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SISSEJUHATUS

Kasvava polvkonna kehaline kasvatus on kommu-
nistliku partei ja Noukogude valitsuse pideva tdhelepanu
objektiks, kes ndevad kehakultuuris itht tdhtsamat vahen-
dit tootajate kommunistlikul kasvatamisel, nende tervise
parandamisel ning noukogude rahva ettevalmistamisel
tooks ja sotsialistliku kodumaa kaitseks.

Juhenditeks kehakultuuri- ja spordialases toos meie
maal on partei XX kongressi direktiivid, mis konelevad
kehakultuuri ja spordi edasiarendamise vajadusest Nou-
kogude Liidus.

Noukogude inimese tervislik seisund, tema karastatus,
igakiilgne kehaline ettevalmistus, mis on vajalikud téis-
vadrtuslikuks tooks ja kodumaa kaitseks, soltuvad suurel
madral kehalise kasvatuse olukorrast koolis.

See ajajédrk inimese elus, mil toimub tema kehaliste ‘ja
vaimsete joudude kujunemine, on lahutamatult seotud
kooliajaga ja eriti esimeste Oppeaastatega. See, mis
omandatakse nooremas koolieas, on aluseks inimese
edasisele igakiilgsele arenemisele.

Algkooli oppe-kasvatustoos on kehalisel kasvatusel
tahtis koht.

Pedagoogiline protsess kehaliste harjutuste kasutamise
ndol litkkumisoskuse ja harjumuste kujundamiseks, tervise
tugevdamiseks ja organismi karastamiseks ning tahtelis-
moraalsete omaduste kasvatamiseks on kooli 6ppe-kasva-
tust66 orgaaniline koostisosa.

Kehalise kasvatuse oige korraldamine eeldab kinni-
pidamist t66 ja puhkuse reziimist, oiget toitumist, sani-
taar-hiigieeniliste nouete tditmist oppetod paigal, isikliku
hiigieeni nouete silmaspidamist opilaste poolt, administ-
ratsiooni ja Opetajate jirjekindlat hoolt opilaste tervise
eest, kehalise kasvatuse pedagoogilist propagandat laste-
vanemate, opetajate ja opilaste hulgas.



Algkooliopilaste kehaline kasvatus toimub eesmargiga
arendada igakiilgselt tulevaste aktiivsete kommunistliku
ithiskonna ehitajate kehalisi voimeid, aidata igati kaasa
opilaste -kasvatamisele kodumaa-armastuse vaimus, aren-
dada lastes kultuurset kéitumist, kohusetundlikku suhtu-
mist Oppimisse, ‘oskust sisukalt kasutada ning veeta
vaba aega.

Seega on kehaline kasvatus iildise kasvatussiisteemi
orgaaniline lahutamatu osa ja haridusministeeriumi poolt
kinnitatud programmiga iseseisev Oppeaine kooli tunni-
plaanis. Programmi sisu holmab kindla arvu kehalise
kasvatuse tunde. Lisaks sellele toimub laialdane klassi-
viline t60, et kinnistada, siivendada ja laiendada tead-
misi ning harjumusi, mida lapsed on omandanud kehalise
kasvatuse tundides. Koolis organiseeritakse oOppusi
spordieriala sektsioonides, korraldatakse jalutuskaike,
kelgusoite, suusatamisi, nisutamisi ja kooli kehakultuuri-
pidustusi.

Algkooli oppepdeva reziimi kuuluvad: voimlemine enne
oppetunde, kehakultuuriminutid, méngud ja lobustused
vahetundidel.

Kehalise kasvatuse oige korralduse eest vastutab kooli
juhataja, kes jalgib oppe- ja klassivdlise to0 taset ning
loob tooks vajalikud tingimused (ruumid, valjak, oppe-
vahendid ja inventar, meditsiiniline teenindamine jne.).

Opetaja vastutab oppetoo organiseerimise ja lébivii-
mise eest; kindlustab programmi téieliku labivotmise;
tombab kehakultuuri-alasele téole kaasa pioneeriorgani-
satsiooni, lastevanemad, arsti, valmistab ette opilaste
aktiivi; taotleb, et opilased tuleksid kehalise kasvatuse
tundidesse spetsiaalses riietuses; jalgib, et oppepaikade
sisustus oleks korras ja oigeaegselt remonditud; organi-
seerib lihtsamate spordivahendite (pallid, kepid, hiipitsad,
hokikepid jne.) valmistamist oOpilaste poolt. Peale selle
soodustab oOpetaja igati opilaste kaasatombamist mangu-
dele, voimlemisele ja sportlikele lobustustele; juurutab
opilastes igapdevase hommikvoimlemise harjumust, jal-
gib, et klassiruumis tdidetaks sanitaar-hiigieenilisi nou-
deid ja et opilased oleksid paigutatud koolipinkidele
istuma vastavalt nende kasvule, nidgemisteravusele jne.

Opilaste arstlikku ldbivaatust teostab kooliarst, vii-
mase puudumisel aga ldahim polikliinik.

1948. aasta detsembris avaldas kommunistliku partei
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Keskkomitee kehakultuuri- ja spordikiisimuste kohta
Noukogude Liidus eriotsuse, mis ndgi ette kehalise
kasvatuse tundide taseme tostmist koolis.

Perioodil, mis on moéodunud selle otsuse avaldamisest,
voib mirgata oppet6é moningat paranemist koolis. Kuid
siiski on kehalise kasvatuse tundide tase jddnud kées-
oleva ajani veel madalale tasemele, eriti just algkoolis.

Terves reas koolides, kus kehalise kasvatuse tunde
annavad oOpetajad, kes ei oma vastavat eriharidust, asen-
datakse need tunnid tihtipeale jalutuskdikudega ja méan-
gudega Iobustuste ja puhkuse eesmargil, I—II klassis
aga esineb juhuseid, kus kehalise kasvatuse tunnid
asendatakse téielikult voi osaliselt lugemise, kirjutamise,
aritmeetika voi teiste tundidega. Tunde lithendatakse
ajaliselt, viies need ldbi 20—25 minuti kestel. Opetajad
alahindavad kehalise kasvatuse tundide kui Oppeaine
tahtsust.

Voitlus tundide korge taseme eest on iiks tdhtsamaid
noukogude opetaja iilesandeid; opetaja on kohustatud
piilidma, et tema t60s ei esineks halbu oppetunde.

Algkooli opetaja on kohustatud andma kehalise kasva-
tuse tunde sama tédisvdértuslikult, nagu teiste oppeainete
tunde.

Kiesoleva raamatu eesmargiks on abistada I—IV klassi
opetajaid kehalise kasvatuse tundide taseme tostmisel.



I PEATUKK

OPPETUND — KEHAKULTUURI-ALASE OPPETOO
ORGANISEERIMISE POHILINE VORM KOOLIS

Kehakultuuri-alase Oppet66 organiseerimise mitme-
suguste vormide hulgas on koolis esikohal oppetund.

Oppetunnid viiakse 1abi tapselt tunniplaani jargi
(I—IV klassis kaks tundi nadalas).

Tundidés omandavad opilased siistemaatiliselt keha-
kultuuri-alaseid oskusi ja harjumusi. Need teadmised
aitavad kaasa laste igakiilgsele kehalisele arenemisele,
nende tervise tugevnemisele ja karastamisele, kasvata-
vad neis tahtelis-moraalseid omadusi..

UK (b)P Keskkomitee 25. augusti 1932. aasta otsuses
«Oppeprogrammidest ja.reziimist alg- ja keskkoolis» on
madratletud oppetundide erinevus teistest 6ppet66 vormi-
dest. See seisneb jargmises: opetaja tootab opilastega
teatud vanusegrupis, millel on piisiv koosseis — klass;
iga tund kestab tdpselt kindlaksmddratud aja — 45 mi-
nutit. Tundide ldbiviimise pdevad ja aeg kooli Oppe-
plaanis on rangelt kindlaks méaaratud. Opetaja juhtimisel
organiseeritakse tunnis t66 rithmade kaupa ja individu-
aalselt, mille kdigus oOpetaja kasutab mitmesuguseid
opetamismeetodeid.

Eesrindlikud opetajad, kelle tunnid toimuvad korgel
tasemel, on saavutanud kehalise kasvatuse alal positiiv-
seid tulemusi. Nende Opilased suusatavad hasti, jookse-
vad kiiresti, hiippavad hésti, viskavad tdpselt marki ja
kaugele, teavad palju mitmesuguseid liikumisménge jne.
Nende koolide opilastel on iildine liigutuste kultuur
korgem kui teiste koolide opilastel.

Eesrindlike opetajate edu on tingitud sellest, et nad
tostavad pidevalt oma kvalifikatsiooni kehalise kasvatuse
metoodikas; oOpivad pohjalikult tundma oma 6pilasi,
vottes arvesse nende huvisid ja voimeid; valmistuvad
hoolikalt igaks tunniks. Oma t66s juhinduvad eesrind-
likud opetajad kooli kehakultuuriprogrammist, mis pohi-
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neb iileliidulisele kehakultuurikompleksile «Valmis tooks
ja NSV Liidu kaitseks». I klassist peale viivad nad tun-
nid 1dbi kindla siisteemi kohaselt, pannes sellega aluse
Opilaste edasisele ettevalmistamisele keerulisemate liigu-
tuste tehnika omandamiseks ja saavutuste tousuks.

Kehakultuuti programmi sisu méaarab konkreetse tead-
miste, oskuste ja harjumuste mahu peamistes liigutus-
liikides algkooli igale klassile.

Programm koosneb rkahest osast:

I. Voimlemine. Mingud. Sellesse osasse kuuluvad:
rivielemendid, voimlemisiimberrivistumised, ettevalmista-
vad harjutused, kond ja jooks, hiipped, visked, ronimine,
tasakaaluharjutused, kandami tostmine ja kandmine;
méngud.

II. Suusatamine (IIl klassist alates).

Tunni nouded kasvavad iga aastaga.

Suurt tdhelepanu pooratakse liikumismangudele,

Mingudes opetatakse I—IV klassi opilastele organi-
seeritust, kollektiivset tegutsemist, iseseisvust, vastas-
tikust abistamist, aktiivsust. Méngud aitavad arendada
selliseid omadusi, nagu osavus, kiirus, julgus, tdpsus,
vastupidavus jne.

Spetsiaalselt valitud mangudel =on pohlllste liigutuste .
viimistlemisel eriti suur tdhtsus.

Voimlemisharjutustega opetatakse lapsi sooritama lii-
gutusi tdpselt opetaja kédskluse jirgi. Seda, mida on
raske saavutada mingudes, saavutab opetaja voimle-
misega. Néiteks selleks, et oOpilane tabaks tédpselt ja
osayalt mérki, on vaja talle spetsiaalsete voimlemis-
harjutuste abil opetada sobivat seisangut, hoovotmist ja
arendada joudu.

Suusatamistundides omandavad I1I—IV klassi oplla
sed suuskadel liikumise pohivotteid tasasel maapinnal ja
kergel murdmaastikul. Peale selle 6pivad nad tundma
suusa materjalosa, suuskade hoidmist ja nende hoolda-
mise reegleid.

Et kehalise kasvatuse tundides saavutada suuremat
efektiivsust, tuleb alati silmas pidada opilaste vanuselisi
isedrasusi. Vanuseliste isedrasuste ignoreerimine muu-
dab opetaja too vdheproduktiivseks, monikord aga koguni
kahjulikuks, kuna, see voib viia opilaste jou liigsele pin-
gutamisele voi nende voimete alahindamisele, iihtlasi ras-
kendab see Opetamise metoodiliste votete valikut.




Opilane erineb tadiskasvanust kehaehituse ja keha
funktsionaalse tegevuse poolest, ja seda mitte iiksnes
kvantitatiivselt, vaid ka kvalitatiivselt. Neid erinevusi
teadmata ja arvestamata ei saa oppetundi oGigesti koos-
tada ja ldbi viia. I—IV klassi opilaste vanuselised ise-
drasused on jargmised. i

Ajavahemikul 7-ndast kuni 11 eluaastani jatkub opi-
laste kasvamine ja organismi kujunemine. Aastane
juurdekasv pikkuses on 4—5 cm, kaalus 2—2,5 kg. Toi-
mub luustiku intensiivne luustumine, kuid luud on veel
rikkad kohrolluse poolest, nad on painduvad, pehmed
ja kalduvad koverduma kestva (harjumuseks saanud)
ebadige kehahoiaku voi suure koormise puhul. Just sel-
les ajajargus tekivad opilastel mitmesugused selgroo
koverdused — skolioosid (selgroo koverdumised kiiljele),
kiifoosid, kithmus olek (selgroo koverdumine rinna
kohal), lordoosid (selgroo koverdumine vookohal ette-
poole, nn. nogusselgsus).

[—IV klassi opilastel on lihased suhteliselt norgalt
 arenenud — eriti kohu- ja seljalihased. Ainevahetus on
neil kiirendatud, siida tombub kokku sagedamini, mida
on kerge kontrollida pulssi lugedes. Néiteks on 10-aas-
tasel lapsel pulsi sagedus rahulikus seisundis 90 1606ki
minutis, kuna tdiskasvanul on see samal ajal umbes
70 1606ki. Samasugust omapédra voib méargata ka hinga-
mises.

Nooremad opilased tunnevad suurt vajadust liikuda.
Lapsed armastavad joosta, hiipata, méngida, iiksteisega
vallatleda, miirada. Lastel on raske taluda iihetaolisi
asendeid ja liigutusi. Liigutuste sagedase vahetamise
puhul, kusjuures neile jargnevad lithikesed puhkehetked
(litkumismangudes ja igasugustel harjutustel), on lapsed
sona tosises mottes védsimatud.

Noorem oOpilane, eriti esimese klassi Opilane, vésib
paigal seistes kiiremini kui kéies, kuna jooks, eriti veel
hiipeldes ja lithikeste peatustega, on neile vdhem visitav
kui rivis kdimine.

Noorematele oOpilastele on iseloomulik, et nende tahte-
joud on veel vdhe arenenud, tdhelepanu ei ole pidev ja
nad ei suuda sooritada keerulisi, tdpset tditmist noud-
vaid - harjutusi. Neil ei jidtku kannatust, piisivust ja
jarjekindlust. Pidurdusprotsessid on norgalt arenenud.

Lapsed, eriti 1 ja Il klassis, kalduvad &drmise innuga
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imiteerima ja fantaseerima. Paljusid oma tegevusi kuju-
tavad nad sageli midngudes ja seovad konkreetsete
kujudega, jdrele aimates néiteks lindude liigutusi,
autot jne.

Soolised erinevused poiste ja tiidrukute arenemises ei
valjendu teravalt ja neil pole kehalise kasvatuse metoo-
dikas praktilist tahtsust.

Uheks peamiseks iilesandeks, mis seisab oOpetaja ees,
kes annab kehalise kasvatuse tunde noorematele opilas-
tele, on opilaste juures oige kehahoiaku kujundamine.
Oigel kehahoiakul ei ole iiksnes véline, esteetiline téht-
sus. Sirge ja sundimatu hoiakuga opilane jiatab hea
mulje. Kuid asi ei seisa ainult esteetikas. Vale keha-
hoiak mojub negatiivselt tervisele ja kehalisele arene-
misele. Koige rohkem kannatab sealjuures siidame ja
kopsude tegevus,” alaneb hingamisvoime ja jarelikult ka
organismi vastupidavus. :

Opilaste arstlikud ldbivaatused nditavad oige keha-
hoiaku sagedase rikkumise juhtusid.

Opetaja peab kannatlikult, jéirjekindlalt ja pidevalt
selgitama opilastele dige kehahoiaku tdhtsust ja noudma,
et opilane istuks pingis sirgelt ja seisaks sirgelt opeta-
jale vastamisel, et ta ei hoiaks kondides pead maas, ei
tombaks selga kiiiiru, vaid liiguks vabalt, kergelt ja
sundimatult.

Kogu oppeperioodi viltel peab oOpetaja tdhelepaneli-
kult jdlgima opilaste 6ige kehahoiaku kujunemist.

Arvesse vottes 1—IV klassi opilaste vanuselisi isedra-
susi, tuleb kehalise kasvatuse tundidesse liilitada mitu
liiki liigutusi, mille sooritamisel tuleb hoiduda pikema-
ajalistest liikumatutest asenditest.

Harjutused opetaja lugemise, kdskluste jne. jargi pea-
vad vahelduma lithikese vaba tegevusega, mis on viike-
seks puhkuseks. Parast rohke liikumisega harjutusi peab
ldbi viima suhteliselt rahulikke minge ja liigutusi.

Liigutusalaste oskuste ja harjumuste arendamisel peab
opetaja toetuma I. Pavlovi fiisioloogilisele opetusele ting-
refleksidest. .

I. Pavlovi klassikaliste katsete abil on tehtud kind-
laks iiks tdhtsamaid sisepidurdamise litke — diferentsee-
rimine, see tdhendab, oskus eraldada asjade omadusi,
eraldada iiht ndhtust teisest. Katsed diferentseerimise
alal toestasid, et mitmekordse kordamise tingimustes,
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iilesannete jarkjdargulisel raskendamisel, on voimalik
saavutada viga tdpseid, eksimatuid eraldamisi. See
aitab moista, et ilma oOpetaja siistemaatilise mojutuseta,
ilma harjutuste labikaalutud rakendamiseta on oppe- ja
kasvatustoé tunnis moeldamatud.

Kui opetajal on oma kehalise kasvatuse alases t60s-
ldbimoeldud siisteem, siis on tal ammendamatud voima-
lused peente diferentseeringute saavutamiseks, liigutuste
tehnika viimistletud valjatéotamiseks ning silmapaist-
vate tulemuste saavutamiseks liigutuste eri liikides.

Oppe- ja kasvatustoo siisteem seisneb laste pidevas,
sihikindlas mojutamises oOpetaja poolt. See on aga
voimalik ainult sellises oppetéévormis, mis holmab eran-
ditult koiki opilasi ja mida viiakse labi regulaarselt.

Selliseks oppetéovormiks noukogude koolis on tund.
Koik oppetoo liigid ja vormid viljaspool klassitunde
peavad tdiendama, siivendama ja laiendama kehalise
kasvatuse tundides saadud teadmisi, oskusi ja harjumusi.



Il PEATUKK
TUNNI ULESEHITUS

Enne tunni ldbiviimist on vaga tahtis hoolikalt labi
kaaluda konkreetsed harjutused planeeritud liigutus-
liikkide kohta; kindlaks méadrata nendega tegelemise
jarjekord, vottes sealjuures arvesse klassi organiseeritust
ja tunni asetust tunniplaanis; kavandada liigutuste sele-
tamise ja ettenditamise metoodilised votted; kavandada
klassi organiseerimine ja oOpilaste paigutus harjutuste
ajal, see tdhendab — ldbi moelda kogu tunni iilesehitus.

I—IV klassi eesrindlike opetajate kogemused néitavad,
et kehalise kasvatuse tund ei ole sugugi oppetéo organi-
seerimise tardunud vorm kindlaksméaratud jarjekorras
harjutustega, vaid elav ja painduv vorm, milles opetaja,
kasutades mitmesuguseid votteid, kindlustab programmi
materjali omandamise laste poolt, ja milles lahenda-
takse konkreetseid oppe-kasvatustéo iilesandeid.

Selline ndhe, nagu klassi organiseeritus, voib olla
tunni {ilesehituse muutmise pohjuseks. Monel juhul saa-
vutab Opetaja laste armastatumat médngu tunni kavasse
vottes, et tema noudeid tdhele pannakse, teisel juhul viib
ta 1dbi vestluse, -kolmandal juhul korraldab opilaste
organiseerituse iilevaatuse ridade, salkade jne. kaupa.
Opetaja toos voivad esineda koik need tunni iilesehituse
~variandid.

Tunnid voivad olla {ilesehituselt erinevad, nad sol-
tuvad:

a) oppetoo organiseerimisest (sissejuhatavad tunnid,
materjali 6ppimise ja kordamise tunnid, arvestustunnid);

b) labivoetud materjalist (tunnid, milles pearohk lan-
geb voimlemisele voi méngudele, suusatamistunnid);

¢) tunni labiviimise metoodilistest votetest (temaati-
lised tunnid).

Sissejuhatavad tunnid erinevad oma iilesehituselt tun-
duvalt jdrgnevatest tundidest. Nii tuleb I klassis esi-
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meses tunnis jutustada mingudest ja voimlemisharju-
tustest. Opilastele tuleb rdikida siistemaatiliste oppuste
tahtsusest, ndidata praktiliselt, kus ja kuidas tuleb rivis-
tuda, enne kui alustada tundi, kuidas tunniks valmis-
tuda. Naidata koht, kus toimuvad tunnid.

IIT klassis on I ja II klassiga vorreldes palju uut ja
nimelt: raskem materjal, korrapidaja raporteerimine,
suusatamine. Tervel real aladel noutakse oskust saavu-
tada teatud tulemusi (hiipped, suusatamine). Esimesel
tunnil radgib oOpetaja sellest opilastele. Siin esitatakse
neile ka suuremaid noudeid klassi organiseerituse alal
tunniks ettevalmistamisel. Toome allpool naitlikud plaa-
nid erinevalt organiseeritud tundide kohfta.

Sissejuhatava tunni naitlik plaan
IIT klassis

(I veerand. 1. tund. Libiviimise koht — klass.)

1. Tervitus ja onnitlus oppeaasta alguse puhul.

2. Kiisitlus. Kus keegi veetis suve? Kes oOppis ujuma?

3. Jutustus sellest, mida uut hakatakse oppima
I11 klassi kehalise kasvatuse tundides.

4. Organiseerituse kontroll (harjutused opetaja késul:
pingis istudes ja pinkide vahele astudes).

5. Raporteerimise oppimine.

6. Uhte viirgu rivistumise kontrollimine (teha paran-
<dused opilaste paigutuse suhtes kasvu jargi).

7. Opetaja abiliste valimine.

8. Tunniks ettevalmistamise reeglite meenutamine.

Enamikusse tundidesse liilitatakse uue Oppimine ja
ldbivoetud materjali kordamine. Kuid uut liiki liigutuste
oppimiseks planeeritakse monevorra rohkem aega. Soovi-
tav on planeerida tunniks mitte rohkem kui tiks liik uusi
liigutusi.

Uue materjali oppimise ja kordamise

tunni nditlik plaan II klassis

(11 veerand. 6. tund. Labiviimise koht — voimla.)

1. Rivistumine. Jdrjest lugemine. Tervitus. Tunni sisu
teatamine.
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2. Harjutused viikese palli viskamises ja piiiidmises
(kordamine).

3. Hooga korgushiipe, kiteplaksutamisega enda ees ja
pea kohal (oppimine).

4. Ming «jadkarud» (kordamine).

5. Rivistumine tihte viirgu. Kond 4 sammu varvastel
ja 4 harilikku sammu.

6. Kokkuvotte tegemine tunnist.

Arvestustunnid viiakse ldbi pérast seda, kui on ldbi
voetud ja selgeks opitud teatud kooliprogrammi osa,
aga samuti ka iga oppeveerandi lopul.

Arvestustunni nditlik plaan IV klassis

(IV veerand. 11. tund. Lébiviimise koht — véljak.)

1% Rivistumine. Raporteerimine. Tunni sisu teatamine.

2." Harjutus keppidega (kordamine).

3. Hooga korgushiipe (oskuse kontroll):

a) proovihiipped (3—4 korda);
b) hiipped hindele.

4. Ming «Jahimehed ja pardid».

5. Rivistumine iihte viirgu. Kond.

6. Kokkuvotte tegemine tunnist.

Olenevalt ldbivoetavast materjalist (voimlemine, mén-
gud, suusatamine) erinevad tunnid moningal maaral
tiksteisest.

Tundides, mis koosnevad peamiselt mangudest, on
viga tdhtis, et rohke liikumisega mangud vahelduksid
keskmise ja vidhese liikumisega mingudega; tunniks
tuleb planeerida mitmesuguste liigutusliikidega (hiippe-
jooksud, visked, hiipped jt.) méidnge. Sama tidhtis on
valida selliseid mange, milles opilaste asetus oleks eri-
nev (viirus, kolonnis, ringis, hajali jne.). Néiteks voib
anda [ Kklassis tundi, mis koosneb peamiselt mangudest,
sellise plaani jargi:

1. Rivistumine, jarjest lugemine, klassi puhtuse kont-
rollimine.

Ming «Koik oma lippude juurde».
Ming «Ookullike».

Ming «Haned-luiged».

Ming «Pallide voidujooks».
Rivistumine iihte viirgu.

I L0 D
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7. Kokkuvotte tegemine tunnist. Organiseeritult éra-
minek.

Suusatamistunnid koestatakse enamasti  iihtse plaani
jargi; voimalikud kérvalekaldumised soltuvad ohu tem-
peratuurist. :

Suusatamistunni naditlik plaan
III klassis

(III veerand. 3. tund. Labiviimise koht —
kooli viljak, nolvak.)

Viljakule tulek suuskadega. Suuskade allapanek.
Suusatamine libistussammuga ilma keppideta.
Suusatamine libistussammuga keppidega.
«Lehvikpoore».

Laskumine nolvakult.

Vaba suusatamine.

. Suuskade puhastamine lumest. Suuskade dra-
andmine.

Paljud opetajad kasutavad 1 ja Il klassis temaatilisi
tunde.

Temaatiline tund piihendatakse kindlale teemale, néi-
teks: «Stligis», «Jalutuskidik metsas», «Rdnnak», «Nou-
kogude meremehed» jne. Lapsed saadavad siin opetaja
jutustust liigutustega, mis vastavad jutustuse sisule.
Naiteks marjade ja seente korjamine metsas — kummar-
damised ja kiikitamised; rong, mis kord kiirendab, kord

e Lo A e

aeglustab soitu — kiire ja aeglane kond védikeste sam-
mudega iiksteise jdrel, kraavi iiletamine — kaugus-
hiipe paigalt ja hoojooksult; kiinkad — hiipped siiga-
vusse jne.

Temaatilised tunnid nouavad opetajalt eriti hoolikat
ettevalmistust, need tunnid on lastele huvitavad, kuid
liitkumisoskuse ja -vilumuse kujundamise seisukohalt ei
ole neil suurt vdartust ja neid voib ainult harva kasutada
esimestes klassides.

Temaatilistes tundides esineb imiteerivaid harjutusi.
Need harjutused seisnevad selles, et tunniks kavandatud
liigutusi sooritatakse kujude ja tegevuste imiteerimise
ndol. Imiteerivaid harjutusi tuleb kasutada ainult siis,
kui valitud kujund on lastele arusaadav ja aitab kavan-
datud liigutusi paremini sooritada.
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. Imiteerivaid harjutusi voib kasutada harvadel juhtudel
toos I klassi opilastega.

Hoolimata olemasolevate variantide mitmekiilgsusest
peab iga tund kujutama endast lopetatud tervikut; olema
orgaaniliselt seotud eelmiste ja jargnevate tundidega
ning koosnema kindlatest osadest.

Vastavalt algkooliopilaste  kehakultuuriprogrammile
koosneb tund kolmest metoodiliselt seotud osast: sisse-
juhatavast, pohi- ja lopposast.

