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ORGANISATSIOONILIS-METOODILISED
JUHENDID

I. KEHALISE KASVATUSE EESMARK JA
ULESANDED

Kehaline kasvatus on kooli pedagoogilise protsessi
orgaaniline osa ja tema eesmirgiks on kaasa aidata laste
kommunistlikule kasvatusele.

2. Nelja-aastase algdpetuse kestel kehaline kasvatus,
lahendades laste igakiilgse kehalise arendamise iilesandeid
vastavalt nende eale, peab kaasa aitama:

1) opilaste tervise kindlustamisele, kasvava organismi
digele kujundamisele ja kehalisele karastamisele;

2) pohiliste liikumisharjumuste arendamisele ja tédius-
tamisele (konnis, jooksus, heidetes, hiipetes, méingudes
ine.);

3) tegevuses ja kiditumises sOprustunde, otsustavuse, -
piisivuse, aktiivsuse, algatusvdime, viljapidavuse, iseseis-
vuse ja organiseerituse kasvatamisele;

4) lastes huvi ja armastuse dratamisele kehaliste har-
jutuste ja midngude harrastamiseks;

5) pohiliste sanitaar-tervishoidlike harjumuste kasva-
tamisele. :

3. Nende iilesannete dige lahendamine peegeldub Opi-
laste nii kehalises, vaimses, kolbelises kui ka esteetilises
kasvatamises ja aitab kaasa korgevididrtuslikule dppe-kasva-
tuslikule toole tervikuna.

Kdesoleva dppekava nduete tditmisel on otsustav tdhtsus
Opilaste edasisele edukale kehalisele kasvatusele iileliidulise
kehakultuuri kompleksi ,Valmis tédks ja NSV Liidu kait-
seks“ alusel.



II. I—IV KLASSI OPILASTE — POEGLASTE JA
TUTARLASTE BIOLOOGILISED JA PSUHHO-
LOOGIILISED ISEARASUSED

4. Oppekavaline materjal on koostatud &pilaste kahe
vanuseriihma — 7—9 ja 9—10-aastaste bioloogilisi ja psiih-
holoogilisi isedrasusi arvestades. Need kaks rithma langevad
pohiliselt kokku laste Opetamise perioodiga I—II ja
ITI—IV Kklassides.

Vanus 7—8 aastat (poeg- ja tiitarlapsed)

5. 7—=8-aastaselt pole luustumine veel kaugeltki lopeta-
tud: suured ladestused krdmpsluulist kudet tingivad luude
suure painduvuse, eriti liilisamba oma, mis on viga jirele-
andlik koverdustele keha ebadigel asetusel (halb istumine
pingis), iihekiilgse koormatuse mdjul (raamatute kandmine
Jlihes kides) ja suurte lihaspingutuste juures. Lihastik on suh-
teliselt nork; eriti kdib see seljalihaste kohta, mis samuti
voib viia lastel halva rithi kujunemisele,

Selle ea lapsed on viaga liikuvad, kuid visivad kiiresti,
eriti iiksluiste ja aeglaste liigutuste juures, aga samuti tdit-
misel suurt tdpsust ndudvate harjutuste puhul.

Selles eas lastel tihti esinevad raskused ninahingamiseks
{ninasddrmete kitsuse, samuti sGreda adenoidse koega ldbi-
kasvamise tottu) kutsuvad esile harjumuse suuhingamiseks.
Opetajal tuleb lapsi petada hingama nina kaudu, kiillaldase
vidljahingamisega.

Siidamel on suur elujoud; veresooned on laiad, nende sei-
nad elastsed, mis loob siidamelihasele soodsad todtingimu-
sed. Kuid siidametegevus on ebapiisiv (kerge erutatavus).
Sama ebapiisivust on mérgata lapse kiitumises. Selle ea
lapsed ei piisi paigal, on vidga liikuvad, visivad ruttu iiks-
luistest asenditest (kestvast seismisest vdi istumisest)

6. Laste tdhelepanu pole veel kiillaldaselt piisiv ]a visib
ruttu, hajub, eriti seitsmeaastastel.

Eriti tdiuslikult, selgelt ja siigavalt peavad lapsed meeles
seda, mida nad nievad, vaatlevad (nigemistajumus). Harju-
tused tajutakse ja omandatakse laste poolt kergemini Ope-
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taja isikliku niitamise jargi, mida saadavad liihikesed sele-
tused.

7. Tahtelised omadused on suhteliselt ndrgalt arenenud.
Piistitatud sihi saavutamiseks ei jatku lastel kindlameelsust,
piisivust. Neile on omane sagedane meeleolu vaheldumine.
Ebadnnestumiste puhul nad kergesti pettuvad, kuid unusta-
vad ruttu oma solvumised, vaimustudes mingust, huvitavast
harjutusest. j

8. Mingude ja harjutuste ldbiviimisel seitsmeaastaste
(esimese klassi) lastega peab Opetaja silmas pidama, et hari-
likult lapsed, kes on tulnud kooli lasteaiast, tunnevad endid
kollektiivis vabamalt, tunnevad rohkem minge ja harjutusi
kui samavanused, k& on tulnud kooli perekonnast. :

Vanus 9—10 aastat (poeg- ja tiitarlapsed)

9. Vanust 9—10 aastani iseloomustab organismi suurem
plisivus. K&ik protsessid organismis toimuvad rahulikumalt.
Ilmneb suhteline aeglustamine pikkuse ja raskuse iibes.

Luustumine pole samuti veel I3ppenud; luustiku-side-
elundkond jddb pehmeks ja painduvaks, seepérast tuleb vil-
tida momente, mis kutsuvad esile liilisamba ja vaagna kdver-
duse. Lihasmassi hulgaline kasv toimub suure jirjekindlu-
sega, seepdrast on jouvoimed lastel veel viikesed.

Stidame ja veresoonte tegevuse ebapiisivus tasandub.
Real juhtumeil jddvad raskused dieti hingamiseks (ninahin-
gamise oskamatus). :

10. Laps on selles eas rahulikum, tasakaalukam. Tema
liigutused on rohkem Ildbimdeldud, osavad, tidpsed, koordi-
neeritud. Kasvab laste iildine organiseeritus, kindiustub kii- -
tumisoskus kollektiivis.

Lapsel touseb vdoime keskendada oma tidhelepanu kiillalt
kestvalt kindlale tegevusele, konkreetsele dppeainele.

11. Pedagoogilise protsessi mdjul tugevnevad tahteoma-
dused; lapsed &pivad tagasihoidlikkust, niditavad kiillaldast
visadust ja otsustavust uute harjutuste ja mingude omanda-
misel, pingutavad endid piistitatud iilesannete paremaks
tditmiseks, eriti mingudes.

Lapsed ei huvitu ainult oma isiklike liigutusvéimete
tdiustamisest, nad tunnvad suurt 16bu ka iiksikute osavot-
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jate ja riithmade vahelistest vdistlusmidngudest ja harjutus-
test.

12. Kasvavad vdimed abstraktseks ja kriitiliseks motle-
miseks, teadlikuks kontrolliks liigutuste iile. See voimaldab
Opilastel joudsalt tajuda liigutusmaterjali Opetaja sonade
jargi, mis on kinnitatud niitlikkusega.

13. Poeglastele muutuvad meelepdrasemaks harjutused
ja miangud, mis on seotud heitlemisega ja ,vastase® vastu-
panu iiletamisega.

Tiitarlapsed vidljendavad huvi ja kalduvust vabadele
timardatud liigutustele, vabaharjutuslike kombinatsioonide
ja tantsusammude ithendamisele. _

Tiitarlaste vihema kohanemisvéime seisukohalt jou- ja
kestusharjutustega on tarvilikud m6ne§' kergendused vorrel-
des nduetega, mis esitatakse poeglastele (normistikus ja har-
jutuste doseerimises).

III. KEHALISE KASVATUSE VAHENDID

14. I—IV Kklassi Opilaste kehaline kasvatus teostatakse
kédcsoleva Oppekava alusel.

I—IV klassi Opilaste kehalise kasvatuse peamisteks
vahenditeks pedagoogilises t66s on: liikumismidngud, vdim-
lemine, suusatamine (NSV Liidu lumerajoonides).

Suurim koht I ja II klassis eraldatakse liikumisméangu-
dele, seoses lihtsaimate vOimlemisharjutustega. III ja IV
klassis on Opetuse pohiliseks sisuks vdimlemine ja liikumis-
mangud.

Vajalikuks késiraamatuks igale
kehalise kasvatuse Opetajale on

A. JALGMA
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Suusatamine (Oppetod korras) algab III klassist,

Tidiendavaiks kehalise kasvatuse vahendeiks on: Opilaste
Oige Oppereziimi ja puhkamise kindlaks mddramine, pidikese-
valguse, vidrske O0hu ja vee kasutamine (seoses kehahste
harjutuste ja midngudega).

15. Loeteldud kehalise kasvatuse vahendite tidisviidrtus-
liku kasutamise tarvilikeks tingimusteks on Opilaste tervise
iile arstliku jédlgimise Oige organlseerlmlne ja sanitaar-ter-
vishoidlik valve.

IV. TOO ORGANISEERIMINE

16. Kooli direktor (juhataja) koos arsti ja Opetajatega
kannab vastutust laste dige kehalise kasvatuse ja dpilaste
tervisliku seisundi eest.

17. Kooli direktor (juhataja) on kohustatud:

1) eraldama vastavad paigad mingudeks ja kehalis-
teks har]utusteks (vdljak, ruum) ja sisustama neid tarvi-
liku inventari ja varustisega;

2) eraldama koha mingu ja v01mlem1se inventari
hoidmiseks ja tagama mingude ja kehaliste harjutuste
viljakute ning teiste kohtade hoidmist heas tervishoidli-
kus seisundis;

3) iga pidev jilgima kehalise kasvatuse &ppekava
metoodiliselt Giget tditmist, osutades Opetajale selleks vas-
tavat abi;

4) organiseerima koos arstiga regulaarset opilaste
arstlikku ja Oppetod seisundi kontrolli;

5) tombama kaasa kooli kehahse kasvatuse to6le las-
tevanemaid, kehakultuuri ja spordi spetsialiste, kommu-
nistlike noorte ja teisi organisatsioone.

18. Otsene kehaline kasvatus pannakse &petajale, kes
juhib oma klassi dpilaste dppe-kasvatustdod.

Opetaja peab iiksikasjaliselt tundma &ppima kiesolevat
oppekava ja omandama kiillaldasi teadmisi ning metoodilisi
oskusi, mis vdimaldavad &ieti planeerida, organiseerida ja
teostada koiki Oppekavas ettendhtud harjutusvorme.

Opetaja t66 peab toimuma tihedas seoses arsti tooga.
mis tagab arstlik-pedagoogilise kontrolli kdrge viirtuse dpi-
laste kehalises kasvatamises.



Opetaja valvab vastavalt arsti nidpuniidetele Opilaste
Oigeaegse ja tdpse arstlikule ldbivaatusele ilmumise jirele,
samuti abistab teda arstlikul ldbivaatusel (peab vastavaid
nimestikke, kaalub lapsi jne.).

19. Klassi paremaks kehaliseks kasvatuseks votab Ope-
taja enesele abiks Opilaste aktiivi — vanemate klasside
kehakultuurlasi (seitsmeaastases ja keskkoolis) ja Opilaste
vanemaid; taotleb pioneerorganisatsiooni kaudu klassivali-
ses to0s laste laialdast osavottu méngudest ja kehalistest
harjutustest ja abistab pioneerijuhtidel huvitavalt ja sisu-
kalt teostada kehakultuuri t66d jagudes ja rithmades.

20. Opilaste eduka kehalise kasvatuse tagamiseks peab
Opetaja oma tdhelepanu juhtima mitte ainult andekaile,
aktiivseile ja heade saavutustega Opilastele, vaid ka neile,
kes oma kehalise arenemise ja joudlusega jadvad klassi iild-
‘tasemest maha.

Opilaste dige kehalise kasvatuse jilgimine ei pea piir-
duma ainult vdimlemis- ja mingutundidega. Opetaja ja arsti
jarelevalve on tarvilik koikide Oppe-kasvatusliku t66 vor-
mide puhul: iildhariduslike ainete tundides (pingis &ige istu-
mise, klassidhu puhtuse jne. ndudmine), vahetundides (laste
tdieliku puhkuse tagamine), jalutuskdikudel ja ekskursioo-
nidel. ;

21. Kui iiksikjuhtudel iiks vdi teine Opetaja ei ole voime-
line oma klassi Opilaste kehalist kasvatust teostama (vanuse,
tervisliku seisundi tottu), siis tema klassi vOimlemis- ja
méngutunnid voidakse panna’ teistele Gpetajatele voi viljast-
poolt kutsutud Opetajale — kehakultuuri spetsialistile.

22. Kooliarst teostab dpilaste kehalise kasvatuse iile arst-
likku kontrolli ja tagab sanitaar-tervishoidliku valve, vasta-
valt kdesoleva Gppekava juhendeile (lisa 8).

23. Kehalise kasvatuse toovormideks on: tunnid, kooli
paevareZiimi kehakultuurilised iiritused ja klassivdline t66
kehakultuuri alal.

24. Tund on kehalise kasvatuse Oppet66 organiseerimise
pohiline vorm. Opilastele korraldatakse vdimlemis-, min-
gude ja suusatamistunnid. Need tunnid liilitatakse kooli iild-
tunnikavva jiargmise tundide arvestusega:
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Tundide arv aastas
Ak Harjutusliigid E;J;is_:
BE, : Ikl | ITKL| LKL IVKL| "
kokku
Voimlemine ja midngud 33 33 54 54 174
2. | Suusatamine =% e 12 12 24
Kokku: | 33 [ 33 | 66 | 66 | 198

Miarkused: 1. Kui on vdimatu korraldada suusata-
mist, kasutatakse selleks médratud tun-
nid vdimlemiseks ja méngudeks.

2. Vdimlemis-, mingude ja suusatamis-
tunde pole lubatud asendada mone
teise ainega.

25. Arvestades kohalikke isedrasusi ja eeskitt iiksikute

koolirajoonide klimaatlisi tingimusi, on vd&imalikud Oppe-
kava ldbivotmisel jargmised variandid:

a) Lumeta rajoonide koolid

Suusatamistundide asemel — vastay vdimlemis- ja min-
gude tundide arv ehitada iiles pGhiliselt jirgmisel materjalil:
kond vaheldumisi jooksuga, midngud kdnniga, jooksuga, loo-
mulike takistuste iiletamisega, tasakaalu elementidega.

b) Saalita koolid (vOi saalis vastava varustiseta)

Asendada ronimisharjutused (varbseinal, koiel voi latil)
harjutustega heitlemises  kaaslasega, heitlusmidngudega,
rithmharjutustega teibaga. Tasakaaluharjutused pingil (poo-
mil) asendada paarisheitlusharjutustega tasakaalu elementi-
dega; kasutada tasakaalu riistadena harilikke pinke; korral-
dada minge tasakaalu elementidega; iileronimist korraldada
iile tugeva lati, mida jidrjekordse harjutajate rithma poolt
tugevasti hoitakse.

c) Oueta véi viljakuta koolid

Kaugeviskeid asendada mirkivisetega, mis nduavad eriti
energilisi viskeid mairklaua tabamiseks ja mis saavutatakse
kergema viskeesemega v©Oi mirklaua eemaldamisega selle
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suurendamise arvel. Peale selle tuleb korraldada rohkem
harjutusi mitmesuguste kergete esemetega viskamises ja
so00tmises; tarvitada rohkem, pallimidnge (ring- ja joonase-
tustes).

26. Oppe-eelne voimlemine aitab kaasa dppepideva orga-
niseeritud algusele, peegeldub soodsalt kooli Oppetdéd pro-
duktiivsuses, aitab kaasa Opilaste tervise tugevdamisele ja
kehalisele arenemisele.

27. Oppe-eelse voimlemise parimaks kohaks on kooli-
viljak voi -0u. Erandjuhtumeil vdib vdimelda avaras, histi
tuulutatud ruumis. Harjutuste juhtimist vdib usaldada Ope-
tajaile, kehalise kasvatuse Opetajaile, juhile, vanemate klas-
side ettevalmistatud Opilastele. Voimeldakse iiksikute klas-
side kaupa vdi iitheaegselt mitme paralleeiklassiga; on voi-
malik esimese klassi liitmine teisega, kolmanda liitmine
neljandaga.

