalal, seisg iihe
jala pékal jne.). Nendeks v8ivad olla véga lihtsad ja suh-
teliselt kerged rakendusliku iseloomuga liikumised v8i
spetsiaalsed harjutused, mis n8uavad head liigutuste koor-
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dinatsiooni ning pikemaajalist treeningut nende ebatavalis-
te asendite ja raskendatud téditmise tingimuste t8ttu.

Keha tasaksalu piisivuse kriteeriumideks loetakse
a) tugipinna suurust, : z
b) keha raskuskeskme asetuse k&rggg ja

¢) piisivuse nurga suurust.
Mida suurem on tugipind, piisivuse nurk ning madalamal

keha raskuskese, seda piisivamaks osutub tasakaal. N&it.
harkseis (suur tugipind ja pilisivuse nurk) ja pékkseis, kded
filal, (subteliselt vdike tugipind, keha raskuskese k8rgemal)
on erineva raskusastmega asendid. Mé&rgatavalt raskemad tin-
gimused tasakaalu suhtes esinevad aga sel korral, kui tugi-
pind asub k8rgemal maapinnast, néit, harjufused pingil,
“palgil, poomil.

Mida ligemale nihkub keha raskuskese tugipinna 88rele
v8i tduseb kérgemale ja mida enam véheneb tugipind, seda
kergemini kaotatakse tasakaal, seda enam kulutatakse jBudu
asendi fikseerimiseks. Keha raskuskeskme iimberpaiknemine
toimub igal vihimalgi liikumisel selleks vajalike lihaste-
riilhmade t8%ga, mis pShjustab kineetiliste aistingute tekke.
Nende p8hjal peab suutma eristada 8igeid asendeid ja liigu-
tusi tasakaalu taastamist raskendavaist ja pidurdavaist,
8.0, eba81geist liigutusist.

Téhtudes mehaanika tildistest seaduspérasustest, jaga-
takse tasakaaluharjutused alagruppidesse:
a) staatilised tasakaaluharjutused,

b) diinsamilised tasakaaluharjutused,
¢) pddrded (piruetid).

Staatilistele tasakaaluharjutustele on iseloomulikud
fikseeritud asendid, mille v&ltel keha raskuskeskme pro-
jektsioon asub tugipinna piires. Tasekaal on plisiv, kui ras-
kuskese ja tugireaktsioonipunkt asuvad samal vertikaaljoo-
nel (joom. 11). Tasakaal on véhem piisiv ja asendi hoidmine
seotud suurema lihastepingega, kui keha pikitelje verti-
kaalsus kaob, Tiiipiliste harjutustena kuuluvad sellesse lii~
ki rShtseisud ja asendid painutuste v8i kallutustega ette,

taha, k8rvale (joon. 12).
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Mida lilhemate ajavehemikkude jérel muutuvad staatili-
sed asendid (kere, kidte ja jalgade liigutused), mis n8uavad
jérjekordset keha raskuskeskme iimberpailkmemist uutes tingi-
mustes, seda raskem on hoida tasakaalu.

Diinaamiliste tasaksaluharjutuste puhul kaldub keha
raskuskese véljapoole tugipinda, mis kutsubki esile liiku-
mise: tasakaal taastatakse uuesti uuel tugipinnal. Jétku-
val liikumisel vahelduvad seega kaks faasi pidevalt: keha
raskuskeskme tugipinnalt lilekaldumise ja tasakaalu taasta-
nise faas.

Oma liigutuste teadlik valitsemine, harmoonia ja tasa-
kaal jéévad olulisteks iilesanneteks nii pbhi- kui ka v8ist-
lusv8imlemises. 6ppemetoodilise to6ga on lahutamatult seo-
tud tasakaaluharjutuste tehnika ja struktuuriline {ilesehi-
tus, mis vajavad eeltoodu pShjal téiendamist.

Algbpetuses tuleb léhtuda kfigepealt kehahoiust, sest
sellest oleneb edaspidi tasakaaluv8ime areng. Kehahoid peab
olema selline, mis jitab esteetilise mulje ja aitab sdili-
tada tasakaalu k8ige OSkonoomsemalt.

Seismisel on tasskaal piisiv, kui keha telg moodustab
peast kuni jalgadeni vertikaalse joone (joon. 11), keha ras-
kuskese on nihutatud veidi ettepoole (tugipinna keskkohta)
ja pea hoitakse piisti - 18ua ning kaela vaheline nurk 90°.
Niisuguse kehaasendi kontrolli saab teostadas, kui olla seli-
11 v8i toetuda vastu seina ja sirutada end kogu keha ulatu-
ses nii, et toimuks kokkupuude tugipinnaga kukla, rindkere,
v36- ja puusavdod osas, reite ja gdarte tagakiilje lihaste
ning kandadega. See nBuab vi6- ja kaelaosa tugevat venita-
vat sirutust, 8lgade alla- ja tahapoole surumist, tuhara-,
nimme~, selja- ja kaelalihaste mérgatavat pinget. Asendit
tuleks kontrollida uuesti seistes, vajaduse korral veel la-
mangus v8i seina juures ja saavutada 18puks piisiv 8ige tun-
ne.,

Asendi fikseerimist, eriti pikemaajaliseks piisiks, on
raskem saavutada liikumiselt. Selle oskuse kujundamine va-
jab juurdeviivate harjutuste kasutamist, Nendeks v8ivad ol-
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la pikemad sammud ja véljaasted erinevasse suunda seoses
keharaskuse iilekandmisega iihelt Jjalalt teisele kas vetrudes
v8i ilma. Algul asutakse seisu tallale, siis t8ustakse tal-
lalt pZkale ja viimases Jérjekorras sirge jala pékale. Kéte
liigutused ja asendid ei tohi mfjuda takistavalt nbutavale
kehahoiule, Paratamatult p8hjustab aga vaba Jjala asend,eri-
ti ulatuslikumate liigutuste puhul, puusavdd fimberpaikne-
mist ja seega kogu keha tasakaalustamist teistes tingimus-
tes. Painutustel ja kallutustel kaotab keha oma vertikaaise
telje, Sel korral reguieeritakse tasakaal pbhiliselt puusa~-
v68 liikumisega paindele vastassuunas, nii et s#ilub Sige
suhe keha raskuskeskme ja tugipunkti v8i ~-pinna vahel, N&i-
teks painutusel taha suudetakse jisda plisima, kui puu~
savdd liigub kiillaldaselt ette (joon. 13).

PSordel toimub keha rotatsioon limber vertikaaltelje,
mis 1&bib raskuskeset, Arvestades staatiliste ja diinaami-
liste harjutuste osa, v8ib selgitada erinevate pddrete ise-
8rasusi, sooritamist raskendavaid tingimusi, valida otstar-
bekamaid 8ppe-metoodilisi v8tteid s8ltuvalt kehaosade asen-
deist.

Pdre sooritatakse tasakaalu kaotuseta, kui piisitakse
kindlalt tugijalal ja keha raskuskese el kaldu pdorlemise
tsentrist védlja. Kehaasendi muutumine lihaste ebabige tege-~
vuse v8i liigse 18tvuse tagajérjel tingib péordtelje kaota-
mise, mille tulemusena harjutus ebadnnestub. Seepédrast ndu-
ded, mis kehtivad kehahoiu Ja raskuskeskme 8ige paiknemise
kohta staatiliste ja diinaamiliste %asakaaluharjutuste pu-
hul, kehtivad ka pdoretel.

-Mida raskema tasakaalu sdilitamise tilesandega on iiks
v8i teine liigutuslik tegevus, seda suurem on tema vadrtus
Ja seds enam omandab ta spetsiifilise iseloomu. Seepérast
on tasakaaluharjutuste m8iste kujunenud vdlja ka nende har-
Jutuste kohta, milliseid kasutatakse samav8rra j8u, paindu-
vuse, osavuse, iildise liikumisoskuse jne., arendamise ees-
mérgil. Seega v8ib tildarendavate harjutuste abil, kohanda-
des neid teadlikult mitmele lilesandele, anda kiillaldase
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koormuse ka tasakaalu harjutamise osas, Niisugust metoodi-
1list v8tet saab kasutada edukalt algajate kui ka edasijbud-
nud vdimlejate treeningus. Jérgnevalt peab rShutama, et
edasijbudmise aluseks on alati igekiilgne areng. Sama pShi-
mbte kehtib ka tasakaaluharjutustes k8rgema kvalifikatsioo~
ni saavutamisel. V8imlemistundide otstarbekas iilesehitus je
sisu on selles osas #irmiselt oluline, Eriti tdhtis on keha
suuremate lihasteriihmade kiillaldane j8ud ja organismi {ildi-
ne vastupidavus, sest védsimuse korral kaotatakse tihti ta-
sakaal ja esitatav harjutus téidetakse "koperdades". Pisiva
tasakaalutunde saavutamine uue tehnika omandamisel oleneb
kiillaldasest korduste arvust. Siinjuures on oluline paran-
dada harjutamisel pisimgi viga kehaasendis ja liigutuste
struktuuris, Véljakujunenud stereotiiiibi vead on hiljem ras-
kesti korrigeeritavad ja tulevad v8istlustingimustes uuesti
esile, Spetsisalse tehnika ja k8rgema raskusastmega tasakaa-
luelemendid nduavad aga alati ka vastavat soojendust orga-
nismi ettevalmistamiseks suurematele pingutustele.

Tagakaaluharjutuste 8petamine algab lintsate ja kergete
iilesannetega, mis jérk-jérgult raskenevad ja muutuvad komp-
1itseeritumaks tunnist tundi. Nii arenevad aja jooksul alg-
Spetuse elemendid keerulisteks, spetsiaalse tehnikaga lii-~
gutusteks., Edasiminek seoses samaaegse kehaliste viimete
kasvuga saab toimuds sihikindla harjutamisega ja paljude
abistavate v8tete rakendamisega Sppeprotsessis, et kohaneda
.jérjest uutele, kasvavaile ndudeile.

Harjutuste raskusastet t8stab, nagu teame, tugipinna
véhendamine, kdte ja kehaasendi muutmine, staatiliste ja dii-
naamiliste harjutuste seostamine komplitseeritumaiks iihen-
deiks, harjutamine eriolukorras, tugipinna kérguse suurenda-
mine ‘(poom) .

Tug ijpinna védhendanm ine., Véimleja
tasakaalu vdimekust nditab liigutuste sooritamise kindlus
ja tépsus vihendatud tugipinnal. Harjutuste raskenemine tu-
gipinna viéhendamisega toimub'jérk—jérgult, n8iteks: a) hiip-
pega harkseisust sulgseisu ja seis ihel jalal; b)- hiippega
harkseisust iihele jalale ja t8us pékale. Arvestada tuleb
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véimlejate edasijSudmise taset kui ka vanuselisi ise#rasu-
si, Lastele anda vaheldusrikkamat tegevust ja sagedamini
puhkepause.

BB te ga ke hisiaaendi s aiwa tmine,
Harjutusi raskenaab, eriti tugipinna véhendamisel, kéte Jja
kehaasendi muutmine keha raskuskeskme tbusuga kbrgemale vai
vertikaalse pikitelje kaotamisega., "Tdus pékkseisu iihel ja-
lal ja kded kSrvale" on mérgatavalt kergem kui "pékkseis
lihel jalal ja painutus taha, ki#ed {iles". Keha tasakaa-
lustamisel on k8ige soodsam hoida k#@si k8rval, Teised, eri-
ti ebastimmeetrilised asendid h#irivad teatud médral tasakaa-
lu, . -
Staatiliste ja dfinaamiii ste
harjutuste seostamine. Staatilise ja
véikese liikumisega tasakaaluharjutuste pidev kordamine Ja
varieerimine, eriti algperioodil, peab andmas keha raskus-
keskme {ilekandmise tunnetuse. Néiteks "sulgseisust taldadel
tBusta pikkseisu" - harjutust tiita enesekontrolliga, kui-
das keha raskuskese tdusedb, liigub ettepoole ja 18puks saa-
vutatakse fikseerituﬁ_asend. Sama {ilesandega sooritada vas-
tassuunaline liikumine: "vetruv samm parema jalaga taha Ja
vasak ette - piisi".

Staatiliste harjutustega omandatakse oskus tasakaalus—
tada keha pikemaks ajaks teatud asendis. T8stes nende raskus-
astet kéte ja keha mitmesuguste liigutustega, kujunevad nad
iseseisvaks elementide grupiks.

Staatilised tasakaaluharjutused on ettevalmistuseks dii-
naamilistele. Viimased nSuavad juba kiiresti muutuvais olu-
kordades ja pidevas liikumises keha tasakaalu s8ilitamist,
mis on mérgatavalt raskem ja pShineb staatiliste harjutuste-
ga omandatud oskustel., Seepdrast tuleb siduda staatiliste
harjutustega alati edasiliikumisi, hiippeid, podrdeid, tant-
susamme jne,, et v8imaldada mitmekiilgsemat treeningut Ja
liikumisvilumuste baasi laiendamist.  °

Harjutamine eriolukorras, Uksi-
kutel juhtudel on huvitav tédita harjutusi négemise vHljalii-
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litamisega. Sel korral teimub orienteerumine teiste retsep-
torite, pbhiliselt vestibulaaraparasadi ja lihastundlikkuse
abil, mis soodustab nende arengut., Ulesandeks vbivad olla
mitmesugused liikumised seglasemas tempos pbrandal - ja poo-
mil, asendi muutmised seletuse jérgi jne.

Tugipinna k8Srguse suurenda-
mine, Algbpetuses kasutatakse tasakaaluharjutustena poo-
mil palju lihtsaid liikumisvorme (kOnni- ja jooksuviisid,
hiiplemised, tantsusammud, péérded), asendeid (selili, rinnu-
1i, isted), toenguid, harjutusi vahenditega, peale- ja maha-
tulekuid, ménguvorme, harjutusi kaaslasega jne. Et k8rgus
h#irib esialgu nende té@itmist, siis on vajalik k8ik Spitavad
liikumised omandada #érmise btépsusega pdrandal, seejérel
katsetada madalal poomil v8i pingil ja, olenevalt edaspidi
vdinleja enesekindlusest, jérk-jérgult suurendada tugipinna
k8rgust., Vésimuse puhul, mil liigutused muutuvad ebatédpseiks
ja véhem kontroliitavaike, tuleks loobuda harjutamisest poo-
mil, et véltida vigastusi. Vajaduse korral peab julgestama
ja abistama.

Peale harjutuste varieerimise, kdteliigutuste ja keha-
asendite muutmise, pddrete ulatuse suurendamise, staatiliste
ja dlinaamiliste harjutuste raskemate seoste valiku, peale-
ja mahahiipete keerukamate vormide kasutamise on v8imalik ras-
kendada liikumisi poomil erisuguste v8tetega, néiteks tugi-
pind asetada kaldu (pink kaldu varbseinale); ihelt poomilt
minna file teisele (erisugusel viisil), mis on erineva tugi-
pinna laiuse, k8rguse ja suunaga; liikuda kinnisilmi, lleta-
da etteasetatud takistused jne. '

Pssrded nbuavad viga tédpset liigutuste ja kehahoiu va-
litsemist, tasakaalu, lihaste pinge muutuste ja liikumigkii-
ruse tunnetamist, head orienteerumist ruumis. Nende Sppimine
saab jérgneda seepdrast ainult kiillaldasele ettevalmistusele,

Et tasakaaluharjutused nbuavad pingelist kontsentreeru-
mist- ja oma liigutuste tépset kontrolli, siis pole soovitav
neid rakendada intensiivse 1ihastetds ehk liikumisega seotud
harjutuste jérel v&i tunni pbhiosa 18pul, mil hakkavad ilm-
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nema vésimuse siimptoomid. Kergemad tasakaaluharjutused pd-
hiliste liikumisvormide kujul on hésti sobivad 1liilitada

tunni ettevalmistavasse ossa, kuna raskemad elemendid Jja

nende ithendid pingil, palgil, poomil ikuuluvad p8hiossa.