Tunni esimeses, sissejuhatavas osas (5—10 minutit)
organiseerib Opetaja lapsi, poorab nende tdhelepanu eel-
seisvale tegevusele, valmistab neid ette tunnis ldbivoeta-
vateks harjutusteks ja mangudeks.

Enamiku tundide esimesse ossa kuulub: opilaste rivis-
tamine, jarjest lugemine, raporteerimine (alates III klas-
sist), tunni sisu teatavaks tegemine, rivielemendid, kond
koos jooksu ja hiipetega, lihtsamate tdiendavate kate,
jalgade ja keha liigutustega, tdhelepanuharjutused ja
-mangud.

Tunni pohiosas (25—35 minutit) pooratakse tahelepanu
peamiselt siistemaatilisele liikumisoskuse ja -vilumuse
kasvatamisele, kiiruse ja -osavuse arendamisele, oskuse
arendamisele tegutseda kindlalt, julgelt, leidlikult ja
klassikollektiiviga kooskolastatult. '

Selleks sooritatakse mitmesuguseid harjutusi nii vahen-
diteta kui ka vahenditega (kepid, hiipitsad, pallid jt.).
Lapsed harjutavad jooksu, hiippeid, markiviset, kaugus-
viset, ronimist, {ileronimist, tasakaalu jne. Laialdaselt
kasutatakse liikumismange.

Tunni lopposa (3—5 minutit) iilesandeks' on viia opi-
lasi suhteliselt rahulikku seisundisse. Selles tunniosas
kasutatakse kondi mitmesuguses tempos, lihtsaid, aegla-
selt sooritatavaid harjutusi ning vidhese liikumisega ja
lihtsate reeglitega juba tuttavaid mange. Tunni lopus
tehakse tunnist kokkuvote ja antakse kodused iilesanded.

Tunni eri osade sisu ei ole alati {ihesugune. Moningaid
harjutusi voib kasutada tunni igas osas. Naiteks rivivot-
teid voib sooritada mitte ainult tunni algul, vaid ka kes-
kel, kasutades neid kiireks organiseeritud iileminekuks
iiht Taadi to6lt teisele. Kondi voib sooritada nii alg- ja
lopposas kui ka tunni pohiosas rahustava harjutusena
parast liitkumisrohkeid méange, samuti spetsiaalse liikumis-
liigina, milles oOpitakse tempot, riitmi, kehahoiakut jne.

I 4
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Tunni iilesehituse, kehaliste harjutuste jarjekord ja kom-
binatsioonid voivad teatul méddral muutuda olenevalt sel-
lest, missugusel kohal asetseb tund oOppepédeva plaanis.
Naiteks, kui tund on plaanis esimene, siis ei tohi tunni
loppu planeerida kasklustega voi keeruliste reeglitega
ménge, sest need kutsuvad opilastes esile tugeva erutuse
ja norgendavad toopdeva distsipliini.

Esimestes ja teistes tundides tuleb médnge ldbi viia
tunni pohiosa keskel.

Viimases tunnis voib méange planeerida ka pohiosa
1oppu.

Uusi liigutusi soovitatakse oppida harilikult enne liiku-
misrohkeid médnge, mis pohjustavad tunduvat kehalist
pingutust ja organismi koormatust (siidame ja kopsude
tegevuse suurenemine, intensiivne lihastet6o).

Kehaliste harjutuste 6ppimisel peab koormus tunnis
kasvama ja olema koige suurem tunni pohiosa keskel voi
Iopul. See on vajalik selleks, et lapsed jark-jéargult siive-
neksid liigutustesse, mis nouavad nirvide ja lihaste tea-
tud pinget. Kuid sellest reeglist voib ka korvale kal-
duda. Viies nditeks tunni ldbi talvel vidljakul voi jahedas
ruumis, peab laskma lastel alguses joosta ja hiipata, teha
suure amplituudiga liigutusi (vibutused, kiikid, kite rin-
gitamised, kere liigutused jne.). Ilma opilasi «soojenda-
mata» on tunni edasine ldbiviimine voimatu.

Koormust reguleeritakse harjutuste kordamise arvu
muutmisega, sooritamise kiiruse ja liigutuste tegemiseks
vajaliku pingutuse muutmisega, méangureeglite kergenda-
mise voi raskendamisega, iiksikute liigutuste sooritamise
aja pikendamise voi lithendamisega.

Tunni iilesehitusel tuleb silmas pidada jargmisi
néudeid:

Valida harjutused ja méngud, mis avaldavad iga-
kulgset moju organismile, tugevdavad ’tervxst ning aita-
vad kaasa hea riihi kujunemisele.

2. Kooskolastada uued liigutused nendega, mida on
vaja kinnistada.

3. Muuta liigutuste ja mingude kombinatsioone vasta-
valt tunni asetusele tunniplaanis.

4. Liilitada tundi madngud.

5. Liilitada I ja II klassi tundi 1—2 minutiks vabu lii-
gutusi kui «aktiivse puhkuse» momente. !

1 Vt. V peatiikk «Tunni metoodikas.



I PEATUKK
PLANEERIMINE. OPPEEDUKUSE ARVESTUS.

Planeerimine

Kehalise kasvatuse tundide korge tase oleneb suurel
madaral opetaja oskusest oppetéod oigesti planeerida.

Planeerimise pohialuseks on liigutusliikide jaotuse
aastaplaan veerandite kaupa, jdrgmise veerandi oppe-
plaan ja plaan iga tunni kohta.

Enne, kui asuda téoplaani koostamisele, tuleb tahele-
panelikult tutvuda I—IV klassi opilaste kehakultuuri
riikliku programmiga, eriti aga selle klassi materjaliga,
kus tund ldbi viiakse.

Kehakultuuri programm erineb teiste ainete program-
mist selle poolest, et siin on iga klassi oppematerjal esi-
tatud liikide kaupa. I ja II klassi programmi on liilitatud
jargmised harjutuste liigid (alad): rivielemendid ja
voimlemisiimberrivistumised, ettevalmistavad harjutused,
kond ja jooks, hiipped, visked, ronimine ja iileronimine,
tasakaal. Mdngude osas on toodud nende loetelu.

IIT ja IV klassi programmi on peale nimetatute liilita-
tud uus ala — suusatamine.

Programmi jaotamine aladeks ei tdhenda sugugi, et
neid tuleb tundides samas jérjekorras ldbi votta. See on
tehtud sellise arvestusega, et opetaja saaks tdieliku ette-
kujutuse materjali ulatusest igas harjutuste liigis, mis
antud klassi opilastel tuleb aasta jooksul selgeks oppida.

Oppeaasta algul tuleb umbkaudselt planeerida, missu-
guseid liigutuste liike hakatakse igas veerandis oppima.
Tingimata on tarvis arvestada oppetéo labiviimise tingi-
musi (saal, véljak, inventar, sisustuse olemasolu), kooli
asukoha looduslikke tingimusi ja aastaaega (siigis, talv,
kevad). Selliseid liigutusliike, nagu hoota ja hooga kau-
gushiipe, kiirjooks, kaugusvisked ja moningad méngud,
mille ldbiviimine nouab palju ruumi («Laptuu», «Taba-
mine marssimisel», «Pioneeripall», teatejooksud jne.) on
soovitav planeerida I ja IV veerandile. Siigisel ja keva-
del viiakse tunnid suuremalt osalt 1&bi vabas ohus, mis
voimaldab nende aladega taisvairtuslikult tegelda. Tasa-
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kaaluharjutusi opitakse peamiselt Il ja III veerandil,
otsehooga korgushiipet aga II ja IV veerandil. Koolides,
kus on kiillaldasel arvul suuski, viiakse 1dbi suusatamise
oppusi, mida on koige parem alustada Il veerandi lopul
ja jatkata kogu III veerandi kestel.

Rivielemente ja voimlemisiimberrivistumisi, ettevalmis-
tavaid harjutusi, hiipete ja jooksu variante on vaja sisse
lillitada koigisse veeranditesse. Ei tohi unustada, et rivi-
elementide ja voimlemisiimberrivistumiste ldbivotmine
I veerandil aitab oOpetajal paremini organiseerida lapsi
parast suvevaheaega.

Mirkiviskeid on koige parem ldbi viia ruumis, eriti
siis, kui kasutatakse palle. Seetottu on seda liiki harjutu-
sed kohased II ja III veerandil. Talvel, kui tunnid viiakse
ldbi véljakul, voib mérki visata lumepallidega.

Ronimine ja iileronimine planeeritakse koigisse veeran-
ditesse. o

Koikidel oppeveeranditel kasutatakse rohkesti ménge.
Neid valides tuleb aga silmas pidada midngu reegleid ja
sisu. Ringilise asetusega, palli viskamisega liikumatusse
ja liikuvasse marki, jooksude ja hiipetega minge, mis ei
noua palju ruumi, planeeritakse tavaliselt II ja III vee-
rardisse. Jooksuménge ja teatejookse tokete iiletamisega,
hiipetega ja tileronimisega korraldatakse, nagu juba ees-
pool margitud, 1 ja IV veerandil. ,

Toome niitliku oppematerjali jaotuse oppeaastaks vee-
randite kaupa.

Oppematerjali jaotus oppeveeranditele

I klass IT klass
1. Rivielemendid ja vo6im- 1. Rivielemendid ja voim-
lemistimberrivistumised lemisiimberrivistumised
2. Ettevalmistavad harju- 2. Ettevalmistavad harju-
tused tused
3. Kond ja jooks 3. Kond ja jooks °
(= 4. Siigavushiipped 4. Siigavushiipped
2 5. Hiipped pealeastumisega 5. Hoota kaugushiipe
5 6. Ronimine 6. Ronimine
o 7. Kaugusvisked 7. Kaugusvisked
w 8. Mingud: «Me roomsad 8. Mingud: «Koik oma li-
lapsed oleme», «Oo6kullike», | pukeste juurde», «Kaval re-
«Pallide tileandmine», «Kas- | bane», «Hunt kraavis», «Kes
sid ja hiired» viskab kaugemale»




I klass

I klass’ !

1. Rivielemendid ja voim-
lemisiimberrivistumised

2. Ettevalmistavad harju-
tused

1. Rivielemendid ja vo6im-
lemisiimberrivistumised

2. Ettevalmistavad harju-
tused

= 3. Kond ja jooks 3. Kond ja jooks
< 4. Siigavushiipped 4. Stigavushiipped
o 5. Hiipped pealeastumisega 5. Hiipped pealeastumisega
= 6. Markivisked 6. Markivisked
— 7. Ronimine 7. Ronimine
8. Tasakaal 8. Tasakaal
9. Mingud:  «Hiireloks», 9. Mingud: «Kullimang
«Kullimdng (Anna kaded)», (Jalad maast)», «Jahime-
«Janesed juurviljaaias», hed», «Veereta palli»
«Pall keskmisele»
1. Rivielemendid ja voim- 1. Rivielemendid ja voim-
lemistimberrivistumised lemisiimberrivistumised
2. Ettevalmistavad harju- 2. Ettevalmistavad harju-
tused tused
e 3. Kond ja jooks 3. Kond ja jooks
& 4. Hooga korgushiipe 4. Hiipped pealeastumisega
) 5. Markivisked 5. Hooga korgushiipe
“ 6. Ronimine ja iileroni- 6. Markivisked
— mine 7. Ronimine ja iileroni-
7. Tasakaal mine
8. Miangud: «Keksijad- 8. Tasakaal
varblased», «Haned-luiged», 9. Mingud: «Kaks kiilma»,
«Lastel kova kord» «Karussell», «Kuula, sig-
naali»
1. Rivielemendid ja voim- 1. Rivielemendid ja voim-
lemisiimberrivistumised lemistimberrivistumised
& 2. Ettevalmistavad harju- 2. Ettevalmistavad harju-
£ | tused tused
o 3. Kond ja jooks 3. Kond ja jooks
B 4. Hooga korgushiipe 4. Hooga korgushiipe
i 5. Kaugusvisked 5. Hoota kaugushiipe
o 6. Miangud: «Karulaanes», 6. Kaugusvisked
«Kes on esimene», «Tiihi 7. Mangud: «Seisa», «Ta-
koht», «Moistata, kelle hdd- | bamine lintidega», «Teine
leke» liigne»
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II1 klass

IV klass

1. Rivielemendid ja voim-
lemisiimberrivistumised

2. Ettevalmistavad harju-
tused

3. Kond ja jooks (1, 3, 8)

1. Rivielemendid ja voim-
lemisiimberrivistumised

2. Ettevalmistavad harju-
tused

3. Kond ja jooks (I, 2, 5)

«Ong», «Taba palli», «Vaat-
lejad»

=}
& 4. Hooga kaugushiipe 4. Hooga kaugushiipe
= 5. Hiipped moéoda ringi ja 5. Hoota kaugushiipe
! iile takistuste 6. Kaugusvisked
5 6. Kaugusvisked 7. Mangud: «Tabamine
7. Miangud: «Kogred ja marssimisel», «Laptuu»,
haug», <«Pendelteatejooks», | «Kindluse kaitsmine», «Kuk-
«Arbuuside laadimine», kuv kepp»
«Oravad, torud, pahklid»
1. Rivielemendid ja voim- 1. Rivielemendid ja voim-
lemistimberrivistumised lemisiimberrivistumised
2. Ettevalmistavad harju- 2. Ettevalmistavad harju-
tused tused
3. Kond ja jooks (4, 5,6) 3. Kond ja jooks (1,2,5)
a 4. Siigavushiipped 4. Stigavushiipped
= 5. Hiipped pealeastumisega 5. Hiipped pealeastumisega
5 6. Mirkivisked 6. Mirkivisked ¢
@ 7. Ronimine 7. Ronimine
8. Tasakaal 8. Ripped
= 9. Kandami tostmine ja 9. Tasakaal
kandmine 10. Kandami tostmine ja
10. Méangud: «Tabamine | kandmine
palliga», «Kolmas liigne», 11. Mangud: «Numbrite
«Veereta tapsemalt», «Kes | hiiidmine», «Andsid edasi,
ligines?» istul», «Liikuv - marklaud»,
«Arvestus ringis», «Kodutu
janes»
1. Rivielemendid ja vo6im- 1. Rivielemendid ja voim-
lemisiimberrivistumised lemisiimberrivistumised
2. Ettevalmistavad harju- 2. Ettevalmistavad harju-
tused tused
43 3. Kond ja jooks (2,5, 6,7) 3. Kond ja jooks (1,2,5,6)
= 4. Hooga korgushiipe 4. Hooga korgushiipe
) 5. Mirkivisked 5. Siigavushiipped
2 6. Ronimine ja {ileronimine 6. Markivisked
e 7. Tasakaal 7. Ronimine
= 8. Kandami tostmine ja 8. Ripped
kandmine 9. Tasakaal
9. Miangud: «Jadakarud», 10. Mangud: «Jahimehed

ja pardid», «Ong» (kdsklus-
te jargi), «Anna pall»
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I1I klass 1V Kklass

1. Rivielemendid ja voim- 1. Rivielemendid ja voim-
lemisiimberrivistumised lemistimberrivistumised

£ 2. Ettevalmistavad harju- 2. Ettevalmistavad harju-
= tused tused
= 3. Kond ja jooks (1,7,8) 3. Kond ja jooks (1, 3,4,7)
2 4. Hooga korgushiipe 4. Hooga korgushiipe
G 5. Hooga kaugushiipe 5. Hooga kaugushiipe
= 6. Kaugusvisked 6. Kaugusvisked

7. Mangud: «O6 ja paev», 7. Mingud: «Pioneeripall»,

«Kaptenipall», «Teatejooks | «Kartulipanek», - «Teatejooks
hiipetega» . hiipetega, visetega ja iilero-
nimisega», «Labiirint»

Midrkus: 1. Niitlik oppematerjali jaotus on antud koolide
jaoks, kus puuduvad vdimalused suusatamiseks. Kui koolil on ole- *
mas suusad, tuleb suusatamise Oppimiseks eraldada 20 tundi
(4 tundi II veerandis ja 16 tundi III veerandis). Sel juhul tihen-
datakse I ja Il veerandi tunde selle materjaliga, mis on kavanda-
tud III veerandiks. -

/
4 2. Konni ja jooksu puhul on dra margitud harjutuste numbrid
111 ja IV klassi programmist.

Kui programmis esitatud harjutuste liigid on jaotatud
oppeveerandite vahel, voib seejarel asuda veerandiplaani
koostamisele.

Koige parem on planeerida materjal tundide kaupa,
sest see voimaldab tdpselt kindlaks mdédrata vastava tun-
dide arvu, mis kulub uue oppimiseks ja ldbivoetu kinnis-
tamiseks ning kordamiseks.

Harjutuste valikul mitmeks tunniks on vaja meeles
pidada, et tundidesse tuleb liilitada nii uusi harjutusi kui
ka harjutusi oskuste ja vilumuste kinnistamiseks; lisaks
sellele on tarvis silmas pidada harjutusi opilaste iga-
kiilgseks kehaliseks arendamiseks. Allpool on toodud IV
oppeveerandiks naitlik plaan.

Naitlik plaan oppeaasta IV veerandiks
(IV klass)

(Tundide arv — 14. Lébiviimise koht — viljak.)

Oppeveerandi iilesanded: a) opetada opilastele: 1) kor-
gushiipet otsehoolt — poeglastele 80—90 cm, tiitarlastele
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70—80 cm; 2) kiirjooksu kuni 50 m; 3) midngu «Pioneeri-

pall»; b) kinnistada oskusi: 1

gusvise viikese palliga.

) hooga kaugushiipe, 2) kau-

i Tunni sisu e Tunni sisu
1. Ettevalmistavad har- \ e p
jutused ilma vahenditeta | .mlu.sgdleskaen?e;uupl M
I. | 2 Kaugushiipe lihen-| 8. [IU1SEE. [(°HE
9.1v| datud_hoovotuga oI, o Hioake I
2 . Kaugusvisge i 7 3. Kérgushiipe otsehoolt
4, Ming «Labiirint» J 4. Kaugusvise hooga
|
1. Harjutused lithikese 1. Ettevalmistavad har-
hiipitsaga jutused ilma vahenditeta
2. 2. Kiirkond 9, 2. Madalldhted 4X15m
5.1V| 3. Kaugushiipe lithen-| 30. IV| 3. Korgushiipe otsehoolt
datud hoovotuga 4. Miang «Pioneeripall»
4. Ming «Kartulipanek» '
1. Harjutused véikese: 1. Harjutused lithikese
palliga hiipitsaga
9 2. Tutvumine  madal-| 10. 2. Kiirjooks 50 m
9. 1v| lahtega L Pa Y 3. Korgushiipe otsehoolt
3. Korgushiipe otsehoolt 4. Mang  «Teatejooks
4. Miang «Pioneeripall» iileronimisega ja  vise-
tega»
: -
1. Harjutused liihikese | 1. Ettevalmistavad har-
hiipitsaga jutused ‘ilma vahenditeta
4. 2. Korgushiipe otsehoolt| 11. 2. Kiirjooks 50 m
12. IV 3. Kaugusvise sammult] 7.V | . 3. Korgushiippe arves-
| 4. Jooks kuni 1,5 min. tusnormide tditmine
4. Ming «Laptuu»
1. Ettevalmistavad har- 1. Harjutused véikese
jutused ilma vahenditeta palliga
5. 2. Madalldhted 4X10m| 12: 2. Kaugushiipe hooga
16.1V| 3. Kaugusvise hooga 10. V 3. Kaugusvise hooga
4. Ming «Teatejooks 4. Jooks 1,5 min.
korgushiipetega»
1. Ulesandetiiiipi  har- 1. Harjutused lithikese
6 jutused kepiga 13 hiipitsaga
19. 1V 2. Madalldhted 4X10 m 14 .V 2. 50 m jooks
g 3. Kaugushiipe hooga : 3. Miang «Pioneeripall»
4. Ming «Pioneeripali» 4. Miang <«Labiirint»
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Tunni Tunni

nr., aeg Tunni sisu ar., seg Tunni sisu
14 Ettevalmistavad har- 1. Ulesandetiiiipi  har-
jutdsed  ilma vahenditeta jutused kepiga

2. Kaugushiipe hooga 2. Teatejooks hiipetega,
237'IV # 3.. Kaugusvise palliga 1174-\/ visetega ja iileronimisega'
: hoojooksult : 3. Miang «Laptuu»
4. Ming «Kartulipanek» 4. Loppvestlus oppe-
aasta tulemustest

Mirkus: Oppeveerandi plaanis mirgitakse ainult tunni pea-
mine sisu (tunni 2. osa). Sissejuhatava ja l6pposa sisu mirgitakse
konkreetse tunni plaanis.

Tundide iiksikasjalisi plaane koostatakse korraga ette
mitte rohkem kui 2-—3. Neist ndhtub tunni sisu, metoo-
dika ja organiseerimine.

Igaks tunniks lahendatakse teatud madaral iildisi iiles-
andeid. Sellisteks on niiteks sanitaar-hiigieeniliste harju-
muste juurutamine, tervise tugevdamine ja karastamine,
julguse, otsustavuse, piisivuse jne. arendamine. Samaaeg-
selt peab tund lahendama oOppeveerandi iilesannetest sol-
tuvaid konkreetseid iilesandeid teadmiste, liigutusoskuste
ja -vilumuste omandamiseks.

Enne kui kopstada mone tunni plaan, tuleb tapselt
kindlaks médédrata, mida on vaja lastele opetada, mida
korrata ja mida kinnistada, tihesonaga — piistitada
antud tunni konkreetsed iilesanded. Seejdrel valida vas-
tavalt tunni {ilesannetele harjutused.

Plaanis tuleb dra markida, missugust inventari ja mis-
suguseid oppevahendeid ldheb tunnis tarvis, et neid
tunni labiviimiseks varakult korda seada. Tundide plaane
on soovitav kanda spetsiaalsesse vihikusse.

Kasulik on {iles markida, kuidas opilased tunni mater-
jaliga toime tulid ja selle omandasid. Kui midagi ei jou-
tud tunnis 14bi votta, tuleb mérkida selle pohjus. Sellised
markused aitavad opetamise kvaliteeti suuresti paran-
dada, sunnivad otsima uusi metoodilisi votteid ja taot-
lema tunni paremat organiseerimist. Konkreetse tunni
iiksikasjalist plaani voib iiles markida nditeks jargmiselt.
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IV 6ppeveerandi tunni plaan (IV klass)!
(6. tund. Kuupdev — 19. IV. Labiviimise koht — véljak.)

Tunni iilesanded: 1. Tutvustada opilasi kaugushiippe
hoovotumaa kindlaksmaédramisega.

2. Korrata harjutusi keppidega ja miangu «Pioneeri-
pall» (viia 1dbi meeskondade voistlus aja peale).

Tunni sisu: 1. Ulesandetiiiipi harjutused keppidega.

2. Jooks madallédhtest.

3. Hooga kaugushiipe.

4. Ming «Pioneeripall».

Inventar: voimlemiskeppe — 40, vilesid — 1, vorkpalle
— 2, vorkpalli vorke — 1.

Organisatsioonilis-metoodi-

Harjutuste kirjeldus lised juhised

Sissejuhatav osa — 5 min.

Rivistumine iihte viirgu

Raporteerimine. Tervitamine Panna Kkorrapidajale hinne
raporteerimise eest

Poore paremale

Kiire kond, iileminek harili- Jalgida iihtlast hingamist ja
kule sammule. Kaigult votta | kdte ning jalgade kooskolasta- |
kepid tud to6od.

Rivistumine kolonni 3 kaupa
Pohiosa — 35 min.

Ulesandetiiiipi harjutused kep-
pidega — 8 min.

1. Visata kepp iiles ja piiiida
kinni — 8 korda

2. Tosta kepp iiles, kummar-
duda ja panna see polvi painu-
tamata vaikselt maha — 6—8
korda

3. Asetada kepp piisti maha
ja hoida selle otsast parema
kdega kinni. Katt lahti lastes
viia parem jalg kiiresti ile kepi
vasakule

Teha sedasama, viies jala ta-
gasi paremale. Seesama ka va-
saku jalaga — 8 korda

! Vt. IV veerandi plaani k. 22.
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Kepid on kastis

Opilased tdidavad harjutust
omaette, ilma lugemiseta
- Alustamiseks anda késklus
«Algal!». Lopetamiseks «Seis!»
Kaks korda teha' harjutust
harkseisus, seejdrel algseisus

Viiksema kasvuga opilased
asetavad kepi maha mitte piisti,
vaid 60—75° nurga all




Harjutuste kirjeldus ; Organii?;:éo?ggii;?etoodi-

4. Kepp on horisontaalselt Tosta jark-jargult liigutuse
all, laskmata keppi kdest astuda | kiirust
ile kepi edasi ja tagasi —
6—8 korda

5. Balanseerida kepiga, hoi-
des seda peopesal — 10 sek.

6. Kond, iimberrivistumine ko-
lonni tihe kaupa poordega pa-
remale

10 meetri jooks madalldhtest Tommata ldhtejoon viljaku
=~ 8 min. keskele. Rivistada opilased joo-
nele kolonni iihe kaupa. Parast |
paariks lugemist poorata esi-
mesed numbrid paremale, teised
vasakule. Koik stardivad iihe-
aegselt. Kiimne meetri joon

¥ tahistada lipukesega.
Hooga kaugushiipe — 12 min. Enne tundi kobestada hiippe-
kast, toukekoht raputada liivaga
ile
1. Hiipe hoojooksuga 15—20 m Poorata  tdhelepanu tugevale
hoojooksule; toukekohalt tuleb
end dra tougata jooksu aeglus-

tamata

2. Hiipe individuaalse hoo-

'jooksuga

Ming: «Pioneeripall» Minguks jagada klass kaheks
voistkonnaks, tehes seda ldhte-
jooksu juures,ldbi viidud luge-’
mise jargi.

Lopposa — -5 min.

Rivistumine iihte viirgu. Tun-
ni tulemuste kokkuvote

Organiseeritud draminek
klassi. ;

Igasuguse plaani koostamisel tuleb teada klassi koos-
seisu, teada, keda ja kuidas opetada. Kui II, III ja IV
klassi opilased ei oma kiillaldast ettevalmistust, kui nad
on halvasti omandagud eelmise aasta materjali mingis
harjutuste liigis, peab planeerima ldbivoetu kordamise.
On parem veel kord tagasi poorduda halvasti omandatu
juurde, see kinnistada ja alles siis {ile minna uue mater-
jali oppimisele vastavas harjutuste liigis.
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Oppeedukuse arvestus

Siistemaatilise arvestuse teel ja selle alusel vilja pan-
dud oppeedukuse hinnete kaudu kontrollib opetaja oma
tood ja programmilise materjali omandamist opilaste
poolt. Hinne tostab opilaste huvi tundide vastu, sunnib
parandama vigu, innustab tegema harjutust paremini ja
tostma oma spordialaseid saavutusi. Hinne pannakse
range objektiivsusega. Ei tohi lubada hinnete pohjenda-
matut tostmist voi alandamist.

Oppeedukuse arvestus viiakse tunnis ddbi sel teel, et
jalgitakse iiksikuid opilasi harjutuste téditmise ajal voi
kiisitletakse iiht-kaht opilast (koduste {iilesannete kont-
roll).