Voéimlemine algab kellaga, 10—15 min. enne esimest
tundi (igas vahetuses). Vdimlemise kompieksid koostatakse
lastele tuttavaist harjutustest ja midngudest. Harjutusi tuleb
asendada uutega jark-jirgult, kuid mitte tihedamini, kui igal
niadalal (vt. lisa 7).

28. ,Kehakultuuriminuti“ pdhiline iilesanne on aktiivse
puhkuse organiseerimise teel tdsta lastes vastuvotlikkust
opinguile iildhariduslikus tunnis. Kehakultuuriminuti tarvi-
duse ja aja igaks erijuhtumiks miidrab vastavat tundi juhtiv
Opetaja. Otstarbekaim on kehakultuuriminutit korraldada
pédrast Opilaste kestvat istumist pinkides, eriti peale kirja-
likke toid. iilesannete lahendamist jne., neil juhtudel, kui
Opetaja markab, et Opilased hakkavad vidsima, muutuvad
hajameelseks, loiuks vOi vastuoksa, adrritatuks, mis segab
tunni kaiku.

29. Kehakultuuriminut vdib koosneda lastele tuttavaist
tihest voi kahest-kolmest harjutusest.

Kehakultuuriminutile tiitipilisteks on liigutused, mis siru-
tavad liillisammast (sirutustiiiipi), lihtsaimad jalgade liigutu-
sed (ndit. kiikkimine-tdusmine), energilised sdrmede kover-
damised ja sirutamised. Kehakultuuriminuti eel avatakse
klassis aken (6huaknad).

30. Klassiviline t66 kehakultuuri alal toimub véljaspool
Oppeaega, puhapdevadel ja koolivaheaegadel.
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Kehakultuuriliste iirituste klassivilise t66 pdhivormideks
viljaspocl Oppeaega on:

a) massiline t60 klasside kaupa; b) kehakultuurikollek-
tiivi t66 (I1IT ja IV klassis); c) tod pioneerjagudes ja -riih-
mades.

3]1. Massilisi minge ja sportlikke l5bustusi tuleb laialt
korraldada nii soojal kui ka kiilmal ajal virskes Shus. Tal-
vel tuleb korraldada uisutamist, kelgutamist kelgumégedelt,
karusselli, lumilasketiiru (NSV Liidu lumerajoonides); soo-
jal ajal ja l5unarajoonides korraldatakse liikkumisminge ja
kehakultuurilisi 15bustusi koolivéljakul.

32. Jalutuskiiigud ja ekskursioonid organiseeritakse nii
jala kui ka suuskadel (III ja IV klassi Opilastega), neid lii-
detakse mingudega, mis arendavad vaatlusvdimet, orientee-
rumisoskust ja lihtsaid turistlikke harjumusi.

33. Lihtsamad spordivdistlused korraldatakse neis harju-
tustes ja mingudes, milles Gpilased said vastava ettevalmis-
tuse. Spordivdistlused korraldatakse iihel, kahel, kuid mitte
rohkem kui kolmel erialal. II, IIT ja IV klassi Opilastele
koostatakse erilised spordivdistluse kavad.

34. Kehakultuurikollektiivi etteasted koolipidudel v&im-
lemisharjutustega toimuvad kaks—kolm korda aastas; laste-
vanemate koosolekuil ja kultuurhommikuil vdivad esineda
iiksikute klasside dpilased vdimlemisharjutustega. Koolipi-
dudel tuleb mingude ja tantsude korraldamisel erilist tdhe-
lepanu poorata sanitaar-tervishoidlikele nduetele, peo kavva
vdetavate harjutuste ja mingude lihtsusele ja joupirasusele.

V. OPPETO0O METOODIKA

35. Igas tunnis tuleb kontrollida dpitu omandamist, kin-
nistada Opilaste poolt eelmistes tundides omandatud oskusi
ja tutvustada lapsi uue materjaliga.

Harjutuste tehnika &ppimine tunnis peab eelnema oskuste
tiiustamisele ja kinnistamisele. :

Tiahelepanu ja liigutuste tdpsusharjutused (visked ja tasa-
kaal) peavad reeglina eelnema jouharjutustele ja harjutus-
tele, mis tunduvalt #rritavad siidame ja kopsude tegevust
(jooks, hiipped jt.).

Soltuvalt erilistest metoodilistest iilesannetest ja tundide
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tingimustest (aastaaeg, kliima, varustus) vodivad iihtede voi
teiste harjutuste paigutamine tunnis, aga samuti tunni tiksik-
osade kestus muutuda Opetaja drandgemise jargi.

Tuleb piiiida seda, et tunni kdik aeg oleks produktiivselt
kasutatud Gppe-kasvatuslikel eesmaérkidel.

Voimlemis- ja midngude tunnid toimuvad peamiselt virs-
kes dhus viljas (valja arvatud halvad ilmad).

Kooli tunniplaanis asetatakse vdimlemis- ja maingude,
samuti suusatamistunnid peamiselt oppetod kolmandale ja
neljandale tunnile. Oppeaasta esimesel kahel kuul I klassis
ei: tohi véimlemine ja midngud kesta iile 30—35 minuti;
nende tundide arvu tuleb aga vastavalt tdsta.

36. Voimlemis- ja miangutunnid koosnevad neljast osast,
mis on omavahel orgaamllselt seotud ja teostatakse jargmise
tuupkava jargi:

I osa — sissejuhatav osa (5—8 min.).

Ulesanded organiseerida Opilased todle, tagada har-
jutajail erk, elur6omus meeleolu, soodustada organismis
moddukat ainevahetuse elustamist.

Vahendid: korraharjutused; jooks vaheldumisi ko&n-
niga, hiiplemine, tantsusammude elemendid; mingud, mis
peamiselt arendavad tdhelepanu, vastusliigutuste kiirust akk-
lilesannete tditmisega, kuulmist, vaatlemisvdimet. Rivista-
mine, mis soodustab jiargmise tunniosa teostamist.

II osa — ettevalmistav osa (8—10 min.)

Ulesanded: aidata kaasa harjutajate iildisele kehali-
sele arenemisele, aga samuti liikuvuse ja Kkiiruse, tédpsete,
riitmiliste ja kooskdlastatud liitliigutuste arendamisele.

Vahendid: vabaharjutused, harjutused hiipitsaga ja
hoonodriga, harjutused viikeste topispallidega (raskus 1—
1,5 kg), harjutused pingil ja varbseinal; tantsusammud ja
elemendid; mingud (mddduka liikuvusega), mis tootavad lii-
gutustes vilja kindluse, kiiruse (palli viskamisega ja piitid-
misega, vahendite edasiandmisega).

IIT osa — pohiosa (20—25 min.)

Ulesanne: arendada pdhilisi iiigutusoskusi, mida
otseselt rakendatakse praktilises tegevuses: arendada otsus-

s
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tavust, viljapidavust, osavust, kiirust, joudu; Opetada ise-
selsvalt koige okonoomsemalt ja Oieti kasutama omandatud
oskusi ja harjumusi muutuvas olukorras,

Vahendid: erinevad kdnnid (kdnd suure sammuga,
hiilivkdnd, kiirkdnd, kdnd ajale jne.), jooks, hiipped, visked,
ronimine, tasakaal, heitlemisharjutused, mingud (suure lii-
kuvusega)

IV osa — I6pposa (3—5 min.)

Ulesanded: tagada jirk-jirguline iileminek &rritatud
olekust, mis esile kutsutud méidngude ja harjutustega, rahuli-
kumale seisundile.

Vahendid: rahulik kdnd, pikk-kond, kond laulu saa-
tel; rahulikud méngud, mis ei visita ega drrita lapsi.

37. Kahekomplektilistes koolides, kus d&petaja tootab
iitheaegselt kahe klassiga, on v01ma11k kasutada pooletunm-
list ainete rodbiti ithendamist. Niiteks neljanda tunni esime-
sed 25 minutit tegutseb II klass iseseisvalt ilukirjaga, samal
~ ajal korraldab Gpetaja IV klassis liihendatud vdimlemis- ja
méngude tunni. Selle tunni viimased 20 minutit t66tab I
klass Opetajaga, IV klass aga sel ajal loeb iseseisvalt. Sama
kordub nddala iihel jdrgneval pieval.

Sel juhul vGimlemis- ja mingude tunnid v&idakse iiles
ehitada jargmise kahe variandi jirgi:

A. T osa — sissejuhatav osa (4—5 min.)
Kond, jooks vahelduvalt kdnniga.

IT osa — ettevalmistav osa (10 min.)
Vabaharjutused, harjutused palliga, hiipitsaga jne.

IIT osa — l6pposa (5—6 min.)
Rahulik kénd, rahulikud mingud.
Kokku 20 minutit.
B. I osa — sissejuhatay osa (3—4 min.)
Rivistumine harjutusteks, kiirenduvkond.
II osa — pohiosa (15—20 min.)
Uks vdi kaks jargmistest aladest: jooks, hiipped, visked,

ronimine, tasakaal, heitlemine (ehk mingud nende bharju-
tuste elementidega). :
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III osa — l6pposa (1—3 min.)

Rahulik kond.

Miarkus: Kahekomplektilises koolis on otstarbekaim.
sddrane tunnikava, milles, ilma nidalatundide arvu rikku-
mata, moned vdimlemis- (vdi suusatamis-) tunnid viiakse
viljapoole dppepideva nelja tundi ja nendele antakse samuti
45 minutit.

38. Suusatamistunnid korraldatakse jdargmise néidis-
plaani jdrgi:

I osa — sissejuhatav osa (5—10 min.)

Ulesanne: valmistada lapsi dppuseks.
Sisu: suuskade jagamine ja siirdumine harjutuspaigale.

II osa — ettevalmistav osa (10—15 min.)

Ulesanne: suusatamise tehnika elementide dppimine
ja omandamine.

Sisu: suusatamine hariliku sammuga, po66rded, tdusud
ja laskumised lamedailt ndlvakuilt.

III osa — pdGhiosa (15—20 min.)
Ulesanne: suusatamises omandatud oskuste tdiusta-
mine ja kinnistamine.
Sisu: suusatamine rithmades, suusamingud, laskumine
magedest.
IV osa — lopposa (5—10 min.)
Ulesanne: I6petada tund organiseeritult,
Sisu: suusatamine suuskade draandmise paika; suus-
kade korrastamine ja draandmine.

»

VI. TOO PLANEERIMINE JA ARUANDLUS

39. Opetajal peab olema: kehalise kasvatuse t36 aasta-
plaan, Gppetdd aastaplaan, jaotatud veerandite kaupa, ja
kahe jdrgmise tunni konspektid. ;

Kehalise kasvatuse t60 aastaplaan koostatakse arvesta-
des kohalikke isedrasusi, kooli materiaalset varustist, vas-
tava rajooni hooajalisi ja klimaatilisi tingimusi.

Aastaplaani sisu koosneb viiest osast: 1. Oppetdd.

e
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2. Oppepideva reziimi iritused. 3. Klassiviline t66 kehakul-
tuuri alal. 4. Arstlik kontroll. 5. Organisatsioonilis-majan-
dusiik t66 (lisa 1).

Kontrollharjutused ja &ppekavaline materjal jagatakse
aasta Oppeplaani esimeses osas Opilaste dppe-kasvatusliku
160 iilesannetele vastavalt igas antud veerandis ja jark-jar-
gulise raskuse suurenemisega; iga veerandi plaani liilitatakse
materjal, mis on tarvilik laste mitmekiilgseks kehaliseks ette-
valmistuseks, nii uus kui ka kordusmaterjal (lisad 2 ja 4).

- Jdrjekordsed tunnid koostatakse jooksva veerandi mater-
jalist (lisad 3 ja 5).

40. Pohilisteks Gppet6d edukuse niitajaiks on andmed
Opilaste edukusest, saavutatud jooksva aruandluse tulemus-
test ja Oppekava materjali omandamise perioodilistest kat-
setest.

Jooksva aruandluse korras kontrollib &petaja opilaste
teadmisi ja vdimeid Opitud harjutuste ja mingude alal ja
valvab klassi iildise organiseerituse jirele.

Perioodiliselt kontrollitakse &pilasi »kontrollharjutuste*
normistiku vormis Sppekava materjali pohiliikides.

Oppekavaga miiratakse kontrollharjutuste normistikud:
a) iiksikopilaste teadmiste ja vdimete arvestus; b) Kklassi
organiseerituse kasvu arvestus tervikuna (klassi iildised nor-
mistikud). £

41. Klassi teadmiste, oskuste ja iildisé organiseerituse
perioodiline kontroll reas p&hialades on kohuslik. Tiienda-
valt, Gpetaja dranidgemise jirgi, voib igale klassile piistitada
kontrollharjutusi ja normistikke teiste alade kohta.

Selliste tdiendavate kontrollharjutuste ja normistike nii-
disvalik esitatakse dppekavas roobiti nende harjutuste loete-
luga, mille arvestus on kohuslik (lisa 6). ;

Jooksev aruandlus ja perioodilised katsed ei tohi rikkuda
tunni normaalset kiiku.

42. Harjutuste tiditmise véidrtuse hindamisel juhinduda
jargmisest: :

hinne ,5“ — harjutused on tdidetud tehniliselt &ieti
(médratud viisil), kindlalt, vastavas riitmis ja tempos, ker-
gelt ja tidpselt; Opilane omandas liigutuste vormi: ilmutas
méingudes aktiivsust, leidlikkust, osavust ja oskust tegutseda
kollektiivis, tdpselt jirgis reegleid;
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hinne ,4 ~- harjutused on tdidetud dieti, kuid mitte kiil-
lalt kindlalt, kergelt ja tdpselt; mangudes Opilane ilmutas
vihem aktiivsust, osavust jne.; ;

hinne ,,3* — harjutused on pohiliselt tdidetud odieti, kuid
pingsalt vdi loiult, esines tehnikas vihemaid vigu; méngu-
des Opilane ei ilmutanud 'kiillaldast liikuvust, osavust jne.
ja pohjustas viikesi reeglite rikkumisi;

hinne ,2“ — harjutused jdid tditmata v&i on taldetud
valesti (esinesid tunduvad vead tditmisviisis); mingudes dpi-
lane ilmutas saamatust, aeglust, oskamatust kollektiivis
(rithmas) maéngida jne.;

hinne ,, 1% — tidielik oskamatus harjutuste tditmisel (tun-
nis Opitud viiside ja tehnika mitteoskamine).

43. Opetaja kirjutab hinded klassi pidevikusse vastavaisse
lahtreisse.

44. Saavutuste hindamisel tuleb arvesse vdtta Opilaste
iildine kehaline arenemine, kasv, raskus, kehaehitus; ndrka-
dele lastele on voimalik ndudeid alandada ja, vastuoksa,
kehaliselt rohkem arenenud, edasijdudnud G&pilastele esitada
natuke korgemate nduetega iilesandeid.

45. Veerandi iildnumber miidratakse pohiliselt Opilase
saavutuste liithinnete alusel, saavutatud jooksva aruandluse
ja kontrollharjutuste pdhjal. Distsiplineerituse, Oppetoosse
suhtumise, tundideks ettevalmistuse (vastav riietus, korralik-
kus) niitajad vOetakse arvesse Opilase kaltumlse ja hoolsuse
hindamisel.

Joudluse aastahinne mdiidratakse arvestades andmeid, mis
iseloomustavad iihe vOi teise Opilase joudlust igas veeran-
dis, kusjuures eriline tdhtsus on OJpilase poolt saadud vii-
mase veerandi hindel.

Klassi iildiste normistike tditmise vididrtus vdetakse Ope-
taja poolt arvesse klassi iildises pedagooglhses iseloomus-
tuses terviklikult.

46. Ro0biti dppetdoga arvestatakse trituste tditmisi kooli
oppepdeva reziimis ja klassivdlises toos, samuti kehalise
kasvatuse organisatsioonilist ja majanduslikku t66d. Mair-
kustes iildise aastaplaani kohta Kkirjutab 0Opetaja lithidalt
kavatsetu tditmise seisundi ja oma jiareldused. :
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VII. JUHENDEID OPPEKAVA MATERJALI
JUURDE

47. Voéimlemine, liikumisméngud ja suusatamine on jac-
tatud Oppeaastate jdrgi vastavalt pedagoogilistele iilesan-
netele, mis on piistitatud I—IV klassi dppetooks.