6. KOORDINATSIOONIHARJUTUSED.

6pitud tegevust vbidakse selle t#ielikul valdamisel
sooritada kiiresti, osavalt, sundimatult, vormipuhtalt Ja
iseloomulikult, Vilumusega ja k8rge kvaliteediga sooritatud
liigutused alluvad kergesti tahtele Jja n8uavad véhe tdhele-
panu, on Skonoomsed, eesmiérgikohased ning alati suurema re-
sultaadiga, Iiigutuse vormi Ja edasiantud iseloomu pdhjal,
mis kujundavad liigutuse nn. "vidlise pildi", saame hinnata
harjutusi treeningul ja v8istlustel. Kui vOrrelda uute har-
Jutuste S8ppimisel erinevate isikute edasijdudmise kiirust
Ja 18puks véljakujunenud stereotiiiibi astmel saavutatud tu-
lemusi, siis ilmnebd, et k8ik pole vbrdsete v8imetega, Eba-
ihtlane edasijudmine peitub veel milleski muus kui lihas-
te tugevuses, néutavas liigutuste ulatuses Jja kiillaldase
koormusega t8dsuutlikkuses.Otsustavaks p8hjuseks osutub ép-
pijate erinev koordinatsiooniv8ime, mida t8estavad vastava-
te uurimismeetoditega saadud andmed. Koordinatsiooniv8imest
s6ltub, et organismi j8ureserve ei osata alati otstarbekalt
kasutada, puudub Skonoomne talitlusviis Ja liigutuste pee-
nem diferentseerimine. Aga kbige selle tagajérjel pikenebd
Sppeaeg ega saavutata nbutavat tehnilist taset ka pingerik-
ka ja pikaajalise treeninguga.

Uksk8ik millise liigutuse v8i tegevuse puhul v@ime
vaadelda koordinatsiooni laiemas mSttes, nimelt organismi
kui terviku ulatuses (liigutusaparaadi ja siseorganite vas-
‘tastikune koosk8lastatud tegevus); kitsapiirilisemalt aga
liigutust teostavate 1lihaste t&6s. ILihaste tegevuse koor-
dinatsioonist, mille aluseks on aja, ruumi ja lihaste akt-
siooni potentsisalide muutuste (kontraktsiooniaste, kestus
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ja kiirus) vahekorrad (koordinatsiooni koostisosad ehk kom-
ponendid), s8ltubki liigutuste koordineeritus. See on m#é-
rava tdhtsusega aga Skonoomsele t36viisile, spordiharjutus-
te kvaliteedile ja sellega ka kvantitatiivsetele tagajérge-
dele. Keerukamate v8i halvasti omandatud liigutuste soori-
tamisel esinevad vead, mida Sppimise k#digus pole korrigee-
ritud, on tingitud niisiis mitmesuguste lihasteriihmade Jja
lihaste vastastikuse koost66 puudulikkusest.

Harjutusi, mille abil piiliame arendada vdéimet kiiresti
kujundada ja tunnetada lihaste t00s aja, ruumi ja kontrakt-
sioonijou muutuste 8igeid seoseid uue tegevuse Sppimiamsl,
nimetatakse koordinatsiooniharjutuseks.

~ Iiigutuste sooritamisest v8tavad osa paljud liigesed
samaaegselt, kuid m8nede lihasteriihmade aktiivsus ilmmeb
jérkjérguliselt, Erinevate lihaste ja liigeste rilhmade li-
litumine “liigutusse tingidb muutusi ajas ja ruumis, mis ilm-
nevad iikek8ik millise tegevuse puhul, eriti mérgatavalt aga
tervikliku iseloomuga harjutuste sooritamisel. Iiigutus kul-.
geb igal ajaiihikul vajalike lihasteriihmade t3dga ja teatud
liigesteriihmade osav8tul iihest kehaosast teise, jagunedes
fiksikuteks faasideks, Faasid, liigutuse iiksikelemendid, jérg-
nevad liitselt, kuigi on ajaliselt eraldatavad, moodustades
liigutuse ruumilis-ajalise struktuuri, Kindla harjutuse 8ppi~
misel peadb tundma selle faasistruktuuri, mis allub elementide
kindlale iilesehituse siisteemile, See nditab, missugustes ke-
haosades ja millisel kujul toimub liikumine, et see vastaks
nButavale tehnilisele téitmisviisile ja oleks iihtlasi eesmér-
gikohsne, Aeglase sooritamistempo juures tulevad selgemalt
esile liigutuse iiksikfaesid Ja see kergendab 8ppimist. Kiire-
loomuliste liigutuste puhul liikumine 1&bib keha impulsitao~
liselt ja tdpsema ettekujutuse sellest v8ib sasda tdiendavate
selgituste ning nditliku materjaliga, ndit. fotoiilesvbtete,
jooniste jm. abil, Jérelikult ruumilistest seostest v8ime
rédkida jésemete, kere v8i keha asendite muutumise ehk nende
mitmesuguste liigutuste puhul, nagu seda nbuab ettendhtud
harjutuse vorm, Millises keba iiksikosade jérjekorras, missu-
guse kiiruse Ja riitmiga aga toimuvad need liigutused tdide-
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tava {ilegande ﬁksikutqs faasides ja terviklikus ulatuses,
see annab ettekujutuse ruumi ja aja seostest harjutuse struk-
tuurile vastaval kujul, Néiteks: 1) Parem kisi k8rvale,
: 2) Vasak kidsi k8rvale alla.
3) Painutus vasakule ja
vasak jalg ette varbale,
kded iiles. 3
2 4) Léhteasend.

Aja ja ruumi vahekorrad liidavad jésemete Ja kere 1ii-
gutused terviklikuks liigutusaktiks, millele on omane kindel
ritm, Fiisioloogiliselt on riitmi olemus seletatav lihaste
pinge ja 18avestuse, s.o, t356 ja puhkepauside periocodilise
vaheldumisega, mis pidevalt kordub oma pShilisel kujul ja
on erinev igale harjutusele, Ka atsiiklilistel liikumistel on
oma riitm,

Riitmiga kaasneb lahutamatult kiiruse (tempo) mbiste,
Téita harjutust teatud riitmis tihendab selle tHitmist ka
teatud tempoga.

Olenevalt ettendhtud struktuurist ning tehnika nduetest
on igal liikumisel teatud optimaalne téitmise kiirus ja iiksi-
kutes faasides toimub tempo aeglustumine v8i kiirenemine.
Kiiruse muutuste diagrammilised iilesjoonistused kérgema kva-
lifikatsiooniga sportlaste juures néditavad, et iiksikute ke-
hapunktide liikumise tempo muutumine toimub: liitse {ilemineku-
ga uuele kiirusele, Hiippeline, katkendlik v8i #kiline kiiruse
muutmine rikuks liigutuse sujuvust ega oleks koosk8las fii-
sioloogiliste seadustega,

Iiigutuste ajaline ja ruumiline kulgemine, riitm ja tem-
po, mis h8lmavad kiiruse muutusi (aeglustumine v8i kiirenemi-
ne) antud faasistruktuuri iiksikosades, on néitajad, mille
p8hjal vbime hinnata antud harjutuse koordinatsiooniastet.
Need néitajad s8ltuvad aga lihaste t36 diinaamikast.

Liigutused téidetakse paljude lihasteriihmade samaaegse,
Jérgneva v8i vahelduva t66ga., J8ukulu igal antud momendil on
erinev, sest aktiviseeritud lihasteriihmad vahelduvad ja nen-
de pinge suurus muutub, EMG meetodi abil on v8imalik selgita-
da bioelektrilise sktiivsuse ndhteid ja nende pdhjal médrata
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lihaste t8dgse liilitumise aega, puhkeolekut (1l8dvestust),
tthe v8i teise lihase aktiivsuse astet, selle kestvust jne.,
mis #seloomustavadki lihaste t65 dinaamikat, Lihaste jou
juurdekasv v8i kahanemine optimaalse diinasmika puhul toimub
ettevalmistatult ja liitselt ka védga kiiretel ilileminekutel,
Niisuguseid j8udiinaamika muutusi v8ime ette kujutada ilimaralt
kulgeva joonema t8usvas v8i langevas suunas, ilma teravnurk-
sete siksakkideta. Kui harjutus té@ita ndutava lihaste 56
diinaamikaga, siis iseloomustab seda pingevaba esitamisviis,
riitmilisus, liikumissujuvus, elastsus, Jéuimpulsside ootama-
tud ja doseerimata t8uked, mittevajalike lihaste t&dleraken-
damine ning pinge ja l8dvestuse ebakorrapérsme vaheldus ri-
kuvad aga harjutuse riitmi, voolavust, tépsust ja teisi nbu-
~ deid, mis alluvad aja ja ruumi seostele. Sel korral harju-

- tus téidetakse komarlikult, ebakindlalt, fileliigse energia-
kuluga. Mainitud puudnjéégid esinevad algajail kehakultuur-
lasil, Mida k8rgem on aga sportlik (eriala) kvalifikatsioon,
seda enam on arenenud vbime valitseda oma liigutusi, neid
‘tahteliselt ja teadlikult muuta.

Erinevail vanuseastmeil v8i spordijérgu saavutamisel on.
koordinatsiooniv8ime arenenud teatud tasemeni, mis eeldab
kindla mahuga liigutusvilumuste baasi. Et mddrata edagpidi
jérgnevaid kasvava raskusastmega filesandeid, on oluline tea-
da valitud harjutuste koordinatsiooniliste seoste komplit-
gseeritust. Kuigi see on iga liigutusakti puhul véga erinev,
kKlassifitseerivad V. Nazarov ja A. Kozlov selle pbhjal k8ik
harjutused 5 riihma t8usva koordinstsioonilise raskusastmega.
Seejuures arvestatakse liikumisest oaav&tvate jésemete arvu,
léhte-~ ja léppasendeid, tasapinda, kas kéte ja jalgade seos-
tatud liigutused toimuvad samaaegselt, jérgnevalt, sama- v6i
erisuunaliselt jne.

Kiassifikatsiooni kahes esimeses alagrupis domineerivad
kdte ja jalgade samaaegsed ja -suunalised liigutused kas sa-
ma- v8i erisuunalistest lédhteasenditest ja samas v8i erine-
vas tesapinnas. p
1, Idigutused samaasegselt -~ samasuunaliselt:

kded ette ja alla.
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2. Iiigutused samaaegselt - erisuunaliselt v8i
samasuunaliselt - eriaegselt:
I. 1) vasak jalg k8rvale varbale, kied ette,
2) jalg juurde ja kéed allaj
II. 1) parem kési ette,
2) vasak kisi ette. ?

Neid harjutusi loetakse j8ukohaseiks algajaile véi
nooremale koolieale. Sama tiilipi harjutuste raskemaiks va-
riantideks peetakse liigutusi ristuva koordinatsiooniga
(nditeks parema kde k8verdamisel kéverdada vasak Jalg).

Jérgmised alagrupid hélmavad harjutusi, mis toimuvad
3. eriaegselt - erisuunaliselt:

1) parem kdsi ette,
2) vasak kisi k8rvalt iiles;
4, erikujuliselt:
k#ed k8rval,
1) parem jalg ette varbale, parema kie ring
alla,
2) parem jalg juurde, vasaku kie ring alla,
5. Harjutused suurema arvu JHsemete osavdtuga liikumisest
ning erinevate lihte- ja 18ppasenditega jt. raskenda-
vate tingimustega:
parem kisi k8rval,
1) hiippega ristseisu, parem ette, parem kisi
kdrvalt iiles, vasak ette,
2) hiippega sulgseisu, parem kdsi alla ja va-
sak altkaarega k8rvale,
Harjutust korrata teisele poole.

Eeltoodud klassifikatsioon, millest v8iks Juhinduda
praktilises t55s, pole alati aga kiillaldaseks aluseks koor-
dinatsiooniliste seoste hindamisel, Seda pShjusel, et kdik-
véimalikke kehaliigutusi, eriti 3., 4, ja 5. grupi puhul,
el saa samastada antud gruppide raskusastmetega. Harjutuste
sooritamisel kutsuvad ootamatuid vigu esile tempo kiirene-
mine ja riitmi muutumine komplitseeritumaks, mis on jéreli-
kult tédiendavaks raskusastmeks, eriti 8ppeperioodil, Pal-
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Jud tegevusvormid, kuigi viliselt sarnased, ei osutu detai-
liseeritud osades alati koordinatsiooniliselt vérdseiks. Ka
kindlalt fihte véi teise raskusastme gruppi arvatav harjutus
v8ib olla iihele isikule raskem kui teisele. Eriti palju tép-
semalt m@Zramata raskusastmega liikumisiihendeid mahutab aga
viies grupp. K8ik see loob erilise olukorra koordinatsiooni-
harjutuste kasutamisel, et 8igesti valida edasiarendavaid
tegevusi.

Iihaste t66 koordineeritus esineb iga liigutusliku te-
gevuse puhul, iiksk8ik millisel eesmirgil seda ka ei soori-
tataks. Siinjuures on tdotulemused néidanud, millist vair-
tust omab jbukohaste harjutuste valik, Idigutuste tépsuse ja
vormipuhtuse, samuti nende 8ige iseloomu saavutamisel véime~
tele vastavate filesannetega kujunevad 8iged koordinatsiooni-
lised seosed, mis jd#ved baasiks astmeliselt raskemaile har-
jutustele, Et véltida hilisemas treeningupraktikas aga asja-
tut energia~- ning ajakulu harjumuslikest vigadest vabanemi-
seks, tuleks uute harjutuste 8ppimisel juba varases staadiu-
mis selgitada kérvalekaldumised nButavast téditmisviisist.

Koordineeritud liigutuste arenem®sele mbéjuvad soodusta-
valt ka tegelemine erinevate spordialadega, mitmekiilgne
treening, iildarendavate harjutuste pidevalt muutuvad vormid
ja iihendid Jjne. ;

Spetsiaalsete koordinatsiooniharjutustega saab arendada
koordinatsiooniv8imet kiiremini ja teatud médral m8justada
diferentseeritult liigutuste ajalis-ruumilist kulgemist ning
lihaste kontraktsiooni muutusi. Iiigutuste ajalise kulgemise
tunnetamiseks rakendatakse riitmi ja tempot. Keha iiksikosade
jérgnev, vahelduv v8i samaasegne liikumine antud riitmis ja
tempos teatud muusikapala osa (kas lause, perioodi jne.)ula-
tuses annab aga ruumitunnetuse., Nii véime koostada soovitud
eesmérgil harjutusi. Néiteks:

1) samm parema jalaga ja k#ded kérvale,

2) kaks sammu, alustades vasakuga,

3.4) samm vasaku jalaga ja kéed jérgneva liikumisega
* aeglaselt alla, parem esimesena.
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Ruumitunnetuse r8hutamisel v8iksid jééda riitmi varian-
did lihtsamaks, kuid kd@te, jalgade ja kere liigutuste kom-
binatsioonid keerulisemaiks.

Iihaste kontraktsiooniliste muutuste méjustamiseks saa-
me kasutada 18avestusharjutusi Ja harjutusi erineva pinge
gradatsiooniga. Need n8uavad tépsemat jBu doseerimist Ja
médratlevad, millal iiks v8i teine suurem lihasteriihm on
kontraheerunud, kui kauwa 18tv.