Tuleb pidada arvestust ka selle kohta, kuidas opilased
suhtuvad kehalise kasvatuse tundidesse. Siin voetakse
arvesse tunnist osavottu, hilinemist, kditumist ja hool-
sust, spordidressi olemasolu, keha. puhtust, korralikkust.
Need andmed ei mojuta oppeedukuse hindeid, kuid arves-
tatakse korralikkuse hindamisel.

Harjutuste hindamisel tuleb juhinduda jérgmisest:

Hinne «5» — harjutus on sooritatud oigesti (iilesantud
viisil), kindlalt, vajalikus riitmis, kergelt ja tapselt; méan-
gus on opilane ndidanud iiles aktiivsust, leidlikkust, osa-
vust ja oskust tegutseda kollektiivis, on tédpselt téditnud
reegleid. :

Hinne «4» — harjutus on sooritatud oigesti, kuid mitte
kiillaldaselt kergelt ja kindlalt; mingudes opilane ei ole
naidanud iiles kiillaldast aktiivsust, on eksinud mone-
vorra reeglite vastu.

Hinne «3» — harjutus on sooritatud veaga voi paran-
dusega, pohiliselt kiill oigesti, kuid pingutatult, loiult,
ebakindlalt; médngudes pole opilane kiillalt liikuv ja osav,
tunneb norgalt reegleid.

Hinne «2» — harjutust ei ole sooritatud voi on soorita-
tud valesti, lohakalt; médngudes on opilane aeglane, ei
oska.mingida kollektiivselt, ei tunne reegleid.

Hinne «1» — tdielik oskamatus harjutuse sooritamisel
ja mangudes.

Andmed tunnist osavotu ja oOppeedukuse arvestuse
kohta kirjutatakse klassipdevikusse. Opilase puudumine
margitakse dra tdhega «p», ilma dressita ilmumine «id»,
tundidest vabastamine haiguse tottu iiheks-kaheks kor-
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raks mirgitakse tahega «h». Tundidest vabastamine pike-
maks ajaks (erigrupp) margitakse sonaga «vabastatud»,
kusjuures mairgitakse iihtlasi kuupdev, millal vabastuse
tahtaeg lopeb.



IV PEATUKK
TUNNIKS ETTEVALMIST‘UMINE

Kehalise kasvatuse tundide tase oleneb suurel maérai
sellest, kuivord hoolikalt opetajg neid ette valmistab.

Ettevalmistus tunniks holmab nii opetaja kui ka opi-
laste ettevalmistumise, samuti tunni ldbiviimiseks vaja-
like tootingimuste organiseerimise. Koik need komponen-
did on omavahel seotud, kuid igaithel on oma konkreetne
sisu.

Opetaja ettevalmistus. Enne, kui asuda tun-
dide ldbiviimisele, peab opetaja tutvuma pohjalikult
kehakultuuri programmiga, et tdpselt teada materjali
jargnevust klassist klassi ja jark-jargult suurenevaid
noudeid iiksikutel aladel, ning lahti motestama pro-
grammi sisu selle klassi osas, kus tund tuleb ldbi viia.

Tund peab olema eelnevaga seotud ja teatud médral
ka aluseks jargnevale.' Tunni plaani koostamisel moel-
dakse labi uute liigutuste sissevotmine, nende kombinat-
sioonid vanade juba omandatud liigutustega.

Tuleb silmas pidada, missuguseid liigutusi sooritavad
opilased hasti, missuguseid halvemini, mida ja kuidas on
vaja korrata ja kinnistada. Uusi liigutuselemente peab
pohjalikult tundma, neid tuleb ise praktiliselt 1&bi teha
voi lasta seda teha monel opilasel. Kasulik on liigutusi
proovida peegli ees.

Tunniks valmistudes on vaja harjutuste ldbiviimine
planeerida nii, et opilased ei seisaks harjutuse " soorita-
mise jdrjekorda oodates kaua tegevuseta. Harjutuste soo-
ritamiseks kogu klassiga korraga voi iiksikute rithma-
dega on vaja labi mé&elda, kuidas opilased paigutada, et
koik saaksid ndha ja jdlgida sooritatavaid liigutusi.

Mirkiviskamisel esineb opetaja praktikas sageli nai-
teks selline opilaste paigutamise viis: oOpilased seisavad
marklaudade vastas kolonnis 3—4 kaupa. Esimesed vis-
kavad palli marki, tilejddanud aga ootavad. Sealjuures
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astuvad ootajad tavaliselt rivist vdlja. Opetaja piitiab
luua korda, teeb mérkusi, nouab, et opilased joonduksid
ja seisaksid iiksteise taga. Opetaja unustab laste loomu-
liku huvi selle vastu, kuidas nende kaaslased harjutust
sooritavad.

Et mitte raisata aega korra taastamiseks, tuleb sellisel
juhul opilased asetada mitte iiksteise taha, vaid viirgu-
desse kiiljega voi ndoga mirklaudade suunas. Lapsed
saavad- niitid rahulikult ja tdhelepanelikult jdlgida oma
kaaslasi, sest neile on koik nahtav.

Tunni plaani koostamisel tuleb aegsasti kindlaks mada-
rata koht, kus oOpetaja seisab harjutuste nditamisel ja
mangude selgitamisel. Tuleb kaaluda, kuidas on koige
kasulikum harjutust ndidata (kas kiiljega, seljaga voi
ndoga opilaste poole seistes), sest néditamisest oleneb,
kuidas opilased saavad liigutusest aru.

Suure tdhtsusega tunni tépsel ja organiseeritud labivii-
misel’ on vdikeste vahendite laialijagamise ja kokkukorja-
mise, spordi-inventari iilesseadmise ja koristamise kord.
Seepiérast tuleb enne tédpselt kindlaks maddrata vajalike
vahendite asukoht, kes ja kuidas hakkab neid laiali jaga-
ma, kokku korjama ja iiles seadma.

Edukaks oppetooks on vaja tingimata siistemaatiliselt
lugeda vastavat metoodilist kirjandust. Seal on leidnud
tildistust eesrindlike Opetajate kogemused ja opetaja voib
ammutada sealt tulusaid ndpunéiteid tooks mitmesuguste
vanusegruppidega. Soovitav on samuti tutvuda spet-
siaalse kirjandusega {iksikute spordialade — voimlemise,
suusatamise, mangude jne. — kohta. Opetaja t66 oma
metoodilise ettevalmistatuse tostmisel laiendab iihtlasi
tema silmaringi, aitab parandada tundide kvaliteeti, teha
neid tdisvadrtuslikumaks ja lastele huvitavamaks.

Peale teaduslik-metoodilise ettevalmistuse peab opetaja
osutama erilist tdhelepanu oppematerjali esitamisviisile.
Tuleb osata, kuidas lastele selges, arusaadavas ja huvita-
vas vormis selgitada, jutustada ja edasi anda seda, mida
nad peavad teadma.

Soovitav on kiilastada tunde, mida viib ldbi vastava
ala spetsialist voi kogemustega opetaja.

Tunniks valmistudes peab opetaja hoolitsema oma vili-
muse eest ja riietuma nii, et ta saaks harjutusi vabalt
ette ndidata. Koige sobivamad on piiksid ja sviiter voi
suusaiilikond. Naisopetajad voivad tundi ldbi viia laia
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seelikusse ja musta trikoosse riietatuna. Tingimata tuleb
tunniks jalga panna ilma kontsadeta kingad. Riietus
peab olem% korralik, hésti triigitud ja varvilt tagasihoid-
lik (sinine, pruun, tumeroheline, hall). Valge krae jdetakse
sviitri kaelusest vélja voi ommeldakse eraldi kiilge. See
kriipsutab alla riietuse korralikkust ja puhtust.
Opilaste ettevalmistus. Tuleb nouda, et opi-
lased ilmuksid voimlas toimuvasse tundi iihtlases sport-
likus riietuses (joon. 1), nditeks tumedais (sinised, mus-

Joon. 1. Opilased spordidressis.

tad) spordipiikstes, heledas spordisérgis, lithikeste varru-
katega ja lahtise kaelusega pluusis, jalas sokid ja voim-
lemiskingad voi omatehtud riidest sussid. Roivastus peab
olema puhas, ndgus, hdsti triigitud ja ainult kehalise
kasvatuse tunniks selga pandud.!

Uhtlane vorm ergutab opilasi, aitab opetajal klassi
paremini organiseerida, ning tal on suur hiigieeniline ja
kasvatuslik tdhtsus.

Et saavutada opilaste ilmumist tundi iihtlases puhtas
ja ndgusas spordidressis, vestleb oOpetaja eelnevalt las-
tega ja nende vanematega. Vestlustes opilastega ja

"t Juhendeid riietumiseks viljakul vt. 1k. 48 ja 50.
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samuti ka lastevanemate koosolekutel selgitatakse, et
spordisédrgil, spordipiikstel ja sussidel on suur tédhtsus
kehalise kasvatuse tundide edukal ldbiviimisel. Nad on
sama vajalikud, nagu vihik, sulepea, pliiats ja joonlaud
teistes tundides.

Lapsi tuleb opetada tditma paljusid sanitaar-hiigieeni-
lisi noudeid. Nad peavad hoolitsema keha puhtuse eest,
oskama kasutada taskuritti, enne tundi tualettruumis éra
kdima jne.

Miaidratakse kindlaks koht ja kord spordiroivastusse
riietumiseks ja seljast voetud igapédevase riietuse kokku-
panemiseks, samuti ka oppet66 kohale mineku ja tunniks
rivistumise kord. Kui {imberriietumine toimub Kklassis,
paneb iga opilane roivad korralikult kokku oma pingi
istekohale, asetab jalatsid pingi alla ja pioneeri-kaela-
rati pingi seljatoele voi riiete peale. Kui aga voimla juu-
res asub vastav riietusruum, tuleb iga opilase jaoks teha
ja temale tédpselt kétte juhatada vastav riidevarn voi
pink, millele Opilane asetab oma riided. Jalatsid pan-
nakse pingi alla.

Pérast riietumist klassis ldhevad opilased organiseeri-
tult (rivikorras) oppetookohale. Kui opilased valmistuvad
tunniks spetsiaalses ruumis, siis voib pérast riietumist
minna voimlasse ja oodata rivistumise signaali. Oote-
ajal jooksevad lapsed vabalt ringi ja méngivad.

Oppeaasta alguses teatatakse opilastele tunnis kiitu-
mise nouded, ja nimelt: tuleb tdhelepanelikult ja piiiid-
likult tédita, mis oOpetaja ette nditab, mitte karjuda,
suhtuda kaaslastesse viisakalt, kdia hoolikalt {imber
oppevahenditega ja oOpetaja kdsul need 'tunniks korda
seada.

Tunnist vabastamise puhul tuleb teatada sellest opeta-
jale ja klassi korrapidajale.

Esitatud noudmiste.tditmine on kohustuslik igas tunnis.

Suur tdhtsus on tunni ldbiviimiseks vajalike tingi-
muste organiseerimisel. Pidevalt tuleb jal-
gida, et ruum (klass, voimla) oleks enne tundi hésti tuu-
lutatud ja niiske lapiga piihitud. Véljakut tuleb piihkida,
kuival ajal aga veega kasta.

Tuleb kontrollida oppevahendite ja inventari arvu ja
korrasolekut, nende valimust ning puhtust. Opilasi on
kasulik kaasa tommata viikeste oppevahendite (pallid,
kepid, hiipitsad, lipukesed) parandamisele ja valmista-
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misele. Omatehtud esemeid oskavad lapsed paremini
hinnata.

Harjutuste sooritamisel tunnis tuleb kindlustada opi-
laste tdielik ohutus. Ehkki I—IV klassi programmis ette
ndhtud harjutused on vdga lihtsad, voib siiski juhtuda
draloomisi ja vigastamisi eelkdige just selliste harjutuste
puhul, nagu hiipped, ronimine, tasakaal. Et draléomistest
ja kukkumistest hoiduda, tuleb véljakult (voimlast) ara
koristada koik iileliigsed esemed, mida oOpilased voiksid
mingude ja jooksmise ajal riivata; véljak tile riputada
liivaga, voimlas aga asetada hiipete dratouke kohta kum-
mist alus; kobestada muld voi panna matid maandumise
kohta hiipetel ja palgilt mahahiippamisel.
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ViP EATU KK

TUNNI METOODIKA

Kehalise kasvatuse tund algab harilikult rivistumisega,
mis toimub otseselt oppetod kohal (viljakul, saalis). Opi-
lased tulevad organiseeritult kohale ja rivistuvad kasvu
jargi ithte viirgu, ndoga opetaja poole, kes asub viiru
keskkoha vastas. Opetajal on soovitav seista viirust sel-
lises kauguses, kus ta on koigile opilastele hdsti ndhtav
ja kuuldav.

Sissejuhatav osa. I ja Il klassis annab opetaja
tiksteise jarel kdsklused «Joondu!» ja «Valvell» ning ter-
vitab seejdrel klassi. Alates kolmandast oppeaastast ope-
tatakse opilasi raporteerima. Raporteerib korrapidaja-opi-
lane, kes rivistab oOpilased iiles enne kella helisemist.
Seejarel viib ta ldbi jdrjest lugemise, annab Kkédskluse
«Valvel!», tuleb voimla (viljaku) keskele, peatub opeta-
jast kahe sammu kaugusel ja teeb opetajale teatavaks
tunnist osavotvate opilaste arvu.

Raporteeritakse jdrgmises vormis: «Seltsimees oOpetaja,
tunniks iiles rivistatud III klass, kohal 40 opilast. Kaks
opilast (nimed) puuduvad haiguse tottu (ei ole koolis).
Raporteerib korrapidaja Jaan Paju.»

Pérast raporteerimist astub korrapidaja sammu pare-
male ja jadb seisma opetaja korvale.

Opetaja, votnud raporti vastu, iitleb «Tervist, lapsed!».
Opflased vastavad iiksmeelselt ja lithidalt «Tervist!».
Opetaja poordub korrapidaja poole ja annab késkluse
«Vabalt!», mille jdrel korrapidaja ldheb viiru paremale
tiivale ning annab kogu klassile kidskluse «Vabalt!». See-
jdrel jadb korrapidaja viirus esimeseks, olles terve tunni
aja grupi juhiks.

Puudujate mérkimine korrapidaja sonade voi tema Kkir-
jaliku raporti jargi, samuti ka teised sissekanded klassi-
pédevikusse tehakse pédrast tunni loppu.

Raporti vormi peab teadma iga opilane. Seeparast Kir-
jutavad III klassi oOpilased Oppeaasta esimeses tunnis
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opetaja etteiitlemise jargi tiles raporti teksti' ja saavad
tilesande see kodus selgeks oppida.

Uks-kaks korda kuus, kas parast raportit (III—IV
klassis) voi rivistumist ja tervitust (I—II klassis), kon-
nib opetaja aeglaselt rivi eest mooda, vaatleb tahelepane-
likult opilaste vélimust, kiidab korralikke ja teeb markusi
neile, kellel riietus ja keha puhtus jdtavad soovida. Jire-
levaatus votab aega koigest 1—2 minutit, kuid on viga
oluline puhtuse ja korralikult riietumise seisukohalt.

Koduseid iilesandeid voib kontrollida tunni sissejuhata-
vas ja pohiosas.

Esimeses osas kontrollitakse iilesandeid riviharjutuste
ja konni alal. Ulesandeid jooksus, visetes, hiipetes, harju-
tusi pallidega, hiipitsatega jne. kontrollitakse tunni pohi-
osas, vastavat liiki harjutuste sooritamise ajal.

Tunni algul teatab opetaja lithidalt eelseisva tunni
sisu ja pohiiilesanded. Naiteks: «Tanases tunnis kordame
harjutusi pallidega, mida moédunud korral oppisime.
Seejirel ma kontrollin korgushiipet ja opime uut miangu.»

Olenevalt tundi tulnud opilaste meeleolust (kararikkad,
passiivsed, tdhelepanematud), voib oOpetaja vastavaid
metoodilisi votteid ja harjutusi kasutades iihel juhul
nende erutatust alandada, teisel juhul aga tosta aktiiv-
sust ja keskendada opilaste tdhelepanu. Seda saavuta-
takse riviharjutuste tdpse tditmise noudmisega, konni-
harjutustega lugemise saatel, ootamatute peatumistega
voi lihtsamate liigutuste sooritamisega opetaja signaa-
lide jargi, kooskolastatud tegevusega téhelepanumangu-
dega jne.

Tunni sissejuhatavas osas kasutatakse harilikult opi-
lastele tuttavat materjali. Seda tunni osa voib ldbi viia
umbes taoliselt: joondumine viirgu (kolonni), pddrded
koha peal, kond hariliku sammuga, tileminek kiirele sam-
mule voi hiiplemistele kahel jalal, kiirkond jark-jargulise
aeglustumisega, rivistumine tunni pohiosa harjutuste
sooritamiseks; voi rivistumine, joondumine, kolmeks-nel-
jaks lugemine (iseseisvalt voi oOpetaja abiga), ming
«Koik oma - lipukeste juurde»; voi kiired rivistumised
3—4 alagruppi opetaja kaskluse jargi (4 ringi, 4 kolonni,
viirud voimla mitmesugustesse kohtadesse).

Tunni pohiossa liilitatakse harjutusi programmi
erinevatest osadest: ettevalmistavad harjutused, kond,
jooks, hiipped, ronimine, tasakaal, visked jne.
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Erilist tdhelepanu tuleb poorata harjutuste valikule ja
nende ratsionaalsele kooskolastamisele, et opilased saak-
sid igakiilgse kehalise ettevalmistuse.

Voib soovitada jargmisi kombinatsioone:

1. variant. Palli viskamise ja piilidmise harjutused,
hooga korgushiipe, iileronimine, jooksuméng.

2. variant. Virgutustiiiipi voimlemisharjutused, roni-
mine varbseinal, stigavushiipped, viskeming.

3. variant. Harjutused lithikese hiipitsaga, maérki-
visked, jooks, mdng palli edasiandmisega.

Ettevalmistavate harjutuste sooritamisel on soovitav
kasufada mitmesuguseid rivistumisi — iildine ring voi
ringid 10-, 8-, 6-, 4-kaupa, kolonn 2-, 3-, 4-kaupa, vaba
asetus jne.

Hiipete, jooksu, ronimise, visete ja tasakaalu oppimise
puhul ei tohi lubada, et opilased ootaksid kaua harjutuse
sooritamise jédrjekorda. Harjutust tuleb lasta teha kas
koigil opilastel korraga voi jagada klass mitmesse ala-
gruppi (mis organiseeritakse lugemise, pingiridade voi
kasvu jargi, voi kehaliste voimete ja tervisliku seisundi
alusel).

Ronimist nditeks voib kogu klass sooritada iiheaegse]t.
Harjutus algab ronimisega mboda kaldasendis olevat
voimlemispinki, seejérel asuvad opilased varbseina rede-
lite vasakule poole. Harjutust kas korratakse katkesta-
matult {ilesantud arv kordi, voi jdddakse pérast harju-
tuse iihekordset sooritamist ootama edasisi juhendeid.

Tood mitmes alagrupis voib 1dbi viia ainult kolmandas
ja neljandas klassis. Iga alagrupp teostab opetaja iiles-
andel teatud harjutust: esimene tegeleb ronimisega, teine
hiipetega, kolmas tasakaaluharjutustega. Tunni kestel
peab iga alagrupp tegelema koikide tunniks kavandatud
harjutusliikidega, mistottu on vaja tdpselt vdlja arves-
tada igaks harjutusliigiks kuluv aeg.

Kui tunni pohiosale on plaanis madratud 30 minutit,
siis antakse igale harjutusliigile 10 minutit. Kohtade
vahetus gruppide vahel viiakse 14bi oOpetaja kaskluste
jargi: «Lopetada harjutus!s, «Valvel'» «Kohtade vahetu-
sele, sammu, marss!»

Tuleb nouda, et opilased vahetak51d kohti organiseeri-
tult, kiire sammuga, touklemiseta ja karata.

Tunni lébiviimisel gruppide kaupa abistab opetajat
opilasaktiiv.
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Viikesi vahendeid voib tunnis laiali jagada mitmel vii-
sil, mis ei vota palju aega. Pallide jagamisel on nditeks
koige parem asetada neid kasti, karpi, korvi, toolile voi
laduda ritta aknalauale vo6i porandale seina dédrde. Opi-
lased votavad moodudes jarjekorras pallid. Samuti voib
pallid asetada seina ddrde (iga oOpilase vastu) enne tunni
algust. Opetaja késklusel «Votta pallid!» ldhevad (jook-
sevad) opilased kiiresti pallide juurde, votavad pallid
ning poorduvad kiiresti tagasi oma kohtadele.

Kui klass on hésti organiseeritud ja hea distsipliiniga,
voib kasutada jargmist pallide laialijagamise votet.
Opetaja iitleb opilastele, et igaiiks peab votma endale
ithe palli ja voimalikult kiiresti oma kohale tagasi
asuma, astub seejdrel saali keskele ja puistab kotist voi
karbist korraga koik pallid vélja, mida opilased siis iiles
korjavad.

Hiipitsaid . on kerge jagada, kui neid enne tundi ripu-
tada tooli seljatoele, palgile, varbseina pulgale, vo6i kui
liks opilastest hoiab neid kdes. Moodudes votavad opila-
sed hiipitsad.

Nii voib laiali jagada ka teisi vahendeid.

Oppevahendite kokkukorjamine toimub kidigu pealt —
kastist moodudes lasevad opilased pallid sinna sisse
langeda, riputavad hiipitsad tdoli seljatoele, asetavad
kepid kasti jne.

Monikord voib neile, kes seisavad kolonnis esimesena,
teha {ilesandeks oppevahendid kiiresti laiali jagada voi
kokku korjata.

Oppevahendite kasutamine aitab tundi huvitavamalt
ja kaasakiskuvamalt. ldbi viia ning muuta tema sisu
mitmekiilgsemaks.

Kuid sealjuures voib margata, et opilaste tdhelepanu
kaldub kergesti korvale, sest opilane, saades palli,
hiipitsa voi kepi, tahab seda muidugi vaadata ja sellega:
iseseisvalt harjutada. Opetaja peab arvestama seda lapse
vajadust. Néiteks pdrast rivistumist kolonni 3—4-kaupa
harjutusteks palli voi hiipitsaga jagab opetaja kolonnis
esimestena seisvate opilaste abiga oppevahendid laiali.
Seejdrel juhib ta opilaste tdhelepanu sellele, et koik
peaksid meeles oma kohta (kelte jarel, kelle koryal, mil-
lise asja vastas seisab jne.).

Opetaja iitleb: «Annan teile aega palliga (hiipitsaga)
vabalt miéngida, kuidas aga keegi tahab. Kui ma kie
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iiles tostan (kasi plaksutan), asuvad koik oma kohtadele
ning ma vaatan, missugune kolonn (rida) koige kiire:
mini ja korralikumalt rivistub.» '

Pérast sellist vaba harjutamist on lapsed harilikult
opetaja edasiste juhendite vastu tdhelepanelikumad.

Harjutusi vahenditega viiakse 1dbi mitmel viisil. Sele-
tanud ja ndidanud ette harjutuse, annab Opetaja opilas-
fele iilesande asuda kadskluse peale «Algal!» harjutust
iseseisvalt téditma, ja teha seda 10—12 korda. Teisel
juhul sooritatakse harjutust kogu aeg Opetaja lugemise
jargi aeglases, keskmises voi kiires tempos. Kolmandal
juhul sooritatakse harjutust alguses opetaja lugemise
jargi, hiljem aga jatkavad lapsed seda oma lugemise
jargi, kas siis mottes voi kuuldavalt.

I—1IV klassi opilased (7—10 aasta vanused) on harili-
kult viaga liikuvad, nende tdhelepanu kaldub kergesti
korvale ja nad vésivad kiiresti. Ehkki voib margata, et
pedagoogilise mojutuse abil arenevad neis tahtelised
omadused ja oskus -juhtida oma tegevust, kuid siiski
valitsevad nende juures erutusmomendid veel pidurdus-
momentide iile. Sellega seoses on opetajal tunni ldbivii-
misel vaga tahtis neid isedrasusi arvestada.

Eriti selgesti ilmneb see t66s 1 ja II klassiga. Voib
mirgata, et lapsed nende liigutuste oppimisel, kus nad
pikka aega kuulavad tdhelepanelikult opetaja seletusi voi
vaatavad tema poolt ndidatud harjutusi, vdsivad kiiresti
ja nende tdhelepanu norgeneb. Sellistel juhtudel on soo-
vitav anda «vabu» harjutusi jooksus, hiipetes, ronimises
jne. Neid «vabu» harjutusi ei tule votta opilastele téie-
liku tegevusvabaduse andmisena. Opetaja juhib neid
igas olukorras. Niiteks teeb ta opilastele korralduse
«jookske vabalt mooda viljakut. Signaali peale (plaksu-
tused, kasklused, iilestostetud lipuke jne.) kohe pea-
tuda ja mind kuulata.» Voi: «Jookske iihest véljaku
(voimla) airest teise! Vaatame, kes saab kiiremini.» Voi:
«Ronige moodda varbseina {iles ja alla! Signaali peale
laskuda kiirustamata alla ja poorduda ndoga minu
poole.»

Need harjutused aitavad opilaste tdhelepanu timber
lilitada teisele tegevusalale ja on omamoodi puhkuseks.

Lopposa viiakse 1dbi olenevalt tunni pohiosa sisust.
Kui opilased on palju jooksnud, hiipanud, roninud, tuleb
teha kiirkondi, jarkjargulise aeglustamisega voi organi-
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seerida moni rahulik mang, nagu «Leia ese», «Mis on
muutunud?».

Kui tunni pohiosas olid iilekaalus ronimis- ja tasakaa-
luharjutused, ning opiti hommikvoimlemise kompleksi,
siis 1opposas on koige parem anda kerge jooks vaheldu-
~misi konniga ja tantsusamme muusika (klaver, grammo-
fon, bajaan) saatel. Moningal juhul voib sooritada kondi
lauldes. Soovitav on kasutada laule, mida opilased on
oppinud laulutundides. : '

Lopposas kasutatakse pohiliselt opilastele tuntud har-
jutusi, muutes neid ainult monevorra vaheldusrikka-
maiks. ‘

Tunni lopposa tuleb mitte ainult plaanis kavandada,
vaid igas tunnis ka tegelikult 1dbi viia. Kui opilased
lahkuvad tunnist erutatult, vihendab see nende to6voi-
met jadrgnevates tundides ja alandab klassi distsipliini.

Tunni lopposa lopul rivistuvad opilased samal kohal,
kus nad rivistusid tunni algul. Opetaja teeb tunni kohta
mérkusi ja annab kodused iilesanded. Opilased lahkuvad
valjakult (voimlast) organiseeritult.

Mirkused ldbiviidud  tunni kohta (kokkuvotte) teeb
opetaja jargmiselt. Poordudes 1 klassi opilaste poole,
iitleb ta: «Tanase tunniga olen ma rahul. Te tootasite
hasti, olite tdhelepanelikud. Koige rohkem olen rahul sel-
lega, et Oppisite pingilt kergelt ja vaikselt maha hiip-
pama, sest see on vidga tahtis meie edasisteks harjutus-
teks. Kuidas teile meeldis ming «Karulaanes»? Seda
miangu voite kaaslastega vabal ajal médngida.»