48.- Voimlemismaterjali alla kuuluvad: korraharjutused,
kdnd, ettevalmistavad harjutused (vabaharjutused, harjutu-
sed vahenditega), jooks, hiipped, visked, ronimine, tasakaal,
heitlemine.

Mingud voib rithmitada jirgmiselt:

a) suure liikuvusega mingud, b) keskmise liikuvusega
méngud, c) suhteliselt rahulikud mingud.

Peale Oppekavas esitatud mingude voib Gpetaja kasu-
tada ka teisi soovitatud kogumikest ja metoodilistest kisi-
raamatutest. :

Suusatamise materjal on ette ndahtud ainult ITI—IV klassi
jaoks.

49. Piistitatud kontrollharjutuste normistike tditmine peab
kulgema roobiti Gpilaste poolt omandatava Gppekava mater-
jaliga, mis on miiratud vastavale klassile. Opilaste liilita-
mine ainult normistike tditmise ettevalmistamisele (teiste
kehaliste harjutuste t36joudluse alandamise ja ndrgestamise
arvel) pole lubatud ja on kahjulik, kuna see ei taga laste
igakiilgset kehalist kasvatamist.

50. Oppekava materjali tiielikuks libivotmiseks on tar-
vilik vastava varustise ja inventari olemasolu kooskdlas
juurde lisatud tabelile (lisa 9).

2 Kehaline kasvatus I—IV kl. 17



OPPEKAVA

- ESIMENE KLASS
1. VOIMLEMINE
Korraharjutused, kond

Nouded: tutvustada lihtsamate rivistuste ja itimber-
rivistustega; kiilge kasvatada Oige rithiga riitmilise konni
harjutusi.

1. Vastus tervitamisele (kdlav, selge ja iihine vastus , Ter-
vist!“). 2. ,Pohiseisang®, seisang ,vabalt“. 3. Joondumine
varvaste jargi (viirus) ja kuklasse (kolonnis). 4. Konni alga-
mine ja peatamine kiskluste jirel ,sammu-marss“ ja ,seis".
Kaéskluse ,rivitult® tditmine. 5. Rivistumine ringselt (kéte
seongus ja seonguta). 6. Rivistumine viirgu ja kolonni iihe-
kaupa (pikkuse jdrgi). 7. Rivistumine kolonni kolmekaupa
(neljakaupa) joondumisega kuklasse varem asetatud suuna-
jate jirgi. 8. Poorded vasakule ja paremale (hiippega, iimber-
astumisega). 9. Riitmiline kdnd: Opetaja lugemisega, kéte-
plaksutamisega, iihishiiiatamisega, lauluga, muusikaga; aeg-
lustuv- ja kiirenduvkond.

Ettevalmistavad harjutused

Nouded: Oopetada lapsi tditma kergeist lihteasendeist
- lihtsaid  liigutusi (jourikkamalt, energilisemalt; voolavamalt
ja pehmemalt; - kiiremalt ja aeglasemalt; kindlas suunas;
lihtsaimais riitmides); tootada vilja algoskused orienteeru-
mises ja vastusliigutuste kiiruses; tagada jark-jarguline iile-
minek vormilt ja iseloomult keerukamaile v&imlemisharju-
tustele; arendada head riihti.
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Vabaharjutused

1. a) Harkseis: Olgade tdstmine ja langetamine;

b) harkseis, kded puusal: dlgade viimine ette ja taha.

2. Kitetdstmine kdrvale ja ette.

3. a) Niidata kdega ,oravale“, kes hiippab oksalt-oksale
iiles ja alla, puult puule — iihele ja teisele poole (saates

kdega niditamist kereliigutustega, kiikkimisega);

- b) pesu riputamine kdrgele ndoorile.

4. Kiteringitamine kdrval ja ees.

5. Kiteplaksutamine vasakul, paremal pea kohal.

6. Kided pea peal: kiitesirutamine korvale, iiles dlgadest
laiemale, ette ja alla.

7. a) Rististe: aerutamine;

b) rististe kédehoidega varbaist: kiikuda ,kiikhobu-
sena“.

8. Harkseis olalaiuselt: ,dunte korjamine kdrgetelt oks-
telt ja nende korvi asetamine: ette, paremale, vasakule®.

9. Harkseis olalaiuselt: ,pumpamine“ (kerepainutamine
vasakule, parem kisi libiseb kaenlaauku, vasak nagu libiseb
reiel, siirduda ldhteasendisse; sama teisele poole).

10. Harkseis olalaiuselt ,hoida vikatit*: ,niitjad pollul*
(kerepdoramine). ]

11. Toengiste: ,istudes oja kaldal veega pritsimine“ (jal-
gade kiire kdverdamine ja sirutamine, tdstmine ja langeta-
mine).

12. Selili, kded puusas:.,jalgrattur® (jalgade liigutamine,
nagu jalgrattasdidul).

13. Selili: ,sukeldumine vette“ (tSusmine istesse, haara-
tes kidtega iimber pdlvede); tdusmine.

14. a) Harkseis Olalaiuselt: tdusmine pikkadele, kied
ette pihkudega alla; kiikkida; tdusmine pikkadele; algseis;

b) sama algseisust kitega puusal (kite liigutusteta).

15. Ristseis paremaga ees: istuda, tdusta kite abil; sama
vasakuga ees.

16. a) Vastata ,ja“ ja ,ei“ pea liigutustega;

b) peakallutamine kd&rvale kellapendlina;
¢) ,tuulelipp® (peapddramine vasakule ja paremale).
17. a) Sulgseis kded puusal: hiiplemine viikese ja suure
pallina; :
b) sama: 8 hiiplemist ja 8 sammu paigal vaheldumisi;
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c) sulgseis: 4 hiiplemist kéded all 4 hiiplemist — kéed
korval jne.;

d) parem jalg korval — all, kded puusal: hiiplemine;
vahetades jalga iga nelja hiippe jarel.

Havrjutused ringleva hoondoriga

Jooksmine hoonoori alla, iiksi, kahekesi, kolmekesi mit-
mesuguseis asendeis ja kéiteliigutustega.

Harjutused vidikeste ja kergete (kuni 1 kg)
keskmise suurusega topispallidega

1. Viskveeretada pall maad moéoda vastasasuvale Kaas-
lasele; see piitiab palli kahe kidega, mille peale viskveeretab
palli samal viisil tagasi esimesele.

2. Soota pall ,altviskega® kaaslasele; see piitiab palli
kahe kiega, mille jdrel pall samal viisil sdodetakse tagasi
esimesele.

3. Sama, kuid piiiidja peab suutma plaksutada kédsi rinna
ees ja piilidma palli.

4. Sama, kuid piiiidja peab suutma istuda, tdusta ja siis
palli piitidma.

5. Sama, kuid piiiidja peab suutma hiipata iiles ja siis
palli ptiidma.

Harjutused pinkidel

1. a) Seis rinnati pingile, parem jalg pingil, kded eest
viia vasak jalg parema korvale, tdusta piisti pin-
gile; astuda pingilt maha taha vasaku, parema
jalaga, kied alla;

b) sama, alustades vasaku jalaga.

2. a) Seis paremkiiljeti pingile, asetada parem ]alg pin-
gile, kded korvale: parema jala ette asetada vasak
jalg (tdusta pingile); asetada vasak wuuesti maha,
siis parem jalg, kided alla;

b) sama, kuid seis vasakkiiljeti pingile ja alustada har-
jutust vasaku jalaga.

3. Harktoengiste pingil: vaheldumisi (iiheaegselt) tosta

koverdatud jalad pingile ja siirduda tagasi ldhteasendisse.

4. Toengiste pingil, kdverdatud jalad iihel (vasakul voi

paremal) pool pinki: koocsjalgade t3stmine iile pingi; sama
tagasi.
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Jooks

Nouded: vilja tootada oskused organiseeritult ja Kkii-
resti joosta rithmadena ja terve klassiga; Opetada (pehmet,
vaikset) piakkjooksu.

1. Jooks viljakul (saalis) iihelt joonelt teisele ja esemest
esemeni signaalide jdrgi: jarkjooksudena (kolme-neljakaupa)
ja terve klassiga.

2. Voidujooks paarides ja rithmades kuni 10—15 m.

Hiipped

N o uded: dpetada pehmele (vaiksele, pikkadele) maan-
dumisele peale hiipet; vilja to6tada oskus vabahiipetel hooga
energiliselt ja kindlalt kohalt dra tdugata iihelt jalalt.

1. Siigavushiipped paigalt, 40—50 sm kauguselt, pehme
maandumisega.

2. Korgushiipe (40-—50 sm) otsehoolt iile noori (ithe jala
toukega).

3. Hoojooksult hiippamine takistusele kuni 40 sm Kkor-
gusele (kdnnule, ndlvakule jt.).

4. Hoojooksult hiipped iile jala astega pingile vdi palgile
kuni 35 sm kdrgusele.

Visked

N oJuded: saavutada dige hoo ja energilise viske oman-
damist vdikeste pallide ja teiste esemete pildumisel.

1. Viikeste pallide, kdbide ja kivide pildumine hoovdtuta
vabal viisil tiksikute kdrgete punktide, posti ku]jes asuvate
méarklaudade, 100 sm diameetriga rmglde pihta, mis on joo-
nestatud seinale voi tarale.

2. Ulalloeteldud viikeste esemete pildumine kaugusse
paigalt: lippude vdi ristjoonega mairgitud maa-alal kauge
puu voi posti suunas. :

3. Viikese palli pildumine iile takistuste (iile madala
puu, iile posti jne.).

4. Viikese palli pildumine iile 2—2,5 m korguse noori
2,5 m kauguselt parema ja vasaku kiega.

Ronimine

Nduded: tutvustada ronimisega madalatele takistustele
ja iile nénde.
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1. Ronimine varbseinal:

a) ronimine iiles ja alla; ronida 8. varvale;
b) ronimine poOiksuunas,

2. Ronimine kaldpingil vdi -laual (25°—30° nurga all)
kuni 1,5—2 m korgusele, toetudes takistusele kidte ja pol-
vedega. .

3. Uleronimine iile 80 sm kdrguse palgi voi tara.

Tasakaal

Nouded: vilja.tootada oskused siilitada piisivad keha-
asendid hea rithiga tdusul madalatele takistustele vdhenda-
tud aluspinnaga, sellel seismise, liikumise ja mahahiippega.

1. Tousmine mahakinnitatud palgile, kummulipingile —
kdte mitmesuguste asendite ja liigutustega.

a) Seis rinnati kummulipingile: asetada parem jalg
suure varbaga pingile, kded ette pihkudega alla, asetada
vasak jalg parema juurde (tdusta pingile); maanduda
pingilt (liigutuste vastaskorras), kded alla;

b) sama, kuid tdusta pingile, alates vasaku jalaga;

c) seis paremkiiljeti kummulipingile: asetada parem
jalg pingile, kded korvale; asetada vasak jalg parema
ette, tdusta pingile; maanduda pingilt, kided alla;

a) sama, nagu harj. c), kuid seis vasakkiiljeti pingile

ja alustada harjutust vasaku jalaga.

2. a) Kond pingil, mahakinnitatud 40—50 sm kdorguse!

palgil ette, kiiljeti, tagurpidi;

b) kdond kiteplaksutamisega pea kohal;

c) kond sirgelt, kded vabalt; Opetaja mirguandmise
jarel peatuda litkumatult; teise mirguande jirel jitkata
liikumist;

d) kond sirgelt, kded kdorval; enne palgi 16ppu poOT-
duda ja minna tagasi.

3. Kond samadel riistadel samas jariekorras — ette, kiil-
jeti, tagurpidi — liikumissuunas.
- 1. MANGUD

Nouded: kasvatada lastes initsiatiivi, organiseeritust,
kiirust, vastastikku abistamist, osavust ja teisi omadusi, mis
parimini vilja téotatakse mingu meetodil; Spetada lapsi
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tditma liikumismédngude reegleid, alustada ja 16petada midngu
Opetaja juhendi jdrgi, kiiresti hdivata mingu alul méaédratud
kohad, mitte vidljuda ja vilja joosta iile minguviljakuks
médratud maa-ala piirjoonte.

Arendada oskusi jooksus pdiklemisega, jdlitamise-pdge-
nemise tiiiipi jooksus, vdidujooksus.

Mingud suure liikuvusega
1. Haned-luiged. Viiljaku' iihel kiiljel on ,hanede"

maja, teisel — ;hundi pesa®. Uks mangua.lst on hunt, tei-
sed — haned. Opetaja seisab kdrval, pesa ja maja vahel.
Tema sOnade peale: ,Haned-luiged, pollule — jooksevad

lapsed viljakule. Opetaja hiiiide peale: ,Haned-luiged, koju,
hall hunt on kiinka all!“, kiisivad lapsed kooris: , Mis ta seal
teeb?“ Opetaja vastab: ,Hanesid kitkub®. — ,Milliseid?* -—
esitavad lapsed jidlle kiisimuse. ,Halle ja valgeid: jookske
rutem koju!*

Haned jooksevad oma majja. Hunt vidljub oma pesast ja
piiiab neid. Opetaja loetleb piiiitud ja laseb nad siis iile
joone teiste mingijate juurde. Peale kahe-kolmekordse
hanede viljumise viljakule eraldatakse uus juhendaja (hunt).
Mingu 16pul mairgib JOpetaja mitte kordagi ,,hundl“ kétte
sattunud mangljald

2.0ktoobrilapsed. Viljaku kummaski otsas mirgi-
takse ,kodu“. Uhes neist seisavad lapsed. Kahe kodu vahel
asub juhendaja. Lapsed sOnuvad: ,Meie oktoobrilapsed
armastame joosta ja hiipata. — Katsu meid piitida!*

Nende sdnade jirel jooksevad nad vastaskodusse. Juhen-
daja katsub kiega puudutada mdnda jooksjat. Peale mone-
kordset jooksu, kui juhendajal dnnestus kidega puudutada
3—5 mingijat, mddratakse uus juhendaja.

3. Kaks kiilma. Viljaku kummaski otsas on kodu.
Kaks last, kujutades kahte ,kiilma“, seisavad keset viljakut
ja sdnuvad valjusti: o -

Meie, vennad noorukesed,
Uljad kiilma poisikesed:
Mina kiilm-punanina,

Mina kiilm-sininina;

Kes teist julgeb teele minna?
Kiirelt seda otsustage.
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Uhes kodus asuvad lapsed vastavad: ,Me ei karda dhvar-
dusi, me ei karda kiilma,“ mille peale jooksevad vastas-
kodusse. Kiilmad ,kiilmutavad“ neid, puudutades neid kiiega.
»Killmutatud“ peatuvad paigal kuni jirgmise jooksuni.

4. Jinesed juurviljaaias. Maha joonestatakse
kaks kontsentrilist ringi. Sisemine ring on ,juurviljaaed*.
Selles asetseb ,vaht“, _Jinesed“ asuvad kahe ringi vahel.
Nad hiiplevad (kahel jalal) — kord juurviljaaeda, kord vilja.
Vaht jirsku (Gpetaja mirguande peale) piiiiab juurviljaaeda
tunginud jédneseid, jidlitades neid vaid vilimises ringis; jdne-
sed vdivad aga hiipelda ka viljapoole ringi. Kui on piiiitud
2—-3 jdnest, valitakse uus ,vaht.

Miingud keskmise liikuvusega

l. Kass ja hiired. Lapsed, jagunedes 5—6 kaupa
rithmadeks ja vdttes kitest, moodustavad iildise ringi. Jirje-
kordne rithm jddb viljapoole ringi; iiks selle riithma mangi-
jaid on ,kass“, teised — ,hiired“. Hiired jooksevad kassi
eest pdgenedes vabalt ringi ja sealt vilja, kuna kassi liiku-
mist takistavad ringlased. .

Kui 2—3 hiirt on piiiitud, viljub ringi taha (hiirteks)
jirgmine mingijate riithm.