Kéed iilal rusikas:

1) parema kie langemine 18dvalt alla,
2) sama vasakuga, parem k8rvalt tiles.
Selili:
1) kéte t8mbumine rusikasse maksimaalse pingega,
2) kéte 18dvestus, Jalgede sirutus,
3) kBte t8mbumine rusikasse 50% pingeastmega eelmi-
sest, jalad lédvestunult,
4) pingevaba lamang,

Seda tiilipi harjutused osutuvad lisnagi raskeiks, eriti
sel puhul, kui nad tihendatakse kbige mitmekiilgsemal kujul
Jésemete ja kere liigutuste ning riitmi ja kiiruse muutustega.

Koordinatsioonivéime on arendatav juba iisna noores eas.
Eriti vajalikuks peetakse 18dvestusoskuse saavutamist, mis
loob eeldused nn, "motoorsele andekusele”, Loomulikult peaks
sel eesmérgil kasutatavates laste liikumise ja ménguvormides
esinema kiilluses elemente teatud koordinatsioonilise komplit-
seeritusega. Spetsiaalsete harjutuste kasutamine, vastavalt
ténapdeva teaduses p8hjendatud seisukohtadele, ei tohiks vdl-
Ja 335da\10544 a. vanuste v8imlemisprogrammist, Kuivérd edas-
pidi raskenevad iildarendavad liikumiskombinatsioonid Ja eri-
ala elementide struktuuriline siisteem, seda enam v8ivad taan-
duda spetsisalsed koardinatsiooniharjutused, kuid mitte kuna-
gl téielikult. Ka kérge spordimeisterlikkuse puhul esinevad
liigutuste kvaliteeti mé#ravad tunnused iiksnes hea koordinat-
siooniv8imega isikuil. Jérelikult see nduabki, et spetsiaal-
setel koordinatsiooniharjutustel oleks oma osa iga spordiala
programmis vaatanata‘edasijoudnise tasemele, Olenevalt peda-
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googilistest ja treeningulistest ﬁlésannetest, peab leidma
neile 8ige koha tunnis.
) Uldtuntud pbhimbtteil kasutatakse organismi t83suut-
likkuse t8stmiseks soojendavas osas kergemaid iildarendavaid
harjutusi. Nende vahendusel kohandatakse iiksikud organid ja
organsiisteemid intensiivsemaks t060ks. Sel eesmérgil scbivad
raskusastmelt kergemad koordinatsiooniharjutused hésti nime-
tatud tunnilbiku, sest nad avaldavad soodustavai méju nérvi-
siisteemi protsesside kiirenemisele. Nende v&drtus seisnedb ka
vahelduvuse ja erksuse loomises, mis méningal juhul annab
pShjust neid iile kanda tunni 1épetavasse ossa. Treeningulise
ilesandega komplitseeritud koordinatsiconiharjutused kuulu-
vad aga vaieldamatult pdhiossa.

5 7, AEROBAATILISED HARJUTUSED.

Akrobaatilised harjutused on 8ppiva noorsoo mitmekiilgse
kehalise kasvatuse védrtuslikuks vahendiks, Akrobaatiline
ettevalmistus on fihtlasi vajalik emamiku spordialade tehnika
edukeks omandamiseks. Peale selle v8ib akrobaatilistest har-
jutustest (diinaamilised harjutused, paarisharjutused ja piira-
miidid) suhteliselt liihikese aja véltel koostada huvitavaid
esinemisi kooli sportlikel Shtutel.

Akrobaatiliste harjutuste lébiviimine ei ndua keerulist
inventari, Piisab 6-10 matist, et rakendada t56le kogu klass
tervikuna. Suveperioodil on soovitav akrobastilisi harjutusi
sooritada vabas looduses. Selleks rajatakse kooli spordivél-
jakule akrobaatika rada, pikkusega 8-10 m, laius 1,5 m. Akro-
baatika raja ehitamiseks kaevatakse 30-40 cm siigavune siivend
ja tdidetakse see osaliselt kas kuuseokstega v8i tiikeldatud
turbaga. Seejérel kaetakse oksad (turvas) kuni augu &&reni
puhta saepuruga. Tolmu véltimiseks saepuru aegajalt kaste-
takse., Sellisel kujul valmistatud rada ei jé& omadustelt ma-
ha spetsiaalsest akrobaatika mattrajast. Pealegi pole selli-
se raja ehitamine seotud materiaalsete kulutustega. Iihtsa-
maid harjutusi v8idb sooritada ka pehmel murul,
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Kooli kehalise kaavatuse tundides tegeldakse akrobaati-
liste harjutustega alates 4, klassist., Uksikuid lihtsamaid
harjutusi (veered, tirel ette jne.) sooritatakse Juba noore-
mates klassides. Akrobaatilisi harjutusi v8ib kasutada nii
tunni ettevalmistavas kui ka p8hiosas, Tunni ettevalmistavas
osas kasutatavad harjutused olgu lihtsad ja jdukohased k8i-
gile 8pilastele. Tunni ettevalmistavas osas on kasulik kasu-
tada méningaid harjutusi, mis léheneksid p8hiosas Spetamise-
le tulevatele uutele harjutustele., Kui tunni péhiosas Speta-
takse esmakordselt tirelit ette, siis.ettevalmistavas osas
tuleks tutvustada 8pilasi kégarasendiga kui tireli pbhilise
komponendiga, Eelneva ettekujutuse loomine uuest harjutusest
tunni ettevalmistavas osas kiirendab harjutuse edukat oman-
damist p8hiosas.

Peab teadma, et iihe ja sama harjutuse pideval kordami-
sel laste t#éhelepanuv8ime n8rgeneb., Seda arvestades peab
tunnis pakutavaid harjutusi mitmekesistama, Huvitavas vormis
lébiviidavaid harjutusi sooritavad lapsed meelsamini ning
suurema korduste arvuga. Rida harjutusi on soovitav lébi viia
méngu~ ja vdistlusvormis ("Kes sooritab veere sujuvamalt",
"Kes 8igemini k#gardub", "Kes sooritab hiippetireli kérgemalt"
Jne.). Samuti on otstarbekas 1&bi viia teateminge akrobaati-
liste elementide kasutamisega (veered, tirelid, hiipped iile
kaaslase jne.).

Tundide l&biviimisel tiitarlastega tuleb véltida harjutu-
si, mis on seotud jérsu pSrutusega maandumisel. Mahahiipetel
ning siigavushiipetel v8ib kdrgust t8sta vastavalt 8pilaste iild-
kehalisele ettevalmistustasemele, kuna 8ige maandumisoskus
s8ltub mitte ainult tehnikast, vaid samuti jalalihaste jbust.
Seega t00s tiitarlastega on eriti oluline jalalihaste, véike-
vaagna ja k8hulihaste arendamine., Samuti peab vidltima tugeva-
toimelisi j8uharjutusi, mis on seotud staatilise pingutuse ja
hingepeetusega.

Poeglastega vlrreldes on tiitarlastel suuremad eeldused
painduvust nbudvate harjutuste sooritamiseks (sild, spagaat,
sildring jne.), Seejuures ei tohi unustada, et nende harjutus-
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tega liialdamine v8ib k8hulihaste puuduliku arengu korral
esile kutsuda defekte liilisamba normaalses arengus.

Tundide l@biviimisel koos poeglastega peab tunni {ild-
koormus tiitarlastele olema m8nev8rra madalam., Koormuse vé-
hendamine v8ib toimuda korduste arvu vdhendamise teel jbu-
harjutuste, paarisharjutuste ja riihmaharjutuste sooritami-
sel, samuti hiipete raskusastme vdhendamisega. Samal ajal
omandavad tiitarlapsed kiiremini koordinatsiooni ja véljen-
duslikkust nbudvaid harjutusi ning vésivad suhteliselt vé-
hem nende sooritamisel., Meeleldi sooritavad tiitarlapsed
tantsulise iseloomuga harjutusi ja elemente.

Rida skrobaatilisi harjutusi sooritatakse nii iihele
kui teisele poole, Néiteks ratas (vasakule ja parema-
le), sildring ette (ilhele ja teisele jalale) jt.‘Keha siim-
meetrilise arendamise eesmirgil on soovitav selliseid har-
-jutusi sooritada m8lemale poole., Sageli on 8pilastel, eri-
ti poeglastel, kalduvus oma v8imete filehindamiseks, mis
v8ib esile kutsuds vigastusi, eriti raskemate harjutuste
sooritamisel, Vigastuste viltimiseks peadb Spilastel kasva-
tama teadlikku distsipliini ning 8petama neile abistamise
ja julgestamise v8tteid. Raskemate harjutuste sooritamisel
kasutatagu spetsiaalset vdod.

8, LITKUMISMANGUD,

M&ngu koht tunnis,

Iiikumisménge tuleb kasutada v8imalikult k8igis kehali-
se kasvatuse tundides, eriti alg- ja keskastme klassides.
Méngud soodustavad Gppenaterﬁali omandamist, seepérast tu-~
leb nad orgaaniliselt seostada programmi teiste aladega.

Noorema kooliea lastele on liikumisméngudes sooritata-
vad tegevused j8ukohasemad ja meeldivamad kui v8imlemishar-
jutused, mis nbuavad abstraktset m8tlemist ja liigutuste
analiiiisimise v8imet, Keskmises koolieas loovutavad liikumis-
méngud juhtiva koha v8imlemisele, kergejbustikule, suusata-
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misele ja sportlikele miéngudele, Nende aladega sasvutatakse
laste kehalises ettevalmistamises suuremat efekti., Vanema-

tes klassides kasutatakse liikumisménge harvemini, neil omn
siin abistav t8hendus, a

Ménge planeeritakse iga 8ppeveerandi tundidesse. Klas-
sile planeeritud m#ngude hulk asasta 18ikes peadb vastama ka
nendele pedagoogilistele {ilesannetele, mida 8ppe-kasvatus-
t88s lahendada tuleb. Mingude jaotamisel arvestatakse aasta-
aja iseérasusi. Neid ménge, milliseid saab méngida suurte
mldtmetega véljakutel, planeeritakse esimesele ja neljandale
veerandile, méngud aga, mis nduavad védikest viljakut ja mil-
liseid on parem lébi viia siseruumides, planeeritakse teise~
le ja kolmandale veerandile, Ménge planeeritakse tundidesse
vbrdselt. Pole otstarbekohane iiht veerandit teise arvel mén-
gudega iile koormata, Neljandale veerandile, mis on suhteli-
. selt lithem, planeeritakse ménge vdhem ja need on peaasjali-

kult tuttava iseloomuga.

Méngude arv on iisna tinglik, see s8ltub kooli tingimus-
test ja asukohast. Esimeses ja teises klassis v8iks Sppeaas-
taks planeerida 15-20 méngu, kusjuures igas tunnis méngitak-
se véhemalt 2-3 méngu, Uksikud tunnid on seejuures iiles ehi-
tatud ainult m@ngudele, Vdheliikuvatelt méngudelt minnakse
iile suurema liikuvusega méngudele, Uusi ménge 8pitakse tunni
algul, véhem jéukulu ndudvaid ménge aga tunni 18pus. Kol-
mandates ja neljandates klassides kuuluvad méngud peamiselt
tunni pdhiossa. 5-8.kl., on ming samuti tunni p8hiosas, seos-
tatuna mbne teise programmi alaga.

6pilaate Sppeedukust liikumisméingude osas hinnatakse
vaatluse teel kontroll-arvestuslikes méngudes., Sellised mén-
gud néitavad, kuiv6rd on kasvenud Spilaste iildine organisee-
ritus, kuidas nad méngivad kollektiivis ja on omandanud mén-
guvilumusi.

M&ngu metoodika.

Méngu kasutamisel tunnis jaguneb 8petaja tegevus ting-
1ikult jérgmistesse osadesse: a) ettevalmistus ménguks,
b) m#ngu l8biviimine, c¢) kokkuv8te méngust.
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Ettevalmistus ménguks, Konkreetse mingu valik s8ltub
tunni iilesandest, laste koosseisust, lébiviimise kohast, in-

ventari ning muu varustuse olemasolust jne. Méngupaiga ette-
valmistus ja ménguvdljaku mérkimine on oluline eriti vélie-
méngude puhul., Tuleb kérvaldada segavad, traumasid p8hjusta-
vad esemed., Kontrollitakse ka ménguinventari ja ~vahendite
korrasolekut ning kdepdrasust. Inventari kohaleasetamisel ja
jagamisel v8ib rakendada lapsi, iihtlasi jHlgides, et kogu
tegevus liheks kiiresti ja tépselt.

Mingu 1Ebiviimine. Mingijate ja Spetaja asetus méngu
seletamisel on selline, et 8pilased ndeksid ja kuuleksid
Spetajat ning 8petaja saaks lapsi kontrollida. Ringse asetu-
se puhul asub 8petaja 8pilastega iihises ringis, teatejooksu-
de puhul kolonnide ees t&histe ja orientiiride n#@itamiseks.
Tapsed vbivad asuda ka ilhes grupis ning peale seletust vbta-
vad méngu léhteasendi.

Méngu seletus peab olema tépne, selge ja napisfnaline,
vastama laste vanusele ja teadmistele. v8ib kasutada sellist
méngu seletamise plaani: 1) méngu nimetus, 2) méngijate
asetus, 3) méngu k#ik, 4) méngu tulemus, 5) méngu médru-
sed. Ménikord v8ib seletusele kaasneda iiksikute ménguelemen—
tide demonstratsioon véi "esimeste numbrite" tegevuse 1lébi-
méngimine,

v8istkondlike méngude puhul tuleb valida juhtméngija
v8i kapten., Juhtméngija on 8petaja abiline, kes aitab méngu
ette valmistada, hoiab korda grupis ja juhib selle méngu.
Kaptenitel on veelgi suuremad ja vastutusrikkamad iilesanded.
Juhtméngija ja kapteni valivad kas lapsed v8i mé&rab Spetaja.
V8istkondadeks jaotatakse lapsed kas 8petaja médramise, jér-
jenumbriteks lugemise v8i kaptenite valiku teel. Méngu juhti-
miseks rakendatakse abiligi-8pilasi juba noorematest klassi-
dest alates. Nende iilesandeks on jélgida, kes rikub méngumé&-
rusi, kes jooksis enne vilet, kes ei jooksnud 16pujooneni,
keda tabati Jne. v8istkonnaméngudes logvad abilised punkte.
Méngu eel tuleb tutvustada abilisi méngijaile ja teatada
nende, iilesanne, see t8stab mélema poole vastutust oma tegude
eest, Abilisteks on tunnis tavaliselt vabandajad.
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Peale méngu seletamist ja iilesannete jaotamist ei tohi
selle alustamisega viivitada. Signaalid méngu alustamiseks
peavad olema 8pilastele teatavaks tehtud. Algklassides kasu-
tatakse sbnalisi signaale.

"Mrkusi vigade paerandamiseks tehakse méngu vaheaegadel,
Juhiseid méngu kZigu kohta antakse méngu jooksul, Distsip-
liinikiisimusi arutatakse mingu 18pul, Méngus tuleb toetada
viheaktiivsete laste 1nitsiatiiv1, ergutada neid ja anda in-
dividuaalseid {ilesandeid. Opetaja Jélgiv, et vBistkondades
oleks v8rdne arv mingijaid, et nad oleksid tihetugevused ja
neil oleksid vérdsed tingimused nénguvéljaku, inventari jne,
suhtes, Opetadal tuleb olla téhelepanelik ja gktiivne, elada
laste méngule kaasa, piilida mérgata iga méngija tegevust ja
samasegeelt jilgide méngu #ldist k#iku.