IV klassis iitleb opetaja: «Tana ma markasin, et moned
ei viska palli kiillalt oigesti ja tédpselt, nditeks Pdrn, |
Kallaste, Vili, Sokolov ja moned teised. Teen koigile
iilesandeks harjutada jargmise teisipdevani iga péev |
markiviskamist. Marklaua voib teha vineeritiikist voi
papist, voi siis lihtsalt joonistada kriidiga kuuri voi
maja seinale (kus ei ole aknaid). Parema kidega visata
6 m kauguselt ja vasaku kdega 4 m kauguselt.»

SISSEJUHATAVAD TUNNID

Sissejuhatavate tundide metoodikal on omad iseirasu-
sed. Oppeaasta algul viiakse neid tunde ldbi klassis. |
Vestluses opilastega jutustatakse lithidalt sellest, millega
hakatakse algaval Oppeaastal kehalise kasvatuse tundi-
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~ des tegelema. Seejérel valitakse opetaja abilised ja keha-

kultuuriorganisaator. I klassis jutustatakse iiksikasjali-
selt, kuidas tuleb tunniks ette valmistuda, II, III ja IV
klassis piirdutakse aga ainult selle meeldetuletamisega.

Selles tunnis voib ldbi viia mitmeid harjutusi ja mange.
I klassi oOpilastega tuleb organiseerida «ekskursioomn»
~ voimlasse (véljakule), kus lapsed vaatlevad oppet6o-
paika ja spordivahendeid.

IIT klassi opilastele oOpetatakse sissejuhatavas tunnis
selgeks raporteerimine. Esitame néitliku tunni Moskva
349. kooli III klassist.

Klassiruum. Kohal on 31 opilast. Opetaja avab ukse,
koik opilased ndevad teda ja tousevad piisti. Opetaja
tuleb klassi, teretab opilasi ja pédrast lithikest pausi iitleb:

«Istuge, korjake pingilt koik dra. Istuge sirgelt, drge
tommake kiiiiru selga.

Onnitlen teid uue oppeaasta alguse puhul! Soovin teile
head edu oppimiseks ja tileminekuks IV klassi! (Lapsed
titlevad: «Tdname».) Teid on lausa room vaadata. Olete
koik kosunud, péevitanud, posed on koigil roosad. Mind
huvitab védga, kus keegi suve veetis ja millega tegeles.

Kes teist olid pioneerilaagris, palun tostke kied! (13
last tostavad kae.) s

Suvitamas? (10 last tostavad kée.)

Maal? (8 last tostavad kéie.)

Keegi ei jddnud suveks linna? See on vidga hea.

Kevadel palusin koiki, kes veedavad suve seal, kus on
-voimalik supelda, piitida ujuma o6ppida. Kes teist oppis
ujuma? (11 last tostavad kide.) Vaat kui tublil Koik peak-
sid teist eeskuju votma. Tingimata tuleb oppida ujuma,
sest VI ja VII klassis kontrollitakse ujumisoskust ja pan-
nakse selle eest hinded.

Loodan, et te suvel koik palju hiippasite, jooksite,
mangisite palli ja mitmesuguseid muid ménge? Kas jah?
(Lapsed vastavad: «Jaal») Haisti! Nii muutute tugevaks,
terveks ja osavaks. Koik see on tdhtis ja vajalik selleks,
et oppida histi ja viga hasti.

Te koik tunnete meie kooli parimat voimlejat Alla K-d,
ta oppis hasti ja lopetas kooli medaliga.

Meie maale on vajalikud inimesed, kes kiiresti opivad
selgeks igasuguse 166, olgu see kodus, tehases voi vab-
rikus. Selleks aitab kaasa igakiilgne tegelemine keha-
kultuuriga.
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Moodunud aastal, kui te olite 11 klassis, oppisime tun-
nis jooksma, hiippama, palliga maérki ja kaugust vis-
kama, ronima ning maingisime mitmesuguseid méange.

Sel aastal hakkame oppima keerulisemaid harjutusi.
Miletate, kuidas te Il klassis oppisite jooksma otsesuu-
nas; III klassis tuleb teil aga joosta juba 50 meetrit, ja
mitte lihtsalt 14dbi joosta, vaid kiiruse peale. Ma hakkan
stopperi (see on vdga tdpne kell) abil kontrollima, kui
kiiresti te jooksete.

Méddunud aastal te ronisite varbseinal, sellel aastal
opime ronima koiel.

Mingima hakkame uusi, teile veel tundmata ménge.

Praegu tahan ma kontrolllda kuivord olete organisee-
ritud ja tdhelepanelikud. Kuulake niiiid, milles iilesanne
seisneb, hiljem aga hakkate seda tditma.»

Esimene iilesanne.
«Uks» — tousta.

«Kaks» — astuda pingist vilja.
«Kolm» — astuda pinki tagasi.
«Neli» — istuda.

Ulesannet korratakse kaks korda. Lapsed tididavad
ilesande, kuid teevad seda kirarikkalt. Seda peab aga
tditma vaxkselt ilma kérata. Edasi sooritatakse harjutus
vaikselt.

Opetaja noudmisel tehakse harjutus veel kord libi, et
vaadata, missugune rida sooritab selle koige paremini.

Teine iilesanne.

«Uks» — kéed ette (pingis istudes).

«Kaks» — kaed iiles.

«Kolm» — kédelabade kiired liigutused teineteise iimber
(kiiresti keerutada).

«Neli» — lopetada liigutus ja asetada kided vaikselt
pingile. (Ulesannet tdidetakse kolm korda. Iga kord
annab opetaja oma hinnangu ja nouab tapsust.)

Kolmas iilesanne.

«Uks» — tousta.
«Kaks» — pingist viljuda.
«Kolm» — poorata iimber.
«Neli» — istuda.
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«Viis» —  tousta.

«Kuus» — poorata iimber.

«Seitse» — astuda pinki.

«Kaheksa» — istuda.

Ulesanne sooritatakse hasti. Korratakse. Hinne —
vaga hea.

«Kuulake edasi: tunni algus III klassis on teist-
sugune. kui II klassis. Tund algab raporteerimisega.
Raport on klassi korrapidaja lithike teade selle kohta,
kui palju opilasi ilmus tundi ja kui palju puudub. Kuna
teil koigil tuleb olla klassis korrapidajaks, on vaja, et
igaiiks teist oskaks mulle raporteerida. Kuulake, mida
peab korrapidaja raporteerides iitlema.

«Seltsimees opetaja, tunniks on {iles rivistunud III klass,
arvult 43 opilast, puudub kaks. Korrapidaja Rein Métas.»
Kui raporteerite, peate nimetama oma nime. Kohalolejate
ja puudujate arv voib olla muidugi teine, kuna ta soitub
sellest, kui palju opilasi on tulnud kooli.»

Opetaja kordab raporti teksti veel kord aeglaselt ja
selgelt ja soovitab igal opilasel nimetada oma nime,
kuid tasa.

Koik hakkavad korraga konelema ja ajavad segi. Naei.

«Kes naerab? Mulle ei ole see naljakas, kui opilased
eksivad.» ’

Korratakse.

«Utlesite oigesti, kuid mitte kiillalt iiheaegselt.»

Soovitatakse veel kord korrata, kuid koik korraga.
Niiiid 1dheb védga hésti.

«Veera S., vota valveseisang ja raporteeri mulle!»
(Tutarlaps koneleb aeglaselt ja jddb sona «korrapidaja»
jarel vait.) .

«Kas unustasid oma perekonnanime ja nime?» kiisib
opetaja. (Naer. Tiitarlaps seisab ja vaikib.) ~

«Istu! Villu G., iitle sina.» (Poiss koneleb hasti, kuid
iga sona juures noogutab peaga.)

«Oige, hiasti, kuid pead pole vaja kiigutada, kui rapor-
teerid. Emakeele tunnis kirjutame raporti iles. Jirgmi-
seks tunniks, see tdhendab reedeks, peate koik raporti
selgeks oppima. Ma kiisin.

Enne kehalise kasvatuse tundi te rivistusite alati kasvu
jargi.' Sel aastal on samuti. Ma vaatan, kas mailetate
veel oma kohta rivis. Minu kidsklusel «Rivistudal!» te
rivistute kiiresti ja vaikselt sellesse pinkide vahesse.
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(Naitab). Koige pikem teist seisab siia (naitab), teised
rivistuvad kasvu jargi temast vasemale.»

Kiskluse peale «Rivistuda!» tdidavad opilased korral-
duse. Kédra. Touklemine. Leena S, on viljunud rivist ja
hakanud «korda» looma, tirima teisi varrukast ja rivist
vilja toukama.

«Ei ole vaja mind aidata. Seiske nii, nagu seisite
moodunud aastal. Niiiid ma vaatan, voib-olla on moned
teist nii palju kasvanud, et on vaja rivis kohti vahetada.

lira S. — vota samm tagasi, astu paremale. Aitab.
Seisa siin. Niina, astu samm tagasi, veidi vasakule ja
seisa siia.»

Kohad rivis on muutunud kaheksal opilasel.

«Hasti, niitid seisavad koik tihtlaselt kasvu jdrgi. Vaa-
dake paremale ja vasakule oma naabritele ja pidage nad
meeles. Vaadake veel kord. Jdi meelde? Rivistumine ldks
kaua ja kararikkalt. Ma tahan, et te rivistuksite veel
kord, kuid kiiresti ja rahulikult, ilma kédrata. Istuge oma
kohtadele.» : :

Kui koik on vait jdidnud, annab oOpetaja veel kord
kaskldse «Rivistuda!»

Sooritatakse oigesti. Korratakse veel kord.

«Niimoodi te rivistute koju ja laulmise tundi mine-
kuks.

Te teate, et tundi peavad ilmuma koik opilased, ka
need, kes on haiguse tottu vabastatud. Kui moni teist
vahel tunneb end halvasti, peab ta seda mulle iitlema.
Ka ema voib kirjutada kirjakese haiguse kohta. Kuid
pidage meeles: arst vabastab ainult 6ppetddst, tundi pea-
vad aga ilmuma koik.

Tundi tuleb tulla hilinemiseta. Seljast voetud riided
panna korralikult kokku. Et selle juures kindel kord
valitseks, selleks valime niiiid mulle abilised.

Keda me sellest reast valime?» (Opilased nimetavad
Kati T. ja Kalju S. nimesid.)

«Vanemaks jddb meil selles reas Kati, Kalju aga on
tema abiline.»

(Samas korras valitakse ka teiste ridade eest vastuta-
vad opilased.)

«Tuletan meelde riietust. Tundi tulete sinistes spordi-
sarkides, mustades spordipiikstes ja sussides. Riietus
peab olema puhas, korralik. Kellel on riietus korras,
tostke kési.» (Kide tostavad 26 opilast. Viiel opilasel on
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spordisdrgid dra pleekinud, kuid ka nemad lubavad
jargmiseks tunniks koik korda seada.)

Kell heliseb.

Opetaja iitleb: «Niisiis, reedel toimub tund voimlas.»

TUNNI LABIVIIMINE VABAS OHUS

Kehalise kasvatuse tunde tuleb voimalikult sageli ldbi
viia vabas ohus. Eriti puudutab see koole, kus ei ole
voimlat voi kehalisteks harjutusteks kohandatud ruumi.

Tervislikust seisukohast on vabas ohus liikumisel suur
tahtsus. Lisaks sellele on mitmeid harjutusi, nagu kau-
gushiipet, kaugusviset ja mitmesuguseid liikumisméinge
palju parem ja edukam labi viia just viljakul.

Talvel voib I—IV klassi opilastega viia tunde véljas
labi siis, kui temperatuur ei ulatu alla —120 (tugeva
tuuleta). Lapsed peavad olema riietatud parasjagu soo-
jalt, kuid riided ei tohi segada nende liigutusi ja liiku-
mist.

Arvesse tuleb votta ilma, oppet6o sisu ja opilaste keha-
lise ettevalmistuse ja karastatuse astet.

Et lapsed oleksid viljas toimuvateks oOppetundideks
varustatud vajaliku sooja riietusega, tuleb opilastega ja
nende vanematega ldbi viia selgitavaid vestlusi.

Tunniks riietuvad lapsed iimber vahetunni ajal.

Viljak peab olema tunniks aegsasti ette valmistatud.
Teda tuleb siistemaatiliselt lumest puhastada. Manguval-
jakud margistatakse liivaga voi telliskivi puruga. Tuleb
ette valmistada viskemarklauad, nolvakud liuglemiseks
ja hiippekohad. ]

Tundidel vabas ohus on talvel mitmesugused isedrasu-
sed. Tund algab kiire konniga, jooksuga, vahelduva
jooksu ja konniga koos tdiendavate kite voi kere liigu-
tustega voi jooksumidngudega. Koige sobivamad on
diinaamilise iseloomuga nn. soendusharjutused.

Kiilma ilma korral uut materjali ei opita. Peamiselt
korratakse ja kinnistatakse varem opitud harjutusi, mida
koik oOpilased voi vdhemalt suurem osa neist sooritavad
tiheaegselt (jooks ja hiipped koigis variantides, visked,
suusatamise oppimine, mitmesugused teatejooksud, liiku-
misméngud).

Esitame IV klassi nditliku tunni talvevaljakul.




/

Nigitlick ‘tund: PV klassis.v@a bas onis
“ 11 veerand

(25. tund. 16. detsember. Labiviimise koht — valjak.
Ohutemperatuur —8 kuni —109.)

Tunni sisu:

Mairkivisked.

B WO —

Ettevalmistavad harjutused ilma vahenditeta.
Hiipped pealeastumisega.

Ming «Tabamine marssides».

Harjutuste kirjeldus

Organisatsioonilis-metoodi-
lised juhised

=

Sissejuhatav osa — 5 min.

Rivistumine, raporteerimine,
tunni sisu teatamine, organisee-
ritult véljakule tulek

Kiirkond iileminekuga jook-
sule piki véljaku aart, jooksul
iimberpdord

Kond. Rivistumine ringjoonele

Pohiosa — 38 min.

Harjutused ilma vahenditeta

— 8 min.

1. Lahteasend — kded on si-
rutatud ette, peopesad surutud
vastamisi. Viia kded kiilgedele,
peopesadega ette; tuua tagasi
lahteasendisse ja kaks korda
plaksutada (6—8 korda)

selt harki.
male ja vasakule,

Kere poorded pare-
vaheldumisi

kite vabade vibutustega (8—
10 korda)
3. L. a. — algseis. Tousta

varvastele, kied iiles; kiikkida,
haarates kitega iimber polvede;
tulla tagasi lahteasendisse (8—
10 korda)
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2. L.-a. — jalad olgade laiu- "

Viiakse labi kooli ruumes

Umberpoord sooritatakse ope-
taja signaali peale («Hopp!»,
vile) — korrata 2 korda

Rivistumine ringjoonele toi-
mub konnil, esimesed kolonnid
astuvad kiiremini, teised jadavad
maha

Kéed viia tdpselt korvale ja
hingata disse. Vailjahingamine
toimub kite toomisel ette

Jalad ei tohi litkuda

Kiikkida tuleb taiel tallal




Harjutuste kirjeldus

Organisatsioonilis-metoodi-
lised juhised

4. L. a. — harkseis, kded iile-
| val sormseongus. Painutada
veidi taha ja teha kiire kallutus
ette kite laskmisega ette alla.
Tulla tagasi lahteasendisse
(10—12 korda)

5. L. a. — kéed puusas. Hiip-
pega jalad harki ja kokku (40
korda)

6. Kiirkond paigal, aeglusta-
1 da jarkjargult sammu. Poore
paremale, kond {imberrivistu-
misega kolonni {ihekaupa. Pea-
tus. Lugemine 12-ks

Hiipped pealeastumisega —
10 min.

1. Harilik hiipe

2. Hiipe kiteplaksuga
3. Hiipe poordega paremale
4. Hiipe poordega vasakule

Kurniviskamine — 10 min.

Ming: «Tabamine marssides»
— 10 min.

Lépposa — 3 min.

Kond timberrivistumisega ko-
lonni iihekaupa. Tunni kokku-
vote. Organiseeritud minek koo-
liruumidesse

Sirgu ajades hingata
kallutuse ajal vilja

sisse,

Jédlgida hiippamise ritmi

Jalgida, et lapsed hingaksid
labi nina

Tokke korgus 50 cm

Uheaegselt hiippavad 12 opi-
last, kes parast hiipet hargne-
vad — 6 opilast paremale, 6
vasakule. Kolonnis iihekaupa
tulevad nad mooéda viljaku
aart tagasi ja jadvad grupi ta-
ha seisma

Uheaegselt viskavad 6—8 opi-
last. Figuurid on asetatud iga
opilase vastu 8—10 m kaugu-
sele. Opilased, kes on viske
sooritanud, jooksevad ette  ja
toovad kepid jargmisele grupile.
Ette joosta voib ainult opetaja
loal

«Silmade» arvestamine toi-
mub 166dute arvu jargi igas
meeskonnas. Vaidluste ja kara
eest lisada 1—2 trahvisilma.
Teatada mangu tulemused

Tunni  tulemuste teatamine

voimalikult lithidalt
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IIT ja IV klassi tundides voib kasutada omatehtud
«hokikeppe» ja jdast «litreid», mis on kiilmutatud 3—4
cm korgustes ja 10-sentimeetrilise 1dabimooduga konservi-
karpides. Opetaja teeb III—IV klassi opilastele iiles-
andeks valmistada kodus «hokikeppe» ja «litreid» ning
tuua need tundi kaasa.

Toome néditeks moned harjutused:

1. «Litri» juhtimine lipukeste vahelt labi. Valjakule
asetatakse iiksteisest 1,6 m kaugusele kaks rida lipukesi,
kummaski reas 10 tiikki. Opilased jagunevad kahte rithma
6 paariks (lugemise teel), rivistudes kolonnides oma
lipukesterea vastu. Kummalgi meeskonnal on viis jaa-
ketast (litrit). Opetaja signaali peale alustavad Kolonni
esimesed jooksu, ajades litrit lipukeste vahelt sik-sakis
ldbi (iihest lipust tuleb moécduda paremalt, teisest vasa-
kult). Harjutuse sooritanud, tulevad opilased tagasi, aja-
des litrit mooda sirgjoont, ja asuvad rivi loppu. Kui esi-
mesed oOpilased on ajanud ketta juba 3—4 lipukese vahelt
14bi, annab opetaja kohe marku jargmistele jne. :

Harjutust voib ldbi viia ka oskuse peale ajada litrit
voimalikult lipukeste ldhedalt ja samuti kiiruse peale
(joon. 2).

Joon. 2. Litri juhtimine lipukeste
vahelt labi. :
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2. Litri sootmine otsel6ogiga.

Klass rivistub kahte viirgu ndoga teineteise suunas
10 m kaugusel. Uks viirg asetub vasaku kiiljega teise
suunas ja soodab parema kide otseloogiga litri tei-
sele viirule. Teine viirg, votnud litrid vastu, kordab har-
jutust parast opetaja kasklust. Loogid sooritatakse
parema ja vasaku kdega (joon. 3).

Joon. 3. Litri s6otmine.

Harjutust sooritatakse ainult opetaja késkluse peale.

3. Loogid maérki.

Klass jaguneb kolme rithma. Neist 6—8 m kaugusel -
piistitatakse mérklauad (kilbid, pingid jm.). Opetaja kisk-
luse peale asub esimene rithm joonele, kuhu on asetatud
opilaste arvule vastav hulk litreid. Parema (vasaku) kée
loogiga saadab iga Opilane oma litri marki. Seejérel
jooksevad nad ette ja litreid keppidega juhtides, toovad
need tagasi ning annavad edasi jargmisele rithmale. Ise
asetuvad nad kolmanda rithma taha (joon. 4.).

Litri so6tmist hokikepiga voib harjutada paigalt, kon-
nilt ja jooksult. See on kiillaltki keeruline ja nouab opi-
lastelt head distsipliini, organiseeritust, tapsust, kiirust
- ja lksmeelt.

Tunni ldbiviimine véljakul, eriti talvel, nouab opeta-
jalt hidale tugevat pingutamist, mis tihti pohjustab héale-
paelte haigestumise. Et sellest hoiduda, on soovitav
kasutada kokkulepitud signaale, mis opilastele enne sel-
geks opetatakse. Naiteks: lipp (kdsi) on iiles tostetud —
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Joon. 4. Lo6gid marki.

«Seis!»; lipu keerutamine pea kohal — «Laiali joostal»;
parem kisi korvale sirutatud — «Rivistudal!»; molemad
kded iile tostetud — «Tédhelepanu!»; {iks kisi lastakse
alla — «Sammu!», teine alla — «Marss!» jne.

Opetaja seletused peavad olema koik darmiselt luhldadx

Eriti tahtis on tunni orgamseerltud ldbiviimine, et ei
tekiks seisakuid ja lapsed ei kiilmetuks. Tuleb Jalglda et|
lapsed hingaksid ldbi nina.

Suusatamistundi voib 1dbi viia koolildhedasel viéljakul,.
puiesteel, pargis, metsas. Koht (pindalaga umbes
120X80 m) valitakse nii, et seal saaks oppida ka mékke-
touse ja laskumisi. Kui koolivdljakul nolvakuid ei ole,
tuleb oma joududega rajada umbes 2 m korgune ja
3—4 m laiune oppekiingas. Kiingas piistitatakse nii, et
iihte kiilge mooda saaksid opilased tousta, teist mooda
laskuda. Soovitav on kiinkad piistitada 12—140 nurga
all. Nolvaku pikkus on 5—7 m.

Oppimiseks kasutatakse 130—150 cm pikkusi suuski _]d
80—100 cm pikkusi suusakeppe. Suusasidemed on val-
mistatud rihmadest. Need kolbavad igasugustele jala-‘
noudele.

Suusatamistundi on opilastel soovitav ilmuda suusa-
iilikonnas, mille juurde kuuluvad veel suusamiits, laba-
kindad, vildid. Kui see on aga raskesti ldbiviidav, voib
lubada tundi kaasa teha ka tavalises riietuses (palitus).

Tousudel ja laskumistel voib oOpilastele anda kerge-
maid harjutusi (soita keppide, lipukeste vahelt 1dbi jne.).

Suusatamistunni pikkus on 45 min. ‘
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Nattlik 'sutnsatamistundidll - klaysi's

(III veerand. 3. tund. Labiviimise koht — valjak. Kiin-

gas.)

Tunni tilesanded:

\

1. Kontrollida oskust suusatada libistussammuga —

keppideta ja keppidega.

2. Oppida lehvikpooret.

3. Kinnistada mdéest laskumise oskust.

Inventar: suusad ja

arvule.

suusakepid

vastavalt opilaste

Harjutuste kirjeldus

|
|
|

Organisatsioonilis-metoodi-
lised' juhised

| kaenlas. Peatus. Poore vasakule.

| ilma keppideta.

Sissejuhatav osa 5—10 min.
Viljakule minek rivis, suusad
Suuskade allapanek. Liikumine
opetaja jdrel suusatamispaigale.
Péhiosa — 25—35 min.
Suusatamine libistussammuga

Suusatamine libistussammuga
keppidega.

Lehvikpoore.

Kiinkalt laskumised.

Lépposa — 5 min.

Vaba soitmine. Suuskade pu-

hastamine.  Suuskade &rapanek.

| 4 Kehalise kasvatuse . . .

Vahetunnil saavad o6pilased
suusad ja kohandavad sidemed
oma jalatsitele.

Kindlaksmaaratud kohas jata-
vad opilased kepid maha. Nor-
galt ettevalmistatud opilased
suusatavad mooda viljaku sise-
mist ringi, hésti ettevalmistatud
opilased mooda suurt valimist
ringi. Ldbinud iihe ringi, vota-
vad opilased kepid ja ootavad
opetaja juhiseid.

Suusatamine ringis, kuni ope-
taja peatab (3—5 min.).

Asudes valjaku keskel, néi-
tab opetaja ette. Péarast poordeid
viib opetaja oOpilased kiinka
juurde.

Kiinka juures méédrab opetaja
kindlaks laskumise jdrjekorra,
annab juhiseid kiinkale tousmi-
seks; vajaduse korral nditab ise
ette voi laseb monel opilasel
ndidata.




Programm on soovitav ldbi votta jargmises jarjekor-
ras: alguses oOpitakse suuskade allapanemise votteid ja
sidemete kohandamist, seejérel soitmise viise tasandikul
ja nolvakutel (tousud, laskumised, pidurdused, poorded).

Nolvakutel suusatamise oppimisele tuleb asuda pérast
2—3 tundi tasandikul. Nolvakutel suusatamisel tuleb kok-
kuporgete viltimiseks igal konkreetsel juhul laskumiste
ja tousude kohad nolvakul tdpselt kindlaks méarata.

Laskumistel ja pooretel tuleb nolvaku ldbimisel hoida
ranget korda. Jargmisel Opilasel lubada alustada siis,
kui eelmine on laskumise lopetanud.

Esimesel tunnil IIT klassis tuleb lasta opilasi vaball
suusatada, vaadata, mida opilased oskavad ja alles see-
jdrel asuda oOpetamisele.

IV klassis on soovitav kahes esimeses tunnis korrata
varem oOpitud suusatamisviise ja seejdrel asuda uute
votete omandamisele.

Pidades programmimaterjali oppimisel kinni teatud
jargnevusest ja siisteemikindlusest, peab III klassi poisse
talve lopuks valmistama ette 1,6 km distantsi ldbimiseks
kergel murdmaastikul, tiidrukutel on distantsi pikkuseks
1 km. IV klassi poisid peavad ldbima 1 km kergel murd-
maastikul ajaga 8—10 min., tiitarlapsed 9—11 min.

Kevadel tuleb véljakul riietuda jark-jargult kergemalt
(dra votta pealmine riietus) ja ilmade veelgi soojenedes|
minna iile spordidressile (spordisirk, -piiksid). Tuleb jal-
gida, et lapsed ei seisaks higisena tuule kdes. Kui ohk
on jahe, teha rohkem liigutusi, et lastel ei hakkaks kiilm.
Koik harjutused viia labi pikemate vaheaegadeta, kuid
ka ilma liigse koormuseta.

Palavatel péevadel tuleb viljakut kasta, kuid mitte
vahetult enne tundi, vaid juba varem, et ei oleks liialt
marg (kastmist voib teostada kastekannust voi vooli-
kust). Valjak peab olema piihitud ja liivaga iile riputa-
tud. Tunni ldbiviimiseks on koige sobivam muruvaljak,
mis on puhastatud klaasikildudest, kividest ja muudest
esemetest, mis voivad lapsi vigastada.

Tunnid véljakul viiakse kevadel ja siigisel ldbi samuti
nagu tunnid ruumis. Tunni peamise sisu moodustavad
jooksu-, hiippe- ja viskeharjutused ning looduslike takis-
tuste iiletamine ja liikumisméngud.