2.Kdik oma lippude juurde. Viljakule joones-
tatakse 3—4 ringi. Mingijad jagunevad rithmadeks vastavalt
ringide arvule. Igas ringis seisab iiks mingija vidrvilise
lipuga. Esimese mirguande peale k&ik, peale ringisseisjate,
jooksevad viljakut m6oda laiali. Teised mirguande peale
jooksjad peatuvad ja sulevad silmad, lipukestega ringisseis-
jad siirduvad aga teistesse ringidesse. Opetaja sdnade jirel:
.Koik oma lippude juurde!* avavad mingijad silmad ja rut-
tavad omavirvilise lipu juurde, et esimestena moodustada
ring. Vdidab esimesena ringi moodustanud riihm.

3. Kes on esimene? Keset viljakut seisavad mdned
mingijad piistihoitud rdngastega. Rdngaste ette on tdmma-
tud nodr. Teispool rongaid 6—8 sammu kaugusel seisavad
mingijate kolonnid, iga kolonn oma rdnga kohal. Mirgu- -
ande jdrel poevad iga kolonni esimesed oma réngast libi ja
jooksevad siis nodrini. Vaitjaks osutub enne teisi néorini
jooksnud mingija. Ming 16peb, kui kdik lapsed on osa vot-
nud.
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4. Ookullike. Lapsed konnivad vdi jooksevad vilja-
kul, matkides liblikate vdi viikeste linnukeste lendu. Mirgu-
ande jidrel ,,06“ nad peatuvad ja seisavad liikumatult. Kes
liigutab, selle viib ,o60kullike* oma ,pessa®. ,Ookullike®
lendleb iga kord mitte iile 10—15 sekundi. Midrguande jdrel
»~piev® jitkavad lapsed kdndi vGi jooksu. Kui 2—3 last on
piilitud, médratakse uus ,,06kullike®.

Mingud suhteliselt rahuliku liikuvusega

1. Kes on kiirem? Lapsed, moodustades kitest hoi-
des ringi, ringlevad ringis. Opetaja nimetab iihe Opilase
juhendajaks. Ring peatub, kuna juhendaja viljub ringist,
jookseb iimber ringi ja puudutab iiht ringlast kdega. Peale
selle jookseb kumbki erisuunas iimber ringi. Esimesena vilja-
kutse kohani joudnu tdstab kide ja hiiiiab: ,Mina olin Kkii-
rem!“ Hilinenu asetub ringi, ring liigub uuesti, kuni dpetaja
nimetab uue juhendaja.

2. M66du pallist. Lapsed asetuvad ringis kiteula-
tuse kaugusele. Ringi taha asetub juhendaja. Juhendaja naa-
berméngija saab vork- véi topispalli, mida lapsed séodavad
ringis (paremale voi vasakule). Kui pall labib 6—8 ringlast,
peatub pall ja lapsed hiiiiavad: ,iiks, kaks, kolm, jockse!*
Juhendaja jookseb viljaspool ringi oma kohani, kuna lap-
sed samal ajal jdtkavad palli s66tmist ringis juhendaja
kohani. Vo&idab juhendaja, kui ta pallist moodudes jouab
oma kohale enne palli.

3. Pallide jadlitamine. Maingijad moodustavad
ringi. Kahele mingijale, kes asetuvad ringi vastaspoolel,
antakse vOrk- voi kerge topsipall. Lapsed piitiavad s66ta palli
- korvalseisjale, et iiks pall ringis liikudes modduks teisest.

4. Pall keskmisele. Mingijad moodustavad 3——4
ringi.. Igas ringis seisab juhendaja; ta soddab jirjest palli
oma rithma méngijaile. Saanud palli viimaselt, tdstab juhen-
daja palli iiles. Ring, kes pillas palli vihem kordi, vdidab.



TEINE KLASS
I. VOIMLEMINE

Korraharjutused, kond

Nouded: taotleda lihtsate rivistuste ja {imberrivistuste
tipsemat tditmist; tutvustada jargmise raskema materjaliga;
opetada kondi kolonnis iihekaupa, kondi alates vasaku
jalaga; jitkata tood Sige rithi harjutamiseks kdnnil ja seisul.

1. Rivistumine viirgu ja kolonni iihe- ja kahekaupa mii-
ratud ajaga (kiirusele).

2. Umberrivistumine kolonnist iihekaupa kolonni kahe-
kolme- ja neljakaupa kaarkdnniga paarides, kolme- ja nelja-
kaupa (kidtest hoides) mahajoonestatud tdhiste jirgi.

3. Umberrivistumine kolonnist kahe-, kolme- ja nelja-
kaupa kolonni iihekaupa eelneva podrde ja juurdemarssi-
misega. ;

4. Poorded paigal vasakule ja paremale (pikal ja kontsal).

5. Kujundmarssimine. Umberrivistumine kolonnist iihe-
kaupa ringi ja tagasi, liilkumine vastukdnniga.

6. Kond korge pdlvetdstega ja pika sammuga.

7. Kond kolonnis iihekaupa kuklasse -joondumisega ja
peatumistega (ndgemis-, kuulde-) signaalide jirel.

8. Kolonnide ja viiru harvendamine kiteulatusele juurde-
votte sammuga; koondumine juurdevdttesammuga.

Ettevalmistavad harjutused

Nouded: tdiustada omadusi ja oskusi, mis loeteldud
esimese Oppeaasta nduetes, tarvitades raskemat materjali.

Vabaharjutused

1. Kétetostmine kd3rvalt iiles; kitetdstmine eest iiles
(vaheldumisi).

2. Parem kiési ees, vasak taga rusikas: kdtehood ette-taha
vaheldumisi. ;

3. a) Seis Olgade laiuselt, kded o&lul: kerepainutamine
vaheldumisi vasakule ja paremale kitesirutamisega korvale;

b) sama, kuid kded rinnal.

4. a) Seis Olgade laiuselt, kded puusal: kerepooramine
vaheldumisi vasakule ja paremale;
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b) kerepooramine vaheldumisi vasakule ja paremale
kiteplaksuga pea kohal.

5. Seis dlgade laiuselt, kiied ees pihkudega all: kiire kere-
painutamine ette (kided taha) ja aeglasem siirdumine tagasi
ldhteasendisse.

6. Iste (sirgete jalgadega), kded reitel: kerepainutamine
ette kitelibistamisega reitel.

7. Selili: kdverdada jalad kite abil rinnale, haarata poia-
liigeseist,» kallutada pea ja peita ndgu pdlvede vahele
(,kigar®); laskuda tagasi lihteasendisse.

8. Kohuli, kied dlgade- juures toengus: kerepainutamine
.taha kitesirutamisega; laskuda tagasi ldhteasendisse.

9. a) Kded puusal: kiikkimine;

b) kiikkimine kitetdstmisega ette (korvale).

10. Iste: tdusmine kédte abita.

11. a) Kied puusal: vaheldumisi kaks koosjaluhiipet pai-
gal ja kaks hiipet harki; :

b) kaks hiipet paigal vasaku jala viimisega ette kan-
nale, kaks hiipet lihteasendis, kaks hiipet paigal parema jala
viimisega ette kannale jne.

12. Kied puusal: dpetaja poolt antud tingsignaalide jédrgi
hiipeldes ringelda vasakule, paremale. \

13. Kided puusal: hiiplemine, iiks hiipe kdrgemale, teine
madalamale.

Harjutused hoondori ja hiipitsaga

1. Joostes ringleva hoonoori alla, hiipelda selles iiks,
kaks, kolm jne. kordi — kuni 6 korda.

2. Hiipits seljataga, kided poolkdverdatud: hiiplemine
paigal parema ja vasaku jalaga iile keerleva hiipitsa.

3. Sama konniga ringselt.

4. Sama: hiiplemine paigal vaheldumisi parema ja vasaku
jalaga iile keerleva hiipitsa.

5. Sama: hiiplemine koosjalu iile keerleva hiipitsa.

Harjutused vidikeste ja kergete (kuni 1 kg)
keskmise suurusega topispallidega

1. So6ta pall altsooduga kaaslasele. Piilidja peab suutma
istuda, plaksutada rinna ees kiisi, tdusta ja piilida pall kahe
kiega.” Siis pall samal viisil sdodetakse tagasi esimesele.
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2. Sama, kuid piiiidja peab suutma tdsta paremat jalga,
plaksutada kisi tostetud jala all ja piitida pall kahe kiega.

3. Sama, kuid piitidja peab suutma poddrata ringi ja piitida
pall kahe kiega.

4. Visata pall iithe kdega piistloodis pea kohal 1 m korgu-
sele; plaksutada kisi selja taga, piiiida pall kahe kidega.

5. Sama, mis harj. 4, kuid tuleb suuta istuda, tdusta ja
piitida pall kahe kéega.

6. Harkseis dlgade laiuselt: pallivise iiles iihe kdega kere-
poordega vasakule, piiiida pall kahe kidega, sirutada keret:
sama kerepoordega paremale.

Harjutused pingil

1. Toengiste risti pingil: kGverdada jalad (pdlved rinnale);
kallutades keret natuke taha, saavutada tasakaal; siirduda
tagasi ldhteasendisse.

2. Seis pingile kiiljeti, toetuda katega pingi servadele:
hiipata, toetudes kiétele, pingile toengkidgarasse, hiipata maha
teisele poole (pidkkadele); hiipata pingile toengkigarasse,
hiipata pingilt endisele kohale.

Tantsusammud

1. Asetada vasak jalg ette varbaile (,iiks*); sama taha
(»kaks“); samm vasaku jalaga ette ja hiipe samal jalal, viies
parema jala taha (.kolm, neli®); sama, alustades parema jala
viimisega ette varbaile jne.

2. Kolm harilikku sammu ette, alates vasaku jalaga (,,iiks,
kaks, kolm®); hiipe vasakul jalal, kdverdades jalga pdlvest ja
viies pdlve natuke viljapoole, parem jalg tdsta taha (,,neli“);
sama, alustades parema jalaga jne.

3. Kolm harilikku sammu ette, alates vasaku jalaga (,liks,
kaks, kolm®); tuua parem jalg vasaku juurde (,neli“); tOusta
pakkadele (,viis, kuus®); poclkiikk (,seitse*); tdusta
(.kaheksa®); sama, alustades parema jalaga jne.

Jooks
Nouded: vilja tootada -oskused organiseeritult soori-
tada lithikesi (suunamuute- ja vastas-) jookse; Opetada peh-
met jooksu.
1. Jooksud viljakul (saalis) uhelt joonelt teisele (iihest
seinast teise) jooksusuuna muutmisega, moodudes reast
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takistustest, niiteks: mahajoonestatud ringid . (neile mitte
astuda), hiippepostid (puudutamata ringi joosta), mitmesse
kohta asetatud topispallid (neid puudutamata iile hiipata voi
mooda joosta).

2. Vastasjooksud: o&pilased annavad kohtudes iiksteisele
teed, hoidudes paremale poole.

3. Voidujooks paarides ja rithmades kuni 20—-25 m.

Hiipped

Noduded: kinnistada pehme maandumise oskus hiip-
pel; saavutada vabadel hiipetel "hooga okonoomsemat ja
oiget lendu (kdverdades pdlved rinnale ja sooritades kitega
hoog ette).

1. Koérgushiipe hooga iile noori (vasaku, parema jala dra-
toukega). Noori kdrgus 50-—60 sm.

2. Sama kiteplaksuga keha ees ja pea kohal lennu kestel.

3. Kaugushiipe hooga (vasaku, parema jala dratdukega)
iile 80—90 sm laiuse riba,

4. Siigavushiipped paigalt seisust 50—60 sm korguselt.

Visked

Nouded: oOpetada tdpsusvisetele teatud kaugusele,
marki.
1. Viikeste pallide, kidbide, kivide pildumine maérki
5—6 m kaugusele, mahajoonestatud 80—80 sm ruutudesse.
80 sm diameetriga ringidesse, mis on joonestatud postidele
kinnitatud 1X1 m suurustele kilpidele.

2. Viikeste esemete (vdikeste pallide, klotside) pildumine
kavugusse — parema ja vasaku kidega.

3. Viikeste pallide (lumepallide) pildumine hoota 1 X1 m
suuruse kilbi 40 sm diameetriga avausse 3 m kauguselt.

4. Lumepallide pildumine lumele v3i seinale joonestatud
ringidesse voi lumikujudesse.

Ronimine

Nouded: Opetada ronima madalatele takistustele ja
iile nende osavamalt, vihima joukulutusega.
1. Ronimine varbseinal:
a) ronida 8. varvale;
b) ronimine iiles ja alla vabal viisil, Opetaja maérgu-
andel peatudes voi tdmbudes vastu seina.
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. 2. Ronimine 3. varvale, liikumine varval korvale ja alla-

tulek iiksteise jdrel ,voolavalt®,

- 3. Ronimine 30—40° all kaldu asetatud takistusi modda,

toetudes takistusele kite ja pdlvedega, kidte ja poidadega.
4. Kuni 1 m korgusele maasasetsevale palgile ronimine

ja sellest iileronimine.

Tasakaal

Nouded: tdiustada esimese klassi Sppekava nduetes
loeteldud oskusi, tarvitades vaid raskemat materjali.

1. a) Seis rinnati kummulipingile: asetada parem jalg
pingile, kded ette pihkudega alla; viia vasak jalg parema
jala korvale, tdusta pingile. Seistes pingil — kételiigutused:
Olgadele — ette; astuda pingilt maha — kied alla;

b) sama, kuid tdusta pingile, alates vasaku jalaga, soo-
ritades kiteliigutusi: iiles (pihkudega ette) ja ette (pihku-
dega alla).

2. a) Seis paremkiiljeti kummulipingile: asetada parem
jalg pingile, kded korvale; vasak jalg asetada parema ette;
tousta pingile. Pingil seistes — kiteliigutused: rinnale ja kor-
vale. Astuda pingilt maha — kéed alla;

b) sama, kuid seis vasakkiiljeti pingile, alustada harju-
tusi vasaku jalaga ja sooritades kiteliigutusi: kidteplaks pea
kohal — kied ette.

3. a) Seis rinnati kummulipingile: asetada parem jalg
pingile, kded ette; viia vasak jalg parema kdrvale, tdusta
pingile; poore paremale astumisega, parem jalg vasaku ees,
kded korvale. Astuda pingilt maha parema, vasaku jalaga,
kded alla;

b) sama, kuid poordega vasakule.

4. Seis rinnati kummulipingile: tdusta pingile, kied ette;
kiikk; sirutamine. astuda pingilt maha, kied alla.

5. Kond kaldpingil. Uks pingi ots on tdstetud 50 sm kd&r-
gusele.

6. Kond kaldpingil, keset pinki astudes iile 20—30 sm
k&rguse noori.

II. MANGUD

Nouded: tdiustada omadusi ja siivendada oskusi, mis
loeteldud esimese Oppeaasta nduetes.
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Mingud suure liikuvusega

1. Tabamine lintidega. Koigil maingijail, peale
kolme ,piiiidja“, on kaeluse vahel lLint. Piiiidja, jilitades
pogenejat, haarab lindi ja pistab selle enesele kaeluse
vahele. Lindita jidnu muutub piiiidjaks, tdstab kde ja hiiiiab:

.Mina olen piitidja“ ... Teisend: pogenedes piiiidja eest tuleb
kukltuda

2. Valged karud. Joonestatakse »jddpanka® tahis-
tav ring. Sellel on kahe ,karu“ kodu. Teised mingijad —
»karupojad“ — luusivad ja jooksevad viljaspool jddpanka.
Kaks karu, hoides kitest, piiiavad tabada mdnda karu-
poega ja teda vabade kitega piirata. Karud viivad piiiitud
jddpangale. Iga piilitud paar, hoides. kidtest, omakorda aitab
puitida iilejaanuid. Médng I6peb Opetaja korraldusel vai siis,
kui kdik on piiiitud

3.cKeonin ja s ookur g. Viljaku keskele taotakse neli
20—25 sm korgust vaia. Uhendatud iilemistes otstes nodri-
dega, moodustavad vaiad ruudu (,raba®), mille kiiljed on
4—6 m. Lapsed kujutavad ,konni“ ja asuvad ,rabas“. Ope-
taja mirguande jdrel iiks eraldatud Opilane — ,,sookurg® —
ligineb korgelt jalgu tdstes rabale ja astub iile noéri. Kon-
nad pdgenevad sookure eest, hiippavad rabast vilja ja hiip-
levad iile noori. Sookurel on Gigus konni piitida vaid rabas.
Konn, kes ei hiipanud, vaid astus iile noori, loetakse piiii-
tuks. Méang lapeb 3—4 konna piiiidmise jirel.