Koormuse seisukohast on otstarbekohane méngu korrata
2-3 korda. Peale esimest korda lastele veel meelde tuletada
neid médrusi, mille vastu langns eksitl. Méngu koormust re-
guleeritakse puhkemomentidega, ménguajaga, méngureeglitega,
ménguvéljaku m88tmetega jne. Aeg-ajalt tuleb vahetada juht-
mingijat.

Méngu 18petamist kehalise kasvatuse tunnis dikteerid
aeg, Sektsiooni tunnis 18petatakse méng siis, kui lapsed on
ssanud sellest kiilldldaselt rahuldust Jja saabuvad esimesed
visimuse tunnused (tEhelepanu nérgenemine, méngumdiruste
rikkumine, bhuvi langus jne,).

Eokkuv8te méngust., Méngu tulemuste analiiiisil on suur
kasvatuslik t@htsus, See soodustab néngumédruste paremat
m8istmiet ja laste huvi méngu vastu, V8istkondlike méngude
puhul nérgitakse &ra méngijate tehnilised Ja taktikalised
vead, t8stetakse esile neid lapsi, kes histi méngisid ja
taltsid mingum#srusi,
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KOOLI KEHALISE KASVATUSE
PTUNDIDE ERIVARIANDID JA
NENDE METOODIKA,

1, SPORTVOIMIEMISE TURD.

Sportv8imlemise iilesandeks koolis on
1) 6pilastele mitmekiilgse kehalise ettevalmistuse andmine,
2) eluks vajalike oskuste kujundamine,
3) harjutuste tehnika pdhialustega tutvustamine,
4) tahteliste omaduste kasvatamine .

véimlemisega tegelemise pShiliseks vormiks koolis,
nagu teistelgi spordialadel, on kolmeosaline 45 minuti
pikkune kehalise kasvatuse tund., V8imlemine koolis peaks
omama rohkem iildarendavat iseloomu, sisaldama palju juur-
deviivaid ja ettevalmistavaid harjutusi, mis v8imaldaksid
liilhikese ajaga omandada kehalise kasvatuse programmis et-
tendhtud elementide tehnika,

v8imlemise tunnis kasutatakse
1) rivi- ja korraharjutusi,
2) iildarendavaid harjutusi,
3) harjutusi vbimlemisriistadel,
4) vabaharjutusi,
5) akrobaatilisi harjutusi,
6) liht- ja toenghiippeid, =
7) ronimist kiiel,
8) raskuste kandmist.

Tunni ettevalmistavas osas on téhtis koht rivi- ja
korraharjutustel, Nende tépne téditmine ja n8udlikkus soo0-
ritamisel aitab kujundada 8iget kehahoidu, holda distsip~
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1iini, P8hiliserk on siin {ildarendavad harjutused. Véimle-
mise tunni soojendus erineb teiste alade soojendusest mitte
ainult harjutuste valiku, vaid ka tditmise maneeri poolest,
Néiteks kasutatakse ka teistel aladel Jalahoogusid puusa-
liigese liikuvuse suurendamiseks, Need harjutused on vaja-
likud ka v8imlemises. M8nede alade soojenduses luhatakse
neid harjutusi sooritada sageli pblveliigesest k8verdatud
Jalsga ja sirutamata pdiaga. V8imlemise tunni ettevalmista-
va osa {ildarendavate harjutuste l&ébiviimisel tuleb nuda
harjutuste tépset tditmist, Harjutused tuleb sooritada
kindla riitmiga, energiliselt, tidie amplituudiga. Siis et-
tevalmistav osa thidab oma iilesande k8ige paremini ja
kdige lihema ajaga. Iga harjutus tuleb sooritada iseseis~
valt. Uldharjutuste jérgnevus on sama mis teiste tundide
ettevalmistavas osas, Harjutused sooritatakse m&8duka in-
tensiivsusega., Vastasel korral véheneb t55v8ime pdhiosas.
Sellest ldhtudes ei v8i ettevalmistavas osas seada eesmér-
giks vastupidavuse, jbu ja kiiruse, isegi mitte painduvuse
arendamist, Uldharjutuste valik oleneb tingimustest ja
tunni p8hiosa iilesannetest, 8pilaste ettevalmistusest ja
east, Véimlemise tunni p8hiosa iilesanded on véga mitmeke-
sised, Ainult tihe tunni ulatuses sooritavad 8pilased tava-
liselt suure hulga tegevusi, mis psnevad aktiivselt td5le
kogu liigutusaparaasdi. Soojendus peab organismi ette val-
mistama selleks t&60ks, ﬁpetada peab #ratama huvi harjutus-
te vastu, Huvi puudumine pShjustad ebatéipset tHitmist ja
véhendab produktiivsust.

Pbhiosas t#idetakse tunnile seatud tilesanne, olgu
see siis {ildine kehaline ettevalmistus, iiksikute sport-
v8imlemise elementide v8i lihtsamate harjutuskombinatsioo~
nide Sppimine, Olulisem kui tehnika 8ppimine on koolis iil-
dine fiiisiline ettevalmistus. Selle tagamiseks peab igas
v8imlemise tunnis 18bi viima #ildharjutusi j8u, kiiruse,
painduvuse ja vastupidavuse arendamiseks. P8hiosas soori-
tatakse need suurendatud intensiivsusega, mist8ttu sel-
leks el kulu palju aega. V8imete arendamisel on oluline
ealiste ise@irasusté arvestamine,

107




Riistharjutused on iildarendavat laadi. Palju tuleks ka-
sutada selliseid harjutusi, milliseid on v8imalik sooritada
mitmel 8pilasel iiheaegselt samal riistal., Néiteks tirelt8us
toengusse ja mahahiipe jalgade hooga taha. Titarlastel rip-
pes hooglemiselt k#gariilehoog ripplamangusse alumisel r&6pal
ja mahahiipe hooga ette. Akrobaatika harjutused sooritada
risti mattidel. Tunnis kasutada korraga 2-3 erinevat riista.
Néiteks tiitarlastel eri kbrgusega rddbaspuud, poom ja akro-
baatika. Vabaharjutuse v8ib pShiosa algul #ra Spetada kogu
klassile korraga. Sellisel juhul sooritada harjutusi ainult -
2 riistal, Jérjest suuremat populaarsust v8ideb ringmeetodil
18biviidud v8imlemistund, Selle eeliseks on suur tunni tihe-
dus ja emotsionaalsus, vdimalus kasutada vbistlusvormi, Kui
ringtreeningusse vétta sisse elemente vdi thendeid riista-
del, peavad need olema k8igil hésti omamdatud, sest ringmee-
todi puhul on vihem v8imalusi vigade parandamiseks. Uldaren~-
davate komplekside lébiviimiseks on ringmeetod k8ige koha-
sem.,

Sportv8imlemise elemente Spetada algul eraldi, hiljem
koostada neist 3-4-elemendised kombinatsioonid. Harjutuste
8petamisel on oluline korralik ettenditamine, Ettenditamisel
v8ib kasutada ka spordikooli 8pilasi. Hooelementide ettendi-
tamicel ei saa peatusi teha., Nende paremaks selgitamiseks
kasutada jooniseid ja kinogramme. Siis on v8imalik bige
asendi kfrvale joonistada vale. i

Harjutuste jOukohasemaks muutmiseks kasutatakse v8im-
lemiselementidele juurdeviivaid ja ettevalmistavaid harju-
tusi, N#iteks tirelile ette on juurdeviivaiks harjutusteks
1) veere, 2) selili grupeeringu v8tmine, - 3) upplamangust
tus grupeeringusse, Tireltbusule on Juurdeviivaks harjutu~
seks toengus (kaaslane hoiab poidadest) lilakeha langetamine
ja t8stmine, Ettevalmistavaks harjutuseks on hiipe toengusse,
kdtelihaste tugevdamine jne. J8ukohasemaks teevad harjutuse
orientiirid, Kui Spetatakse ratast kbrvale, v8id joonistada
matile kriidiga kdte ja Jalgade mahaasetamise kohad jne.

Huvi harjutuste vastu t8stab resultaatide teatamine
hinde ndol., Elemente ja harjutusi véivad hinnata ka Spilased
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omavahel, Samuti vdivad 8pilased osa vétta vigade paranda-
misest,

Sportv8imlemise tunnis on vajalik abistamine ja jul-
gestamine, Selle all ei tule m8elda ainult 8petaja v8i kaas-
Spilase poolt osutatud.abi elementide sooritamisel, vaid ka
8iget riistade asetust, mattide paigutust ja riistade kor-
rasolekut, Julgestamist ja abistamist tuleb 8petada ka 8pi-
lastele, :

6petaaa edu t66s sbltudb paljudest teguritest, Uheks
neist on %68 8ige planeerimine. Arvestades meil valitsevaid
ilmastikuolusid, pole otstarbekohane planeerida v8imlemist:
I ja IV veerandile, kui 8ppetdd toimub pShiliselt vdljas.
Véimlemise tunnid tuleks planeerida II, osaliselt IIT vee-
randisse ja selliselt, et vimlemine esineks mitmes tunnis
jérjest. Niisugune materjali paigutus v8imaldab paremini
arendada painduvust jt. kehalisi v8imeid, mis.on vajalikud
sportvdimlemise elementide Sppimisel. Veerandi algusesse
tuleks paigutada iildarendava iseloomuga tunnid, Hiljem asu-
da ettevalmistavate ja juurdeviivate harjutuste Sppimisele,
mis kergendavad programmis ettendhtud v8imlemiselementide
omandamist,

Néiteks 4. kl. v8iks Oppeaasta esimestesse tundidesse
planeerida {ildarendavaid harjutusi mattidel, painduvuse ja
j6u arendamiseks. Sportv8imlemise tunni p8hiossa v8ib pla-
neérida 2-3 ala, ndit, akrobaatika ja rocbaspuud v8i tasa-
kaaluharjutused ja hiipped. Kahe ala korral v8ib pShiosa 18p-
pu planeerida iildarendavaid ﬁardutusi painduvuse, jéu, kii-
ruse ja vastupidavuse arendamiseks, II veerandi 18pul véi
IIT veerandi tundidesse, eeldades, et programmis ettendhtud
harjutused on juba omandatud, v8iks planecerida rohkem riis-
tu ja need lébida ringsiisteemis.,

Kune teistel aladel viiakse regulaarselt 1#bi kooli
spordipdevi, siis tuleks seda teha ka v8imlemises., Kohtuni-
kena v8iks rakendada spordikoolide vdimlemise osakonna 8pi-
lasi. Kooli esiv8istluste kava v8ib olla véga lihtne, koos-
nedes 2-3 alast: 1) lihtne, tundides Spitav vabaharjutus
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(n#it. noorv8imleja programmi vabaharjutus, 2) akrobaatika
harjutus ja 3) hiipe).

Kokkuv8ttes peab 8petaja oskama
1) h#sti harjutusi ette ndidata,

2) késklusi anda, ‘

3) nimetada harjutusi terminoloogiliselt &igesti,

4) parandada ja selgitada vigu (ka ilma harjutusi katkesta-

" mata),

5) lugeda harjutuste socoritamisel riitmi.

: Sportvéimlemise harjutuste ldbiviimisel on téienda-

vaiks nbudeiks

1) anda kiireid korraldusi ja nduda tdpset ning korralikku
mattide ja riistade paigutamist,

2) 8igesti ette n#éidata harjutusi riistadel,

3) 1liilhidalt seletada tehnikat, r8hutades olulist,

“4) abistada, julgestada,

5) kasutada juurdeviivaid harjutusi, ettefitlemist, sig-
naale,

6) seletada vigade péhjusi,

7) hinnata elemente Ja harjutusi.

I8petavas osas  kasutatakse rahustavaid ja 18dvesta-~
vaid harjutusi, samiti diametraalselt erinevaid harjutusi
pbhiosas l#biviidud harjutustele, emotsionsalsust téstvaid
harjutusi (teatejookse, tantse).

Pulsisageduse j8rsku t8usu ei maksa karta, sest pulss
taastub kiiresti, Emotsionaalsed harjutused loovad age
r86msa meeleolu ja tahte regulaarselt tegelda kehalise kas-
vatusega.

2. IIOVOIMIEMISE TUND.

Tluv8imlemise harjutusvara h8lmab peale spetsiifiliste
harjutuste (18dvestused, lained, hood, vetrumised, hiipped,
podrded) veel koreograafilisi, {ildarendavaid ja akrobaatili-
si harjutusi.

Spetsiifiliste hardutuste alla kuuluvad ka harjutused
vahenditega, nagu pall, réngas, hiipits, lint, vedik, linik,
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vimpel ning riitmivahenditest kurikad, kepid, taldrikud,
tamburiinid jne.

Muusikalise saate ja harjutuste vaheline tihe seos
nbuab v8imlejailt mitte ainult harjutuste tHitmist 8iges
tempos ja riitmis, vaid ka muusikapala iseloomu edasiand-
mist, mis omakorda aga arendab vBimlejais emotsionaalsust
Ja liigutuste v&ljenduslikkust.

Peale vdljenduslikkuse arendatakse iluv8imlemisega
selliseid v##rtuslikke omadusi nagu osavus, tasakaal,
painduvus, liigutuste kiirus ja koordinatsioon. Erilist
téhelepanu tuleb pddrata vastupidavus- ja jButreeningule,
kuna iluv8imlemise harjutusvara {ildreeglina neid v8imeid
véhem arendab, Seepérast peab keha harmoonilise arendami-
se seisukohalt peale iluv8imlemise tegelema veel maastiku-
jooksu, suusatamise, liikumis- ja sportméngudega ning uju-
misega.

Léhtudes tiitarlapse ja naise organismi anatoomilis-—
fiisioloogilistest ja psiiiihilistest ise#rasustest, on ilu-
v8imlemise harjutused kohandatavad nii 8-aastasele kooli-
tiidrukule kui ka kesk- ja vanemaealistele naistele,

Tund algadb, nagu ikka, rivistamise ja tunni eesmérgi
teatamisega.

Tluv8imlemise tund, nagu k8ik teisedki kehalise kas=-
vatuse tunnid, on kolme-osaline.

Ettevalmistavas osas kasutatakse lihtsamaid ja véhem
pingutust ndudvaid harjutusi, mitmesuguseid kénni- ja jook-
suvariante, tantsulisi liikumisi varem8pitud sammudest.
Emotsionaalsuse t8stmiseks kasutatakse liikumis- ja muusi-
kalisi m&nge, harjutusi kaaslasega, viirgude ja kolonnide
vahelduvat tegevust, harjutusi erineva tempo ja riitmiga,
koomilise momendi v8i ootamatuse sissetoomist, samuti liht-
samatest sammudest koosnevaid tantsulisi liikumisi.

Ettevalmistavas osas eraldatakse veel {ildist Jja spet-
siaalset soojendust., Kui tunnil on {ildarendav eesmérk,siis
kannab ettevalmistav osa iildist iseloomu. Kui aga tunni pd-
hiosas 8pitakse konkreetseid harjutusi, siis lisaks {ildi-
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sele soojendusele tehakse veel juurdeviivaid harjutusi pb-
hiosas Spitavale tegevusele. Ettevalmistava osaga peab tek-
kima "soojatunne", mitte aga vésimus., Uleminek tunni jérg-
misele - p8hiosale ~ peab toimuma liitselt, harjutuste
jérk-jérgulise raskenemisega. L&htudes pbhiosa iilesannetest
ja eesmédrkidest, on kasutusel mitut tiilipi tunde:

1) fildarendava suunaga tund,

2) jérgu- ja esinemiskavade Sppimise tund,

3) spetsiaalse tehnika omandamise tund.