Esitame viljakul 1ldbi viidud II klassi tunni néitliku
plaani soojal aastaajal.
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4 Naitlik tund védljakul II klassis
' (IV oppeveerand. 61. tund. Labiviimise koht — viljak.)

Ohutemperatuur 15 kuni 189

Tunni sisu:
1. Ettevalmistavad harjutused viikeste pallidega.
, 2. Jooks takistuste iiletamisega.
. 3. Ming «Jahimehed».
Inventar: viikesed pallid vastavalt opilaste arvule, 2
| suurt palli, 2 voimlemispukki, titkk noori, 2 kilpi mérki-
viseteks.

Organisatsioonilis-metoodi-

l Harjutuste kirjeldus J lised juhised

b Sissejuhatav osa — 6 min.

Rivistumine. Tervitamine.
Tunni sisu teatavaks tegemine.
Poore paremale. Kond piki vél-
| jaku piire vaheldumisi jooksuga
| (20 sammu korge polvetostega
jooksu ja 20 sammu kondi).
Kond. Peatus. Vaba, «hajali»

| | rivistumine.
Pohiosa — 35 min.
Harjutused viikeste pallidega Pallid asuvad korvis. Konnil
— 10 min. votta pallid.

Lapsed seisavad ndoga iope-
taja poole, iiksteist mitte sega-
des.

I. L. a. — algseis, pall pare- Kaks korda tehakse harjutus

mas kdes. Visata pall iiles, piiii- | Opetaja lugemise jargi; edasi
da vasakuga, visata vasakuga, | loevad oGpilased omaette.
piiiida paremaga.

2.°L. a. — jalad koos, kied Jalgida, et kided tostetakse ja
kiilgedel, pall paremas kies, | langetatakse kiiljelt.
visata pall iiles ja piitida pare-
maga, Varvastele toustes tosta
kded kiiljelt iiles, votta pall va-
sakusse kitte, vaade pallile;
votta ldhteasend. Seesama teise
kéega.

:"h:’.,‘;zn i T
, Baneap subvg o




Harjutuste kirjeldus

Organisatsioonilis-metoodi-
lised juhised

3. L. a. — harkseis, kied kiil-
gedel, pall paremas kies. Visa-
ta pall iiles po6rdega paremale,
piiiida kahe kdega, votta pall
vasakusse katte ja tulla tagasi
ldhteasendisse. Seesama teise
kiega.

4. L. a. — algseis, pall pare-
mas kdes. Parema jala viibutus
ette, visata pall jala alt iiles,
piiiida kahe kdega. Seesama tei-
se jalaga.

5. Vaba mang palliga.

6. Kond paigal. Rivistumine
kolonni kahe kaupa. Jooks takis-
tuste iiletamisega — 15 min.

Ming «Jahimehed» — 10 min,

Lépposa — 5 min.

Kond piki viljaku dért iiks-
teise jdrel ootamatute peatus-
tega oOpetaja signaali jirgi.

Tunni kokkuvote.

Organiseeritud minek kooli-
ruumesse,
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Harjutuse sooritamisel jalgu
paigast mitte liigutada.

Léhteasendisse tagasi tulles
end téielikult sirutada.

Palliga ei tohi iiksteist loo-
pida.

Harjutust sooritatakse paari-
des. «Kraav» laiusega 80—90
cm — hoota hiipe. Uleastumine
50—60 cm korguste pukkide va-
hele tommatud néérist, ilma se-
da puudutamata.

Ringid diameetriga 40—50 c¢m
on asetatud sik-sakiliselt kahte
ritta  iiksteisest 70 cm kaugu-
sele. Hiipata ringist ringi mis-
tahes viisil.

«Teerada» — kaks 10—15 m
pikkust joont, laius 30 cm, 14bi
joosta joontest iile astumata.

Ringis asuv pall ja marklaud
(ruut 1X1 m). Asuda ringi, vot-
ta pall ja tabada sellega marki.
Sammuda mooéda viljaku piiri
ja asetuda oma meeskonna selja
taha. Iga paar alustab oma har-
jutust siis, kui eelnevad opila-
sed on jooksnud «teeraja» libi
(vt. joon. 5).

Jahimehed viskavad palli pe-
taja signaali (kadskluse) peale.

Kui opetaja tostab punase li-
pu — lapsed peatuvad, kui ro-
helise — jdtkavad liikumist.
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Joon. 5. Takistusriba.

OPETAMISE METOODILISED VOTTED

Asudes liigu}(uste opetamisele peab opetaja koigepealt
1abi motlema, kuidas opetada, mille abil ja mis teel saa-
vutada seda, et lapsed omandaksid teadmisi, oskusi ja
harjumusi.
- Opetaja t66 annab positiivseid tulemusi ainult siis, kui
- ta on tédpselt organiseeritud ja sihikindel. Opetaja, kes
ei oska oOppetdod jarjekindlalt ja pidevalt 1dbi viia, ei
saavuta tunnis kunagi head distsipliini, laste aktiivsust
ja tdhelepanelikkust. See ei tulene mitte sellest, et lap-
sed oleksid iseenesest «halvad», vaid et opetaja moju ei
ole siistemaatiline, materjali esitatakse juhuslikult; opi-
lastele ei piistitata mingeid noudmisi voi need on vastu-
pidi iile jou kadivad, kasutatakse iiheaegselt palju &rrita-
jaid (kdsklus ja plaksutused, iihetooniline vali kone
jne.). Sellise opetaja tunnis on opilased algul valiselt
distsiplineeritud, allasurutud, passiivsed, seejidrel aga
vastavad tugeva erutumisega ja tunni nurjaajamisega. .
Suur vene fiisioloog I. Pavlov vaatles inimest koos
keskkonnaga, milles ta on kasvanud ja arenenud. I. Pav-
lov tegi kindlaks, et inimese harjumused, oskused, vilu-
mused ja teadmised pole midagi muud kui tingitud
refleksid, mis moodustuvad tema eluajal. Inimest {imbrit-
sevate tingimuste mojul kujunevad ka tema individuaal-
sed kogemused.
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Nii voib tdhele panna, et lapsel, kes astub kooli laste-
aiast, on teatud kogemusi kollektiivis tegutsemiseks, lap-
sel aga, kes tuleb kooli perekonnast, need puuduvad.

Edukaks oppetooks on viga téhtis arvestada opilase
individuaalseid kogemusi.

Kehalise kasvatuse moju ei saa vaadelda lahus oOpeta- ,
mise metoodikast ja tingimustest, milles tund ldbi
viiakse.

Oppetoo metoodiliste votete valikul tuleb tugineda}

Pavlovi opetusele 'e51mesest ja teisest signaalsiistee-
mlst

Esimese signaalsiisteemi all moeldakse-aistinguid, mlsI
tekivad organismis vilismaailmast vahetult analiisaato-
rite perifeerilistele otstele sattunud érrituste mojul (kuul-.
mine, ndgemine, haistmine, kompamine jne.). Axstmgute'
kaudu kujunevad suurte ajupoolkerade seoste siisteemid.

Teine signaalsiisteem — see on viljendatav, kuuldav
ja ndhtav sona. Teise signaalsiisteemi isedrasus seisneb
abstraheerimises ja iildistamises.

Laste kujutlused ja kogemused pohinevad konkreetse-
tel kujunditel. Sellest tulenebki vajadus valmistada opi-
lasi ette sonade, kiskluste, Gpetaja korralduste moistmi-,
seks ning oskuseks neid tipselt ja oigesti tiita. ‘

Suuremale osale I klassi - opllastest on koik kehalise!

. kasvatuse tundides toimuv uudne ja nouab sonastamist.
Iga uue kasutusele voetava oppevahendi kohta, mida lap-.
sed ndevad ja kompavad, tuleb anda tédiendav sénalinel
seletus.

Iga uus selgitus — Opetaja sona — peab tuginema op1
lase liitkumiskogemustele, temas esile kutsuma teatud

jutluse liigutustest, tegevusest.

petamlseljuhmdub opetaja iilddidaktilistest reeglitest.
Nii peab oppetdd olema naitlik ja joukohane, pohinema
opilaste teadlikkusel ja aktiivsusel. Oppematerjali Gppi-|
misel tuleb taotleda teadmiste, oskuste ja harjumuste
kindlust. |

Opetamisel kasutab Opetaja selgitust, kadsklust, ette-
naitamist, imiteerimist, jutustust. ;

Selgitus on harjutuse voi tegevuse sonaline kirjel-
damine. See peab olema lithike, kujukas, opilaste aru-
saamale vastuvoetav. Tuleb jdlgida, et koik opilased sel-
gitust kuulaksid. Seda saavutatakse intonatsiooni muut-
misega, oskusega rdidkida kord lobusalt, kord tosiselt,
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kovasti ja tasa, hea diktsiooniga. Selgitada tuleb oiges,
korrektses keeles, mis nouab = spetsiaalset ettevalmistust
ja suurt tood enese kallal. Kujukate nédidetega ja selgi-
tustega ei tohi liialdada, sest see koormab laste tahele-
panu. Kujund, mille opetaja valib, peab esile -kutsuma
huvi, looma kujutluse konkreetsest liigutusest. Kujundi
juhuslik valik voib pohjustada liigutusest vdidra ettekuju-
tuse.

Kédsklus on omalaadne kdsk harjutuse alustamiseks
ja lopetamiseks, mis médarab harjutuse sooritamise tempo
ja riitmi, tmberrivistumise koha ja iseloomu. Kaisklus
koosneb ettevalmistavast ja tdidesaatvast osast. Ndiiteks:
«Sammu» (ettevalmistav osa), «marss!» (tdidesaatev
osa), voi «Harjutust» (ettevalmistav osa), «algal» (tdi-
desaatev osa).

Késkluse esimest osa hdildatakse venitatult, ta tombab
opilaste tdhelepanu sellele, mida tuleb jdrgnevalt teha.

Kaskluse teine osa on harjutuse tditmise kdsuks ja see
hddldatakse selgelt, eraldatult.

Tegevus, mida sooritatakse kiskluse jargi, nouab eel-
nevat selgeksoppimist. Naiteks: kuidas tdita kasklusi

 «Valvell», «Vabalt!», kuidas teha pooret hiippega, iile-

astumisega, kannal jne.

Kiésklusi kasutatakse koigi klasside tundides. Kuid I ja
IT klassis asendavad neid opetaja korraldused. Néiteks
«Poérduge paremalel», «Tehke samm ettel», «Harvenege
kdte laiuselt!» jne.

Ettenditamine on opitavate lugutuste demonst-
reerimine opilaste ees. Ettenditamise votavad lapsed
endale eeskujuks, kuidas tuleb liigutust teostada. Selle-
parast on tahtis osata ndidata harjutust tapselt, kusjuu-
res opilased peavad seda tidie tahelepanuga jdlgima.

Ettenditamisel tuleb seista nii, et koik opilased ope-
tajat selgesti nédeksid. Selleks voib asuda mingisugusele
korgendusele voi eemalduda rithmast umbes 4—6 sammu
kaugusele.

Harjutuste sooritamisel kolonnides tuleb need iimber
poorata, et viaiksema kasvuga opilased asuksid eespool.

Ettenditamine toimub mitmel viisil. Naiteks peegelpil-
dis. Sel juhul seisab opetaja nidoga opilaste poole. Oel-
des liigutuse suuna, teostab ta ise liigutuse vastupidises
suunas. Ta iitleb: «Tosta iiles parem késil», aga teeb
seda ise vasaku kidega.
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Liigutusi voib ndidata mitte ainult ndoga opilaste
poole seistes, vaid ka kiiljega voi seljaga. See oleneb lii-
gutuse iseloomust ja sellest, millele opetaja tahab laste
tdhelepanu eriti poorata. Naiteks kiikkimisharjutusi, kus
kere tuleb hoida sirges asendis, ndidatakse ette kiiljega
opilaste poole. Poordeid tuleb ndidata seljaga rithma
poole seistes. ' : :

Ettenditamist kasutatakse koos selgitusega, kuidas
harjutust teostada, voi soovitatakse opilastel jiljendada
opetaja liigutusi — «tehke nii, nagu minal».

Harjutust ei tule koos rithmaga kaua kaasa teha, vaid
piirduda ainult kahe-kolme kordamisega. Ettenditamisele
voib kaasa tommata ka opilasi, kes oskavad liigutust
juba tdpselt sooritada.

Liigutuste iiksikuid elemente voib ndidata néitlike
oppevahendite abil (pildikesed, plakatid, graafilised kuju-
tused). Opetaja valmistab sellised oppevahendid kas ise
voi aktiivi abiga. Samuti voib neid osta kauplusest.

Oppevahendid riputatakse voimla seintele voi kinnita-
takse hiippepostide kiilge, varbseinale, visete mark-
lauale. On téhtis, et koik opilased neid ndeksid. Opetaja
poorab laste tdhelepanu selle liigutuse, mida antud tun-
nis hakatakse oppima, pohilistele detailidele.

Liigutuste imiteerimine toimub iiksikute kujun-
dite jareleaimamise teel. Néiiteks: koikuda nagu pendel,
hiipelda nagu jdnes, seista ithel jalal nagu toonekurg.
See vote on koige sobivam t66s I klassi opilastega.
Kujundid valitakse laste konkreetseid kujutlusi arvesta-
des ja need peavad kaasa aitama oOpetaja poolt kavanda-
tud liigutuste paremale omandamisele.

Jutustus on lugu mingisugustest juhtumustest voi
faktidest. Koige rohkem kasutatakse jutustust mingudes
ja see toimub tihedas seoses méngu sisu peegeldavate
kujundite ja tegevusega. Nditeks méngus «Ookullike» voib
opetaja jutustada sellest, et 6okull elab metsas; miks ta
kdib jahil just Od6sel, pdeval aga magab; naidata pilti
ookullist.

Jutustatakse kord tasase hddlega, kord saladuslikult
voi lobusalt. Jutustuse iiksikuid momente voib saata ette-
nditamisega. Néiteks maiangus «Karud ja karupojad»
tuleb naidata karupoegade piiiidmise viisi. Selleks kutsub
opetaja vilja kolm opilast ja demonstreerib nende abil
seda votet. Jutustuse ajal voib esitada oOpilastele kiisi-
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musi, paluda korrata seda, mida nad kuulsid. Sellega
saab kontrollida, kuivord opilased on omandanud opetaja
poolt rdagitu.

Toome néite, kuidas I klassi tunnis voib mangu «Jéne-
sed juurviljaaias» ldbiviimisel kasutada opetaja jutus-
tust. Opilased loevad kolmeks ja asetuvad kolme ringi,
mis opetaja on joonistanud véljaku (voimla) iihte dérde.
Opetaja rddgib:

«Metsas oli kolm urgu. Igas urus elasid jidnesed. Aga
metsa taga oli juurviljaaed, kuhu vanaisa Jiiri kiilvas
kevadel porgandeid ja istutas kapsaid. Siigiseks kasva-
sid aias suured porgandid ja kapsapead. (Opetaja ase-
tab voimla (védljaku) teise otsa 2—3 ritta kurnid, kuu-
bikud ja suured pallid).

Janesed said teada, et aias on sellised maitsvad juur-
viljad ja otsustasid maiustada. Kuid sinna péddsemiseks
tuleb iile hiipata kraavist, mis eraldab juurviljaaeda met-
sast. (Opetaja joonistab kaks paralleelset joont teinetei-
sest 70—90 cm kaugusele.)

Tulid siis jdnesed esimesest urust vélja, vaatasid
ringi, ldksid hiipeldes kraavi poole, hiippasid sellest iile
ja hakkasid kiiresti porgandeid ja kapsaid sooma. Nende
juurde jooksid jdnesed algul teisest, siis ka kolmandast
urust. Koik kiikitavad, nédrivad ja liigutavad korvu. Kuu-
latavad, kas ehk keegi ei tule. (Lapsed sooritavad jutus-
tuse kdigus vastavaid liigutusi.)

Soid janesed isu téis, hiippasid kraavist iile ja ldksid
oma urgudesse.

(Voib korrata veel kord, alustades sonadega: «Jargmi-
sel pdeval ldksid jdnesed jdlle aeda...».)

Vanaisa Jiiri otsustas kontrollida, kuidas aias kapsad
ja porgandid kasvavad. Vaatab ja nieb, et seal on jane-
sed peremeest ménginud. (Opetaja laotab kdsi ja van-
gutab pead.)

«Oi,» iitleb ta, «need jdnesed rikuvad meil kogu saagi.»
Vanaisa peitis end puu taha metsa &dédrde ja vaatab
(opetaja asetub tooli taha — «puu taha»).

Jinesed aga ei teadnud seda ja tulid uuesti. Vanaisa
Jiiri tormas neile jdrele, kuid kus ta neid vélejalgseid
enam tabab — janesed panid plehku. Vanaisa vottis
piissi (opetaja votab voimlemiskepi) ja peitis end uuesti
dra. Janesed tulid porgandeid s6oma, tema aga sihtis ja
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tulistas piissist «pomm-pomm». Kiirustas ja laskis
mooda. Mitte tihtki ei tabanud.

Siis toi ta endale appi Pontu ja Polla. (Opetaja valib
kaks opilast.) «Te jooksete hdsti ja piiliate janesed Kkii-
resti kinni.» Istusid siis koerad kahekesi aeda valvama.
Kui jdnesed niitid uuesti kapsaste ja porgandite kallale
ronisid, hiippasid Pontu ja Polla vilja ja — oi, kuidas
nad tormasid jdnestele jarele! Ja vaat, kus kanged koe-
rad! Piiiidsid korraga kohe viis jédnest kinni.

Vanaisa Jiiri koristas saagi. Saabus talv, jdnestel on
kiilm ja nidlg. Hiippavad, soendavad kdppi. Otsustasid
minna vaatama, kas pole ehk jddnud aeda kapsalehti
ja juurikaid. Leidsid natuke, istuvad ja nérivad. Jarsku
kuulevad, et midagi krabiseb poosaste taga. Aga see on
ju hallivatimees hunt! Tasa, tasa hiilib ta nende poole.
Vélgutab hambaid, nuusutab ninaga ja valib silmadega
paraja vilja. (Opetaja kujutab hunti.) Ndgid teda jadne-
sed ja pistsid plagama, nii et kannad aina vdélkusid.
Mitte iihtki ei saanud hunt kétte!l»

Sellega_méng lopeb.

Opetamise juures on vaja arvestada laste liikumis-
kogemusi. Koik lapsed jooksevad, hiippavad, ronivad jne.
Asudes kehalise kasvatuse tundides lastele opetama pohi-
lisi liigutusi, tuleb neid oskusi arvestada, jark-jargult
parandada puudusi ning saavutada o6igeid har]urnu51 ja
oskusi.

Votete ja viiside valikut teostatakse opilaste vanuselisi
isedrasusi arvestades ja olenevalt tunniks kavandatud
oppematerjali sisust.

Mida nooremad on opilased, seda mitmekesisemad ja
vahelduvamad peavad olema opetamisvotted, sest iiks-
luisus vésitab lapsi kiiresti ja alandab nende vastuvot-
likkust.

Neil juhtudel, kus tunnis on ette nahtud uue mangu
oppimine, kasutab o6petaja jutustust, etteniitamist, selgi-
tust. Kui tunnis opitakse ronimist, tasakaalu, huppeld
jne., siis kasutatakse selgitust, ettenaitamist, kéisklusi.

Kooli kehakultuuriprogramm on koostatud iga klassi
_jaoks opilaste vanuselisi isedrasusi arvesse vottes.

Ettevalmistavatel harjutustel on suur tdhtsus opilaste
iildises - arenemises, oma liigutuste valitsemise oskuse
viljatoGtamises ja rithi kujundamises.

Sellest harjutuste liigist koostatakse hommikvoimle-
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mise (virgutusvoimlemine) ja kehakultuuriminutite jaoks
eri liigutuste kompleksid.

Kui kasutatakse niisuguseid ettevalmistavaid liigutusi,
mis on lastele tundmatud, tuleb neid seletada ja nai-
data. Tuttavaid harjutusi voib sooritada ilma eelneva
selgituseta, kasutades ettenditamist voi kasklust.

Koige sagedamini teostatakse ettevalmistavaid harju-
tusi opetaja lugemise saatel. Ndidanud harjutuse ette,
alustab opetaja lugemist, oOpilased aga sooritavad selle
jargi harjutust. Kuid sellisel juhul on oOpetajal viga
raske jalgida harjutuse oiget sooritamist ja parandadd
opilaste juures iihtesid voi teisi vigu.

Sellest hoidumiseks voib kasutada jargmisi votteid:

Esimene vote. Opetaja, selgitanud ja ndidanud
ette liigutuse, annab kaskluse: «Harjutust algal» Luge-
nud iiks voi kaks takti, iitleb ta: «Lugege endamisil»
Kui dpilased on korranud harjutust kaks-kolm korda oma
lugemise taktis, liilitub oOpetaja {ihisesse takti ja iitleb
seejdrel: «Seis!» (voi: «Kiillalt!»). Harjutust voib lope-
tada ka ilma lugemiseta.

Teine vote. Harjutust sooritatakse vabas tempos
ilma lugemiseta. Opetaja, selgitanud ja ndidanud ette
harjutuse, annab kiskluse: «Algal» Opilased sooritavad
harjutust igatliks omas tempos. Kaskluse peale «Seis!»
lopetatakse harjutus.

Kolmas vote. Opétaja, seletanud ja ndidanud ette
harjutuse, iitleb opilastele, mitu korda. tuleb harjutust
sooritada. Kui tilesanne on sooritatud, opilased peatuvad,
votavad asendi «Vabalt!» ja ootavad oOpetaja jargnevaid
juhiseid.

Néidatud votetega opetatakse opilasi sooritama harju
tusi iseseisvalt ja teadlikult, opetajal aga on voimalus
jalgida harjutuste sooritamise taset, teha markusi, paran-
dada vigu.!

Jooks

I klassi opilastele jooksmist 6petades on tahtis poorata
tahelepanu oskuse arendamisele ldbi joosta liihikesi vahe-
maid organiseeritult ja kiiresti, vaikestes rithmades ja
kogu klassxga, joosta tasa, pakkadel.

1 Koik need votted on leidnud kasutamist Moskva 325. koolis dpe-
taja S. Parafianovitsi poolt [—IV klassis.
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Jarjekindlalt kasutatakse harjutusi:

1. Jooks iile vdljaku iihest dédrest teise. Viljaku
(voimla) kahele vastaskiiljele on tommatud jooned (vahe-
kaugus 10—15m). Klass rivistub iihe joone taha. Antakse
iilesanne: signaali peale (lipukese allalaskmine, kasklus
«Marss!», lugemine «iiks», «kaks», «kolm») joosta iile
viljaku, peatuda ja poorduda tagasi joone taha.

2. Jooksud iile viljaku gruppides.

Klass jaguneb 2—3—4 rithma. Signaali (kdskluse)
peale jooksevad grupid jédrjekorras tihest valjaku &darest
teise voi mingi eseme (puu, posti, pingi jne.) juurde.

3. Voidujooks.

Klass rivistub kolonni 4—6—=§&-kaupa, jaddes seisma
joone taha, mis on tommatud teisest, eespool olevast
joonest 10—15 m kaugusele.

Iga kolonni esimesed (korraga 4—6—8 opilast) jookse-
vad oOpetaja signaali peale voimalikult kiiremini ette.
Mirgitakse .dra, kes koige enne joudis joone taha.

Oskust joosta kergelt ja sundimatult kontrollitakse
ning kinnistatakse méangudes «Me roomsad lapsed
oleme», «Karulaanes», «Haned-luiged», «Kes on esi-
mene».

I1 klassis on vaja lapsi opetada ldbi jooksma liihikesi
vahemaid suuna muutmisega; joosta gruppides iiksteisele
vastu, kinnistada oskust joosta pehmelt, vabalt.

Selleks kasutatakse jargmisi harjutusi:

1. Jooksu suuna muutmine signaali jédrgi.

Opilased rivistuvad viljaku (voimla) dédres joone taha.
Opetaja annab iilesande joosta kiskluse peale «Marss!»
ette, vile peale (l66k tamburiini vastu, trumm, plaksu-
tus) poorduda tmber ja tulla sammu kondides tagasi.

Seesama, kuid tagasi joosta péarast signaali.

Seesama, kuid pérast signaali joosta paremale, vasa-
kule.

2. Jooks iile valjaku vastamisi gruppides.

Kaheks vordseks rithmaks jaotatud klass rivistub vil-
jaku vastasddrtesse. Signaali peale jooksevad opilased
iiksteisele vastu, vahetades kohti. Ulesandeks on kohtu-
misel iiksteist mitte riivata, mitte tougelda. ;

3. Voidujooks.

Sama, mis 3. harjutus I klassile, kuid kaugust suuren-

datakse 25-m-ni.
L]
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4. Jooksumdngud: «Tabamine lintidega», «Kaks
kiilma», «Jahimehed», «Koik oma lipukeste juurde».

IIT klassis on iilesandeks opetada lapsi jooksma mit-
mesuguse kiirusega ja tihes kergemate takistuste iileta-
misega.

Néidisharjutused:

1. Jooks kiiruse muutmisega.

Klass jaguneb kahte rithma, mis rivistuvad viljaku
dares liksteise taha. Pérast ettevalmistavat késklust
«Tédhelepanu!» antakse kisklus «Marss!», mille peale
esimene oOpilaste rithm jookseb teise viljaku 4darde
(umbes 30—35 m). Esimesed 10 m joostakse aeglaselt,
jalgides joondumist, jargmised 10 m kiiremini, tilejddnud
osa maast aga — voidu. Distantsi loigud maérgitakse
lipukestega voi muudetakse kiirust opetaja signaali peale.

2. Jooks takistuste iiletamisega.

Viljakul (voimlas) pustxtatakée rida tokkeid (hiippe-
postid, topispallid, kahe joonega maapinnale margltud
«kraav», voimlemispink).

Opllased jooksevad iiksteise jdrel, hoides vahemaad
kuni 2 m. Signaali jooksu alustamiseks annab igale opi-
lasele Opetaja. Jooksmisel on noutav takistuste «iileta-
mine»: jooksmine {imber hiippepostide, pallidest ja
«kraavist» iilehiippamine, jooksmine mooda pinki.

3. 40 m jooks.

Opilaste kolonn rivistub 4—8-kaupa joone taha iihte
valjaku didrde. Joonest 40 m kaugusele asetatakse kaks
lipukest. Opetaja kdskluse peale «Marss!» alustab iga
nelik-kaheksak jooksu. Ulesanne — joosta voimalikult
kiiremini lipukestega margitud jooneni. Need, kes on
distantsi 14dbi jooksnud, tulevad vabalt tagasi ja asuvad
kolonni sappa. Iga grupp alustab jooksu parast seda,
kui eelmine on selle lopetanud (jooksnud lipukesteni).
Jooksu alustatakse piisti seistes, voib ka madalldhtest.

IV klassis on iilesandeks opetada lastele jooksu tehni-
lisi votteid: oskust alustada jooksu madalldhtest, joosta
korge polve tostega, tootada kitega Jooksu ajal kiiresti
ja energiliselt.

Néidisharjutused:

1. 10—15 m jooks korg- ja madalldhtest.