4. Hunt augus. Risti viljakut joonestatakse teine-
teisest 40—70 sm eemal kaks joont —see on ,auk®, kus asub
hunt“. Ulejddnud mingijad on ,kitsed*; Gpetaja ma'rguande
jarel hiiplevad kitsed iile augu, joostes viljaku iithest otsast
teise. Hunt piiliab mond hiiplejat tabada. Piiiitu vdib aga
uuesti edasi méngida. Kui on piiiitud 3—4 maingijat, vali-
takse uus ,hunt“ (mitte piitituist).

Miingud keskmise liikuvusega

1. Pajulind puuris. Lapsed jagunevad 5—6 kaupa
rithmadeks ja vottes kidtest moodustavad ringi. Jiarjekordne
rithm ldheb 'ringi sisse, kujutades ,pajulinde“. Ringlased
sonuvad ringis liikudes: ,Siisik, siisik, armas sa. katsu puu-
-rist lennata!® Salmi 16ppedes ring peatub ja pajulinnud kat-
suvad ringlaste kdte alt ldbi pugeda, kes vdivad neid kiiki-
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tades ja kisi langetades takistada. Siis laheb ringi sisse jidrg-
mine maéingijate rithm.

2. Hoia linti. Viljaku otstesse ja keskele tdmmatakse
ristjooned. Uhe otsjoone taha rivistuvad mingijad, igal lint
voo (kaeluse) vahel. Keskjoonel seisab 5—6 juhendajat sel-
jati mingijaile, harvenedes kite ulatusse. Mirguande peale
jooksevad miingijad vaikselt juhendajate vahelt 14bi véljaku
teise otsa. Juhendajad, p66rdumata ja paigalt liikumata, kat-
suvad jooksjailt linte dra tdmmata. Lindist ilmajddja ldheb
juhendaja asemele. Ming jdtkub, kuni pooled maingijaist
vahetuvad. :

3. Hiipped méadttail. Maha joonestatakse 3—4
kolonni viikesi ringikesi (mittaid), iiksteisest 40—50 sm kau-
gusele. Igas kolonnis on 8—10 ringi. Mingijad, jagunenud
3—4 kolonniks, seisavad oma ringide kolonni ees. Kolonni
esimesed maingijad hiiplevad maéttalt maéttale, valtides
.rappa“ sattumast. Vditjaks loetakse mingija, kes tédpselt
hiippas kdigil méttail, iihestki méoda astumata, Méng I5peb,
kui koik lapsed on jarjekorras sellest osa votnud.

4. Jahimehed. ,Metsloomad® jooksevad vabalt vil-
jakul. Kolm vdi neli ,jahimeest* seisavad erikohtades, oma-
des viikest palli. Opetaja mirguandel peatuvad kdik mets-
loomad ja iga jahimees viskab nende pihta &rnalt oma pal-
liga. Pallist puudutatud asendavad jahimehi. Paigal seistes
cn lubatud pallide eest pdigelda.

Mingud suhteliselt rahuliku liikuvusega

1. Kes viskab kaugemale? Lapsed rivistuvad risti
viljakut 2—3 viirgu. Ette, 2—3 m kaugusele iiksteisest, tom-
matakse mitu joont. Igal esimeses viirus seisjal on kides liiva-
kotike (raskusega 200 g). Opetaja sona jirel ,tuld!“ — vis-
kavad nad oma kotikesed kaugusse: margitakse, kes viskas
kotikese kdige kaugemale. Visanud jooksevad ja toovad
kotikesed, annavad need jargmises viirus seisjaile ja asuvad
taha. Vo6idab viirg, kus leidub koige rohkem kdige kauge-
male visatud’ kotikesi.

2. Pall korvi. Lapsed rivistuvad 3—4 kolonni. Kolon-
nide arvule vastavalt asetatakse kastid (vdi korvid) 3—4 m
kaugusele iga kolonni ette; igal kolonni esimesel on kaks
palli. Iga kolonni esimesed viskavad oma pallid korvi. Igast
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kolonnist eraldatud &pilased korjavad pallid ja annavad need
edasi oma kolonni jargmistele méingijatele, need omakorda
viskavad palle jne. Vdidab kdige rohkem tabamusi saavuta-
nud kolonn.

3. Padsta (teine liigne). Kdik, peale kahe, asuvad ringi.
{gaiiks joonestab enda iimber ringi. Kaks mingijat jooksevad
viljaspool ringi: iiks pdgeneb, teine jdlitab. P&geneja vdib
péddseda, astudes kellegi ette ja hiiiides: ,pdidsta! Siis tuleb
jdlitada tagaseisjat. See omakorda piiiiab pdgeneda ja iihe
maéngija ette .joosta.

Kui jilitaja puudutab pdgenejat, vahetavad mingijad
ilesanded.

4. Kuula signaali. Lapsed liiguvad kolonnis iihe-
kaupa. Opetaja annab jirsku signaali (kdteplaksu, vile), mille
peale méngijad momentaanselt peatuvad. Kui dpetaja plak-
sutas kisi kaks korda, jdatkavad lapsed liikumist, plaksutdb
kolm korda -— ]ooksevad lapsed kolonnis uhekaupa ]ne
Eksija rivistub kolonni sappa.

KOLMAS KLASS
I. VOIMLEMINE
Korfaharjutused, kond

Nouded: opetada tiditma tdpselt, heariihiliselt rivilisi
asetusi ja iimberrivistusi, tutvustades O&pilasi jiargneva ras-
kema materjaliga; vilja tootada oskused harmooniliseks, ker-
geks, pingevabaks liikumiseks kolonnis iihe-, kahe- ja nel;a-
kaupa; kiilge harjutada dige ritht kdnnil ja seismisel.

1. Kiskluste: ,joondu®, ,vasakule-joondu® (viirus) . tiit-
mine.

2. Rivistumine kolonnist ithekaupa kdnnilt kolonni kahe-,
kolme- ja neljakaupa kaarkdiguga kolme-, neljakaupa (kitest
hoidmata).

3. Kond alates vasaku jalaga.

4. Kujundmarssimine. Rivistumine kolonnist iihekaupa
kolonni kahe- ja neljakaupa ja tagasi kolonnist neljakaupa
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kolonni iihekaupa lahknemise ja liitmise kaudu (otsesuunda-
des). ,Kera“, ,silmus®.

5. Kond suure libiseva sammuga etteasetatava jala kdver-
damisega pOlvest, pakk-kond, hiilivkdnd.

6. Loendumine iilesandel paariks, kolmeks jne.

7. Kolonnide ja viirgude harvendamine juurdevittesam-
muga kéteulatusele jooksuga; koondumine jooksuga.

Ettevalmistavad harjutused

Nouded: vilja tootada oskused harjutuste tipselt,
aktiivselt ja kooskdlastatult tditmiseks; saavutada-kdte pShi-
liste ldhteasendite kindel omandamine.

Vabaharjutused

1. Kéded O&lul: kidtesirutamine vaheldumisi ette, kdrvale ja
iiles.

2. Kéded kuklal (kded koverdada kiilinarnukest, pihud
kuklal ja pooratud ette, sdrmed koos, pihud dlgade joonel):
kdtesirutamine vaheldumisi ette, kdrvale ja iiles,

3. a) Kiteringitamine suurte ringidega (liikumine ette,
iiles, taha, alla); sama vastassuunas;

b) kided korval pihkudega all: kéteringitamine suurte
ringidega (eespinnas, kiteliilkumine algab iiles); sama, ala-
tes lilkumisega alla.

4. a) Seis vasakul (paremal) jalal, parem (vasak) jalg
korval varbail, kded korval: kerepainutamine kdrvale vilja-
asetatud jala poole;

b) sama, kided olul.

5. Harkseis dlgade laiuselt, kded korval: kerepainutamine
ette, puudutades vaheldumisi vasaku kidega paremaid var-
baid ja parema kidega vasakuid varbaid.

6. a) Kerekallutamine ette kidtekdverdamisega olule

b) sama, kuid kitetdstmisega korvale.

e Harksels olgade laiuselt, kded rinnal: kerep6oramine
vaheldumisi vasakule ja paremale, kitesirutamisega korvale
pihkudega iiles.

8. Toengiste: sirgete koosjalgade tdstmine; jalgade hargi-
tamine; langetada vaikselt pdrandale neid kokku viies.

9. Kohuli, kided seljal seongus: kerepainutamine taha.

10. Harkseis, kded rinnal: vasaku, parema jala vaheldu-
misi kdverdamine kitesirutamisega korvale.

34



11. Vasaku, parema jala vaheldumisi tdstmine ette kite-
plaksuga tostetud jala pdlve all.

12. Kéded ees voi puusal: laskumine pdlvitusse ja tdus-
mine piisti.

13. a) Seis paremal jalal, vasak kdverdada taha ja hoida’
varbaist: 20 hiiplemist, siis jalga vahetades veel 20 hiiple-
mist;

b) kided puusal: 2 hiipet paigal; 2 hiipet vasakul jalal,
parem tdsta korvale; 2 hiipet ldhteasendis; 2 hiipet paremal
jalal, vasak tdsta korvale.

Harjutused hiipitsaga

1. Hiipits selja taga, kded kdverdatud: koosjaluhiiplemine
iile iilalt alla keerleva hiipitsa; iga 4 hiippe jirel soori-
tada poorded paremale.

2. Sama: hiiplemine jooksul iile iilalt alla keerleva
hiipitsa, vahetades paremat jalga vasakuga. Liikumine hiipit-
saga kuni 10 m. :

3. Hiiplemine keerleva hupltsaga paaris. Paarilised Kkiil-
jeti sisepihkseongus, hoides vabade vilimiste kitega kumbki
hiipitsa otsast: hiiplemine iile hiipitsa kahel jalal paigal vii-
keste vahehiipetega.

Harjutused vidikeste ja kergete (kuni 1 kg)
keskmise suurusega topispallidega
1.—3. IT klassi harjutused 4, 5 ja 6, kuid pallid piiiida iihe
kdega (paremaga, vasakuga).
4, Toplspalllde s60tmine Kkiirusele viisidega: iile pea,
paremalt (vasakult), jalgade vahelt (jalgade alt).

Harjutused pingil
1. Toengiste piki pinki, sirged jalad pingil: k&verdada
vasak jalg pdlvest, sirutada ta ette, langetada vasak jalg
tagasi parema juurde; sama parema jalaga.
2. Iste piki pinki, kided puusal, pdlved poolkdverad, pol-
vituses paariline toetab istujat poialiigeseist: kerekalluta-
mine tahapoole tdisnurga ulatuses.

Tantsusammud

1. Liuglev samm vasakuga ette<kdrvale (,iiks“); vasaku
jala kanna juurde tuua parema pdia keskkoht (,kaks“); liug-
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lev samm vasakuga ette-kdrvale (,.kolm™); hiipe vasakul
jalal, koverdades paremat jalga polvest (,neli); sama. ala-
tes sammu ette parema jalaga.

2. Harilik samm ette vasaku jalaga (,iiks“); parema jala
sammuga ette tdusta pikkadele (,kaks®); tuues vasaku jala
parema jala juurde poolkiikk (,kolm*); sirutada (,neli“):
sama, alates sammu ette parema jalaga.

Kombinatsioonid Opitud elementidest.

Jooks

Nouded: tdiustada vdidujooksu oskust; harjutada ker-
get sundimatut jooksu lihtsate takistuste iiletamisega.

1. Kiirenduvjooks 30 m. Jooksevad jirjest 4—6 inimest.
Esimene -10 m joostakse aeglaselt, korvuti, jairgmised 10 m
_suurendatakse kiirust ja viimased 10 m joostakse tdie jouga,
voidu.

2. Kiirjooks 40 m asendeist: seisust, polvelt, kiikist, istest.
Opilasrithmad 4—6 inimest asuvad stardijoonel. Kiskluse
jarel ,marss“ nad jooksevad. piiiides enne teisi iiletada 16pp-
joont.

3. Jooks kolonms ihekaupa Opetaja, juhendaja opllase
jarel siksakiliselt timber lippude, klotside, ,vdravate“ alt
jooksuga, mis moodustatud hiippepostidest ja mendele ase-
tatud vGoimlemiskepist; hiippejooks iile pingi, iile kahe maha-
ioonestatud joone; jooks Kitsal lookleval jalgrajal.

4. Jooks kolonnis iithekaupa vaheldumisi konniga Kkuni
300 m, tasasel ja kergel murdmaastikul (30 s. kdndi, 30 s.
iooksu vaheldumisi).

~ Hiipped

Nouded: dpetada diget lennu tditmist, tdiustades see-
juures oskusi koéigi hiippetehnika elementide omandamises.

1. Korgushiipe iile no6dri konnilt (noéori  korgus
40—50 sm), liikudes kiirsammuga.

2. Korgushiipe otsehooga tile kuni 70—80 sm korguse
noori (poeglastele) ja kuni 60—70 sm (tiitarlastele). .

Hiipete teisendid: hiipe poordega Shus paremale (vasa-
kule); hiipe kahe kéteplaksuga pea kohal; hiipe, ithendades
kdteplaks pea kohal poordega paremale (vasakule); hiipe kie
(pea) puudutamisega iilesriputatud ritini (pallini).

3. Siigavushiipped hoota kuni 80 sm korguselt (poeglas-
tele) ja kuni 70 sm (tiitarlastele).
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Hoota hiipetel dra hiipata asendist: kiikist iihe kie toe-
tusega, istest, seisust rinnati vdi kiiljeti maandumispaigale.

4. Hiipe hoota ja hooga, astudes iihe jalaga kuni 50—60
sm korgusele takistusele. '

5. Hiipped ,mittail® (mdttad 6—8 ringikest, joonestatud
maha 40—80 sm kaugusele iiksteisest).

6. Kaugushiipe hooga kaugusele mitte alla 1 m 50 sm
(poeglastele) ja 1 m 30 sm (tiitarlastele).

7. Kaugushiipe hoota iile 60—80 sm laiuse riba.

Visked

Nouded: tdiustada hoovdtu ja viskeliigutusi visetel
paigalt ja konnilt; arendada visete tidpsust ja joudu mitme-
suguseist asendelst

1. Viikeste esemete pildumine paigait ja konmlt marki
5—6 m kauguselt: 60X60 sm suurustesse mahajoonestatud
ruutudesse, 60 ja 80 sm diameetriga ringidesse, mis joones-
tatud piistasendisse kinnitatud 1X1 m suurustele kilpidele.

2. Viikeste pallide (lumepallide) ‘pildumine paigalt
1 X1 m suuruse kilbi 40 sm diameetriga avausse 5 m kaugu-
‘selt (poeglastele) ja 4 m (tiitarlastele).

3. Seisult, pdlvelt ja lamangust pallide, kibide, viikeste
kivikeste, lumepallide pildumine kaugusse, liginedes jirjest
(etappide kaupa) ettemirgitud joonele ja katsudes pildumi-
ses esimesena ja vdimalikult kaugele iile selle visata,

4. Rongaste pildumine (,serso®) maha piistitatud viikese
kepi, pulga otsa,

Ronimine

Nouded: tdiustada madalatele takistustele pealeroni-
mise ja nendest iileronimise oskust: ette valmistuda ronimis-
harjutustele piistkoiel jalgade abil.

1. Ronimine varbseinal mitmesuguste viisidega.

2. Hiiplemine varbseinal varvalt varvale (hoides kiitega
tilemistest varbadest).

3. Ronimine kaldtakistustel 40° nurga all.

4. Kiikumine rmpes piistkoiel; koie abil hiippamine iile
joonestatud riba.

5. Ronimine iile kuni 100 sm kdrguse palgi.
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Tasakaal

Nouded: tdiustada oskusi tasakaalu hoidmises tdus-
mistel madalatele vihendatud tugipinnaga takistustele sei-
sus, liikkumisel ja nendelt maandumisel.

1. a) Rinnatiseis kummulipingile: asetada parem jalg
pingile, kided ette; asetada vasak jalg parema juurde, tSusta
pingile. Viies keharaskuse paremale jalale, tdsta vasak jalg
ette-alla, kided rinnale; langetada vasak jalg pingile, kded
ette. Astuda pingilt maha, kided alla;

b) sama, kuid tdusta pingile vasaku jalaga ja sirutada
ette parem jalg.