1, Uldarendava suunaga tund.

Tunni pbhiosa kestab keskmiselt 40-50 min,, mille
jooksul lahendatakse tunni ette seatud iilesandeid. Tavali-
selt on neid rohkem kui fiks, Kuigi tunnil on iildarendav
iseloom ning arendatakse k8iki lihasteriihmi, peaks olema
viike harjutuste iilekaal teatud kehalise v8ime arendami-
seks, Uhes tunnis nditeks on peatéhelepanu tasakaalu ja
kere liikuvust arendavatel harjutustel, teises tunnis jél-
le osavuse ja hiippev8ime arendamisel jne.

Harjutusi sooritatakse k8ikvdimalikest léhteasendi-
test. Enamkasutatavad léhteasendid on

1) piistiasendid (alg-, sulg-, hark-, pékkseis jne.),

2) pblviliasendid (toeng-, harkpSlvitus jne.),

3) istes (hark-, kégar-, pblvitusiste jne.),

4) lamangud (selili, k8huli, kiilili),

5) toenglamangud (ees-, taga-, kiilgtoenglamang) ,

6) kiikkasendid,

7) ripped, 3

8) kombineeritud asendid (toenguppharkseis) .

Erinevate lihteasendite abil on v8imalik 1) véhenda-
da v8i suurendada harjutuse toimet, 2) 1liilitada tegevusse
v8i vabasfada koormusest teatud kehaosad v8i lihastegru-
pid, 3) fikseerida teatud kehaosa, #4) m8justada harju-
tust sooritava lihase antagoniste, 5) mdjustada iiksikute
kehaosade verevarustust (harjutused horisontaalasendis
soodustavad aju verevarustust, harjutused piistiasendis aga
jalgade verevarustust), 6) mitmekesistada ning muuta
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emotsionasalsemaks iluv8imlemise tundi.

Harjutusi tuleb kasutada k8ikide kehaosade 1ibitsdta-
miseks, v8imaluse korral erinevate riitmide Ja tempodega.
Jélgida tuleb Siget kehahoidu ning seda arendada. Eriti
téhtis osa 8ige rithi kujundamisel on histi arenenud selja-
Ja kbhulihastel, Et liilisammast timbritseb kolm kihti lihg-
seid, siis on vajalik nende k8ikide arendamine, Kéige pind-
mist kihti m8justatakse kallutus- ja sirutusharjutustega,
keskmist kihti - iileminekutega kerekallutusest ette kere-
painutusse v8i vastupidi ja sfivakihti - kere lainetaoliste
liigutustega.

Tunni p8hiosas kasutatakse harjutusi varbseina juures:
jalgade vdljapoolsuse arendamiseks koreograafilisi harjutu-
si, jalgade t8steid ja hoogusid, vetrumisi, painutusi, ke~
relaineid, r8htseise, pddrdeid, hiippeid ning samu harjutusi
ilma toeta. Iisaks nimetatutele veel kidte elastsust arenda-
vaid harjutusi, 18dvestusi, hoogusid, tantsulisi liikumisi,
akrobaatilisi harjutusi, harjutusi vahenditega, v8istlus-
ménge ning arendatakse harjutuste iseloomu edasiandmist ja
véljenduslikkust.

K8hulihaste arendamisel soovitatakse vahelduvalt soo-
ritada harjutusi, mille puhul kord on fikseeritud rindkere,
kord vaagen, muutes seega pinget k8hulihaste erinevatele
osadele, Kéhu ristilihase arendamiseks, millel on suur
t&htsus k8hy8béne organite kaitsmisel v&liste mehaaniliste
m8justuste eest, soovitatakse diinaamilistesse harjutustesse
sisse tuua rShutatud véljahingamist, Kuigi selja- ja k8hu-
lihaste harjutusi v8idb sooritada igast léhteasendist, pead
teadma, et rippe- ja toengharjutused n8rgalt arenenud 8la-
v3d~- ja kerelihaste puhul on vastunéidustatud., Alles siis,
kui ollakse v8imelised igakiilgselt oma keha valitsema,v8ib
sooritada jalgade t8steid rippes varbseinal.

Nagu juba eespool Geldud, peab suurt painduvust nbud-
vatele harjutustele eelnema kiillaldane hulk jbu-, 18dves-~
tus- ja jérk-jérgult suureneva amplituudiga venitusharjutu-
si. Suurtele painutustele taha (sild, painutus kdepuutega
taha jne.) on soovitav eelnevalt v8tta tiriasendeid,kédtel-
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seise, kuid muidugi mitte vahetult, vaid kergekujuliste ja
vastassuunalise iseloomuga vabaharjutuste jérel, mis v8imal-
davad vahepeal verevoolu kulgemist normaalses kehaasendis.

Pingutavad jbu- ja venitusharjutused peavad’ vahelduma
18avestus~ ja hooharjutustega, mis vabastavad lihased iile~ *
liigsest pingest, parandades i{ihtlasi verevarustust toétava~-
tes lihastes.

Kui iihele ja samale lihasteriihmale jérgneb kaks sama-
toimelist harjutust, sils kolmas peab olema suunatud sama
lihasteriihma antagonistidele. Hiippev8ime arendamiseks kasu-
tada igasuguseid hiippeid, samuti jalgade jéuharjutusi. Tu-
leb meeles pidada, et hiippev8ime aremeb ainult siis, kui
hiippeid sooritatakse energiliselt ja maksimaalse tileshiip-
pega.

Koordinatsiooniharjutused olgu jdukohased ja viidagu
- 18bi p6hiosa'algu1. Osavuse arendamiseks vaja arendada las-
tes véimalikult palju liigutusvilumusi ja -oskusi, Mida
rohkem liigutusvilumusi lastel on, seda paremini tullakse
toime osavusharjutustega. See néitab veelkord, et tund peab
olema mitmekiilgne ja ei tohi piirduda iihtede ja samade har-
jutustega.

Harjutusi ja kombinatsioone, mida iihe tunniga kohe ei
omandata, on otstarbekas korrata jérgmistes tundides, mitte
aga tiiidata lapsi ithe ja sama harjutuse 18putu kordamisega.
Optimaalseks doseeringuks loetakse harjutuse sooritamist
4.8 korda kummalegi poole.

Varbseina juures planeerida viéhemalt 20 min, jalgade
sirutuseks ja véljapoolsuse arendamiseks jne, Hiippeid soo-
ritada arvestusega, et iga v8imleja saaks véhemalt 4 korda
sooritada antud hiipet kogu saali pikkuses. Akrobaatikale Jja
harjutustele vahenditega peaks jétma véhemalt 20-25 min,
Peale fiiisiliste v8imete ja tahteliste omaduste on vaja
omistada téhelepanu ka esteetilisele kasvatusele. Véimle-
jaid tuleb suunata négema ilu, mida pakub terve, harmooni-
1iselt arenenud keha ja reibas k#itumine, oma liigutuste
igakiilgne valdamine ning esteetiline nauding, mida annab
1iikumine muusika saatel. {lldarendava suunaga iluv&imlemise
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tunnis rajatekse nagu "vundament", millele toetudes v8ib
hiljem asuda esinemis- ja jérgukavade Sppimisele.

2. YV8istlus- ja esinemiskavade Sppimise tund.

Tuntud kavade kordamisel v8ib ettevalmistav osa olla
ajaliselt pikem ja sisaldada rohkem habjutuai, kuna pdhi-
osa iilesandeid véidakse lahendada ka siin, kssutades {ild-
arendavaid harjutusi kiillaldassele eelsoojendusele Jéargneb -
kava kordamine t#ie ulatuse Je intensiivsusega. Esinemis-
kava viimistlemise puhul peaks katsuma vEltida kava palju-
kordset sooritamist algusest 18puni, kuna {thetoonilise te-
gevuse t8ttu vHsidb tdhelepanu ja Spetaja parandused peaae-
gu el jbuagil Spilasteni, Vaatlustulemuste p8hjal vdiks ka-
va viimistlemisel pidada k8ige otstarbekamaks Jérgmist
moodust: pérast ettevalmistavat osa korratakse 18bi (kas
ihiselt v8i individuaalselt) kava k8ik elemendid biges jér-
jekorras. Siis sooritatakse kava tervikuna 2-3 korda tdie
pingega. Seejédrel asutakse iiksikute elementide Ja sarjade
viimistlemisele, Pirast seda korratakse uuesti kava mbned
korrad ning antakse v8imalus osav8tjatel iseseisvalt peeg-
1i ees harjutada ja kontrollida asendite 8igsust, Tunni
péhiosa 18pul v8ib sooritada veel 1-2 korda kava tervikli-
kult tdie pinge ja ulatusega, et arendada erialast vaja-
likku vastupidavust.

Meie vaatlustulemuste p8hjal osutus optimaalseks kor-
damine 34 korda, mille pubul veel ei esinenud téhelepanu-~
v8ime langust.

Pérast kava viimistlemist on soovitav teha tugevaid
hiippeid v8i - olenevalt eelnevalt sooritatud kava iseloo-
must - arendada teisi kehalisi vB8imeid. Kui kavas on palju
hiippeid, hiiplemisi, vetrumisi, teha venitusharjutusi istes
v81 lamangus, enne 18dvestada jalad., Kasutada harjutusi
rippes, samuti kdtelseise jne.

Jérgnedb kénd ja {ileminek 18petavale osale. Uute esi-
nemiskavade 8ppimisel on tunni iilesehitus teistsugune, Et-
tevalmistavas osas vletakse 18bi vEiksem arv harjutusi
ning siirdutakse kiiremini kava fiksikute elementide Ja—
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ja kombinatsioonide 8ppimisele.

P8hiosa 18pul tuleks anda intensiivseid harjutusi véi
emotsionaalset tegevust m#ngu, jooksuvariantide v8i tantsu-
liste liikumiste kujul.

3, Spetsisalse tehniks omandamise tund.

Kuna nimetatud tunni iilesandeid lahendatakse jérgu-
v8imlejate treeningutundides, siis siinkohal me sellel tun-
nitiitibil pikemalt ei peatu.

Pbhiosale jérgnev l8petav osa peab viima organismi ta-
litluse jélle tavalise normi piiridesse (ja8des natuke kbér-
gemale tunni ettevalmistavast osast). See saavutatakse 5-8
min, kestvate rahustavate harjutustega. Selleks sobivad
mitmesugused kénnivormid, rahuliku iseloomuga tantsusammud,
18dvestusharjutused, lihtsad harjutused muusika iseloomu
véljendamiseks, vdikese intensiivsusega méngud ning téhele~
panu ja reageerimiskiirust arendavad harjutused.

3, SUUSATAMISE TUND.

Peamisteks tingimusteks, millest olenebd Sppetsd edu-
kus, on suusavarustus, ilmastik ja 8ppepaigad.

Suuskade, keppide, jalatsite ja riietuse korrasolek
ning vastavus tegevuse iseloomule, ilmastikuolude arvesta-
mine Sppematerjali késitlemisel ja Sppepaikade hoolikas
ettevalmistamine kergendavad ja kiirendavad suusatamis-
oskuse omandamist.

Tunni plaan-konspekt.

T8isviadrtuslike suusatamistundide andmlseks peab Spe-
taja temaatilise pleani alusel koostama igaks tunniks
plaan-konspekti (tunni t66plaani).

Tunni andmisel abistab konspekt mdlu ning v8imaldab
otstarbekalt jaotada aega ja kehalist koormust, Konspekti
koostamisel tuleb, 1dhtudes tunni filesannetest, 18bi mdelda
kasutatavad harjutused, arvestades 8pilase huvi ning pida-
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des silmas tundidevahelist seost, teostamise tingimusi (ilm,
suusavarustus, r8ivastus, jalatsid, Sppepaigad jne.) ja osa-
vBtjate isedrasusi (sugu, vanus, iildkehaline ettevalmistus,
suusatamisoskus).

Tunni plaan-konspekti koostamisel on ménikord siiski
raske toetuda ilmale, sest see v8ib tunni andmise ajaks muu-
tuda., Uldiselt tuleks lszhtuda valitsevatest ilmastikutingi-
mustest, arvestades ka ilma prognoose.

Rui muutlik ilm siiski ei luba ettenzhtust tédies ula-
tuses kinni pidada, tuleb tegevust vastavalt muuta, Neil
juhtudel on soovitav pérast tundi mérkida konspekti, mis 1l&-
bi véeti, mis j&di puudu ja mispirast. Jérgnevate tundide et-
tevalmistamisel ja andmisel oleksid tehtud m#rkmed abiks
tekkinud liinkade téditmisel, v8imaldades paremini s#ilitada
tundidevahelist seost ning &ppetdd siistemaatilisust.

Vastavalt kehtivale kehalise kasvatuse tunni tiilipstruk-
tuurile koosneb suusatamise tund kolmest osast, milleks on
ettevalmistav osa, pShiosa ja 18pposa. .

Et tunnist jddks v8imalikult rohkem aega suusatamiseks,
tuleb 8pilastel riietuda, suusad-kepid vélja v8tta ja suu-
sad médrida eelneval vahetunnil, Opetaja on Juures, annab
ndu médrde valikul ning kontrollib riietuse vastavust ilma-
le. Kui korrapidaja on kellahelina peale klassi suuskadel
(v8i suuskadega) iiles rivistanud, v6ib tund alata.

Ettevalmistav osa (5=10 min.).

Ulesanded: tegevuse organiseeritud alustamine, &ppuse
sisu teatamine, tZhelepanu koondamine ning erksa teotahteli-
se meeleolu loomine; organismi jérkjérguline viimine t&dsse.

Ettevalmistav osa algab korrapidaja raportiga klassi
valmisolekust suusatamise tunniks. 6petaja tervitab, teatab
tunni iilesande(d), tegevuse sisu ja laseb sooritada selles-
se tundi planeeritud riviharjutusi. Jérgneb Spetaja jérel
rahulikus tempos suusatamine 8ppevédljakule., Kolonni 1&ppu
ja#b "ankrumeheks" kas korrapidaja v6i mdni parem suusata-
ja - grupivanem, kes jdlgib, et keegi maha ei ja&ks.

Ka 8petaja v8ib olla kolonni 16pus. Sel puhul suusataks
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ees keegi grupivanematest, kes oskab liikumiskiirust hoida
parajana. Kui vdhese lume, tiheda t#navaliikluse t8ttu voi
ménel muul pbhjusel ei saa koolimaja juurest minna Sppepai-
gale suusatades, tuleb seda teha rivikorras jalgsi, suusad
kaenlas v8i 6lal. :

Jéudnud Sppevidljakule, 1l&bib klass kaks-kolm korda
8petaja poolt varem sisseaetud harjutusraja, muutes selle
tihedamaks, Bt siigava ja koheva lume korral saada jala- ja
kepitBukeks kindlat pinda, tallatakse raja koht enne sisse~
sbitmist kogu klassiga suuskadel risti 1l&bi. Korraliku ke-~
piraja saamiseks lastakse 8pilastel suusatada nii, et iiks
suusk libiseks suusaraja jdljes, teine aga raja kbrval, ku-
hu t8ukamisel toetub kepp., Kui n#iteks esimene Opilane 1li-
bistab paremat suuska raja vasakus jéljes, vasakut suuska
aga k8rval pehmes lumes, siis teine Spilane peab raja pa-

_rempoolses jéljes libistama vasakut, kérval aga paremat
suuska, Kolmas 8pilane liigub esimese, neljas teise jélge-
des jne.