Viljaku keskele tommatakse joon, millele klass rivis-
tub pérast eelnevat paariks lugemist. Esimesed numbrid
poorduvad timber. Kiskluse peale «Kohtadele!» votavad
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koik opilased sisse madalldhte. Kaskluse «Marss!l» peale
jooksevad opilased voimalikult kiiresti kuni lipujooneni
voi seni, kui antakse signaal «Seis!» («vile»). Harjutust
korratakse kolm-neli korda (joon. 6).

Joon. 6. Lahtejooks.

2. Jooks korge polvetostega.

Klass rivistub viljaku kiilgmise serva ddrde. Signaali
peale alustavad opilased iiheaegselt jooksu, hoides kisi
puusas ja jdlgides joondumist. Jooksu tempo maidrab
opetaja (plaksutused, lugemine).

3. Kiirendusjooks kuni 50 m.

Pooratakse tdhelepanu energilisele kite toole.

Harjutust sooritatakse nagu 1. -harjutust III klassile.
Distantsi loigud on pikemad (10—20—30 m).

Hiipped

Opetades I klassi opilastele hiippeid, pdoratakse pea-
mist tdhelepanu sellele, et lapsed hiippaksid pehmelt,
varvastele maandudes, et nad opiksid selgeks stigavus-
hiipped ja sooritaksid hooga korgushiippe juures dra-
touke tihe jalaga.

I klassis voib soovitada jargmisi harjutusi:

1. Hiiplemine kahel ja iihel jalal, hoides kdsi puusas.
Harjutust sooritatakse opetaja lugemise jérgi kogu klas-
siga korraga kas ringis voi kolonnis neljakaupa.

Ulesandeks on hiipata kergelt, pehmelt, maandudes
varvastele, Seda harjutust voib sooritada koha peal ja
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liikumisel ette. Hiipata {ihel jalal, signaali peale vahetada
jalga. : :

2. Hiipped siigavusse 40—50 cm korguselt. Lapsed
hiippavad voimlemispinkidelt iilesandega maanduda peh-
melt varvastele. Sooritamine — astuda pingile, kergelt
kiikitada, viia kded alla-taha ja hiipata alla.

Olenevalt pinkide arvust hiippavad koik opilased kas
korraga voi rithmade kaupa.

Pérast seda, kui opilased on harjutuse omandanud,
antakse iilesanne — hiipata nii, et maandutakse siiapoole
joont, mis on tommatud pingist 50 cm kaugusele. Sellega
taotleb opetaja hiipet otse siigavusse, ilma edasi liiku-
miseta.

Joon. 7. Hiipped pealeastumisega.

3. Hiipped, astudes iihe jalaga takistusele.

2—4 voimlemispinki paigutatakse iihte ritta. Opilased
rivistuvad ndgudega pinkide poole, neist 5—6 sammu
kaugusele. Opetaja signaali peale alustavad lapsed
jooksu ja hiippavad pingist iile, sellele ithe jalaga peale
astudes. Harjutusele voib eelneda hiipete oppimine pai-
galt, sammult.

Harjutust sooritab kogu klass tiheaegselt, kuid voib ka
rithmadena (4—6 opilast rithmas). Sellisel juhul aseta-
takse pingid jérjestikku 5 m kaugusele (joon. 7). Lap-
sed hiippavad rithmadena iihele poole, peatuvad, poordu-
vad timber ja hiippavad tagasi ning asetuvad teiste taha.

4. Hiipe, puudutades kdega ndori, mis on tommatud
hiippepostide voi puude vahele 160 cm korgusel.

63



Lapsed rivistuvad kolonni 4—8-kaupa noorist 5—6 m
kaugusele. Opetaja marguandel sooritab iga nelik (kahek-
sak) hiippe. Touge sooritatakse iihe jalaga. Noo6ri voib
asendada marliribaga, millele on kleebitud varvilisest
paberist rongad, mida on hiippel vaja puudutada (joon. 8).

yesnin|
1

T
=+ 1
3. ;)
ams

Joon. 8. Hiipped ronga pnudutamisega.

5. Korgushiipe otsehoolt iile hiippepostide vahele tom-
matud noori (korgus 40—50 cmi) voi iile noori, mille
iiks ots on kinnitatud puu (tooli) kiilge, kuna teist otsa
hoiab opetaja. Hoovott algab joonelt, mis on margitud
5—6 m kaugusele noorist. Toukekoht maérgitakse joon-
tega. Touge toimub iikskoik kumma jalaga.

Hiippeid sooritavad iiheaegselt 4—6 opllast Opeta]a
signaali peale votab esimene grupp hoogu ja hiippab,
teine asub hoovotu joenele jne. Pédrast hiipet ldheb iga
grupp organiseeritult (kas paremalt voi vasakult) oma
kohale ja asetub kolonni taha. Opetaja asub kiiljel voi
noori taga ndoga oOpilaste poole.

Selle harjutusega taotleb opetaja peamiselt seda, et
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opilased oskaksid hiipata iile noori ithe jala toukega ja
maanduda pehmelt molemale jalale.

Oskust hiipata pehmelt maandudes kinnistatakse main-
gudes: «Jdnesed juurviljaaias», «Keksijad-varblased»,
«Ookullike». '

IT klassis voib soovitada jargmisi harjutusi, mille abil
kinnistatakse oskust hiipete juures iihe jalaga dra tou-
gata ja pehmelt maanduda ning opitakse hiippel oma lii-
gutusi valitsema. Taolisteks harjutusteks on:

1. Hiipped iile n66ri (korgus 50—60 cm). ‘

Uheaegselt hiippavad 2—4 opilast. Ulesanne — ara-
touge parema (vasaku) jalaga.

2. Seesama, kuid hiippe’ ajal liiia enda ees (pea
kohal) kded kokku. Seesama polvede kidgardamisega rin-
nale.

3.- Hoota kaugushiipe.

Viljaku (voimla) keskele margitakse «kraav» laiusega
80—90. cm. Pérast paariks lugemist rivistub klass kahte
viirgu «kraavist> 6—8 m kaugusele. Opetaja marguandel
liigub esimene viirg ette. Opilased, tougates dra kahe
jalaga ja maandudes molemale, hiippavad {ile «kraavi».

Toukel on noutav joonest mitte iile astuda. Sooritanud
harjutuse, liigub grupp rahulikult 6—8 sammu edasi,
poordub iimber ja ootab opetaja kidsklust. Pérast hiipet
rivistub teine grupp esimese taha. Seejarel hiippab jalle
esimene grupp (joon. 9).

Oskust pehmelt maanduda kinnistatakse stigavushiipe-
tega (I klassi harjutus), kuid korgus suureneb sealjuu-
res 50—60 cm-ni.

Vilumuste kinnistamiseks hiipetes kasutatakse ménge:
«Konnad ja kurg», «Hunt kraavis» jt.

II1 klassis on noutav Opetada oOpilastele hoovotu
ithendamist &dratoukega, touke energilist sooritamist ja
ohulennul oma liigutuste viimistlemist. Podrata erilist
tahelepanu tasakaalu sailitamisele maandumisel.

Toome moningad ndidisharjutused.

1. Kiirenev hoojooks. Viljaku (voimla) keskele aseta-
takse pink voi riputatakse néor 40—50 cm korgusele.

Lapsed rivistuvad 4—6 kaupa ritta pinkidest (noorist)
4—8 m kaugusele. Antakse iilesanne — viimased hoo-
votu sammud teha energiliselt ja kiiresti. Aratouge soo-
ritatakse takistusest 60—70 cm kauguselt.

2. Hiipped «lintideni» kiiiindimiseks. «Lindid» riputa-
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Joon. 9. Hiipped iile kraavi.

takse noorile, mis on tommatud hiippepostide, puude jne.
vahele 170 cm korgusel. Harjutust sooritavad iiheaegselt
4—6 opilast. Samuti voib korrata I klassi 4. harjutust,
suurendades lindi korgust. ‘

3. Hiipped méoda «rongaid». Maapinnale (porandale)
joonistatakse iga opilase vastu 6—8 ringi (umbes 40 cm
diameetriga) asetatult iihele sirgele voi sik-sak joonele
tiksteisest 60—100 cm kaugusel.

Harjutust sooritatakse neljakesi (kuuekesi). Ulesanne —
hiipata ilma peatumata ringist ringi ja jouda jooneni,
mis on tommatud viimaste ringide taha. Hiipata voib
ithelt jalalt teisele, {ihel voi kahel jalal.

4. Siigavushiipped tiidrukutele 70 cm korguselt ja
poistele’ 80 ¢cm korguselt.

Lapsed hiippavad 6—8 kaupa voimlemispinkidelt, mis
on asetatud otstega tugevatele iihetasase pohjaga tooli-
dele. Kui pinke on kiillaldaselt, sooritavad koik opilased
harjutuse iitheaegselt. Opetaja mérguandel tousevad lap-
sed pinkidele ja hiippavad sealt kidskluse peale alla;
poorduvad timber ja kordavad harjutust teisele poole.

Harjutust muudetakse keerulisemaks pooretega pare-
male ja vasakule hiippe momendil.. Harjutust voib soori-
tada pideva «vooluna». Selleks asetub 4—8-st opilasest

66




koosnev kolonn ndoga pinkide poole. Esimene opilaste
grupp alustab hiipet. Teise hiippesse liilitub otsekohe ka
teine grupp jne.

IV klassis esitatakse opilastele hiipete sooritamise teh-
nikas (hoovott, daratouge, ohulend, maandumine) ja
teatud tulemuste nditamises juba suuremaid noudeid.

Sel eesmargil korratakse moodunud oppeaastate har-
jutusi, kuid sealjuures suurendades korgust ja kaugust.
Tuuakse sisse kaug-korgushiippe harjutusi, mida viiakse
1dbi jargmisel viisil: valjakul hiippekasti voi voimlas
voimlemismattide ees piistitatakse toukekohast umbes
150 cm kaugusele kahe hiippeposti vahele tommatud
noori mdol 50—70 cm korgune toke. Noutav on tugev
hoovott ja hiipata tuleb voimalikult kaugemale, riivamata
sealjuures noori. Alguses voetakse hoogu 6—8 m, hil-
jem aga 10—12 m kauguselt. Olenevalt opilaste voime-
test viiakse toke jark-jargult kaugemale, noor aga toste-
takse korgemale.

Tahtis on poorata opilaste tdhelepanu sellele, et vii-
mane samm enne dratouget tuleb teha eelnevast natuke
lithem.

Visked

Visked on kooli oppeprogrammis iiheks harjutuste pohi-
liigiks, mille opetamisel esineb mitmeid raskusi.

Visete sooritamiseks on vdga mitmesuguseid votteid
ja viise. Levinumad on kaugusvisked, samuti visked lii-
kuva ja liikumatu, korgele ning madalale asetatud mark-
laua pihta. Viskeliigi valikust tunniks oleneb ka viis,
kuidas hakatakse seda viset lastele opetama.

Néiteks kaugusvisete puhul kasutatakse «selja tagant
iile ola» viskamise viisi.

Mairkivisetel, mille puhul mérklaud asetseb pea kor-
. gusel, kasutatakse «olalt», «pea tagant» ja «alt» viska-
mist.

Madalasse mirki visatakse enamasti «kiiljelt».

Koige raskem on omandada «selja tagant iile ola»
viskamist, eriti voib seda margata tiitarlaste juures. See-
parast tuleb sellele viisile pdorata erilist tdhelepanu,
sest teda tuleb tarvis edasises oppettos keskkoolis.

Harjutused palli viskamises ja piitidmises, mis on too-
dud kooli programmis igale klassile, on vdga kasulikud
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kui kaugus- ja markivisete ning mitmesuguste viskevii-
side oppimise eelharjutused.

Lastele tuleb opetada, et nad teeksid vaba ja energi-
lise hooliigutuse ning &raviske tugeva tombena; viskama
tuleb oppida nii parema kui vasaku kédega.

Et opilasi paremini organiseerida ja hoiduda palliga
iiksteise tabamisest, tuleb keelata minna ilma opetaja
loata ettepoole joont, mille tagant toimub, viskamine.

I klassis tuleb opetada lastele tingimata palli piiiid-
mist {ihe ja kahe kdega, oskust sooritada viset energili-
selt ja tabada marki.

Néidisharjutused:

1. Visked véikese palliga vastu porandat (maapinda)
enda ees. Harjutust sooritab kogu klass korraga mitme-
stiguses rivistuses: ringis, kolonnis, hajali. Tehakse iiles-
andeks sooritada parema (vasaku) kdega vaba hooliigu-
tus ja liiia palliga vastu porandat voimalikult tugeva-
mini, péarast porget piiida pall kahe kdega. Harjutus
algab opetaja marguandel, kes iitleb:

«Valmis olla, jaa-aa, iiks!» («jaa-aa» ajal hoovott,
«iitks» — 160k). Harjutust korratakse kummagi kdega
vordne arv kordi.

2. Palli viskamine iile n6o6ri, mis on tommatud
2—2,5 m korgusele. Klass jaguneb kahte rithma, kes
rivistuvad {iksteise taha noorist 3—4 .m kaugusele tom-
matud -joone taha. . Harjutust sooritatakse jargmiselt.
Opetaja korraldusel asub eespool seisev rithm joonele ja
viskab pallid vabal viisil voi suure hooliigutusega nii,
et need lendavad iile noori. Seejarel korjavad lapsed
pallid kiiresti iiles ja asuvad teise rithma taha, kes samal
ajal asub harjutuse sooritamiseks viskejoonele.

3. Pallide viskamine marki. Harjutust sooritatakse
6—10 opilasest koosnevates gruppides voi klassi poole
koosseisuga. Visatakse 12X 1 m suuruse marklaua, pos-
tide vahele tommatud vorkpallivorgu, seinale voi plan-
gule joonistatud mérgi (kaks paralleelset joont voi kont-
sentrilised ringid) pihta. Kaugus viskejoonelt kuni mérk-
lauani (margini) on parema kde jaoks 5 m ja vasaku .
kde jaoks 3 m. Oige asendi votmisele visete ajal aitavad
kaasa porandale joonistatud ringid. Parema kidega vis-
kamisel asetatakse vasak jalg ringi sisse, vasaku kdega
viskamisel parem jalg.
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Joon. 10. Palli viskamine iile noori.

~ II klassis on ette nahtud opetada lastele - kaugus- ja
markiviskeid.

Voib soovitada jargmisi harjutusi:

1. Palli viskamine vastu seina. Lapsed asuvad sei-
nast (ilma akendeta) 4—6 m kaugusele. Igaiihel on
kédes pall. Opetaja kidskluse peale «Valmis olla, visata!»
viskavad nad palli vastu seina iilemist poolt. Seejarel
korjavad nad pallid kiiresti iiles ja asuvad oma kohale.

2. Kaugusvisked («selja tagant iile ola») paigalt.
Klass jaguneb kolmeks rithmaks, kes rivistuvad iiksteise
kuklasse viskejoone taha. Igal opilasel on pall. Ules-
anne — visata pall lipukeste taha, mis on asetatud opi-
lastest 15—20 m kaugusele. Harjutust sooritatakse rith-
made kaupa jarjestikku. Iga rithm, visanud pallid ara,
korjab nad kiiresti iiles ja asetub kolonni taha. Vasaku
kdega viskamiseks vdhendatakse kaugust 7—10 m-ni.

3. Visked viikese palliga pea korgusel asuvasse mérki
(marklaud 1 X 1 m). Kaugus mérgini on parema kie
jaoks 6 m ja vasaku kde jaoks 3 m. Ulesanne — visata
pall marki, piitides sealjuures tabada ringi, mille dia-
meeter on 80 cm (mérklaua keskkoht). Viskamist soori-
tavad iiheaegselt 6—8 opilast.
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4. Visked vaikeste pallidega madalasse marki. Klass
jaguneb kahte riihma, kes asuvad iiksteise taha teisele
poole viskejoont. Opilastest 4—6 m kaugusele on aseta-
tud topispallid voi kaks voimlemispinki (kiiliti). Opetaja
marguandel viskavad eesseisvad opilased pallid maérki.
Pirast viset iitleb opetaja: «Kes tabas marki, tostku
kédsil» ja loeb tabamuste arvu kokku. Seejdrel antakse
korraldus korjata pallid iiles ja asuda oma kaaslaste
taha. Teine rithm kordab harjutust samal viisil. Ope-
taja margib &dra, kumb rithm saavutas paremaid tule-.
musi.

Mirki- ja kaugusviskeid kinnistatakse mangudes:
«Jahimehed», «Kes viskab kaugemale», «Pall korvi» jne.

III klassis on iilesandeks opetada lastele kaugusvis-
keid «selja tagant iile ola» koos hoovotusammuga ja
markiviskamist «kiiljelt» ning «alt».

Voib soovitada jargmisi harjutusi:

1. Kaugusvisked palliga «selja tagant iile ola» tiidru-
kutele 10—15 m kauguselt, poistele parema kiega
25—30 m ja vasaku kdega 8—10 m kauguselt. Harjutust
sooritatakse 2—3-sammulise hooga. Selle harjutuse orga-
niseerimise ja ldbiviimise kohta vaata 2. harjutust II
klassile.

2. Visked («kiiljelt») viikeste pallidega madalasse

marki. Klass jaguneb kahte riihma, kes rivistuvad val-
jaku otstesse teineteise vastu. Viljaku keskjoonele ase-
tatakse iga opilase vastu kuubikud. Ulesanne — tabada
palliga kuubikut. Viskeid alustab see riihm, kelle kdes on
pallid. Viskeid sooritatakse joonelt, mis asub kuubikutest
6—8 m kaugusel. Pdrast viskeid liheb rithm tagasi vil-
jaku dédrde. Teine rithm, korjanud pallid iiles, asub nende
poolel asuvale viskejoonele ja sooritab sellesama harju-
tuse. -
3. Visked liivakotikestega (kaal kuni 200 g) korvi voi
ruutu (60 X 70 cm), mis on margitud maapinnale
(porandale). Harjutuse sooritamiseks rivistuvad opila-
sed ringi. Ringi keskele asetatakse korv (kast, voi joonis-
tatakse ring diameetriga 1X1.m). Opetaja késkluse peale
viskavad opilased («alt» viskega) liivakotikesed marki.
Harjutust voib viia 1dbi voistlusena. Sellisel juhul jaota-
takse klass paariks lugemise teel pooleks. Algul viska-
vad esimesed numbrid, seejédrel teised numbrid. Loetakse
dra tabamuste arv kummaski rithmas.
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Viskeid kinnistatakse mingudes: «Kindluse kaitsmine»,
«Liikuv mérklaud».

IV klassis kinnistatakse eelnevates klassides opitud
marki- ja kaugusvisete viise. Eespool esitatud tiilipi har-
jutusi II ja III klassi opilastele raskendatakse IV klassis
kauguse suurendamisega, diameetri vdhendamisega ja
noudmiste suurendamisega visketehnikas.

Laialdaselt kasutatakse médnge mitmesuguse suurusega
palli viskamisega ja piilidmisega. Nditeks: «Jahimehed
ja pardid», «Pioneeripall», «Laptuu» jt.

Liikumismangude ldbiviimine

- 1—IV klassi kehalise kasvatuse tundides osutatakse
mangudele suurt tdhelepanu. Neid viiakse ldbi mitme-
sugusel eesmargil, mis médrab iihtlasi nende koha tun-
nis. Nii kasutatakse vdahese liikumisega mange ja tdhele-
panumange peamiselt tunni alguses ja 10pus. Minge
rohke liikumisega — jooksu, hiipete, visetega — viiakse
labi tunni pohiosas.

Suuremal osal I—II klassi madngudest on siiZeetine
sisu, mis peegeldab loomade ning lindude elu ja loodus-
ndhteid. Néiteks: «Karulaanes», «Jdnesed juurviljaaias»,
«Kaks kiilma», «Haned-luiged» jt. Lastele meeldivad viga
saladuslikkuse elemendid, kui tuleb otsida kedagi kaas-
lastest voi monda peidetud eset. Naiteks: «Moistata, kelle
hdidleke», «Leia ese», «Kaval rebane».

Lapsed armastavad retsitatiiviga médnge. Need harju-
tused on vordlemisi kasulikud kone, riitmi ja liigutuste
kooskola arendamiseks. Naiiteks «Karussell», «<Me room-
sad lapsed oleme», «Hiireloks» jt.

Tundi tuleb liilitada mitte rohkem kui iiks sellist tiiiipi
mang, kuna vastasel korral laste huvi vdheneb ja tédhele-
panu kaldub korvale (sonu ei 6elda iihiselt, algavad val-
latused). Retsitatiivid ja liigutused peavad olema - koos-
kolas. Niiteks mangus «Moistata, kelle hdidleke» vota-
vad lapsed sonade peale «Ringi mooda roomsalt kdime»
kdest kinni ja konnivad mooda ringjoont, mille keskel
seisab mangujuht. Sonade peale «ikki timberpoorde teeme»
peatuvad lapsed ja poorduvad ndoga ringi keskele. «Kui
sa kuuled» iitlevad koik ja jdavad vait. Mdangujuht paneb
silmad kovasti kinni, aga opetaja nditab sel hetkel
kdega voi peanoogutusega iihele méangijatest, kes peab
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iitlema sonad «ha-ha-haa — », mille peale koik korraga
kooris lausuvad lopufraasi «kelle 'hdil, sa moistata!».
Parast seda fraasi mangujuht avab silmad.

I—I1 klassi opilastele on viga kasulikud méngud, mis
aitavad arendada osavust, tapsust, ruumis orienteerumise
oskust.ja oma liigutuste kooskolastamist kaaslaste oma-
dega, nditeks: «Jahimehed», «Koik oma lipukeste juurde»,
«Seis», «Keksijad-varblased», «Kassid-hiired», «Kes vis-
kab kaugemale».

Ka III—IV klassi mangudes on samuti olemas siiZee.
Kuid siin pole selle aluseks mitte kujude imiteerimine,
vaid nende tegevuse jireleaimamine. Nii nditeks ei
huvita lapsi mangus «Kogred ja haug» mitte see, kui-
das kalakesed ujuvad, vaid see osavus, liikuvus ja jul-
gus, mida «kogred» peavad end «havi» jdlitamise eest
padstes nditama.

IHI—IV klassi opilased OpplSld I—II klassis oma lii-
gutusi valitsema. Seepidrast on neile eriti meelepdrast
sellised pallimdngud, kus on vaja ndidata osavust ja
tapsust. Néditeks «Jahimehed ja pardid», «Kapteni pall»,
«Andsid edasi, istul», «Pioneeripall» jt.

Selles vanuses on lapsed voimelised tegutsema kollek-

tiivselt, voitlema oma meeskonna ja rithma edu eest.

Areneb huvi (eriti poistel) méingude vastu, kus saab
proovida joudu «vastasega», ndidata oma isiklikke voi-
meid.

Mingude valimisel 1—IV klassi tundideks arvestatakse
mitte ainult nende iildkasvatuslikku ja tervendavat moju,
vaid eelkoige just seda, et lapsed mingides areneksid
samaaegselt ka jooksus, hiipetes, ronimises jne.

Minge voib tunnis kasutada samuti puhkuseks parast
harjutusi, mis noudsid opilastelt suurt tdhelepanu.

Mingu ldbiviimiseks peab opetaja igakiilgselt ette val-
mistuma. Eelkoige on vaja pohjalikult teada midngu sisu
ja reegleid. Seejdrel l1ibi moelda méangijate organiseeri-
mine ja paigutus, et tunnis mitte {ilearu aega kaotada.
Mingudes, kus ldheb tarvis oppevahendeid ja inventari
(lipukesed, kepid, noor, pallid, kurnid, pingid jm.), tuleb
need aegsasti valmis panna ja asetada nii, et koik oleks
kdepérast.

. Mangu selgitamisel peab lapsed asetama nii, et nad
voiksid oOpetajat selgesti naha ja kuulda. Koige parem

on, kui opilased kuulavad selgitusi selles samas asendis,
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millest algab médng. Sellistes mangudes nagu «Laptuu»,
asuvad lapsed oma kohtadele aga pérast selgitust, mida
nad kuulasid iihes viirus seistes.

Kui lapsed on rivistatud ringjoonele, seisab opetaja
ringi keskel. Kui on kaks meeskonda, kes asuvad valjaku
(voimla) vastasotstes, seisab opetaja kiillgmise dédre kesk-
kohas. Suurel véljakul voi voimlas tuuakse lapsed selgi-
tuse ajaks keskkohale natuke ldhemale.

Sisu, reegleid ja mangu kdiku tuleb jutustada kindlas
jarjekorras, liihidalt ja loogiliselt. Alguses raagib oOpe-
taja mangijate paigutusest, seejarel mangu kaigust ja
eesmargist ning 16puks reeglitest.

Juhtijate voi vastutajate osad mingus ]agatakse ope-
taja madramisel voi lugemise jargi, monikord aga laste
valikul ja soovil. Vastavaid osi tuleb anda koigile opi-
lastele kordaméoda.

Kodused iilesanded

Kodustel harjutustel on suur tdhtsus tunnis ldbivoetu
kindlal omandamisel ja kinnistamisel ja iihes sellega ter-
vise tugevdamisel, iiksikute lihasgruppide arendamisel
ja tugevdamisel ning opilaste liigutusoskuste ja -vilu-
muste tdiendamisel. '

Koduste iilesannete sisu ja iseloomu médrab opetaja
aegsasti tunni plaani koostamisel; olenevalt aga sellest,
kuidas opilased ldbivoetavat materjali omandavad, ja
opetamise eesmarkidest, tdpsustatakse tunnis ka tilesan-
net. Ulesanne tuleb oOpilastele histi selgeks teha; ta peab
olema sooritamiseks joukohane ja ohutu. Vdga téhtis on
opilastele selgitada, kuidas valmistuda harjutuste soori-
tamiseks kodustes tingimustes — toas, hoovis jne.

Toome moned nédited koduste iilesannete kohta:

1. Péarast seda, kui opilased on oppinud tunnis hom-
mikvoimlemise haqutusx antakse neile iilesanne —
oppida jargmiseks tunniks selgeks neli esimest harju-
tust hommikvoimlemise kompleksist, meeles pidada nende
jarjekord ja osata sooritada koiki harjutusi jargemodda.

2. Siigavushiipete oppimisel pooratakse opilaste tdhele-
panu sellele, et tuleb hiipata pehmelt, sest see on tédhtis
edasiseks Ooppetooks. Antakse iilesanne — hiipata iga paev
(nddala jooksul) pingilt voi toolilt maha pehmelt ja kéra-
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tult, varvastele — 8—10 korda. Jargmises tunnis kont-
rollitakse, kuidas oppimine on edenenud. ,

3. Uhe ja kahe kdega viskamise ja piitidmise oskuse
omandamiseks anda iilesanne — paigalt liikumata visata
pall kaheksa korda iiles parema kdega ning piitida vasa-
kuga ja timberpoordult.

Koduste iilesannete kontrollimine on kohustuslik. Kont-
rollimist teostatakse tunnis iihe-kahe opilase kiisitlemise
teel. Hinne tditmise eest pannakse péevikusse.

Tunni tihedus

Tunni ldbiviimisel tuleb taotleda, et 6ppeajast ei ldheks
ithtki minutit asjatult kaotsi.