2. a) Seis paremkiiljeti kummulipingile: asetada jalg pin-
gile, kided korvale; parema taha asetada vasak jalg. Viies
keharaskuse paremale jalale — vasaku jala varvaste libista-
misega pingil taha — laskuda vasakule pdlvele; tuues vasaku
jala parema korvale, tdusta. Maanduda pingilt vasaku (pare-
ma) jalaga, kded alla;

b) sama, kuid seistes kummulipingil vasakkiiljeti;
tdusta pingile — parema jala varvaste libistamisega pingil
taha — laskuda paremale pdlvele.

3. a) Kond palgil (kdrgusega kuni 80 sm) ehk poomil
70 sm korgusel (poeglastele) ja 60 sm korgusel (tiitarlastele).
Harjutaja tduseb riista iihele otsale, sirutab, kded korval ja
liigub palgi (pingi) keskkohani; kiikitudes toetab kitega pal-
gile (kummulipingi tasakaaluliistule); kiirustamata (omaette)
loeb kolmeni, mille jarel tSuseb piisti (kded korvale) ja jat-
kab kdndi riista teise otsani;

b) sama, kuid joudnud keskkohani, istuda ¢ riistale
+ harki (harjutus poeglastele).

4. Mo6odumine paaris kohtamisel pingil véi maaslamaval
palgil.

5. Kond pingil vdi palgil vdikese palli iilespildumisega ja
piitidmisega.

II. SUUSATAMINE

Nouded: tutvustada suuskade kisitsemise pdhireegli-
tega; Opetada lastele suuskadel liikumise elementaartehnikat
keppideta ja keppidega.

1. Suuskade ja keppide valik. Pehme sideme kinnitamine
suuskadele. Jalatsite kinnitamine suuskadele.
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2. Suuskade kinnitamine. Rivistumine viirgu iihekaupa ja
kolonni kahekaupa. Suuskade kandmine kaenlas. -

3. Liikumistehnika. ,Lehvikpore® paigal paremale, vasa-
kule. Kond- ja libistussamm Kkeppideta. Vahelduvtdukelise
sammu tehnika. Otsetdus lamedal nélvakul. Laskumine lame-
dal ndlvakul keskmises kigarasendis.

4. Riannakud suuskadel kuni 1,5 km (poeglastele) ja 1 km
(tiitarlastele).

II1. MANGUD
Nouded: jiatkata edasist kasvatustodd keerukamate
mingude abil, arendada oskusi — Kkiiresti jaguneda (loen-

duda) rithmadeks, tdpselt jilgida uute omandatavate mén-
gude reegleid; dratada laste huvi midngude vastu, mis aren-
-davad vaatlusvéimet, kuulmist, tihelepanu.

Miingud suure liikuvusega

1. Kogred ja haug. ,Kogred“, asudes iihes majas,
jooksevad Opetaja mirguandel vastaspoolel asuvasse majja.
~Haug® piitiab neid teel. Piiiitud kogred vdtavad kitest, asu-
vad kahe maja vahele, moodustades ,,vorgu“. Jirgmisel jook-
sul peavad kogred jooksma vdrgu alt ja mitte sattuma vorgu
taga seisva haugi kitte. Kui on palju piiiituid, ithendub vork
ringiks — ,korviks“, ja siis kogred jooksevad libi korvi
(kdte alt). Kui ring muutub suureks, moodustavad piiiitud
piki saali kaks 1,5 m kaugust vastasviirgu, kujundades
morda. Kogred peavad jooksma libi.

Haug asub selle sissekdigul. Ming 15peb kdikide kokrede

piilidmisega.
2. Noot. Viljaku otstes mirgitakse joontega kaks kal-
last, kérval — ,kaluri maja“. Kdik lapsed kujutavad ,kalu®,

peale kahe mingija, kes on ,kalurid“. Kalad asuvad viirgu
kaldale. Opetaja mirguande peale jooksevad kalad iihelt kal-
dalt teisele; sel ajal kalurid vidljuvad oma majast ja piiliavad
kalu. Iga piiiitu iithineb kaluritega ja piilidmine jitkub, kuid
hoides kitest ketina (,noodana“). Piilidemomendil piirab
noot mingijaid. Piiiitud vdivad joosta kalurite kiite alt, kuid
nooda purustamine pole lubatud. Kui k&ik kalad on piiiitud,
15peb ming.
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3.06 ja pidev. Kaks riihma ,66“ ja ,pdev” asuvad
keskjoonele teineteisest 1,5-—2 m eemale seljati. Kummalgi
rithmal on viljaku &dérel kodu. Opetaja hiiiiab kord iiht, kord
teist rithma, Nimetatud rilhm jookseb kohe oma koju. Teise
rithma maéngijad poorduvad ja piitiavad jooksjaid, puuduta-
des neid kdega; siis riihmad asetuvad endisele paigale. Piiii-
tute arv loetakse. Piiilitud jdtkavad midngu omas rithmas. VG&i-
dab rithm, kes suutis piitida suurema arvu ,vastaseid®,

4. Ong. Mingijad moodustavad ringi. Opetaja, seistes
keskel, keerutab noori otsas kotikest (15—20 sm korgusel).
Lapsed hiiplevad nii, et kotike ldbiks seisjate jalge alt. Kes
kotikest puudutab -— kaotab.

Mingud keskmise liikuvusega

I. Kodutu jadnes. Koik mingijad, peale kahe, asu-
vad paaris viljaku eripaikadesse pihkseongus rinnati. Uks
eraldatuist on ,jdnes“, teine — ,hunt“. Jdnes, pdidstes end
jalitava -hundi eest, pogeneb ja asub kahe jidnese vahele.
Janes, kes osutus juurdetulnu selja taga, pdgeneb ja piiiiab
samuti hdivata kohta iihe jianesepaari vahel. Piiiitu saab
~hundiks®, hunt aga — ,,janeseks”.

2. Oravad, torud, pahklid. Mingijad moodusta-
vad kolmikud (orav, tdru, pdhkel), iiks juhendaja on kohata.
Opetaja kutsel: ,oravad®, ,tdrud“ v&i ,piahklid“ — vaheta-
vad vastavad méngijad kohad, kuna juhendaja hdivab iihe
koha mones kolmikus, omandades kohata jddnu mingija
nimetuse.

3. Teatejooks, Mingijad asuvad kolonnidesse, mitte
iile 10—12 inimese igas. Esikmingijate ette tdmmatakse
joon —- piir. Vordsele kaugusele iga kolonni ette asetatakse
‘mingi ese v&i lipp. Opetaja mirguande peale jookseb iga
kolonni esikmingija oma lipu juurde, jookseb iimber lipu ja
saabub oma kolonni jirgmise maéingija juurde, puudutab
parema kdega selle pihku, mille peale liheb kolonni sappa.
Jarjekordsed mingijad, niipea kui neid kidega puudutati,
jooksevad ja toimivad nagu esimesedki jne. Vdidab jooksu
esimesena lopetanud rithm.

4. Pall Ohus. Mingijad asuvad 3—4 ringis. Igas rin-
gis on juhendaja. Iga ring mingib eraldi. Ringlased s66da-
vad omavahel palli, kuna juhendaja katsub seda piiiida.
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Piitiab juhendaja palli, vahetab ta koha sellega, kellele pall
s0odeti voi sellega, kes sodtis (sdltuvalt sellest, kellele pall
oli ligemal).

Mingud suhteliselt rahuliku liikuvusega

I. Kindluse kaitsmine. Mangijad asuvad ringis.
Keskel on ,kindlus“ (kolmest vdimlemiskepist kokkuseatud
piiramiid). Keset ringi asub kindluse kaitsja. Ringlased, pil-
dudes vorkpalliga, puitiavad kindlust maha liiiia. Kaitsja tor-
jub palli kdtega. Mingija, kes kindluse maha 18i, asub kaits-
jaks.

2. Liikuv mark. Mingijad, seistes nende ette joones-
tatud ringi taga, katsuvad vorkpalliga tabada juhendajat, kes
jookseb ringi ees. Moodavisanu vahetab kohad juhendajaga.

3. Pallide voistlus viirus. Mingijad jagunevad
kahte rinnati asuvasse ja kidteulatusse harvendatud viirgu.
Kummagi viiru (rihma) #drmised mingijad saavad topis-
palli. Miarguande peale algavad kummagi rithma mingijad
pallisootmist ithe kédest teise kitte, kuni viiru teises otsas
seisva mingijani. Rithm, kelle pall jdudis enne selle mingi-
jani, saab iihe punkti. Ming kordub mitu korda. Vodidab
rohkem punkte saavutanud riithm.

4. Kolmas liigne. Maingijad asuvad paarikaupa
kodarjoonel péraldi. Viljaspool ringi jooksevad kaks juhen-
dajat. Uks katsub teist, pdgenejat, puudutada kiega. Kui
pdgeneja asub paari ette, siis médngija, kes osutub selle paari
tagumiseks, muutub pdgenejaks, kuna endine jilitaja jille
katsub piitida uut pdgenejat. Kui jilitajal dnnestub puudu-
tada pogenejat, vahetavad nad iilesanded.

5. Vaatlejad. Pool klassi, rivistunud. viirgu, siirdub
ilejadnud Opilaste ette, kusjuures iga mineja sooritab kdigile
tihtlase lijgutuse (kdega, sormedega, peaga, jalgadega). Siis
viirg poordub ja liheb tagasi. Ulejiddinud peavad seda liigu-
tust markama. Siis iilesanded vahetuvad. Vdidab rithm, kes
rohkem kordi liigutusi dra arvas.

6. Kes ligines? Mingijad asuvad poolringis. Ees.
seljati koigile, asub juhendaja. Opetaja viitel iiks mingijaist
ligineb juhendajale, puudutab tema dlga ja asub kiiresti oma
endisele kohale. Juhendaja loeb: .iiks, kaks. kolm®, mille
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peale p6ordub ja piiiiab mirgata, kes talle ligines, arvates
méingijat. Arvas juhendaja mingija Gieti, vahetab ta nimeta-
tuga kohad; vastasel korral juhendaja jddb, talle ligineb
jirgmine maingija jne. Vodidavad vidhem kordi avastatud
opilased.

~

NELJAS KLASS
I. VOIMLEMINE _
Korraharjutused, kond

Nouded: kinnistada eelmiste Gppeaastate oskusi; saa-
vutada Opilastega jirgmise raskema materjali omandamine;
opetada kondima (marssima) taktis; tagada Opilaste etteval-
mistamist rivielementide edaspidiseks edukaks &ppimiseks
V klassis.

1. Rivist védljumine ja tagasiminek rivisse.

2. Umberrivistumine viirust uhekaupa viirgu kahekaupa

3. Umberpoodrded paigal (pikal ja kannal).

4. Kujundmarssimine. Rivistumine kolonnist uhekaupa
kolonni kahe- ja neljakaupa ja tagasi kolonnist neljakaupa
kolonni iithekaupa lahknemise ja liitmise kaudu (diagonaal-
suundades). ., Tigu*, ,madu®. ‘

5. Jalavahetuskond, Taktkond lugemise jiargi mitmesugu-
ses tempos.

6. Kond kolonnis iihekaupa pooretega viljaku. (saali)
nurkadel piakal.

7. Kond tempomuutmlsega 4 sammu -—— kded rinnale,
4 sammu — kided korvale; 2 sammu — kided dOlale, 2 sammu
— kided korvale — iiles; 1 samm — kied kuklal'é', 1 samm
— kided korvale jne.

Ettevalmistavad harjutused

Nduded: kinnistada eelmiste dppeaastate puhul loetel-
dud oskusi. ‘ 7
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Vabaharjutused

1. Kitetdstmine: parem ette (pihuga sisse), vasak kor-
vale (pihuga alla) ja vastuoksa vaheldumisi. :

2. Harkseis olgade laiuselt, kided dlal: kerepainutamine
vaheldumisi vasakule ja paremale kitesirutamisega iiles
(0lgadest laiemale).

3. a) Harkseis 6lgade laiuselt: kerepainutamine vaheldu-
misi vasakule ja paremale kiteplaksuga pea kohal (kiitetdst-
mine ja langetamine korvalt);

b) harkseis Slgade laiuselt, kided ees: kerepainutamine
ette kidtesirutamisega taha. :
4. Harkseis dlgade laiuselt: kerepdoramine vaheldumisi
paremale ja vasakule kiteviskumisega vabalt kdrvale. )

5. a) Selili: vaheldumisi vasaku ja parema 'iala tostmine

ette;
b) sama koosjalgadega.

6. Selili: tombumine kigarasse. Kiikudes seljal 66tsuda
taha nii, et puudutada pdrandat abaluudega ja peaga, siis
d6otsuda ette ja kiikituda piikkadele.

7. Kohuli, kided puusal: Kkerepainutamine taha, tdsta
maast jalad, rind, pea ja taas laskuda lihteasendisse.

8. Kéded puusal: viljaasted korvale ja ette.

9. Kiikkimine kitetdstmisega kdrvalt-iiles.

10. Toengkiikk: hiiplemine vaheldumisi vasaku ja parema
jalaga korvale.

Harjutused fiiipitsaga
II ja III klassi harjutuste kordamine,

Harjutused vidikeste ja kergete (kuni 1,5 kg)
keskmise suurusega topispallidega

1. Kond kolonnis iihekaupa palli iilesviskamisega iile
ithe sammu (natuke peast kdrgemale) ja pallipiiiidmisega
jargmisel sammul.

2. II klassi harjutused 1, 2 ja 3, kuid igale antakse iiks
pall (kahe -palli itheaegne s66tmine ja piiiidmine).

Harjutused pingil
1. Rinnatiseis pingile poole sammu kaugusel: kigarduda

kétetoenguga pingile; sirutada vasak (parem) jalg taha; selg
ja jalg moodustavad sirgjoone toenguga pihkudele ja pikka-
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dele; tuues vasaku jala tagasi endisele kohale, toetuda kitele:
kidgarduda, tdusta piisti.

2. Seis vasakkiiljeti poole sammu kaugusel pingile: kiiki-
tuda vasaku kde toenguga pingile; parem jalg sirutada kor-
vale; parema jala ette viia vasak jalg; tuua vasak (parem)
jalg endisele kohale, minna toengusse, kiikituda, tdusta piisti.
Sama seisuga paremkiiljeti pingile.

Tantsusammud ja -elemendid

I. Polkasamm: viike samm vasakuga ette (,iiks“); viia
parem jalg poia keskkohaga vasaku kanna juurde (, kaks"“);:
veel vasakuga iiks samm ette (,kolm*); sama alates pare-
maga jne.

2. Galoppsamm: viike samm vasaku jalaga ette-kGrvale
ja vahetult vasaku jala juurde tuua parem (,iiks*) jne.; sama,
vahetades jalga iga 4 (2) sammu jirel.

Eelmistes klassides dpitud elementide kombinatsioonid.

Jooks

Noduded: kinnistada eelmiste dppeaastate puhul loetel-
dud oskusi; valmistada Opilasi ette iileminekuks sportlike
]OO'kSLlVIISlde Ooppimiseks V klassis.

1. Stardid 10—20 m mitmesuguseist asendeist (seisust,
pdlvelt, kiiljeti ja seljati asendeist jooksusuunale), kiskluse,
dkksignaali, jooksu mitmesuguste suundade niitamise jirel;
jooksud 1 m kdérgusele tdmmatud néori alt.

2. a) Kiirendusjooks kuni 50 m 20 m vahedega asetatud
lippudest mooda (vt. IT kl. materjal);

b) kiirjooks 50 m (piiststardist) sirgjoonel, siksakiliselt
timber lippude jooksmisega, jooks rdngaga, jooks kitsal
(20 sm) jalgrajal.

3. Jooks 40 m mitmesuguseist asendeist.

4. Jooks kolonnis iihekaupa teel 1-—2 mitmesuguse takis-
tuse uletamlsega (hiipata iile kahe mahajoonestatud joone,
iile madala pingi, ronida iile palgi jms.).

5. Jooks vaheldumisi kdnniga kolonnis iihekaupa kuni
300 m tasasel ja kergel murdmaastikul (30 sammu kdndi,
30 sammu jooksu vaheldumisi). :

6. Rahulik jooks kuni 300 m rajal ja maastikul,

7. Hiiplevjooks kuni 50 m; kdrge pdlvetdstejooks pikka-
del; kiteplaksuga reitel; jOOkS pika sammuga; ,kolmikjooks®
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(kaks votavad kitest, kolmas asetab oma kdverdatud jala
nende seotud kitele ja hiippab iihel jalal, toetudes kitega
kaaslastele).