Et sdilitada 8pilaste huvi tunnist tundi, on oluline,
et tegevus ettevalmistavas osas ei muutuks standardseks,
Ettevalmistava osa sisu pidev vaheldumine, milleks v8ib ra-
xendada Bppepaikade korrastamise k8rval lihtsaid, kergema
koormusega liikumisménge ja anda iilesandeid varem 8pitu
jseseisvaks kasutamiseks, véldib iiksluisust, t8stab 8pi-
lastes reipust ning kohandab ka organismi paremini t&0ks
pbhiosas. On soovitav, et tunni ettevalmistava osa 18pul
kasutatavad harjutused oleksid ldhedased pbhiosas késitle-
tavatele, soodustaksid viimaste Sppimist, Nditeks +tunni
ettevalmistava osa 1l6pul laugel n8lvakul korraldatud liiku-
misméng "Plisti ja kiikki!" kergendaks p8hiosas nlvaku eba-
tagsasuste iiletamise omandamist, samuti soodustaks eelnev
paaristduke harjutamine paaristbukeliste sbiduviiside Op-
pimist Jne.

Pfhiosa (30-35 min.).

/lesanded: ettendhtud liikumisviiside 8petamine,

kinnistamine ja t#iustamine; vajalike vdimete arendamine;
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omandatud liikumisviiside tehnika ja treenituse kontrolli-
mine, %

Kui tunni {ilesandeks on teatud liikumisviisi(de) teh~-
nika Opetamine, siis on soovitav seda teha pbhiosa esimesel
poolel, rakendades juurdeviivaid harjutusi ja méngulisi
elemente, PShiosa teisel poolel toimuks varem 8pitud liiku-
misviiside kinnistamine kas pikema 8ppe-treeninguraja kor-
duva l8bimise, liikumism#ngude, v8istluste v6i liihimatkade
abil,

Suusatamistehnika 8petamiseks tuleb valida v8imalikult
niisuguseid &ppepaiku, kus antud liikumisviiside sooritami-
ne oleks kbige soodsam (néditeks lauge kallakrada paaristéu~
ke Sppimiseks, vdhe nbgus nblvak sahkpoorde harjutamiseks
Jne.).

Tehnika tZiustamine ja treening aga toimugu kord-kor-
ralt keerukamates tingimustes - mitmesugustel 8ppe-treenin-
guradadel ja vahelduva kallakuga nélvakutel.

Lépposa (3=5 min.).

Ulesanded: organismi viimine rahulikumasse seisundis-
se, 8ige rilhi taastamine, tunnist kokkuvdtte tegemine.

ISpposa sisu ja intensiivsus olenevad pShiosa iseloo-
must. Kui nditeks pbhiosa 18pul harjutati mingit podrde-
viisi, kusjuures kehaline koormus j&éi suhteliselt véheseks,
tuleb tunni 18pposas seda mbningal médral tdsta, et vdlti-
da Spilaste jahtumist ja kiilmetumist.

Selleks v6ib rakendada vahelduva kiirusege suusatamist
varem 8pitud sdiduviiside kasutamisega v8i kiirendustega
tagasisuusatamist 8ppepaigalt koolimaja juurde, samuti 18-
busaid liikumisménge.

Kui aga tegevuse intensiivsus pShiosa 18pul oli suur,
néditeks pérast murdmaas8idu treeningut v8i tSusude korduvat
filetamist, on tarvis tunni 18pposas lasta Spilastel natuke-
ne rghulikult suusatada.

Pidades meeles, et suusatamine ei m8ju kuigi soodsalt
rithile, tuleb tunni 18pul enne rivistumist lasta &pilastel
sooritada mbned sirutus-painutusharjutused. Soovitav on
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“seejuures kasutada suusakeppe nagu v8imlemiskeppe.

Tunni kokkuv8te, kus mérgitakse #ra esimenud puudused
ja ka positiivsed momendid ning antakee teateid j&rgmiseks
korraks, pesb olema ldhike, et véltida liigset jahtumist.
Tuisu, tugeva tuule ja xéreda kiilma korral on 8igem teha
seda koolimajas, iihtlasi tuletada meelde hiigieeninbudeid
(pesemine v8i mérja ré@tikuge filen86rumine, niiske aluspesu
ja sokkide vahetamine jne.). '

pZhelepanu peab juhtima ka suuskade lumest pubastami-
sele, suuskade-keppide-saabaste paigutamisel selleks ette-
néhtud kohta jne.

Tunni 18ppemisel peaved 8pilased lahkuma heas meele-
olus, rahuldustunde ja veendumusega oma vbimetesse. See on
gaavutatav, kui 8petamisse 18bimbeldult pSimida vaikesi
v8istlusi (nBit, lihi-teatesuusatamisi laskumiste ja poo-
retega), liikumisménge ja ifihimatka, mis iihtlasi Opetavad
rakendama omandatud osikusi. Huvi ja elevust ératab ka suu-
satamistehnika hindamine, mida v8ib teha jooksvalt tundide
kéigus, kui mingl ¢lement v81 liikumisviis on klassi ena-
wikul selge.

v8idb juhtuda, et 8pilastel, kelle riietus el ole suu-
satamiseks kiillalt kohane, hakkab tunnis kiilm, Sel pubul
aitavad harjutused, mis annavad eriti sooja, nagu naiteks
lithikeste t8usude kiired filetamised, liikumine tihedate
paaristSugete abil jt..

Kui suusatamise tunde tuleb anda segaklassile v8i
kKlassile, milles 8pilased on v8imetelt ja oskustelt suu-
resti erinevad, peab segsasti 1abi m8tlema koormuse erine-
va doseerimise ning jao'eau 8pilased vSimete jirgi kaheks
v8i kolmeks grupiks. Tund toimuks sel puhul Spetaja #ld-
juhtimisel, kusjuures grupivanematena tegutseksid selleks
varem ettevalmistatud xlassi paremad suusatajad.

120



4, KERGEJOUSTIEU TUND.

Eergejbustikus on kasutusel kolme erineva iseloomuga
tunnid: 1) peatéhelepanuga kehaliste v8imete arendamisele,
v8i 2) kergejbustiku alade tehnika 8petamisele-tEiustami<
sele ja 3) kombineeritud treeming, mis koosneb v8rdselt
nii tehnika 8petamisest kui ka v8imete arendamisest.

Kooli kehalise kasvatuse raames toimuvates kerge jéus-
tiku tundides rakendatakse viimast varianti, Iaste Ja noor-
te juures domineerivad 1. ja 3., moodus. Edasij8udnud kerge-
J8ustiklaste treeningus esinevad k8ik kolm tunni tiitipi, sa-
geli ka tunnid, kus tehnika t#iustamisel on Juhtiv osa.

Tunni sisuline kiilg varieerub laias diapasoonis Jja
881tudb tunni ilesandest, kestvusest, harjutajate koossei-
sust oo, vanuse ja ettevalmistuse jérgi (lapsed, noored,
edasijéudnud, algajad), treeningu l&biviimise kohast (v8im-
la, t8steruum, sisehall, staadion, maastik, kombineeritult
v8imla ja véljas saepururada) ning treeninguperioodist (et~
tevalmistav, p8hi- ja fileminekuperiood),

Koolis kestab tund 45 min,, kergej8ustiku sektsioonis
treeningutund lastele 60-90 min. ja edasijbudnutele 1,5-2
tundi.

Treeningu sisuks on 1) kergejbustiku alad,

2) erialased harjutused,
3) iildarendavad harjutused.
Viimaste hulka on arvatud ke méngud ja teised spordialad,

Ettevalmistus tunniks.

Kogu 8ppe-treen1ngnprotsessist moodustadb tund {ihe osa.
Seepérast algab ettevalmistus tunniks 8ppematerjali planee-
rimisest.

Kooli kehalises kasvatuses jaotatakse kergejbugtikule
eraldatud tunnid 8ppeveeranditele ja klassi programmiline
materjal edasi {iksikutele tundidele. Oppeveerandi t&5plaani
koostamisel tuleks iihte tundi planeerida kaks erinevat ker-
gejbustiku ala v8i iihe ala Spetamine ja 1-2 véime arendamine.
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Mitmekiilgse ettevalmistuse tunnis kindlustavad néditeks
jooks ja hiipe (soovitav k8rgushiipe), jooks ja vise v8i hii-
pe (soovitav kaugushiipe) ja heide., Paremaid tulemusi saa-
vutatakse sel juhul, kui fiht ala kdsitletakse 2-3 tunnis
jérjest. Kooli tingimustes on seda v8imalik teha juhul,kui
antud klassis 8petatavad alad mbningal né#ral jaotatakse
veerandite vahel, Naiteks kaugushiippe 8petamisel asetatak-
se pear8hk I Sppeveerandile, aga k8rgushiippes késitletakse
tehnika uut varianti III veerandil v8imlas ja jétkatakse
kevadel staadionil.

Talvistele Sppeveeranditele 1-2 kergejBustikutunni
planeerimise tingivad esmalt Xiiruse ja hiippev8ime arenda-
mise vajadused. M8lemad v8imed arenevad suhteliselt aegla-
selt ja peale 2,5-kuulist vaheaega tdheldatakse kiiruse
taandarengut, Teiseks on mdnede kxergejbustiku alade alg-
8petuseks ja erialaste harjutuste sooritamiseks vdimlas
soodsamad tingimused kui staadionil. Néiteks kuulitbuget
on sobiv algul 8petada topispallidega, t8kke jooksu ja kbr-
gushiippe eriharjutusi aga sooritada varbseinal jne.

Mitme Sppeaasta jooksul Spetatavate alade, nditeks
jooksu, kaugushiippe Jjt. pubul tuleb igaks aastaks pilistita-
da osaiilesanne, Néiteks jooksu alustamise osas tépsusta-
takse IV klassis piistiléhet, V klassis tutvustatakse ma-
dalldhet, VI-VII klassis 8pitakse-téiustatakse madalldhte
tehnikat sirgel, VIII klassis xdsitletakse madalléhet kur-
vil. Jooksutehnika 8petamine aga sellega veel ei piirdu,
Jooksutehnika parandamine, jooksu 18petamine, pendelteate-
Jocksu 8petamine, kestvusjooks vastupidavuse arendamiseks,
jooksuméngud xiiruse arendamiseks - need moodustavad IV
klassi kergejbustiku tundide konkreetsed iilesanded. Uhte
nimetatud iilesandeist el lshendata aga sageli fhe tunni
jooksul, vaid gelleks tuleb kasutada mitu tundi v8i jétkudb
selle tdiustamine kogu aasta ning isegi mitme aasta jook-
sul. .
maoline Sppematerjali liigendatud k#sitlemine keh-
testab Spetamises kindla siisteemi., See aitab 8petajal pa-
pemini valida vahendeid ja v&1dib olukorda, kus fihes tun-
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nis piilitakse iiht kergejSustikm ala tervikuna v8i sellest
liialt suurt osa Spetada. Kindel siisteem tagab 8pilastels
kindlamad teadmised ning oskused.

Algklassides ja Oppeaasta esimeses tunnis ka 5.-6.
klassis v8ivad kergejbustiku alasid edukalt asendada eri-
neva suunitlusega méngud. Sel juhul valitakse iihte tundi
tuntud jooksu-, hiippe- ja viskem#ng. Suhteliselt rabuliku-
ma iseloomuga viskeméng on soovitav 1#bi viia jooksu- 3ja
hiippeméngu vahel, see v8imaldab siseorganeile teatud puh-
kust., Uute méngude Spetamisel tuleb piirduda kahega jJa
vajalik puhkus kindlustatakse siis m&ngu seletusega. Kuni
VII klassini peaks v8imete arendamise v8i 8pitu kimmista-
mige eesmirgil kuuluma igasse kergejBustilkm tundi v8ist-
lus v8i ming.

Esimese 8ppeveerandi viimane ja neljanda veeramdi
esimene kergejbustiku tund on soovitav 1&bi viia masstiku-
Jjooksu vormis,

Kui tunni p8hiosas ei ole ette nshtud hiippeid w81
hiippev8imet arendavaid harjutusi, siis tuleks viske-heite
abinfudele jéreleminekuks kavandada kshel v8i fihel jalal
kordushiipped seeriates. Kul 8petatav vise ei ole seotmd
ménguga, siis tuleks rida hiippeid 1&bi viia v8istlusena.
3=4 seeria kokkuv8te selgitab parimad.

Kooli kergejbustiku sektsiooni treeningutundide files~
anded pilistitab treeninguplaan. Aastaplaan tHpsustadb tree-
ningu eesmérgi ja filesanded laiemalt, treeningutsfikli
plaan aga iiksikute tundide osas.

Noorte treeningu planeerimisel tuledb silmas pidada
iildise ja spetéiaalse kehalise ettevalmistuse ja tehnika
Spetamise-tédiustamise vahekorda nii aastas kuil treeningu-
perioodis. -

Edasijéudnute ;jnu.rea,' kus treeningute arv n#dslas
ulatub 3-4 korrani, tuleb jélgida ka organismi t35v8ime
taastumist. See tingib treeningu koormuse vaheldumise
pievade ja na@dalate 18ikes.

Oppet55 v8i treeningu planeerimise juhtm8tteks olgu
- saavutada antud aja ja v8imaluste piires k8ige paremaid
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tulemusi nii kehalise kui tehnilise ettevalmistuse osas.

Hea plaani koostamisega on tehtud pool ettevalmistus-~
t56dest. Jirgneb tunni plaan-komspekti koostamine.

Tunni ettevalmistava osa = filesandeks on organismi va-
hetu ettevalmistus eelseisvaks t50ks ja iildise kebalise
ettevalmistuse kindlustamine.

Kergej8ustiku tunni ettevalmistav osa koolis kestab
42-15 min., treeningutunnis kuni 30 min, Oma iseloomult on
ettevalmistav osa diinasmiline ja koosneb kahest osast:
fildarendavast ja erialasest soojendusest. Sellesse kimalu-
vad: ¢

1) rivistamine, raporteerimine, tunnl sisu teatamine,

2) k#ik ja soojendusjooks,

3) iildarendavad harjutused,

4) kiirendusjooksud,

5) erialased harjutused.

300-1200 m kiidku ja iihtlases aeglases tempos jooksu
viiakse esimeses osas l#bi vahelduvalt, teine pool kaetak-
se enamuses sorkjooksuga. Eriti laste treeningus ja v8im-
las tuleks joosta vaheldusrikkalt, kasutades selleks eri-
nevaid organisatsioonilisi vorme, nagu- jooks kahe- v8i kol-
mekaupa, suuna muutmistega, kujundliikumistena jne. koos
metoodiliste v8tete rakendamisega jooksutehnika parandami-
seks (jooks mddda joont jme.). vélistingimustes tuleks soo-
jendusjooks 1Ebi viia pehmel pinnasel, n#iteks murul, sae-
pururajal v8i mujal, mitte aga jooksurajal.

6-12 iildarendavat harjutust peaksid 18bi td6tama k8ik
pbhilised lihastegrupid ja neid on soovitav 1&bi viia 1ii-
xumisel v8i vahelduvalt sellega., Klassi tunnis tuleb piir-
duda 6-8 harjutusega, mille vallk s81tub suurel médral
nende toimest ja pShiosa sisust. Vaatamata sellele, missu-
gust harjutuste jérjestust kasutatakse, kas kehaosade Ja
lihastegruppide toime jérgi iilevalt alla véi vahelduvalt,
peaks haarama algul véiksemaid, seejérel suuremaid lihas-
teriihmi.