Aja ratsionaalse kasutamise juurde kuulub: aeg, mil
opilased teostavad harjutust, kuulavad opetaja selgitust,
jalgivad liigutuste ettenditamist ja harjutuste soorita-
mist kaaslaste poolt. Taiesti lubamata on kulutada tun-
nis aega konelustele distsipliinist ja korrast, vajaliku
oppevahendi otsimisele, pikale ootamisele jarjekorras
hiipete, pallivisete ja varbseinal ronimise sooritamiseks.
See vihendab tunni tihedust ja iihes sellega ka tunni
svadrtust.

Tunni tihedus saavutatakse opilaste hasti lablmoeldud
organiseerimisega olenevalt labiviidavate harjutuste liigist.
Naiteks ronimist mooda varbseina voib sooritada pideva
«vooluna». Opilased ronivad iiksteise jarel mododa vasa-
kut dart iiles ning laskuvad paremat mooda alla. Kau-
gusviskeid palliga, hoota kaugushiippeid, jooksu korg- ja
madalldhtest ning voidujooksu tuleb 1dbi viia rithmades
(4—8 opilast) ja isegi iitheaegselt poole voi terve klas-
siga.

Samuti hoiab aega kokku inventari ja oppevahendite
koristamisreeglite tdpne tditmine oOpilaste poolt. Opilas-
tele tuleb spetsiaalselt opetada ja harjutada mattide
timberpaigutamist, hiippepostide, voimlemispinkide ja
poomi iilesseadmist, hiipitsate, pallide, keppide laialijaga-
mist ning kokkukorjamist. Tingimata tuleb opilastelt
nouda reeglite tditmist ja seda ka hinnata.

Koiki korraldusi on opetaja kohustatud tegema liihi-
dalt ja selgelt, mddrama, kes opilastest toob selle voi
teise Oppevahendi, kuhu ja kuidas tuleb see iiles
. seada voi asetada.
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Tunni tiheduse tostmisel on suur tdhtsus inventari ja
vahendite kiillaldasel arvul. Kui oppevahendeid pole pii-
savalt ja inventar pole korras, voib tekkida suuri seisa-
kuid ning ajakaotusi.

Kuid Opetamise korge taseme ja tunni tiheduse eest
voideldes ei tohi aga lapsi liigselt koormata. Suurt keha-
list pingutust noudvad harjutused ja mingud peavad
vahelduma puhkusega, mille kestel tuleb opilastele anda
juhiseid mirgatud vigade parandamiseks ja mangureeg-
lite rikkumiste korvaldamiseks voi juhiéeid liigutuste
viimistlemise kohta.

Oppetoo isedrasused opilaste ettevalmistusgrupiga

NSV Liidu Tervishoiuministeeriumi poolt kinnitatud
maédruse «Meditsiinilisest kontrollist kehakultuuri ja spor-
diga tegelejate {ile» alusel jagatakse koik opilased
meditsiinilise ldbivaatuse tulemuste pohjal jargmistesse
gruppidesse: pohi-, ettevalmistus- ja erigrupp. :

Erigruppi kuuluvad lapsed, kelle tervislikus olukorras
on tunduvaid, piisiva voi ajutise iseloomuga hdireid, mis
ei sega tavalist oppetood, kuid on takistuseks kehaliste
harjutuste ldbivotmisel riikliku programmi jargi. Sellele
opilaste grupile organiseeritakse ravivoimlemist, mida
viiakse labi koolis, polikliinikus, arstlikes kabinettides
erilise meditsiinilise kontrolli all, kusjuures harjutused
valitakse iga oOpilase kohta eraldi.

Pohigruppi kuuluvad terved opxldsed kellele on luba
tud harjutused kogu programmi ulatuses.

Erilist hoolt nouavad opetajalt aga oOpilased, kes on
arvatud ettevalmistusgruppi, sest need norga tervisega
lapsed teevad tunni kaasa koos teiste opilastega.

Nondanimetatud nork tervis on korvaldatav nahe. Ter-
vise tugevdamisel on eriti suur tédhtsus siistemaatilisel
tegelemisel kehaliste harjutuste ja méngudega.

Praktikas- aga esineb juhtumeid, kus, norgenenud tervi-
sega oOpilased vabastatakse tdielikult kehalistest harju-
tustest ja méngudest. Nii vabastatakse tundidest opilasi,
kes just koige rohkem vajavad kehalisi harjutusi ja lii-
kumist.

Ettevalmistusgrupi opilasi iseloomustab verevaesus,
lotv  lihastik, ebaoige kehahoiak (harjumus hoida
pead ettepoole kummargil), moningane mahajdamus
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kehalises arenemises 'vorrelduna eakaaslastega mitme
tdhtsama ' néitaja  suhtes (kehakaal, rinna {imbermoot,
spiromeeter, diinamomeeter!) jne.

Pedagoogilised tdhelepanekud néitavad, et need lapsed

on: kohmakad, hédbelikud, vaheaktiivsed, iileliia tundlikud,
passiivsed. Vorreldes teiste opilastega puuduvad nad
tihti tundidest, vésivad kiiremini. Tervise paranemisega
touseb ka nende to66voime.
. Pohjused, mis  tingivad laste juures norga tervisliku
seisundi, on mitmesugused. Norgenemine tekib monedel
parast dgeda nakkushaiguse labipodemist, teistel — hal-
bade hiigieeniliste ja elutingimuste tottu,jne.

Igal konkreetsel juhul peab opetaja valima metoodilisi
votteid erilise tadhelepanuga. Ndiiteks kui opilane jdab
kehalises arengus' maha (ilma nédhtavate hédireteta sise-
ofganite tegevuses) normaalsete elutingimuste juures,
annab opetaja talle joukohase kehalise koormuse, mida
opilane voib. ja peab tditma teatud pingutustega. Sellist
opilast on vaja igati kaasa tommata miangudesse ja
kehaliste harjutustega tegelemisele.

Kui aga opilane on norgenenud nakkushaiguse taga-
jarjel ja organism ei ole sellest veel tdiesti paranenud,
tuleb tema juures kehalisi harjutusi algul piirata. Eriti
hoolikalt tuleb suhtuda tema koormusse, kuigi opilane
ise piiiiab aktiivselt tdita koike seda, mida opetaja tun-
nis teistele iilesandeks teeb.

Sellisel juhul, kus opilase norgenemises on siitidi kodu-
sed tingimused (ebadige reZiim toitumises ja puhkuses
jne.), tuleb kehalise koormuse piiramise korval votta
ithtlasi tarvitusele abinousid tema elutingimuste paran-
damiseks.

Esineb juhtumeid, kus norgenemise pohjuseks on laste
liigne hellitamine kodus. Kartes «et aga midagi ei juh-
tuks», hoiavad vanemad lapsi aktiivsetest liigutustest ja
mangudest. Need oOpilased on tihtipeale rahuldavalt are-
nenud, kuid '‘nende funktsionaalsed voimed on viga
madalad (spiromeeter, diinamomeeter jm.). Liigutustes
on nad abitud, ei oska joosta, hiipata, ronida ega visata.

Opetaja peab teadma, miks Opilane on arvatud ette-
valmistusgruppi, teadma norgenemise iseloomu ja poh-
just. -

1 Spiromeeter — kopsumahu niitaja; diinamomeeter — lihaste
tugevuse naitaja.
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Norgenemise korvaldamiseks ldheb tarvis hiigieeniliste
ja kasvatuslike mojutuste kompleksi koos kehaliste har-
jutustega. :

Koolis voib norgenenutega ldbi viia ka spetsiaalseid
tunde. Selle oppet60 organiseerimise vormid op mitme-

sugused, kuid kehalise kasvatuse tundides tuleb norge-

nenud opilastega teostada siistemaatilist ja metoodili-
selt 1dbimoeldud t6od.

Ettevalmistusgrupi opilasi ei vabastata tundidest. Nad
opivad sellesama programmi jargi mis teisedki opila-
sed, ainult selle erinevusega, et kehalisi harjutusi, mis
nouavad teatud pingutust, lastakse neil korrata vdhem
arv kordi. Samuti piiratakse nende hiipete korgust,
antakse viiksem vahemaa ronimises, kiirjooksus, suusa-
tamises jne.

Opilastele, kes ei tohi palju joosta, tuleb anda kiir-
kondi. Sealjuures on soovitav neil iildisest kolonnist
astuda tiiks samm paremale voi vasakule, et kaaslasi
mitte segada.

On juhtumeid, kus arst vabastab norgemaid opilasi
hiipetest, jooksust, ronimisest jne. See pole kaugeltki
oige. Tervisele ei ole kahjulik mitte liigutuste liik, vaid
see, kuidas neid harjutusi sooritatakse. Kogemused
nditavad, et norgenenutega voib oppetédd ldbi viia koigis
liigutusliikides, kusjuures tuleb aga jdlgida teatud metoo-
dilisi noudeid.

Need nouded seisnevad jargmises:

1. Ettevalmistusgrupi opilased tuleb votta eriarvele
ning tugevdatud arstliku ja pedagoogilise kontrolli alla;
kogu oOppeaasta viéltel tuleb siistemaatiliselt jédlgida
voimlemise ja mdngude moju opilase tervisele ja kehali-
sele arenemisele, samuti ka osavuse, Kkiiruse, julguse,
otsustavuse ja teiste omaduste arenemist; liigutuste
omandamist jooksus, hiipetes, visetes ja mangudes.

Viga tdhtis on Opetajal saavutada opilaste usaldus,
saavutada seda, et oOpilased radgiksid alati tott, et nad,
kartes kaaslaste halvustavat suhtumist, ei varjaks ope-
taja ees oma haiglast olekut. Kuid opetaja tdhelepane-
likkus kaebuste suhtes halva enesetunde kohta ei tohi
ohutada opilasi tundidest korvale hiilima. Mitte mingil
juhul ei tohi oOpilasele Gelda, et ta on norga tervisega,
sest sellega tugevdame temas endale markamatult pas-
siivsuse- ja mittetdisvddrtuslikkuse tunnet.
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Moningatel juhtudel, lapse iileliigse aktiivsuse puhul,
mis arsti korraldusi arvestades on enneaegne, tuleb opi-
lasele selgitada liigutuste piiramise pohjust.

Eriti tdhelepanelikult peab opetaja jdlgima opilasi neis
koolides,, kus ei ole arsti ja kus puudub voimalus arst-
likuks ldbivaatuseks.

2. Tunnid tuleb 14dbi viia {ildise programmi alusel
rangelt individuaalse suhtumisega norgematesse opilas-
tesse.

3. Pidada silmas erilist moodukust harjutuste doseeri-
mises, arvestades norgenemise seisundit ja pohjusi, mis
selle esile on kutsunud.

Ettevalmistavate harjutuste ldbiviimine, tasakaalu,
visete, hiipete, jooksu ja ronimise opetamine on lubatud -
rangelt individuaalse ldhenemisega.

Lodevaid, vaheliikuvaid, kehalises ettevalmistuses
mahajddvaid oOpilasi peab aktiviseerima ja jark-jargult
oppetoole kaasa tombama. Erilist tdhelepanu tuleb poo-
rata vabale hingamisele ja oigele kehahoiule (riihile).

4. Ettevalmistusgrupi opilaste oppeedukuse arvesta-
mist kehalises kasvatuses tuleb teostada iildistel alustel.
Opilastelt noutakse teadmisi ja oskusi sooritada liigutusi
oigesti, s. t. liigutuste tehnika tundmist. Arvuline resul-
taat ei ole hindamise juures maarav.




VI PEATUKK
KASVATUSTOO TUNNIS

Kogu kooli 6ppetoé peab olema allutatud kommunist-
liku kasvatuse iilesannetele. Andes teadmisi, harjutades
oskusi ja vilumusi, on oOpetaja kohustatud kasvatama
opilasi — kujundama neis noukogude inimesele omaseid
jooni. Ainult siis tdidab ta iillesande valmistada ette iga-
kiillgselt arenenud inimesi, tulevasi kommunistliku {ihis-
konna' ehitajaid.

«Riik ja rahvas usaldavad opetajatele lapsed,» fitles
M. 1. Kalinin, «s. t. inimesed selles vanuses, mil on koige
kergem avaldada neile moju, usaldavad neile noore
polvkonna, s. t. oma lootuse, oma tuleviku kasvatamise,
arendamise ja kujundamise. See on tohutu suur usaldus,
mis paneb opetajatele suure vastutuse.»!

Noorsoo kasvatamise iildises siisteemis antakse keha-
lisele kasvatusele tdhtis koht. Kommunistliku noosroo-
ithingu III kongressi otsuses, mis voeti vastu pérast
V. I. Lenini konet, on 6eldud: «Kasvava polvkonna keha-
line kasvatus on iiheks vajalikuks elemendiks noorsoo
kommunistliku kasvatuse siisteemis, mis on suunatud
harmooniliselt arenenud inimese, kommunistliku iihis-
konna looja kujundamisele. . .»

Kehaline kasvatus, nagu iga teinegi Oppeaine, peab
olema kasvatusliku ja haridusliku sisuga. Uurides pro-
grammi, kasutades oigesti kehalise kasvatuse suuri voi-
malusi ja neid organisatsioonilisi iiritusi, mis on vajali-
kud tunni ldbiviimiseks, voib Opetaja osutada opilastele
suurt kasvatuslikku moju. Seda kinnitavad opetajate
A. Tsukanova, S. Pokrovski, E. Vlassovi, Z. Serjakova,
D. Lobossevitsi, A. Porfirjevi, A. Gugini ja teiste t66-

1 M. H. KanunuH, O KOMMYHHCTHYECKOM BOCIMTaHHH H 00y4YeHum,
u3n-so AIlNH PCHCP, 1948, 1k. 165.
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kogemused, kes suure pedagoogilise meisterlikkusega
liidavad opetuse kasvatamisega iihtseks tervikuks.

Kehakultuuri programmis piistitatakse Opetajale noue
kasvatada opilastes sobralikkuse ja - seltsimehelikkuse
tunnet, oskust seista oma klassi ja kooli au eest ning
tahtelis-moraalseid omadusi (ausus, julgus, otsustavus,
piisivus, initsiatiiv). Lapsed peavad oskama kanda vastu-
tust neile usaldatud iilesande eest. Oigesti korraldatud
oppetoo tulemusena hakkavad lapsed suhtuma méangu-
desse ja voimlemisharjutustesse teadlikult, armastuse ja
kiindumusega.

Kasvatuse tdhtsus on eriti suur nooremas koolieas, mil
peale koduse olukorra hakkavad last mojutama ka kool,
opetaja ning klassikaaslased, kellega tal tuleb koos
oppida ja sobrustada paljude aastate jooksul. Algkoolis’
omandavad ja kinnistavad lapsed kiditumise oskust; siin
kujunevad vadlja nende suhete iseloom tdiskasvanutega
-ja kaaslastega. See, mida laps oOppis algkoolis, jdab
temas enamikus tugevasti piisima ka edasises Oppet6ds
ja elus.

Kehalise kasvatuse tund, mida viib ldbi kaalukas, kva-
lifitseeritud pedagoog, ja mis on iiheks liiliks algkooli
oppe-kasvatustoo protsessis, peab kaasa aitama opilaste
kommunistlikule kasvatusele. !

Kehalise kasvatuse tunnil on omad isedrasused, millel
kasvatustoo labiviimisel on suur tahtsus:

1. Oma tegevuses ja liikumises ei ole oOpilased piira-
tud koolipingiga.

2. Vottes tunnist osa klassi koosseisus voi alagrupis
‘on iga opilane kohustatud enamikul juhul kooskolastama
oma tegevust kaaslaste tegevusega, allutama oma tahet
kollektiivile.

3. Vabas mingus avalduvad opilaste individuaalsed
omadused.

4. Kasutatavad oppevahendid (pall, hiipits, kepp jne.);
voimlemisriistad (redelid, noor, varbsein jne.) jm. tom-
bavad kergesti endale oOpilaste tdhelepanu, eriti kui tundi
viiakse 14dbi kooli oues voi viljakul.

5. Opilased tulevad tundi spetsiaalses riietuses ja
jalanoudes.

Tunni spetsiifika voimaldab opilaste tundmaoppimiseks
kasutada ulatuslikult pedagoogilisi vaatlusi. Aihult see,
kes tunneb oma opilasi hadsti, voib leida nende mojuta-
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miseks oigeid teid,"muuta nende kaitumist ja mojutada
positiivsete iseloomujoonte kujunemist. Kasvatuslikku
tood tuleb 1dbi viia mitte juhuslikult, vaid range jarje-
kindlusega, pidevalt. Ainult siis omandavad opilased
kindla kditumisoskuse, kui neile esitatakse siistemaatilisi
noudmisi. Kuid sealjuures tuleb alati silmas pidada
klassi vanust ja koosseisu, sest noudmised peavad opi-
lastele olema moistetavad ja joukohased. Samuti tuleb
arvestada kooli tingimusi ja iildkasvatuslikke iilesandeid.

Noudmiste tditmist peab pidevalt kontrollima. Mark-
meid on soovitav teha vastavasse vihikusse, mis asub
opetaja kides. Sanitaar-hiigieeniliste noudmiste tditmist
jms. tuleb hinnata ning seda opilastele teatavaks teha.

Teadlikku distsipliini, mille kasvatamist taotleb iga
opetaja, voib saavutada ainult hoolika, siistemaatilise
too tulemusena nii kogu klassi kui iiksikute opilaste
juures. Tuleb tootada opilaste avaliku arvamuse kujun-
damisel, arutada opilaste kollektiiviga hdid ja halbu
tegusid. Tuleb piiida selle poole, et opilased ise hindak-
sid nii oma kui ka kaaslaste kditumist. Vestlus lastega
tunnis peab olema lithike, ja mis peaasi, pohinema fak-
tidel.

Kehalise kasvatuse tunnis voivad paljud harjutused
soodustada teatud iseloomujoonte (julgus, enesevalitse-
mine, ausus, aktiivsus, seltsimehelik abistamine jne.)
arenemist. : ;

Julguse kasvatamine, Julguse arendamisele las-
tes aitab kaasa selliste harjutuste sooritamine, mis on
seotud hirmutunde iiletamisega, hiipete puhul néiteks
hirm korguse voi siigavuse ees, tasakaaluharjutustel
hirm kitsa toetuspinna voi korguse ees jne.

Tihti pole esimeste klasside opilastel ja ka neist vane-
matel, kuid fiilisiliselt norkadel lastel endasse usku.
Nende liigutused on arad ja kohklevad. Selline harjutus,
nagu ronimine modda varbseina, kutsub paljudes esile
hirmutunde. Taolistel juhtudel tuleb lapsi ergutada: «Jul-
gemini, julgemini, vaata, kui hésti ja kiiresti ronib sinu
naaber. Tema ei karda iildse ja siin polegi midagi karta.
Kukkuda ma sind juba ei lase.» Julgustamine ja opetaja
juuresolek mojub oOpilasesse alati hdsti. Et suurendada
opilases kindlusetunnet, tuleb harjutust korrata.

Siigavhiipped nouavad lapselt julgust. Kui opilgsed
omavad kiillaldast kehalist ettevalmistust ja oskust oma
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liigutuste iile valitseda, kasutataksé julguse arendami-
seks mitmesuguseid lisavotteid, mis aitavad siigavust
unustada. Nii voib mahahiippeid lasta teha mitmesugus-
test ldhteasenditest; teha lennul ees kateplaksutus; liiiia
peopesadega vastu polvi; maandumisel teha poore voi
piiiida palli, kaotamata sealjuures tasakaalu. Pérast sel-
liseid harjutusi sooritavad lapsed siigavhiippeid hoopis
julgemini.

Harjutused poomil ja palgil arendavad samuti julgust.
Mida korgem poom, seda rohkem nouab temal liikumine
julgust. Opetaja, kondides opilase korval, ei hoia temast
mitte kinni, vaid julgustab, sisendab talle, et see ei ole
kaugeltki nii hirmus, nagu algul voib-olla nédib. Opilastes
tuleb kasvatada enesekindlust, oskust iiletada hirmu ja
mitte jadda lootma voorale abile.

Mingudes tuleb podrata tdhelepanu neile momentidele,
mis nouavad mdngijatelt moningat julgust. Need on
mangud, kus on vaja signaali peale «majast» vilja
joosta, ilma et oleks oigust sinna tagasi poorduda
(«Haug ja kogred», «Me roomsad lapsed oleme», «Kaks
kiilma»). Mida julgemini ja ettendgelikumalt maingija
sellistes mangudes tegutseb, seda raskem on teda kinni
piiiida.

Alati tuleb dra mirkida iiksikute opilaste julget tegut-
semist, poorates sellele kogu lastekollektiivi tahelepanu.

Enesevalitsemine. Kehaliste harjutuste ja man-
gude labiviimisel tunnis tuleb samaaegselt poorata tdhe-
lepanu tahtejou arendamisele lastes, oskusele ennast vaos
hoida. Pall on selline ese, mis opilase kitte sattudes kut-
sub tavaliselt esile tahtmise seda iiles visata, sellega
madngida. Tundides kasutatakse védikesi palle marki- ja
kaugusviseteks, piitidmise ja viskamise oppimiseks. Ette-
valmistavad harjutused palliga muudavad tunni huvita-
vamaks ja tegevusrohkemaks ning arendavad kée osa-
vust. :

Algul, kui lapsed saavad pallid kétte, rikuvad nad tea-
tud méaaral tunni korda, hakates nendega kohe méngima.
Et seda viltida, seatakse tingimus: igaiiks, kes on saa-
nud palli, peab seda tugevasti hoidma oma paremas kées,
ilma loata mitte midngida. See, kes seda reeglit rikub,
jdab itheks-kaheks harjutuseks ilma pallita. Pdrast kohus-
tuslike harjutuste 10oppu lubatakse palliga pisut aega
vabalt méngida. Piistitanud sellise tingimuse, tuleb ran-
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gelt nouda selle taitmist, pidades meeles, et edu saavuta-
takse ainult karmi jarjekindlusega.

Distsipliinirikkumised ei kao loomulikult mitte silma-
pilkselt. Aegam6oda aga areneb lastel vdlja mitte ainult
vilumus, vaid ka harjumus votta palli saades asend
«vabalt» ning hoida palli paremas kdes selja taga, ja
nad teevad seda ilma oOpetaja meeldetuletuseta.

IIT ja IV klassis vaba mingu sageli enam ei anta,
kuna I ja II klassis voib seda lubada isegi enne harju-
tusi.

Harjutused, mille algus nouab iiheaegset, tdpset ja
kooskolastatud taitmist, aitavad arendada enesevalitse-
mist. Sellistek§ harjutusteks on mitmesugustest ldhte-
asenditest toimuvad grupiviisilised stardid, hoota kaugus-
hiipped grupis jne. Seda tiitipi harjutusi esineb ka man-
gudes, niiteks «Karulaanes», «006 ja paev», «Viljakutse»,
«Tabamine marssimisel». Nendes algab opilaste tegevus
teatud signaali peale. "

Votnud sellised harjutused ja mangud tunni kavva,
manitseb opetaja lapsi enesevalitsemisele ja tdhelepane-
likkusele, sest liigutusi tuleb alustada tingimata koigil
korraga.

Opetaja mirgib iiles opilased, kes ei tdida antud iiles-
annet. Meeskonnamingudes jalgib ta iga mangijat. Médn-
gija eest, kes rikkus reeglit, astudes enne signaali iile
joone, saab tema meeskond iihe kaotuspunkti. Algul on
paljudel lastel end muidugi raske tagasi hoida, kuid
vihehaaval muutub reeglite rikkumine oige haruldaseks.
Lapsed jédlgivad teraselt iiksteist, tuletades meelde: «Vaa-
dake, et te varem ei jookse!»

Moned o6pilased teevad tunnis koik harjutused ebatép-
selt ja kiirustades. Enamasti on siin pohjuseks just oska-
matus ennast vaos hoida. Sellistel lastel on raske paigal
ptsida, nad teevad palju iileliigseid liigutusi; neile tuleb
alatasa meelde tuletada: «Ara rutta, dra kiirusta! Piiiia
harjutust teha puhtalt!» Jark-jargult hakkab laps end
teadlikult vaos hoidma, opib tditma harjutusi tépselt ja
muudab oma kditumist. Margates kas voi koige pisematki
arenemist, tuleb seda opilasele Gelda, et ohutada temas
soovi saavutada veelgi paremaid tulemusi.

Tunnis tuleb ohutada igasugust laste aktiivsuse aval-
dumist. Lapsed armastavad opetajat viga aidata ja
pakuvad meeleldi oma teeneid. Arendades lastes tahet
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olla aktiivne, tuleb nende tegevust suunata ja organisee-
rida vastavalt nende vanusele ja voimetele. Soovitav on
lapsi kaasa tommata viikeste oppevahendite laialijaota-
misele ja kokkukorjamisele, hiippepuude, hoolaudade,
mattide, voimlemispinkide jne. iilesseadmisele ning koris-
tamisele.

I klassis tuleb voimalikult tépselt ja lithidalt selgitada,
kes ja kuidas peab midagi tegema. Koigepealt, — opetada
lapsi tditma opetaja korraldusi lugemise jédrgi, naiteks:
«liks» —minna nende esemete juurde, mida on vaja tuua;
«kaks» — votta need kaasa; «kolm» — viia nad néidatud
kohale (kohad mirgitakse kriidiga porandale voi juhata-
takse orienteerumiseks: «minu vastu», «vastu akent»
jne.). «Nelja» ajal peavad koik asuma oma kohtadele.
Noue on, et seda tuleb teha rahulikult, ei tohi joosta ega
kdratseda. Lapsed aga ei pea sellest noudest kinni, neid
tuleb kohale tagasi kutsuda ja nouda uuesti alustamist.
Sellega kasvatatakse iihtlasi enesevalitsemist ja tédpsust.

II klassis on kasulik sisse tuua voistlusmoment. Klass
jaguneb rithmadesse. Igale rithmale antakse juba tuntud
iilesanne, mida peab Kkiiresti, kdratult ja touklemiseta
taitma. Iga rithma kaitumist tuleb alati hinnata, markida,
kes oli parem ja organiseeritum.

Alates III klassist tuleb taotleda, et lapsed ise motlek-
sid, kuidas riistu paremini asetada, kaotamata sealjuures
palju aega. Neile Geldakse ainult, mida kellelgi tuleb
teha.

IV klassis voib néiteks kehakultuuriorganisaatorile,
korrapidajale, paremalt ddrmisele voi fiikskoik missugu-
sele 6—8 oOpilasele teha iilesandeks ette valmistada koik,
mis on vajalik korgushiippe ldbiviimiseks. Lapsed lahen-
davad iseseisvalt neile antud iilesande, mis aitab kasva-
tada neis initsiatiivi ja oskust juhtida kaaslaste gruppi.
Samasugust votet kasutatakse ka laste timberrivistamisel
manguks, kus juhtijale soovitatakse klass (meeskond)
liles rivistada ndidatud kohas ja teatud jarjekorras.