Hiipped

Nduded: kinnistada eelmiste Gppeaastate puhul loetel-
dud oskusi; tagada Opilaste ettevalmistamist iileminekuks
kdérgemate ja kaugemate hiipete tiditmiseks V klassis.

1. Korgushiipe hooga, jalgu koverdades, 80—90 sm
(poeglastele) ja 70—80 sm (tiitarlastele): hiipped pea (kie)
puudutamisega iilesriputatud pallini.

2. Kaugushiipe hooga kaugusele mitte alla 1 m 70 sm
(poeglastele) ja mitte alla 1 m 50 sm (tiitarlastele).

Kaugushiipe hooga tdiendavate takistustega: niit.: hiippe-
postidele kuni 50 sm (poeglastele) ja 30 sm (tiitarlastele)
korgusele tdmmatud noor.

3. Hiipped iile takistuste pealeastega korgusega kuni
70 sm (poeglastele) ja 60 sm (tiitarlastele).

4. Stigavushiipped. Allahiipe kuni 90 sm (poeglastele). ja
80 sm (tiitarlastele) kdrguselt.

Visked

Noduded: kinnistada eelmiste dppeaastate puhul loetel-
dud oskusi; Spetada pilduma viikesi esemeid hooga.

1. Viikeste omatehtud pallide, kiibide, lumepallide, saag-
mekotikeste pildumine konnilt ja hoojooksult mirki (80—-
100 sm diameetriga ringid) 6—8 m kauguselt (poeglastele) ja
4-—6 m kauguselt (tiitarlastele).

2. Paigalt viikeste pallide (lumepallide) pildumine mérki:
1 X1 .m kilbile 40 sm diameetriga avausse 6 m kauguselt
{poeglastele) ja 5 m kauguselt (tiitarlastele).

3. Sileda kidepidemega, granaate (raskusega 150—200 g)
meenutavate klotside pildumine ,kaevikusse“ paigalt, kon-
nilt ja hoojooksult. :

4. Viiikeste pallide (klotside) pildumine pildujate eest
pika ndori abil maad mooda veetavasse korvi. veereva ronga
vOi ratta pihta.

5. Keppide (kurnimingu kaigaste) pildumine iiksikute
kurnide pihta, mis asetatud 1 m vahedega viirgu viskejoonest
5—6 m kaugusele. '
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6. Kuni 1 kg raskete topispallide tGukamine ,0lalt* (ja
nende piitidmine).

7. Rongaste pildumine (,serso“) madalate postide ja
voimlemiskeppide otsa, mida hoiavad kdes vastasrivis seis-
vad Opilased. i

Ronimine

N duded: kinnistada eelmiste Gppeaastate puhul loetel-
dud oskusi; Opetada ronima piistkdiel, latil jalgade abil kol-
miktaktis.

1. a) Opetada diget kdiehoidmist jalgadega, istudes kdr-
gel pingil; :

b) kiikumine koéiel rippudes, hoides seda jalgadega;

c) koiel rippes jalgade hoide asetamine iiles ja alla.

2. a) Vabalt ronimine sdlmedega koiele;

b) vabalt ronimine koiel jark-jdrgulise maandumistee
vihenemisega; ronimine kitsele, hobusele, pingile ja siis
mahahiipe.

3. Ulesronimine iile palgi kdrgusega kuni 130 sm (poeg-
lastele) ja 120 sm (tiitarlastele).

Tasakaal

Nouded: kinnistada eelmiste Gppeaastate puhul loetel-
dud oskusi; saavutada harjutustel dige riihi hoidmist.

1. Kiikid ja iileminekud toengusse iihele pdlvele pGran-
dale asetatud kummulipingil.

2. a) Kéded korval: kdrge pdlvetdstekdond kummulipingil;

b) kdnd kummulipingil, keset riista iileastumisega iile

20—25 sm kdrgusele hiippepostidele asetatud ndori.

3. Kdnd poomil kdrgusega 80 sm (poeglastele) ja 70 sm
(tiitarlastele).

Heitlemine

Noduded: tutvustada lihtsaimate tduklemise ja vedamise
votetega paarides ja rithmades,

1. Paarisharjutused.

a) Paarilised rinnati, asetada parem jalg ette nii, et see
toetuks poia vilisddrega kaaslase paremale jalale; vasak jalg
on vodimalikult taga (modlemad jalad poolkdverad), kéed
seongus: teineteise vedamine paigalt.

Uleveetuks loetakse jala maast tdstnu;

b) sama, asetades ette vasaku jala;
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c) seistes 2 m diameetriga ringis rinnati, asetada’ parem
jalg ette, toetudes vastasega paremdlutsi (kded seljal): astu-
des jirjest ettepoole, ,vastase* tduklemine ringist. Vdidetuks
loetakse ka ainult iihe jalagagi iile ringjoone astunu;

d) sama, toetudes vasakdluti ja asetades ette vasaku jala;

e) seistes paarilisega rinnati, toetuda kdtega partneri
Olgadele, asetades samanimelised jalad ette. Teineteise tduk-
lemine iile kummagi taha 1 m kaugusele tdmmatud joone.
Voitjaks loetakse see, kes sundis »vastase“ kas voi iihe jala-
gagi iile oma joone astuma.

2. Kolmikharjutused.

a) Seis kolmekaupa rinnati 3 m diameetriga ringis, iithen-
dudes kitega ranneseongusse: igaiiks katsub, kaaslasi veda-
des, neid sundida astuma kahe jalaga iile ringjoone. Vdidab
see, kellel see dnnestub;

b) seistes kolmekaupa rinnati ringis, toetuda sirgete
kidtega kaasharjutajate Slule. , Vastaste® tduklemine ringist.
astudes jalgadega kord korvale ja ette. Viljatdugatuks loe-
takse ka iihe jalagagi iile ringjoone astunu;

c) seis kolmekaupa ringis, kied seljal: iiksteise tdukle-
mine ringjoone taha. Opilane, kes astus ithegi jalaga iile
ringjoone, liheb vilja. V3itjaks loetakse viimane ringi jaddnu.

3. Harjutused ringis.

a) Klass, rivistunud ringselt, loendub paariks. Esimesed
ja teised numbrid asetuvad seljati hoidega kiitest. Vedamine:
esimesed numbrid veavad ette, ringi keskme suunas, teised

‘samuti ette, kuid keskmest viljapoole; :

b) sama, kuid kied ranneseongus. Esimesed numbrid
veavad . ringi keskmest viljapoole, teised numbrid ringi
keskme suunas, mitte lastes esimestel numbritel ringi suu-
rendada,

II. SUUSATAMINE

Nouded: tutvustada suuskade ja keppide valiku reeg-
litega. Anda liihiteateid suuskade eest hoolitsemisest. Ope-
tada lapsi suuskadel liikuma kindlalt; tutvustada uute tehni-
liste vdtetega; Spetada suusarivi pohikéskluste tditmist.

1. Suuskade ja keppide valik. Suuskade eest hoolitse-
mine (lithijutlemine niitamisega).
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2. Riviseisang suuskadega jalal. Asetumine suuskadele
Tiviseisust suuskadega jalal. Uleminek suuskadelt riviseisan-
gusse. Kiskluste ,valvel®“, ,joondu* tditmine. Harvenemine.

3. Liikumistehnika. Hariliku liikumise tehnika. Poorded:
.lehvikpoore“ ja .tostepoore” liikumisel. TGusud: ,otse”,
~siksakk“, ,trepp®. Laskumised keskmises kdgarasendis.
Pidurdamine keppidega suuskade vahel. ;

4. Treening liikkumises kergel murdmaastikul kuni 1,5—
2 km (poeglastele) ja kuni 1,5 km (tiitarlastele).

I11. MANGUD

Nouded: kinnistada eelmiste dppeaastate kestel oman-
datud emadusi ja oskusi; tagada Opilaste ettevalmistust iile-
minekuks keerukamate mingude mangimiseks V klassis.

Mingud suure liikuvusega

1. Tabamine marssimisel. Viljaku vastasotstes
rivistatakse kaks viirgu (rithma), kumbki seisab oma joone
taga. Uks viirg, Opetaja kisklusel, marsib, joondudes kes-
kele, ette. Mairguandel selle viiru méngijad poorduvad ja
jooksevad oma kodu joone taha, teise viiru méingijad piiiia-
vad podgenejaid. Piiiitute arv loetakse; jargmistel jooksudel
piititud jdtkavad miangu omas rithmas. fga rithm jirjekorras
marsib ette Spetaja mirguande jirel. Véidab rithm, kes 3—4
jooksu kestel piiiab rohkem méngijaid.

2. Jahimehed ja pardid. Joonestatakse suur ring.
Maingijad jagunevad kahte vOrdsesse rithma; ,.jahimehed® ja
,pardid“. Pardid asuvad ringi sisse, jahimehed viljapooie
ringi. Jahimehed pilluvad vorkpalliga partide pihta. Pardid
poiklevad. Tabatud part vidljub midngust. Kui ringis enam
tihtegi parti pole, vahetavad rithmad iilesanded; vditnuks
loetakse lithema ajaga méingu ldpetanud rithm. Miangu kes-
tuse mddarab dpetaja.

3. Tabajale palli dara 'anna. Tabaja pillub pal-
liga pdgenejate pihta. On moni tabatud ja tabaja ei suutnud
haarata palli, segavad pdgenejad teda palli haaramises, s66-
tes palli omavahel. Pdgenejad sdéddavad palli seni, kuni taba-
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jal dnnestub palli piiiida. Mingija, kes so6tis palli viima-
sena, hakkab tabajaks.

4. India tants. Mingijad moodustavad 3—4 ringi ja
loenduvad igas paariks. Ringi sisse asetatakse 4—35 klotsi
(kurni) v3i kurikat, Opetaja mirguande peale iga ringi min-
gijad, hoides kiitest ja surudes kord vasakule, kord paremale,
katsuvad oma k&rvalmingijaid sundida klotse maha ajama.
Igale klotsi mahaajajale arvatakse iiks trahvipunkt. Vaida-
vad esimesed ehk teised numbrid, sdltuvalt sellest, kui palju
kummagi rithma poolt klotse maha aeti.

Miingud keskmise liikuvusega

1. Pioneeripall Viljakule tdmmatakse 2 m kdrgusele
ndor voi vorkpalli vork. Maingijad jagunevad kaheks riih-
maks ja asuvad kumbki iihele poole vdrku. Igal rithmal on
pall, mille nad piiiiavad visata iile vérgu nii, et mdlemad pal-
lid osutuksid korraga vastase poolel. Vea tekitanud riihmale
loetakse trahvipunkte jirgmistel juhtudel:

1) mdlemad pallid on iithel pool maas v3i vastasmingi-
jate kies; :

2) pall viljus minguviljakult;

3) pall ldks 1dbi vorgu alt;

4) pall polnud mitte visatud, vaid 166dud.

Ming jitkub kiimne trahvipunktini.

2. Pendelteatejooks. Kolonnides seisavad min-
gijad loenduvad numbrite jirjekorras. Paaritud numbrid jad-
vad - paigale, kuna paarisnumbrid asuvad oma paaritute
numbrite vastu, 25—50 m kaugusele,

Mirguande peale jooksevad esimesed numbrid oma teiste
numbrite juurde, s. o. vdtavad vastu teatepulga (immarguse
30 sm pikkuse pulga) ja annavad selle iile kolmandatele
numbritele, ja nii kuni viimse mingijani. V5idab enne teisi
pulga iileandnud rithm.

3. Kartulipanek Mingijad jagunevad 2—3 rithmaks
ja asuvad kolonni ithekaupa joone taha. Iga riihma ette,
10—15 m 16igule joonestatakse iiksteise taha kolm ringi. Iga
riihma esikmingijail on kotike kolme kartuliga. Mirguande
peale need mingijad jooksevad ja asetavad kotist igasse
ringi kartuli, mille jirel tulevad tagasi algjoonele ja annavad
kotikese oma riihma teisele numbrile. Need jirgmised min-
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gijad koguvad kartulid kotikesse ja saabuvad oma rithma
kolmandate numbrite juurde; need, omakorda, ,panevad
kartuleid“ jne. Vodidab rithm, kelle méngijad joudsid jook-
sud sooritada teistest varem.

4. Teatejooks hupetega jaaltronimisega.
Mingijad jagunevad 3—4 rithma ja rivistuvad kolonnidesse.
Ulesanne — joosta iile rea takistuste ja saabuda oma kolonni.
Opetaja mirguande peale jooksevad esimesed 50 sm korgu-
sele hiippepostidele tdmmatud noo6rini, ronivad ndori alt,
jooksevad edasi, hiippavad iile 70 sm korgusele tdmmatud
noori, siis jooksevad iimber mdne eseme ja saabuvad oma
rithma juurde. Esimene saabuja, iiletades koik takistused,
saab iihe punkti. Nii jooksevad kdik méingijad. Vdidab roh-
kem punkte saavutanud rithm.

Miingud suhteliselt rahuliku liikuvusega

1. Labiirint. Lapsed asuvad kolonnidesse 6—8 ini-
mese kaupa, sdltuvalt mingijate arvust ja votavad kitest,
Valitakse pogeneja ja jdlitaja. Maing algab dpetaja mirgu-
andel. Pogeneja, joostes jdlitaja eest, jookseb ridade vahel.
Opetaja jilgib mingu kiiku, kiskleb aeg-ajalt , parem-pool®,
»vasak-pool®, kusjuures mingijad sooritavad podrdeid, moo-
dustades pogenejale ja jidlitajale uued jooksuteed. Kui poge-

Vajalikuks broSiiiiriks on
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neja on piiiitud, asuvad mdlemad miingijate hulka, kuna
nende asemele asuvad uuesti valitud.

2. Pall neljast kiiljest. Joonestatakse 6—10 m
kiilgedega ruut. Keset ruutu joonestatakse 2—3 m diameet-
riga ring. Lapsed jagunevad 4 rithma, kes asuvad ruudu kiil-
gedele. Igast rithmast seisab iiks palliga enda mingijate viiru
ees. Mairguandel soodavad keskelseisjad palli jidrjest oma
rithma maingijaile; saanud palli tagasi, sdodavad nad palli
teisele jne. Viimane, saanud palli, jookseb sellega ringi,
kuna ringisseisja asetub oma viiru paremale tiivale, Koik
méngijad nihkuvad koha vdrra vasakule jne. seni, kuni esi-
mesena ringisseisnu jookseb jille ringi. V&idab rithm, kelle
mangijad teistest enne olid ringis.

3. Numbrite hiiiidmine., Mingijad asuvad kahte
kolonni iihekaupa. Kolonnide vahe on 2 m; mingijad kolon-
nides loenduvad numbrite jdrjekorras. 10—12 m kaugusele
iga kolonni ette asetatakse hiippepost. Opetaja hiiliab mdne
numbri. Hiilitud numbrid jooksevad timber hiippepostide ja
tulevad oma kohtadele. Esimesena saabunu saab iihe punkfi.
Siis hiiiitakse mdni teine number, libisegi. V&idab enam
punkte saavutanud rithm. : -

4. Ohupall. Mingitakse, seistes kahes vdi kolmes rin-
gis. Pdrgatades sdrmeotstega palli iihe mingija juurest teise
juurde mitmesugustes suundades, piilitakse viltida  palli
mahakukkumist. Vdidab ring, kes suutis palli rohkem kordi
Shku liiiia.