Ettevalmistavas osas peaksid olema néiteks hiiplemine
~ pdialiigeste _tugevdamiseks ja koordinatsiooni arendami-
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seks, 81lavds liikuvusharjutus, jalgade j8uharjutus, liilisam-
ba liikuvusharjutus, seljalihaste J8uharjutus, puusaliigese
liikuvusharjutus, k8hulihaste Jéuharjutus, puusavss liikuvus-
harjutus, kdte j8uharjutus. Lilisamba liikuvusharjutust kér-
vale v8ib sooritada ka enne Jalgade janharjutust, painutus
ette on aga seotud reie tagumiste lihaste venitusega ja see
peab. jérgnema jalgade j8uharjutusele, peale jalgade 18dves-
tust. Piiratud ajaga véiksema arvu harjutuste kasutamisel
tuleb ettevalmistuse kindlustamiseks jédlgida hoolikalt har-
Jutuste kompleksset toimet.

Algajatele valitakse lihtsamad, edasijéudnuile komp-
litgeeritumad harjutused, mis sooritatakse m88duka jéu ja
Eiirusega. Suurt j8udu ndudvad harjutused mdjuvad vésita-
valt, Uldine soojenduse koormus kasvab koos ettevalmistuse-
ga. Algklasside Spilastele v8ib harjutusi asendada ka vas-
tavatoimeliste méngudega., Nii harjutuste valikul kui 1&bi-
viimisel tuleb neid varieerida tempo ja riitmi muutumisega.
Eriti soovitav on kergejbustiku aladele iseloomulikku kii-
rendust rakendada ka fildarendavate harjutuste juurde, n#i-
teks kdéteringid v8i kere ettepainutused sooritatakse algul
rahulikus tempos, seejérel jérjest kiiremini. Iaste ja
noorte treeningus peaks ettevalmistav osa olema v8imalikult
varieeruv.

Kiirendusjooksude pikkus ja korduste arv s8ltub eel-
seisvast alast ja ettevalmistuse tasemest, minimaalselt tu-
leks joosta 2-3 korda 40 m. Jooksutreeningu eel v8ib kii-
rendusjooksud viia 1#bi ka peale erialaseid harjutusi.

Koolitunnis peaks erialaseid harjutusi olema iga ala
eel 2-3, treeningutunnis oleneb nende arv ja osatéhtsus
harjutajate ettevalmistusest., Viimase kasvades {ildarendava-
te harjutuste osatéhtsus méningal mé#ral langeb ja erialas-
te harjutuste osa tduseb.

Péhiosa iilesandeks on
1) kehaliste v8imete arendamine,

2) uute kergej8ustikualaste teadmiste andmine ja oskuste
kujundamine, 3
3) olemasolevate teadmiste-oskuste t#iendamine,
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4) tahtelis-moraalsete omaduste tdiustamine.

Vastavalt konkreetse tunni iilesandeile valitakse nende
lahendamiseks 8ige metoodika ja sobivad vahendid. Erinevalt
tédiskasvanute Spetamise metoodikast peavad laste bpetamisél
olema vahendid v8imalikult lastepfrased, Néiteks annavad
kaugushiippe BratSuke ja hooliigutuste Spetamisel héid tule-
musi hiipped liihikeselt hoojuoksult, kus peale Eratbuget
maandutakse hoojalaga takistusele. V8imlas kasutatakse sel-
leks matihunnikut, v8imlemiskasti v8i hobust, véljas maan-
dutakse sobiva kfrgusega kallaku servale. Vastavalt vajadu-
sele reguleeritakse &rat8uke kaugust ja takistuse kérgust.
P8hiline on seejuures #ratduke kaugus, seda suurendatakse
jérk-jérgult kas k8igile iiheaegselt v8i vastavalt indivi-
duaalsetele v8imetele, Hiipetel kaugushiippe kasti aitab
30-60 c¢m kérgune vahetakistus 1/2 kuni 2/3 hiippekaugusel
lahendada iilesannet -~ sirutada energiliselt tSukejalg ja
‘rebida hoojalg ette iiles.

Heidetes piistitatakse kogu keha, eriti jalgade jSu pa-
remaks rakendamiseks {ilesanne t8ugata v8i visata vahendit
file sobival k8rgusel ja kaugusel asuva puuoksa, pdSsa v8i
teivashiippe lati., Orientiir tépsustab filesande -~ mida
teha? - lastele arussadavas vormis ja v8imaldab peale 1i-
hikest seletust asuda kiiresti tegutsema. Alates VII klas-
sist vajab késitletav materjal enam pbhjendamist, poisid
esitavad sellekohaseid kiisimusi juba varemgl. Nooremates
klassides antavad teadmised puudutavad peamiseld uute 8pe-
tatavate kergej8ustiku alade tehnikat, nénde vdistlusmdéru-
si ja terminoloogiat. Keskastme ja vanemate klasside 8pi-
lased hindavad selle k8rval tdiendavaid teadmisi statisti-
kast, nimekatest sportlastest ja v8istlustest. Taolise ma-
terjali hulk iihes tunnis ei tohiks olla suur ja selle eda-
siandmiseks sobib 8pilastele mé8ratud puhkeaeg.

Vajaliku koormuse ja huvi kindlustavad laste Jjuures
8pitavate elementide {ihendamine v8istlusmomendiga. Noore-
mate juures on v8istkondlik arvestus eelistatud. N&aiteks
organiseeritakse k8rgushiippes v8istlus kolmesammulise hoo-
jooksu riitmi Sppimiseks. Igal 8pilasel on k8igile jbukoha-
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sel krgusel lati {iletamiseks 5 katset. Oiget hoojooksu
riitmi hinnatakse punktiga., Nii individuaalne kui v8istkond-
1ik arvestus teevad Spitust kokkuv8tte. V8i néiteks maasti-
kujooksul antakse hiippev8ime arendamiseks filesamne - ta-
bada k#ega rippuvat oksa hiippe haripunktis., 5-6-liikmelis-
tes v8imetekohastes rithmades (igal riihmal sobiva kérgusega
oks) sooritatakse 10 hiipet suhteliselt lihikese ajaga. Va-
Jaliku huvi iilesande t#itmise vastu tagab riihmadevahelise
paremuse selgitamine. Pendelteatejooksu-v8istlus, peale
pulga fileandmise 8petamist, selgitab pbhilised vead ja konk-
reetsed tulemused. Peale tdiendavate juhiste andmist unesti
v8istlust korrates on véimalus vigu teadlikult vEltida. Sa-
mal ajal on niisugune v8istlus hesks kiiruse arendamise va-
hendiks.

Tunni ettevalmistamisel (organisatsioonilisest Kkiil-
Jest) on pShimStteks - rakendada iiheaegselt v8imalikult
rohkem 8pilasi. Kergej-ﬁnatiku tunni péhiosas esineb ses
suhtes méningaid raskusi ja selle tulemusena kannatab tun-
ni koormus. Kui Spetamine, mis toimub pbhiosa alguses, on
organisatsiooniliselt v#he 1&bi mbeldud, siis kulub sel-
leks filemifira palju aega ja vlimete aremdamiseks tunni tei-
ses pooles Jé&b sedav8rd véhem v8imalusi.

Nende vigade véltimiseks tuleb hoolikalt 1%bi m8elda
8ppekohtade kasutamise v8imalused ja 8pilaste rakendamine.

Noorematele 8pilastele 8petatakse iiht ala korraga,
v8imaluste piires mitmes rilhmas (n#iteks k8rgushiippes ar-
vestatakse seejuures kasvu ja v8imeid, V klassist alates
ka hoojooksu suunda), Vanemates klassides toimub grupivii-
siline t55 erineva temaatikaga.

Jooksud viiakse 1#bi 4-6-kaupa, soovitav eraldi rada-
del, kus nii jooksudistantsi algus kui 18pp on hédsti néh-
tavalt tdhistatud, JHrgneva l&biviimine s8ltub tunni iiles-
andest. Néiteks antakse léhtetehnika 8petamisel kogu rih-
male {ihine késklus kohtadele asumiseks, Jérgnevad kédsklu-
sed annab iga 8pilane endale ise. See vdimaldab téhelepa-
nu kontsentreerida iga jooksu juures péhilisele detailile.

127

L 1

i
|
|
s



4

tUhine kdsklus lihtest vdljumiseks seab esikohale reageeri-
miskiiruse arendamise ja sellega tegeldakse samas tunnis
peale tehnika Spetamist.

Tunni organisatsiooniline kiilg peab tagama ka ohutuse
tunnis, Léhtepaigale tagasituleku suund ja liikumise tempo
tépsustatakse enne jooksu algust. Ebatasase pinnase puhul
maastikujooksul tuleb sellele juhtida &pilaste tédhelepanu.
30-60 m kordusjooksude puhul kiiruse arendamiseks tullakse
l#htepaigale tagasi rahulikult xdies, Kiirusliku vastupi-
davuse arendamisel 60 m 18ikude abil on puhkepaus suhteli-
selt liilhem ja tagasitulekutee kaetakse aeglase sorkjooksu-
ga. {
Laia kaugushiippekasti pubul hiippavad korraga 46 &pi-
last. Kitsa maandumiskasti kasutamisel tuleks hiippeid soo-
ritada 3-4-kaupa selle laiemast servast. Aratbuketsoon té-
histatakse siis nii ksugele ja hédsti néhtavalt, et see ta-
gaks ohutu masndumise.

Otsehoolt kdrgushiippes saab {ihel hiippepaigal korraga
hiipata 3 Spilast. Nurkse hoojooksu puhul peaks kasutama
vihemalt 2 hiippepaika, hiipped iihekaupa on lubamatult aega-
ndudvad. Maandumiskastid tuleb enne 8ppetdd algust ja hii-
pete vahel hoolikalt 1&bi kaevata, téoriistad peale kasu-
tamist panna kastist ecemale kindlaksmédratud kohale.

Heiteid sooritatakse viirus, ainult iihes suunas Ja
kdskluse v8i vile jérgi. Heiteabinbude maandumisvéljakul
ja selle léheduses el tohi olla k8rvalisi isikuid, eriti
lapsi. HeiteabinBudele v8ib jérele minna alles peale 8pe-
taja vastavat mérguannet ja k8ik korraga, soovitav jooksu-
ge.

Oppepaikade korrastamisel ja kohtunikutegevuses raken-
aatakse Spilasi kindla siisteemi jérgi. Niiteks kaugushiippe
juures on iiks Spilane peale hiippe sooritamist algul rehit-
seja, seejérel mb8tja hiippekastis ja siis fikseerib hiippe
tagajérje hiippepaku - juures.

‘Grupijuhtidena on soovitav kasutada v8imekamaid Spi-
lasi, andes neile 1isaiilesandeid kas teiste parandamise
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ning t#iendava ettenditamise osas, hiippeid suurema kordus-
te arvuga v8i pikema hoojooksuga.

_ Tunni organisatsioonilised ja metoodilised juhised
kantakse plaan-konspekti vastavasse lahtrisse. Iga harju-
tuse juures peadb 8petaja leidma ja esile tooma pbhilise,
8.,0. kbige olulisema detaili selles, Vigade parandamise
sbnalised juhised mdeldakse valmis ettevalmistuse kdigus,
nad peavad réhutama seda, mida tahetakse Spetada, mitte
aga vigu, Asjalikud ja lakoonilised mé&rkused annavad tune-
nistust pShiosa hoolikast l&bitdotamisest.

Tunni 1l8petamiseks ja organismi viimiseks suhtelisse
rahuseisundisse kasutatakse 1l8dvestusharjutusi, aeglast
sOrkjooksu ja k&iku,

I8purivistamisel tehakse tunnist kokkuv8te, mérgi-
takse edusamme ja puudujédke ning antakse juhiseid indivi-
duaalsete véimete arendamiseks.

Hea ettevalmistusega on loodud eeldused tunni 8nnes-
tumiseks. Peale selle peab Spetaja olema v8imeline ka et-
tendgemata olukordades kiirelt ja otsustavalt tegutsema.

5, SPORTMANGUDE TUND.

'6ppe-treen1ngnt66 peamiseks vormiks sportméngudes on
tund ja v8istlused. Viimasele lisandub veel iseseisev teh-
nilis-taktikaliste elementide Sppimine ja kehaliste v8ime~
te téiustamine.

Tehnika all m8istame sportméngudes spetsiaalseid te-
gevusi ja v8tteid, mis on iseloomulikud iihele v8i teisele
nméngule, N#iteks korv- ja viravpallis sddtmine, piilidmine
ja pbrgatamine, vérkpallis palling jne., Méngu ajal raken-
datakse tehnilisi v8tteid k8ige mitmesugusemates .tingimus-
tes, Mida parem on iiksikméngijate tehnika, seda suuremad
v8imalused on méngu taktikalise kiilje arendamiseks.

Taktika all m8istame mlngijate loomingulist tegevust
riinnakul ja kaitsel, Individuaalse taktikalise tegevuse
21l mBistame aga iiksikméngija poolt kasutatavaid tehnilisi
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v8tteid méngu konkreetses olukorras.

Paktikaline kombinatsioon on kahe v8i enama véistkon-
naliikme kindlakujuline koostdd méngus.

Sportméngude tehnika ja taktika on kiillalt keerulised
ja komplitseeritud n#htused. Nende omandamine nfuab siiste=-
maatilist Sppe=treeningutddd. Juba tundide planeerimisel
ja ettevalmistamisel tuleb arvestada Opilaste koosseisu,
ettevalmistust, materiaalseid v6imalusi, klimasatilisi tin-
gimusi jne. Samuti olgu enne tundi Spetajal selge, kas ka-
vatsetakse 8ppida uut, korrata-kinnistada Spitut v6i kont-

rollida teadmisi-oskusi.

Kui eelnevad iilesanded on lahendatud, tuleb asuda
tunni ettevalmistamisele., Konspektide koostamisel Jja har-
jutuste kirjeldamisel v8iksid Spetajad kasutada levinu-
“maid leppemérke.

Néiteks

riindeméngija,

-l palliga,
kaitseméngija,
palli tee,
méngija liikumise tee,
pbrgatamine, palli véi litri ve-
damine,
palliga méngija nr. s6odab
méngijale nr. 2, mdddub kaitse-
méngijast nr. 3 vasakult, saab
nr, 2-1t sd6du ja léheb pdrgatu-
sega edasi.

Kui harjutuses pole vaja eraldada riinde~ ja kaitse=~
méngijaid, siis v8ib harjutuste kirjeldamisel kasutada
1ihtsalt ristikesi, nditeks -

R T G S
i

Sportméngude tund

jaotatakse kolme ossa, ettevalmis~
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tav, péhi- ja 18petav osa. Igal osal on kindlad iilesanded
Ja tiilipilised vahendid, mida me ka jérgnevalt vaatleme.

Ettevalmistav osa.

Ulesanne: a) grupi organiseerimine tegevuseks, téhe-
lepanu ja emotsionaalsuse t8stmine;

b) ette valmistada organism j&rgnevaks péhitegevuseks.

Tiilipilised vahendid: &) rivi- ja korraharjutused.

b) vahelduva tempoga liikumine,

c) m88dukas jooks,

d) hiiplemised,

e) tdhelepanuharjutused,

f) iildarendavad ja ettevalmistavad, imiteerivad har-

Jutused,

g) liikumismé#ngud.

Juhised: Tunni esimesest minutist peale piilida Spila-
si jérgnevaks tegevuseks aktiivselt kaasa tOmmata. M6ni-
kord v8ib selleks olla lihtne emotsionaalne liikumisméng.