Ausus. Uks korgemaid moraalseid omadusi, mida
opetaja peab piliidma oma kasvandikes arendada, on
ausus. :

Lastes tuleb kasvatada ausust oma kaasopilaste ja
tdiskasvanute vastu. Mangureeglite selgitamisel peab
tihtlasi juhtima laste tdhelepanu vajadusele neid tépselt
taita.
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Opilaste tegevust tuleb méngu kdigus tdhelepanelikult
jalgida. Distsipliinirikkumised, tiilid, hiiiided, selgitu-
sed — kellel oigus, kes siiiidi —, on enamasti selle tule-
mus, et lapsi ei opetata reegleid oigesti tditma ega sisen-
data neisse, et reeglite rikkumine on vordne kaaslaste
petmisega. _

Moskva 349. koolis oli selline juhus. Uhes II klassi
tunnis mangisid opilased mangu «Karud ja karupojad».
Koik olid juba kinni piititud peale Natasa V. Lopetades
mangu, kuulutas opetaja Natasa voitjaks. Harilikult rea-
geerivad lapsed elavalt méangu tulemuste teatamisele,
kuid seekord seisid koik vaikselt ega roomustanud Natasa
voidu iile. Laste sellise imeliku kditumise pohjust polnud
aega selgitada ja opetaja laskis opilased tunnist vabaks.
Kui opilased voimlast lahkusid, astus tema juurde oppe-
alajuhataja, kes oli viibinud tunnis, ja ftles, et Natasa V.
ei vaarinud iildse esikohta. Tuli vilja, et tema, kasutades
oma fiitisilist iileolekut (ta oli teistest pikem ja tugevam),
asetas end klassis eriolukorda. Iga kord, kui keegi tahtis
teda mangus kinni piitida, nditas ta rusikat voi titles: «Kiill
ma su kitte saan!» Muidugi kartsid koik teda puudutada.
Sellest pdevast alates hakati Natasa kaitumist tdhelepa-
nelikumalt jdlgima ja veenduti, et ta ei ole sugugi nii
eeskujulik tiidruk, nagu see néis. Seeparast poorati iihes
tunnis méngu selgitamise ajal laste tdhelepanu sellele,
et mingida tuleb ausalt — «oled kinni piiitud, mine
méangust vilja». Natasa muidugi rikkus seda reeglit.
Ming katkestati ja tema ning ta kaaslaste ette seati
kiisimus, kas Natasa kditumine on oige.  Alguses lapsed
vaikisid, aga kui Natasa, punane ja kohmetanud, tunnis-
tas end siiiidi, hakkasid tiitarlapsed talle ldbisegamini
titlema, et ta mitte ainult niiid, vaid vdga sageli kditub
nii halvasti. Lepiti kokku,-et Natasa piitiab alati aus olla.
Edaspidi mingis Natasa teistega vordselt. Klassis tekkis
talle sopru, keda tal varem ei olnud, tdrkasid sobralikud
suhted kogu- kollektiiviga. Natasa pidas histi meeles
. reeglit, et kui sind on kinni piiitud, mine ausalt, ilma
meeldetuletuseta mangust vélja.

Sellistes méngudes, nagu «O6 ja pédev», kus «punk-
tide» arvestust peetakse pirast iga jooksu, milleks 166du
peab kie iiles tostma, voi midngudes «Jahimehed ja par-
did», «Tulevahetus», kus méngijaid visatakse palliga,
saab eriti hdsti kasvatada opilasi ausalt mangima. Voit-
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jaks jaab see meeskond, kelle mingijad olid ausamad. Et
poorata sellele koilektiivi tahelepanu, kiidetakse voitnud
meeskonnas eriti véljapaistnud maéangijaid tunni lopus
rivi ees. Vottes kokku elavalt méodunud mangu tulemusi,
tuleb lastele ndidata, et mang oli huvitav seetottu, et ei
kulunud aega tiilide lahendamisele, mis tekivad siis, kui
ei suhtuta kaaslastesse ausalt.

Alati tuleb valvsalt jidlgida, et lapsed rddgiksid tott,
isegi siis, kui nad selle tottu peavad karistuse vastu
votma. Lapse iiksainus vdike vale, mis jdab karistamata,
voib pohjustada tihti seda, et valetamine muutub talle
harjumuseks.

Uhes Moskva kooli 111 klassis karjus keegi raporti ajal
tervituse meelega liiga kovasti. Opetaja kiisis: «Kes seda
tegi? Kes/julges rikkuda sellist pidulikku hetke?» Koik
vaikisid. Siis tostis Petja G. kde ja iitles: «See olin mina,
andke andeks, talitasin motlematult.» Opetaja kiitis Pet-
jat selle eest, et tal leidus mehisust oma ebaoiget kditu-
mist {iles tunnistada, ja radkis, kui halvasti ta oleks toi-
minud, kui oleks seda salanud. Koos sellega selgitati
kogu klassile, milline lugupidamatus peitus Petja valla-
tuses oma klassikaaslasest korrapidaja, opetaja ja koigi
kaasopilaste vastu. Petja ndite varal sai lastele selgeks,
et alati peab julgema raikida tott. :

Kollektiiv. Algkooli tulevad mitmesugused lapsed.
Moned neist on enne kooli vdga vidheste eakaaslastega
kokku puutunud, teised kdisid aga lasteaias, kus oman-
dasid moningaid iihiskondliku kditumise harjumusi. Kooli
pedagoogilise kollektiivi iilesanne on luua sellest «mit-
" melaadilisest materjalist> koigepealt see, mida A. Maka-
renko nimetas algkollektiiviks, « ... milles tema iiksikud
liitkmed on piisivas asjalikus, sobralikus, elulises ja ideo-
loogilises iihenduses,» ! — see .tahendab, luua kooliklas-
sid. Seejdrel peab need algkollektiivid ithendama {ihi-
sesse, monoliitsesse koolikollektiivi.

Sellest iihisest iiritusest votab iga oOpetaja aktiivselt
‘osa. Tegutsedes kehalise kasvatuse tunnis oOpetaja juhti-
misel on lastel voimalus oppida-iiksmeelselt mdngima ja
tootama. On tdhele pandud, et riviharjutused, marssi-
mine, kooskolastatud ettevalmistavad harjutused ja mén-

1 A. C. Makapenko. [leparornueckue npoussenenns, kuura 4, uia-
8o AIH PC®CP, 1949, k. 59.
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gud iihendavad opilasi, harjutavad neid viima oma tege-
vust ithendusse suure kaaslastegrupi tegevusega.

Reeglikohaselt algab tund III—IV klassis raportiga.
Koik lapsed rivistuvad iihte viirgu, igaiiks oma kindlaks
maddratud kohale, ndoga oOpetaja poole. Uks opilastest
raporteerib opetajale klassi valmisolekust tunniks. Rapor-
teerimise ajal peavad koik kohalviibivad lapsed ja tais-
kasvanud piisti tousma. Valitseb vaikus, kellelgi ei ole
oigust raporteerijat katkestada, isegi kui see eksis. Teda
voib parandada hiljem, kuid sel pidulikul hetkel peavad
koik meeles pidama, et raporteerija on vastutav isik,
keda koik peavad austama. Raporteerimine on kasulik
traditsioon, mis organiseerib ja iihendab lapsi, tostab
nende vastutustunnet iiksteise ees. Tuleb nouda, et kor-
rapidaja oleks korralikus spordidressis, puhas, sirge
rithiga, sest peab ta ju olema eeskujuks oma kaaslastele.
Raporteerida tuleb harva — see on opilasele auas-
jaks.

Paljudes koolides pannakse suurt rohku sellele, et lap-
sed kadiksid kehalise kasvatuse tundides spordidressis.
Igas klassis peetakse esimesest oppepédevast alates siiste-
maatiliselt arvestust nende kohta, kes spordidressi koju
unustavad. Veerandi 16pul tehakse arvestuse kokkuvote
opilastele teatavaks. Tundi tulek spordiriietuses muutub
klassi auasjaks. Lapsed ise hoolitsevad ja voitlevad selle
eest, et koigil nende klassi opilastel oleks korralik spordi-
dress. Opetaja noudmine ilmuda tundi spordiriietuses
ithendab o6pilasi, sunnib neid muutma oma kéitumist,
kohustab ennast kontrollima ja oma liigutuste iile valit-
sema.

On tahtis, et mitte ainult opetaja, vaid ka opilased
votaksid osa lastekollektiivi organiseerimisest. Lapsi
tuleb laialdaselt kaasa tommata mitmesugustele ithis-
kondlikele toodele. Ei tohi aga iihtesid ja neldsamu opi-
lasi koormata paljude kohustustega.

I ja II klassis voib maérata vastutajaid pingiridade
jargi klassis; need jédlgivad, et lapsed ei unustaks kaasa
votta spordidressi ega tuhvleid, tuletades seda oma reale
meelde {liks pdev enne tundi. Vastutajad rivistavad klassi
tunniks iiles, jdlgivad, et voimlasse minekul ja tunni ajal
valitseks kord; harjutuste sooritamisel seisavad nad esi-
mestena ja toovad kordamooda klassipdeviku.

Vastutajad maidratakse iiheks veerandiks, kuna sage-
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dasem vahetus ei voimalda neil oma kohustustesse siive-
neda.

IIT' ja IV klassis valitakse kehakultuuriorganisaator
itheks aastaks. Harilikult on selleks iiks autoriteetsemaid
opilasi: hea kehakultuurlane, aktiivne, korralik, oiglane ja
koikide poolt armastatud poiss voi tiidruk.

Kehakultuuriorganisaator aitab opetajat selles, et opi-
lased tuleksid oigeaegselt tundi, ilmuksid spordidressis
jne.; oma kohustustesse peab ta suhtuma korralikult ja
tosiselt.

Opilastele, kes jddvad tundi hiljaks, teeb oOpetaja
markuse. Esimesel korral teeb ta markuse hiljaksjdéjale
enesele, teine kord klassi korrapidajale ja seejarel keha-
kultuuriorganisaatorile. Kui need abinoud ei aita, péora-
takse klassikollektiivi tdhelepanu opilase lubamatule kéi-
tumisele. Viimane abinou on muidugi voimalik ainult
seal, kus on héasti organiseeritud, teadlik, tiksmeelne las-
tekollektiiv, kelle tegevust opetaja voib juhtida.

Kehalise kasvatuse tunnis ei tohi unustada lastes selt-
simeheliku suhtumise kasvatamist iiksteisesse, harjumust
liksteist aidata, aidata neid, kes on norgemad, kes jddvad
maha seepérast, et on haiguse tottu puudunud, kellel on
raske omandada moningaid harjutusi, hiippeid, viskeid
jne. '

Nadezda Konstantinovna Krupskaja iitleb selle kohta:
«Tuleb aidata oppida teistel seltsimeestel, eriti oppetods
mahajdédjatel. Kui klassis on mahajdéjaid, siis aeglustab
see klassi to6d. Klass peab aga noukogude koolis olema
sobralik kollektiiv. Vanal ajal motlesid paremad opilased
sageli ainult endale, niiiid peavad nad hoolitsema kogu
klassi eest.»!

Juhindudes sellest Nadezda Konstantinovna iitlusest
voib paremini edasijoudvaid opilasi kohustada mahajaa-
jaid hooldama, parandama nende vigu ja taotlema edasi-
joudmist. Muidugi jilgib neid opetaja, kuid pole sugugi
liigne sellele ka opilasi kaasa tommata, eriti veel siis,
kui kogu klassil on head hinded ja ainult iiks-kaks tiid-
rukut (poissi) maha jdavad.

Sageli esineb juhtumeid, kus opilane, kes pole kiillalt
tugev ja osav, ei suuda tunnis sooritada harjutusi vord-

! H. K. Kpynckas. O Bocnutauun u obyuenun. Ms6panmbie neja-
roruyeckne npoussenenusi, u3n-so AIMH PCHCP, 1948, 1k. 327.
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selt oma kaaslastega. Hiipates ajab ta noori maha, jook-
seb saamatult voi ei oska teha tirelit. Koik kohalolijad
naeravad, teevad talle halvustavaid méarkusi.

Juhtub, et opilane, kes kutsus vilja naerupahvaku,
naerab ka ise oma saamatuse iile. Kuid monikord puu-
dutab last tema norkus voi ebaedu vdga valusasti. Sel-
line opilane voib hakata edaspidi harjutuste taditmisest
keelduma. Teda on raske sundida osa votma isegi min-
gudest, sest seal pohjustab ta oma saamatuse ja aegluse
pdrast kaasopilaste seas rahulolematust. Aegamdoda
eemaldub ta kollektiivist, muutub kinniseks ja usaldama-
tuks. Sellistel juhtudel tuleb naer klassis jarsult lope-
tada, juhtida opilaste tihelepanu sellele, et kaaslase saa-
matuse ja ebaedu iile ei ole siinnis naerda ja kui ilm-
neb, et moni ei suuda harjutust sooritada, jaab klassist
maha, siis tuleb teda aidata, ergutada, aga mitte tema
ebaedu iile roomustada. Tuleb alati meeles pidada, et see
on sinu seltsimees, sinu klassi opilane, sinu kollektiivi
liige.

Sanitaar-hiigieeniliste harjumuste kas-
vatamine. Iga opilane teab, et puhtus on tervise
pant. Kuid leidub veel palju opilasi, kes seda tihtipeale
unustavad. Kool voitleb igati puhtuse eest, selle eest, et
lapsed omandaksid sanitaar-hiigieenilisi harjumusi. Sel-
lest votavad osa koik opetajad ja tehnilised tootajad.

Tegeldes voimlemise ja mangudega, laps karastab ja
tugevdab oma tervist. Ruumi, ohu ja oppevahendite puh-
tusel on suur tervendav ja kasvatuslik tahtsus. Puhtasse
tuppa, kus koik lédigib, on mustalt, korratus riietuses ja
jalanoudes piinlik sisse astuda. Sellepédrast tuleb koige-
pealt luua kord oppet6o ruumis ja alles siis nouda las-
telt tundi ilmumisel isiklikku puhtust.

Soovitav on virvida seinad ja moningad oOppevahen-
did (voimlemispingid, varbseinad, -hiippepostid) heleda-
tes toonides, kuna see jdatab alati puhta mulje ja mis
peaasi, sunnib seda hoidma, sest heledal pinnal paista-
vad tolm ja mustus eriti silma.

Kui esimese klassi oOpilased ilmuvad esmakordselt
kooli, tuleb neile ndidata ruume, kus toimuvad kehalise
kasvatuse tunnid. Kui seal on valge ja puhas, riistad
on terved ning asetatud korralikult, haarab last kohe
vaimustus ja ta saab aru, miks opetaja rdakis, et tundi
on vaja ilmuda puhtalt ja korrastatult. Sellises puhtas
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ruumis ei saa ju viibida harilikus riietuses ja jalanou-
des, millega kiid tdnaval!

Kui oOpilane on tulnud tundi puhta spordisirgiga,
kuid keha on tal must, ei tohi jitta sellele tdhelepanu
osutamata.

Voitluses puhtuse eest peab lastele ldhenema erine-
valt, sest kodused tingimused ei ole koigil lastel kau-
geltki mitte iihesugused. Viike kooliopilane, eriti 7—8
aastane, ei suuda igakord enda eest hoolitseda. Sageli
juhtub, et ema on to6ga seotud, ja voib ka olla, et tal
ei olegi ema.

Sellepdrast tuleb enne, kui hakata oOpilasega Kkurjus-
tama, alati teada saada, kus, kelle juures ja kuidas ta
elab.

Sanitaar-hiigieeniliste harjumuste juurutamine nouab
opetajalt jarjekindlust, kannatust ja piisivust. Oppeaasta
algul piistitatakse sissejuhatavas vestluses lastele rida
noudeid puhtuse ja korralikkuse suhtes. Opetaja jutus-
tab keha, juuste ja riiete hiigieenist; kuidas peab hoolit-
sema kate puhtuse eest. Opilasi hoiatatakse, et toimub
puhtuse kontroll ja et opilased, kes tulevad tundi mus-
tadena ning korratutena, ei saa tundi kaasa teha. Jarg-
mises tunnis toimub esimene kontroll, registreeritakse
koik «mustad» ja neile tehakse iildine hoiatus. Tuleb
vilja selgitada nende opilaste kodused tingimused. Vas-
tavalt saadud andmetele alustada individuaalset mojuta-
mist. Voetakse tarvitusele mitmesugused abinoud: vest-
lus nelja silma all, hoiatus koigi juuresolekul, noomitus.
Moned lapsed voib saata kisi, ndgu ja polvi pesema.
Esineb ka juhuseid, kus laps tuleb tunnist hoopiski kor-
valdada, teatada arstile voi kutsuda vilja vanemad.

‘Abindud mdidratakse mitte ainult vastavalt kodustele
tingimustele, vaid ka opilase iildise vdljandgemise, kai-
tumise ja iseloomu ning selle jdrgi, kuivord ta tunneb
huvi oppetéo vastu.

Moskva 349. kooli I klassi astus Niina I. Esialgu hoi-
dus Niina koolis kaasopilastest korvale. Teiste ainete
tundides istus vaikselt, nidis, nagu ei oskaks ta rdikida.
Vahetundidel seisis tiitarlaps iiksinda oma klassi seina
ddres ega minginud teistega.

Kehalise kasvatuse tund oli klassis 1. septembril. Niina
istus siingelt oma pingis, hoides raamatuid kaenlas, pani
miitsi pdhe ja kippus kogu aeg koju. Ta keeldus kate-
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gooriliselt tegemast neid harjutusi, mida opetaja lastele
andis, seejdrel aga hakkas kova hdidlega nutma. Esi-
messe tundi woimlas toodi ta kdttpidi. Niina tahtis jille
dra minna, kuid hakkas huvi tundma ja istus ukse dérde
pingile. Méngiti «Odkullikest». Jalgides Niina ndoilmet,
vois margata, kuidas talle see kdoik meeldis, mida lap-
sed teevad, kuigi ta jatkas mornitsemist. Sellest pdevast
peale hakkas ta kdima tundides. Niina vilimus oli loha-
kas. Mdiardunud jakike, korratud kottpiiksid, susside ase-
mel allakeeratud katkised sukad. Niina liigutused olid
halvasti koordineeritud, viljanigemine koomiline, kuid
tosine, piiiidlik ndgu ei lubanud lastel tema iile naerda,
ja seda enam, et tiidruku piilidlikkust ndahes markis ope-
taja vahete-vahel dra tema edusammud. :

Kord parast tundi, milles Niina oli eriti aktiivne, kut-
sus opetaja ta enda juurde ja iitles: «Tdna tegid sa koi-
gist paremini. Kuid niipea, kui vaadata sinu mustale
jakile ja katkistele sukkadele, ei saa sind kuidagi kiita.
Palu ema ja ode, et nad jargmiseks tunniks peseksid
su riided puhtaks ja seaksid koik korda. Kuidas sa
arvad, kas nad saavad seda teha?» Niina noogutas sona-
lausumata pead. Jargmisse tundi tuli ta uue jakikese
ja piikstega, puhaste noelutud sokkidega. Oli toesti tore
vaadata, kuidas ta ndgu 16i sdrama, kui teda kogu klassi
ees kiideti ja teistele isegi eeskujuks seati. Edaspidi piiii-
dis Niina mitte kunagi enam opetajalt markust saada.

Paljudel lastel on vanemates klassides odesid ja vendi.
Neid tuleb nooremate vendade ja oOdede puhtuse eest
hoolitsemisele kaasa tommata. III—IV klassi oOpilastel
tuleb soovitada oma spordidressi ise pesta, triikida ja
noeluda.

Huvi ja harjumuse kaswvatamine keha-
liste harjutuste' ja midngude vastu. Keha-
lised harjutused toovad ainult siis kasu, kui neid soori-
tatakse siistemaatiliselt, kui lastel tekib nende vastu tea-
tud huvi, mis hiljem muutub vajaduseks.

Sellepdrast on kehakultuuri-alases oppetots vaga tah-
tis, et lapsed oleksid kehaliste harjutustega ja mangu-
dega tegelemisest ise suuresti huvitatud.

Nooremas koolieas paistavad opilased harilikult silma
oma liikuvusega. Laps on valmis siis iga vaba hetke
kasutama jooksmiseks, hiippamiseks. Eriti kisuvad teda
kaasa individuaalsed ja grupiviisilised mdngud palliga,
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hiippenodriga, kivikestega. Maidngides sooritavad lapsed
koige keerulisemaid harjutusi, mis nouavad peale hea
koordinatsiooni veel pikaajalist harjutamist.

Voib jdlgida, kuidas, piiiides sooritada mitmesuguste

hiipete seeriat nooriga voi palli viskamist ja piiiidmist
ithes kidte, jalgade ja kere liigutustega, lapsed neid vési-
matult kordavad. Kaaslased jdlgivad iiksteist huviga ja
kui keegi koik raskused eriti osavasti iiletab, kolavad
fimberringi heakskiiduhiiiided.
' Aga nii imelik kui see on, voib kohata ka vaikesi
koolilapsi, kes ei armasta voimlemistunde ja sealt vastu
tahtmist osa vottes sooritavad opetaja poolt ettendidatu
lohakalt ja vaimustuseta. Siin voib olla kaks pohjust.
Esimene seisneb selles, et tunnid on iiles ehitatud iiks-
luiselt, neid viiakse labi igavalt, nad ei rahulda laste
noudmisi, ei sunni neid iiletama mingisuguseid raskusi
ega innusta mingeile saavutustele. Kuid voib olla ka
teine pohjus: need lapsed on norgad, loiud ja passiiv-
sed. Neile pole kas pooratud vajalikku tdhelepanu, ei ole
dratatud huvi liigutuste ja mangude vastu voi on pan-
dud neid tunnis kohe tegema seda, mis pole neile jou-
kohane. Ja kui kaaslased tema iile veel naersid ja sol-
vava hiitidnime andsid, voib selline opetaja toetuseta ja
abita jadnud opilane kaotada kauaks isu sooritada temale
nii ‘vajalikke ja kasulikke kehalisi harjutusi.

Kehalise kasvatuse tunde viiakse koolis labi kaks
korda nédalas, olenevalt oppeplaanist. Kas opilane keha-
lisi harjutusi armastab voi mitte, peab ta kooli reziimi
tottu ikkagi tundi minema. Huvi tunni vastu aratab
temas oOpetaja, kes peab arvestama, et iga tegevus ja
t66 on ainult siis huvitavad, kui on olemas mingi ees-
mérk, mille poole inimene piitiab.

Laps peab teadma, milleks ta tegeleb tunnis voimle-
mise ja mangudega, et ta ei tunneks liigutustest ja
mangudest rahuldust mitte ainult kdesoleval hetkel, vaid
et tal oleks ees veel temale selge eesmirk.

Opilastele tuleb oppetoos lithidas ja arusaadavas vor-
mis selgitada, miks peab kehaliste harjutustega tegelema
juba varasest lapseeast alates, milline tdhtsus on mneil
harjutustel kasvavale ja arenevale organismile, mis juh-
tub nendega, kes kehaliste harjutustega ei tegele, mis-
parast peab tingimata harjutama hiippeid, jooksu, kondi,
jne. ning oskama méangida mitmesuguseid mange.
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Poistele, keda koidab eriti jalgpall, voib jutustada, et
ei piisa liksnes palli «tagumisest», et peab omama iga-
kiilgset kehalist ettevalmistust, enne kui saada sellisteks
jalgpalluriteks nagu «Spartaki» voi «Diinamo» mén-
gijad.

Tiitarlastele tuleb rddkida mangude ja kehaliste har-
jutuste tédhtsusest painduvuse omandamisel, oma liigu-
tuste iile valitsemise ning tantsu- ja liikumisoskuse aren-
damisel.

Sellistes vestlustes peab arvestama .Opilaste maitset ja
piitideid. Need vestlused ja selgitused viiakse koik Idbi
tunni kdigus.

Lapsed ei armasta kaua korrata seda, mis nad holp-
sasti omandavad. Koik kerge ja kittesaadav tiilitab neid
kiiresti. Seetottu tuleb valida sellised harjutused, mis
nouavad sooritamisel teatud joupingutust. Kui opetaja
naiteks markab, et I—II klassi lastele on tasakaalu-
harjutus laial toetuspinnal liialt kerge, voib seda muuta
keerulisemaks tdiendavate kidte ja jalgade liigutus-
tega, takistusest iileastumisega, porandalt eseme vot-
misega ning palli viskamisega vastu porandat iithes jarg-
neva puiidmisega jne. Omandanud sellised harjutused
laial toetuspinnal, ldhevad lapsed iile kitsamale toetus-
pinnale. Sealjuures tuleb alati arvestada laste voimeid,
sest iile jou kdivad iilesanded ja sellega seotud ebaedu
alandavad nende huvi.

On iildiselt teada, et lapsed armastavad ja austavad
rohkem ranget ja noudlikku opetajat, kelle tunnis valit-
seb kindel kord. «Tema juures juba ei miiral» iitlevad
nad ja tdidavad meeleldi opetaja noudmised.

Kord saavutatakse tunnis osavotjate hasti ldbimoel-
dud organiseerimisega. Nditeks, kui opilaste kditumise
kohta on  piistitatud tunnis teatud reeglid, siis tuleb
nouda ka nende tdpset tditmist. Tundi ei tohi hilineda,
oppet66 ruumi peab tulema rivis, touklemiseta, sammu
kdies ja kdrata jne. Opetaja voib Gelda: «Sisenesite hal-
vasti, minge tagasi ja tulge veel kord!» Kui esimestel
tundidel kulutatakse korra loomiseks monevorra aega,
siis juba mone tunni pdrast astub klass voimlasse, kui
kell jouab vaevalt heliseda ja teise kella ajal annab
korrapidaja rapordi.

Lapsed tunnevad sisemist rahuldust ainult siis, kui
nad saavad iiletada teatud raskusi. Nad igatsevad teada
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saada, oppida midagi uut, sealjuures sageli tédiesti konk-
reetselt: hiipata korgust, visata palli, ronida koit mooda.
Aga paljud tahavad oppida monda méngu, et oleks voi-
malik kaaslastega huvitavalt vaba aega veeta. Paljusid
huvitab kiisimus: «Suudan voi ei suuda?» Kui aga lihtne
vote on omandatud, tekib tahtmine sooritada tehniliselt
keerulisemat harjutust. Ilmneb piitie tdiuslikkuse poole, |
mis on piisiva huvi stiimuliks. ‘

Opetaja t66 parimaks hindeks on see, kui opilased ei
mirkagi, kuidas aeg lendab, votavad kellahelina vastu |
sonadega: «Kahju, et tund nii ruttu loppes!» ja oota-
vad kannatamatusega jargmist tundi.

Kasvatustoos, mida teostatakse algkooli kehalise kas-
vatuse tundides, saavutab Opetaja positiivseid tulemusi
jargmisi tingimusi silmas pidades:

a) selge arusaamine kehalise kasvatuse eesmirkidest
ja iilesannetest ning kooli oppe-kasvatuslikest iilesanne-
test: ] ‘
" b) tihe side arstiga ja pioneeriorganisatsiooniga;

c) opilastele esitatavate noudmiste iihtsus, jarjekind-
lus ja joukohasus;

d) noudmiste tditmise kontroll ja arvestus; -

e) oOpetuse ithendamine kasvatustooga.
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