Harjutuste valikul arvestada tunni p8hiosa, Eui pbhi-
osas on ette ndhtud Sppida pddrdelt pealeviskeid (korv- ja
véravpallis), siis ettevalmistavas osas v8ib neid soorita-
da pallita. :

Harjutusi 1&bi viies hoiduda pikkadest vahepausidest
(seda eriti vdljas).

Harjutused haaraku k8iki lihastegruppe, olgu kiillal-
dase intensiivsusega ja vaheldusrikkad (jduharjutused va-
heldugu l18dvestusharjutustega, kiired aeglastega jne.).

Hea ettevalmistusega Spilaste-sportlaste juures v8ib
ettevalmistavas osas viia 1&bi ka virgutustiilipi harjutusi
pallidega. Nditeks s0otmise-piilidmise harjutused esinevad
rivi ja liikumisega.

Uldiselt olgu harjutused 8pilastele hésti arusaada-
vad ja lihtsad. Aktiivsuse t8stmiseks v8ib igavate sGodu-
harjutuste vahelduseks kasutada v8istlusvormi.

Ettevalmistava osa v8iks planeerida selliselt, et

iihes tunnis kasutataks harjutusi paarides, teises - kol-
mikutes, kolmandas - ringis jne.
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P8hiosa.

Ulesanne: a) Spilaste teadmiste, oskuste ja vilumus-
te tdiendamine, :
b) kehaliste ja tahtelis-moraalsete omesduste tédiustamine,
¢) tehnilis-taktikaliste oskuste omandamine ja t#iustamine,
d) ménguliste vilumuste kujundamine.
Tilipilised vahendid:
" a) tehnilis-taktikalised v8tted,
b) spetsisalsed ettevalmistavad harjutused,
¢) méngulised harjutused ja ettevalmistavad méngud,
d) Sppeméng, treeningméng, vdistlus,
e) iildarendavad harjutused.

Juhised. Peamine sisu ja harjutuste kestus olened
tunni filesandest, Uldiselt jaotatakse péhiosa veel kaheks.
Esimeses osas Spitakse ja tH#iustatakse méngutehnikat Ja
© =taktikat ning teises osas rakendatakse seda Sppeméngus.

Uute ja taktikaliselt keerulisemate elementide 8ppi-
mine vbiks toimuda pShiosa alguses.

Harjutuste 6petémisevpiires jélgida hoolega, et need
oleksid mitte ainult tehniliselt 8igesti, vaid ka médrus-
tepédraselt Spetatud., Eriti palju esineb nn. " jooksu" vigﬁ
korv- ja viravpalli 8petamisel. Siin peab endale ja 8pi-
lastele selgeks tegema tugijala kiisimuse ja sammude luge=-
mise médruse. :

Uheks oodatumeks osaks tunnist on 8pilastele mang.
Nooremates klassides kulub m#ngule ettenéhtud aeg etteval-
mistavatele ja liikumisméngudele. Vanemates klassides aga
sportméngudele, Viimaste 18biviimisel peab &petaja olema
range ja objektiivne kohtunik. See ei nbua iiksnes mddrus-
te tépset tditmist, vaid ka vilumust, Vastavalt 8pilaste
ettevalmistusele v8ib Spetaja lihtsustada méngureegleid ja
neid hiljem kordkorralt rangemaks muuta. Néiteks korv-— ja
viravpallis ei arvestata algul kiilg- ja otsjoone vigu ega
visata vaba- ja karistusviskeid. Kui aga klassis on iiksi-
xuid paremaid méngijaid, siis eriti pbrgatémine annab nen-
dele vdimaluse "hiilata". Sootmata kaaslastele, pérgatavad
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nad iiksinda iihe korvi vbi virava alt teise alla ja k8ik
teised jé&vad passiivseks. Sellisel juhul v8ib lubada ainult
fiht pSrget ja niitid tuleb juba paratamatult kaaslastele 858ta
ning enamik 8pilasi ongi méngust haaratud.

On 8ppejbul soov rfhutada tunni pbhiosas Spitut, siis
v8ib ta selle elemendi tHitmise korral méngus anda enam
punkte, Kui pbhiosas 8piti korvpallis pSordega pealeviset,
siis méngus selle v8ttega saavutatud korv v8iks anda 4 punk-
ti. X

Olemasolevate tundide arvu juures ei saa néuda 8pilas-
telt tehniliste v8tete t&iuslikku omandamist. Peamine t#he-
lepanu tuleb pOdrata liigutuste 8igele struktuurile ja riit-
mile, Oleks hea, kui Opilased suudaksid tunni pShiosas
omandada peamised tehnilised vétted (sddtmine~-piilidmine,pbr-
gatamine, visked jt.). Sama kehtib ka kaitse 8petamisel,
nagu kaitses koha valik, asend ja liikumine ning riindel va-
baksméingimine.

Kaitseméngu Spetamisel korv- ja véravpallis v8iks soo-
vitada kasutada algajate juures mees-mehe kaitset. See on
Spilastele arusaadavam ja muudab nad aktiivsemaks.,

Kasulik on pShiosas rakendada viga l#hedasi harjutusi
Ja ménge. Parema koostdd saavutamiseks iiksteise vahel ja
taktikaliste tegevuste Sppimiseks kasutada harjutusi paari-
des ja kolmikutes, Alguses harjutada knitg.tq,eiis passiiv-
se kaitsega ja 18puks aktiivse kaitsega.

I8petav osa.
Ulesanne: a) jarkjérguline koormuse alandamine,
b) kokkuv8tte tegemine.
Tilipilised vahendid:
a) aeglane k8nd ja jooks,
b) l1l8dvestusharjutused,
¢) vigade analiiiis.

Juhised: Harjutused olgu véikese v8i keskmise inten-
siivsusega ja koordinatsioonilt lihtsad. Korvpallis v8id
seda aega kasutada ka vabavisete sooritamiseks ja virav-
pallis 7 m karistusviskeks, sest viimased ei nfua suurt
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filisilist koormust.
Mainitud tunni tiiipstruktuur pole dogma, vaid selle

{imber orienteerub 8petaja, arvestades kohalikke tingimusi,
eesmérki, kontingentl Jne. :
¢

e

6., UJUMISE TUND.

Ujumis8ppuste alustamiseks peab veetemperatuur olema
vihemalt +18°C, 8hk aga 3-4 kraadi v8rra soojem.

Vees viibimise kestus s81tud 8pilaste vanusest, uju-
misoskusest ja veetemperatuurist, uauda' mitteoskajaile el
tohiks esimene Sppus vélistingimustes filetada 5 minutit.
Hiljem, kui laste organism on karastunud, v8ib tunni kes-
tust jérk-jirgult pikendada kuni 30 minutini, Grupi suu-
rus 1012 last.

Siseujulas, kus vee temperatuur on 28 - +27%, vbib
tunni pikkuseks olla 30-45 minutit.

ikeikute Spilaste juures Kiilma tundemérkide (kiilma-
kaebug, sinised huuled jne.) §Imnemisel tuleb nad kohe
veest vélja kutsuda, lasta neil end kuivaks hééruda ja
riietuda.

Ujumise tund jaotatakse tinglikult kolme ossa: etteval-
mistav, pShi- ja 1l8petav osa.

Ettevalmistav osa gisaldab grupi rivistuse, grupiju-
hi raporti, Opilaste nimelise kontrolli, tunni sisu ja
filesannete selgitamise. Tutvustatakse vees 8pitavaid har-
jutusi ja sooritatakse neid kuival. Jaheda ilma korral
tehakse tdiendavalt fildarendavaid harjutusi organismi soo0-
jendamiseks. :

pupni p8hiose filesandeks on vilumuste omandamine
vees ja ujumistehnika $ppimine, Siia kuuluvad nitmesugu-
ged harjutused veega kohanemiseks, ujumisviiside tehnika,
stardihiippe ja poordetehnika Sppimiseks ning méngud vees.

Iga 8pitava harjutuse téielikuks omandamiseks on olu-
1ine” kas korduste arvu v8i ldébitava vahemaa jérkjarguline
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suurendamine.

Tunni 16petavas osas viiakse laste organism rahulik-
ku.olekusse vettehingamisharjutuste sooritamisega v8i ra-
hulilm ujumise teel, Veest véljutakse organiseeritud kor-
ras, rivistutakse, tehakse laste arvuline kontroll Ja kok-
kuvéte tunnist. <

Uksikute tunniosade kestus s8ltub tumni tldisest pik-
kusest, selle tilesandest, vee-~ ja 6hutempgratuurist, Spi-
laste ettevalmistusest, nende vanusest Ja soost.

Tavaliselt tunni ettevalmistav osa h8lmab 20=-50%,
pShiosa 40-70% ja 18petav oss ligikaudu 10% tunnist.

Hiigeeninfuded siseujulas ja sisékord.

Siseujulas peab vesi olema kasutajate tervisele ohu-
tu, puhas ja normaalse temperatuuriga. Niisugune vesi saa~
dakse {ihelt poolt vee regulaarse vahetamise v8i filtreeri-
mise ja basseinivanni puhastamise teel, Teisest kiiljest
s8ltub vee puhtus bakterite hulgast, Viimased satuvad vet-
te ujujate keha v8i ujumiskostiitimi kaudu.

Seepérast nbutakse siseujula kasutajatelt rangelt pu-
hast ujumiskostiitimi (trikoo, ujumispiiksid) Ja enne vette-
minekut (enne ujumiskostiiiimi selgapanemist) hoolikat see-
biga pesemist sooja dufi all, Sanitaarbarjésri tugevdami-
seks on basseini viivate uste ette ehitatud v8i asetatud
Jooksva veega jalavannid,

6petajatel—treeneritel Jja teenindaval personalil lu-~
batakse viibida basseini ruumis vaid kummijalan8udes., Klo-
reeritud basseinivee t8ttu kasutatakse sooja duf&i ka pi-
rast ujumist, silmad aga loputatakse kiilma veega.

Ohutuse tegamine Sppustel.

Ohutuse tagamiseks on kehtestatud nbuded nii Spetaja-
tele kui ka 8pilastele: ;
1) vette lubatakse lapsi, kellel.on selleks arsti luba;

2) mitte lubada 8petaja loata lastel vette minna ja veest
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véljuda; 5

3) wvoolavas vees toimugu harjutused vastu voolu v8i kalda
suunas, siseujulas madala koha ja kdepideme suunas;

4) v&ltida vees loata sukeldumist kaaslaste t8ukamist Jja
vee alla t8mbamist;

£} vetteliipete sooritamist Jubada ainult ettendhtud kohas,
Spetaja loal ja juuresolekul;

6) abi vajades tuleb &pilasel hébenematult appi hiitida;

7) 8petaja peab pidevalt. jélgima k8iki veesolijaid, nende
arva kontrollima ning abivajajat kiiresti abistama.




Eesséna.

2,

3.

4,

S

6.

7.
8.

1.
2,

I

0o 8 a.

SISUKORD.

UIDISED KUSIMUSED,

E.

E.
E.
E.
E.
E.

A,
A.

II

Méepalu

Méepalu
Méepalu
Méepalu
Méepalu

Kudu

Kalamees
Arro

0 8 a,

Kehalise kasvatuse tund kui
8ppe-treeningulise t35 orga-

niseerimise pShivorm.
Tunni tiiiibid. '
Tunni struktuur.
Kehdlise kasvatuse tunni

pedagoogiline iilesehitus
Ja metoodika.

ﬁpeta;]a Ja kehalise kasva-
tuse tund.

Muusika kasutamigsest keha-
lise kasvatuse tunnis.

Ringtreening.

Erigrupi 8pilaste kehalise
kasvatuse iilesanded, orga-
niseerimine ja meditsiini-
lised alused.

HARJUTUSVARA JA 6PEQAMI$ METOODIKA.
H, Valgmaa

u.

Sahva

Rivikord ja kédsklused.
Uldarendavad harjutused.

137

12

26

39
49



; . : ]-k L

3. H. Valgmaa Toenghiipped . on
4, R, Torm : Ripped, toengud ja ronimised. 79
5. L. Uustal Tasakaaluharjutused. 85
6; L. Uustal Koordinatsiooniharjutused. 93
7. I: OkKk Akrobaatilised harjutused. 100
8, E. Miepalu 14 ikumisméngud . 102

TET 0 8 a.

KOOLI KEHALISE KASVATUSE TUNDIDE
ERIVARTANDID JA NENDE METOODIKA.

1., E, Naarits Sportv8imlemise tund. 106
2. A, Okk Iluv8imlemise tund. 110
%3, P, Paris  ©Suusatamise tund. 116
4, ¥V, Jirisma Kergejbustiku tund. 121
5, =, Kibarsepp Sportméngude tund. 129
6. R. NGvandi Ujumise tund, ; 134




YPOK SWSMYECKOTO BOCIWTAHWA B WKOJIE
: ¥ EI0 METOIMKA
Ha 2CTOHCEOM A3HKE

Taprycxuil rOCyARpCTBeHEHE FHNBEDPCHTET
3CCP, r. Tapry, yx. Damxooam, IB

Vastutav toimetaja H. Valgmaa
Korrektor V. Lang

TRU rotaprint 1970. Paljundesmisele antud 12. XI 1970.
Trilkipoognaid 8,63. Mngtrikip id 7,02. Arvest

poognaid 6,0. Triikkiarv 600. Paber 30 x 42. 1/4.
Tell. nr. 8%2.

Hind 30 kop.







AAAAAAAAAAAAA

S/0L3
2L




	KOOLI KEHALISE KASVATUSE TUND JA SELLE METOODIKA
	Picture section
	Tagastage raamat õigeaegselt! Bo3BpaTWTe KHwry BOBpeMu!
	Untitled

	Statement section
	Picture section
	Untitled
	Untitled

	Chapter
	1. KEHALISE KASVATUSE TUND KUI ÕPPE-TREENINGULISE TOO ORGANISEERIMISE PÕHIVORM.
	2. TUNNI TÜÜBID.
	Untitled

	3. TUNNI STRUKTUUR.
	Joon. 1. Pulsik&ver.

	4. KEHALISE KASVATUSE TUNNI PEDAGOOGILINE ÜLESEHITUS JA METOODIKA.
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled

	6. MUUSIKA KASUTAMISEST in<3TAT,TnE KASVATUSE TUNNIS.
	Untitled

	7. RINGTREENING.
	1. RIVIKORD JA KÄSKLUSED.
	Untitled
	Untitled

	2. ÜLDARENDAVAD HARJUTUSED.
	3. TCENGHÜPPED.
	9. Sangadega hobune. Pealehüpe hobusele toengkägarasse tempos mahahüppega. Sama mahahüppel käteplaksuga või jalgade hargitamisega.
	4. RIPPED, TOENGUD JA RONIMISED.
	Joon. 9 Joon. 10

	5. TASAKAALUHARJUTUSED.
	Joon. 12 Joon. 13 Joon. 11

	6. KOORDINATSIOONIHARJUTUSED.
	7. AKROBAATILISED HARJUTUSED.
	LIIKUMISMÄNGUD.
	1, SPORTVÕIMIEMISE TUND
	2. ILUVÕIMLEMISE TUND.
	3. SUUSATAMISE TUND.
	4. KERGEJÕUSTIKU TUND.
	5. SPORTMÄNGUDE TUND.
	6. UJUMISE TUND.

	Picture section
	Untitled

	Statement section
	Untitled


	Illustrations
	Tagastage raamat õigeaegselt! Bo3BpaTWTe KHwry BOBpeMu!
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Joon. 1. Pulsik&ver.
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Joon. 9 Joon. 10
	Joon. 12 Joon. 13 Joon. 11
	Untitled
	Untitled

	Tables
	Untitled
	Untitled