5. Leida asi. Nihtavasse kohta asetab dpetaja vara-
kult mone viikese asja. Kui jouab tunnis kdesoleva mingu
aeg, teatab Opetaja, et tuleb alata peidetud asja otsimisega,
mille nimi teatatakse samas. Iga asja mirganu, andmata
mirku leidmisest, seisab vdi istub rahulikult méadratud
kohale. Uksteise jirel mingijad, midrganud asja, asetuvad voi
istuvad viirgu. Ming 16peb, kui asi on leitud kdikide poolt.
Opetaja vdib kdrvaleasunud mingijaid kontrollida, kas need
toesti asja leidsid, kuid seda tuleb teha vaikselt, teistele
markamata,

6. 06 tunnimees. Uks mingijaist asub teiste mingi-
jate poolt moodustatud suure ringi keskele ja suleb silmad.
Opetaja midramisel katsuvad mingijad jdrjekorras ligineda
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keskelseisjale nii, et teda kdega puudutada. Kuuldes ettevaa-
tamatult liginevat méngijat, nditab ,keskmine“ suunda. Néi-
tab keskmise kési ebatipselt liginejale mingijale, siis dpetaja
ei katkesta mingu, vaid ainult lausub ,viga“. Keskmine lan-
getab kide ja algab uuesti kuulatamist. Suutis mingija ligi-
neda keskmisele 3 m kaugusele, saab ta iihe punkti, suutis
ta keskmist puudutada, saab ta kaks punkti. Maingu 16pul
madratakse, kes sai kdige rohkem punkte.
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Eisa 2

OPPETOO AASTAPLAANI NAIDIS
KEHALISE KASVATUSE ALAL

. kooli III klassile‘
194.... dppeaastal.

1. VEERAND

Perioodilise aruandluse niditajad
; (kontrollharjutuse normid).

Kiirjooks 40 m: 10—11 sek. (poeglastele) ja
11—12 sek. (tiitarlastele).
Kaugushiipe hooga: 1 m 50 sm—1 m 70 sm (poeglastele) ja
1 m 30 sm—1 m 50 sm (tiitarlastele).

II Oppekava materjal (iildises aastaplaanis mirgitud
»  Oppekava harjutusvara liikide sisu).

Voimlemine

Korraharjutused, kond. Kaiskluste: ,joondu®, ,vasakule
— joondu* (viirus) tditmine. Pikk-kénd. Umberrivistumine
kolonnist iihekaupa konnil kolonni kahe-, kolme- ja nelja-
kaupa kaarkdnniga kolmikutena, nelikutena (kédtest hoid-
mata).

Ettevalmistavad harjutused vahenditeta. II kl. tiiiipharju-
tuste kordamine. Harjutuste 19 4-a, 5, 7, 11, 13-a Oppimine.

Harjutused hiipitsaga — 1, 2, 3.

Harjutused viikeste pallidega — 1, 2, 3.

Jooksuharjutused — 1—2. Kontrollharjutuste tditmine.

Korgushiipe iile nédri konnilt (harjutus 1) ja otsehooga
(n6ori korgus 50—60 sm).

Hiipped podrdega oOhus paremale (vasakule).

Kaugushiipe hooga — harjutused 6, 7. Kontrollharjutuste
tditmine.
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Viikeste kivikeste, kibide pildumine kaugusse seisust,
polvelt, lamangust. Viikeste kivikeste, kidbide, pallide pil-
dumine mirki — harjutus 1.

- Ronimine — harjutused 3 ja 5.

Méidngud

,Kogred ja haug®, .06 ja piev®, ,Teatejooks“, ,Pallide
voistlus viirus®, ,Kes ligines?* :

2. VEERAND
1. Perioedilise aruandluse néditajad

Harjutus viikese palliga: visata pall iihe kdega piistloo-
dis iiles 1 m korgusele pea kohal, plaksutada seljataga kisi,
piiida pall kahe kidega; sama, kuid tuleb jouda istuda,
tdusta, piiiida pall kahe kiega. Korrata 8 korda.

1I. Oppekava materjal
Vdimlemine

Korraharjutused, kond. Loendumine iilesandel: paariks,
kolmeks. Kdnd, alustades vasaku jalaga, Kdnd libisevsam-
muga ette asetatud jala koverdamlsega polvest. Kujund-
marssimine: ,kera“. Kolonnide ja viirgude harvendamine
juurdevdttesammuga, jooksuga kiteulatusse; koondumine
jooksuga.

Ettevalmistavad harjutused vahenditeta. 1. veerandis Opi-
tud har]utuste kordamine. Harjutuste 2, 3-a, 4-b, 6-a, 9, 12,
i3-a Sppimine.

1. veerandis dpitud harjutuste kombinatsioonid. Kontroll-
harjutuste tditmine. Topispallide s66tmine kiirusele viisidega:
iile pea, paremalt (vasakult), jalgade vahelt’ (alt).

Harjutused pingil: 1 ja 2.

Tantsusammud. Harjutuste 1 ja 2 Oppimine; kombinat-
sioonid Opitud materjalist.

Jooks - kolonnis ithekaupa vaheldumisi kdnniga, hiippe-
postldest moodustatud vidravate alt jooksmine, huppe)ooks
iille pingi. Siigavushiipped paigalt — harjutus 3.

-
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Midrkus: siigavushiipped teostatakse seoses tasakaaluharjutus-
tega (mahahiipped riistalt asendeist: kiikist kidetoen-
guga, istest, seisust).

Korgushiipe hooga kiteplaksuga pea kohal, kide (pea)
puutega iilesriputatud ratini.

Hiipped hoota ja hooga, astudes iihe jalaga kuni
50—60 sm korgusele takistusele. !

Paigalt ja konnilt viikeste pallide méarki pildumise har-
jutused 1, 2. :

Ronimine varbseinal ja kaldu asetatud takistustel mit-
mesuguste viisidega; kiikumine koiel rippudes hiippamisega
iille mahajoonestatud riba.

Tasakaaluharjutused pingil 1-a, 15, 2-a, 2-b.

Suusatamine

Tutvumine suuskadega — har]utused ey s

»Lehvikpoore* paigal. Kond- ja libistussamm keppldetd
Otsetdus lamedal ndlvakul. Laskumine lamedal ndlvakul
keskmises kidgarasendis. Rdnnakud suuskadel.

Midngud

»Kogred ja haug®, ,Oravad, tdrud, pahklid“, ,Pall Shus®,

~Kolmas liigne®.
3. VEERAND
I. Perioodilise aruandluse nditajad

Korraharjutused, kond: osata alustada marssimist vasaku
jalaga.

1I. Oppekava materijal
Voimlemine

Korraharjutused, kond, alustades vasaku jalaga. Kont-
rollharjutuste tditmine.

Rivistumine kolonnist ithekaupa kolonni kahe- ja nelja-
kaupa ja tagasi kolonnist neljakaupa kolonni {iihekaupa
lahknemise ja liitmise kaudu (otsesuundades).

Ettevalmistavad harjutused vahenditeta.

1. ja 2. veerandil ldbivdetud harjutuste kordamine. Hax-
jutuste 3-b, 8, 6-b, 10, 13-b Oppimine.
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Lumepallide pildumine kaugusse seisust, Viikeste pallide
(lumepallide) pildumine mirki paigalt ja konnilt — harju-
tused 1, 2.

Tasakaaluharjutused palgil ja pingil 3-a, 3-b, 4, 5.

~Suusatamine

Hariliku suusasammu tehnika vahelduva keppide to6ga.
2. veerandil Opitud oskuste kinnistamine.

Rinnakud suuskadel kuni 1,5 km (poeglastele) ja kuni
1 km (tiitarlastele).

Mingud

,Noot*“, , Kodutu jines®, ,Kindluse kaitsmine®, , Vaatle-
jad“.

4. VEERAND

I. Perioodilise aruandluse nditajad

Korgushiipe hooga: 70—80 sm (poeglastele) ja 60—70 sm
(tiitarlastele).

Viikeste pallide pildumine 1X1 m suuruse kilbi 40 sm
diameetriga avausse; 3 tabamust avausse 6 viskest 5 m kau-
guselt (poeglastele) ja 4 m (tiitarlastele).

Mingud: osata organiseeritult mingida mingu ,Noot".

w
II. Oppekava materjal

Voimlemine

Korraharjutused, kond. Hiilivkdnd. Kujundmarssimine:
silmus. :

Jooks kolonnis iihekaupa iimber lippude, klotside jooks-
misega; hiippejooks iile kahe mahajoonestatud joone; jooks
kitsal lookleval jalgrajal. Jooksuharjutus -— 4,

Kodrgushiipe iile n6ori otsehooga. Hiipe, ithendades Kkite-
plaks pea kohal poordega paremale (vasakule).

Kontrollharjutuse tditmine.

Hiipped mittail — harjutus 5.
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Seisust, pdlvelt ja lamangust pallide, kdbide ja viikeste
kivikeste pildumine kaugusse — harjutus 3. Rongaste pildu-
mine (,serso“) maha pistitatud vidikese kepi, pulga otsa.

Viikeste pallide pildumine paigalt médrki— harj. 2. Kont-
rollharjutuse tditmine.

Ronimine — harjutused 3 ja 5.
Mingud

»Noot“ (mingiva kollektiivi organiseerituse kontroll).
,Ong*, ,Liikuv mirk“. Lastele varemtuntud mingude kor-

damine.
Eisa3.

TUNNIKONSPEKTI NAIDISVORM

Voimlemise ja mingude tunni

konspekt. ... klassis,

Tunni teostamise aeg: alates..... Kuni o
Fapniar

Tunni iilesanded..’....

Téostamise Koht v el v

Inventar . = :

s

Tunni sisu
(lithike sisu)

I osa — ..... min.
II osa — ..... min.
III osa — ..... min.
IV osa — ..... min.

Mirkused (mirgitakse pidrast tundi). Millistes klassides tund
teostati; millised mwutused ja tdiendused esinesid tunni sisus; lithimark-
med meelespidamiseks: kasutatud metoodilistest vdtetest, klassi distsip-
liinist, iiksikute Opilaste joudlusest, koduiilesannetest GOpilastele jne.
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Lisad.
NAIDISTUNNID

I KLASS
Tund nr. ....

Tunni iilesanded: a) tutvustada rivistamisega
kolonni neljakaupa, joondumisega kuklasse; b) kaasa aidata
orienteerumise, osavuse ja liigutuste Kkiiruse arendamisele.

Tunni koht: viljak vdi avar ruum.

Inventar: kaks topispalli raskusega 1—1,5 kg.

T aani s Isn:

I osa — 5 min.

Rivistumine iihte viirgu. Puudujate mirkimine. Tunni
sisu lithike seletamine. Klassi rivistamine harvrivisse kolonni
neljakaupa, joondumisega kuklasse varem asetatud juhen-
dajate jargi.

II osa — 10 min.

1. Kitetostmine tdusuga piakkadele — sirutada (,kes on
pikem?¥), laskuda ldhteasendisse (3—4 korda).

2. Harkseis Olgade laiuselt: kiikk, kided ette pihkudega
alla, tousta ldhteasendisse (4-—6 korda).

3. Harkseis Glgade laiuselt: kerepééramine, kerepainuta-
mine kételiigutustega (,0untée korjamine®).

4. Sulgseis, kided puusal: hiiplemine (20-—24 hiiplemist).

5. Harjutused kiireks rivistumiseks iihte viirgu.

IIT osa — 25 min.

Maingud: ,,Oktoobrilapsed”, ,Mo6du pallist®.

IV osa — 5 min.

Rivistumine kolonni ithekaupa. K&nd tuttava laulu saa-
tel (marsi tempo).

Tund nr. ....

Tunni iilesanne: a) korrata rivistumist kolonni
neljakaupa; b) soodustada liigutuste tdpsuse, osavuse, kiirete
vastusliigutuste, otsustavuse (midngus) arendamist.

Tunni koht: vidljak, ruum.

Inventar: hoondor.
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Tunni sisu

[ osa — 3—5 min.
Eelmise tunni harjutuste kordamine,
IT gsa — 8—10 min.

1. Harkseis Olgade laiuselt, vasak kidsi taga, parem -—
ees, sdrmed rusikas: kitehood ette-taha vaheldumisi
(6—8 korda).

2. Harkseis 0Olgade laiuselt: painutades kere ette, libis-
tada pihkudega  médda jalgu ja puudutada varbaid (v3i
porandat), sirutada ldhteasendisse (5—6 korda).

3. Kded kiilgedele (puusadest korgemale): kerepainuta-
mine vaheldumisi vasakule ja paremale; alul vidiksema, siis
jarjest suureneva hooga (8—10 korda kummalegi poole).

4. Harkseis olgade laiuselt: kerepodramine vaheldumisi
vasakule ja paremale kidteviskumisega vabalt (5—6 korda
kummalegi poole). j

5. Kded korval: kdgarduda, puudutada kitega varbaid,
tousta, sirutada kere, kded korvale (5—6 korda). Rivistu-
mine iihte viirgu.

IIT osa — 25 min,

Harjutused iilalt alla keerleva hoonddriga: 1) altjooks
kahekaupa kiiljeti kétesthoidega; 2) altjooks kahekaupa,
molemad périldi (tagumise kded eelmise Jlul, esimese
omad — puusal); 3) altjooks kahekaupa kiilg ees (hiipe-
tega), sidudes kided, rinnati,

Paarid jooksevad iga vottega neli korda.

Ming: ,Ko&ik oma lippude juurde®.

IV osa 5 min.

Rivistumine tiihte viirgu. Kdnd kolonnis iihekaupa Kkite-
plaksutamisega lugemisele: ,neli-kaks* ja ..iiks-kolm*.

II KLASS
Tund nr. 5.

Tunni tilesanded: a) tutvustada poddretega pare-
male ja vasakule pdkal ja.kannal; b) arendada mirkiviska-
mise oskust.

Tunni koht: viljak, ruum.

Inventar: vidikesi palle vastavalt opilaste arvule; kil-
bid 1 X1 m suurusega, teatepulgad.
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Tunni sisu
I osa — 5 min. :
Rivistumine iihte viirgu, P6orded paremale ja vasakule.
Rivistumine kolonni neljakaupa, kaarkénniga nelikutena
kédtest hoidega.

Il osa — 10 min.
1. Kitetdstmine iiles vaheldumisi kdrvalt ja eest (6—38
korda).

2. Harkseis olgade laiuselt, kded O&lul: kerepainutaminc
vaheldumisi vasakule ja paremale kidtesirutamisega korvale
(4—6 korda).

3. Sulgseis, kied reiel: kerepainutamine ette kitelibista-
misega jalgu mooda (4—6 korda).

4. Harkseis Olgade laiuselt: kerepddramine paremale,
kdteplaks paremal pool; podrduda tagasi ldhteasendisse;
sama teisele poole (5—6 korda).

5. Tous pikkadele, kded ette. Kiiresti kiikkida. Tdusta,
kded alla (5—6 korda).

6. Sulgseis, kded puusal: hiiplemine. Mirguande peale
sooritada poordeid iihele ja teisele poole (30—32 hiipet).

Paigalkond.

III osa — 25 min.

Pallide pildumine maéirki. Klass jaguneb pooleks. Pool
opilasi pillub pallidega mirki, pool korjab palle. Pallide pil-
dumine toimub kauguselt: 2 esimest viset 6 m, 2 teist viset
§ m, 4 kolmandat viset 5 m.

Ming: ,Hunt augus®.

1V o0sa — 5 min.

Rivistumine iihte viirgu. Poorded paremale ja vasakule
(korrata 3—4 korda). Teostatud tunni lithihinne. Koduiiles-
andeks maérkipildumine.

Tund nr.

Tunni lilesanded: a) kasvatada osavust, liigutuste
tdpsust; b) Oppida uus ming.

Inventar: 2 palli, 2 lippu.

Tunni sisu

I osa — 5 min. :

Rivistumine iihte viirgu. Kond ringis. Rivistumine kolonni
kolmekaupa kaarkdiguga kolmikutena. Harvendamine.
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II osa — 10 min.

1. Parem kési ees, vasak taga, sdormed rusikas: kidtehood
va’zeldumisi ette-taha (12—-16 korda).

/2. Harkseis Glgade laiuselt, kded puusal:. kerep6dramine
vaheldumisi paremale ja vasakule (6—8 korda).

- 3. Harkseis dlgade laiuselt, kded ees pihkudega all: kiire
kerepainutamine ette, kded taha ja aeglasem® sirutamine
lihteasendisse (6—8 korda).

4. Iste maas: kes tduseb kiiremini kite abita? (3—4
korda).

5. Sulgseis, kded puusal: hiiplemine harki (30—32 hiipet).

IIT osa — 25 min.
Maingud: ,Valged karud“, ,Pall korvi“.
IV osa 5 min.

Kond ringselt dkkpeatustega: kui dpetaja tSstis rohelise

lipu, Spilased liiguvad, kui tdstis punase — peatuvad.
Rivistumine iihte viirgu. :

IIT KLASS
TURd- N o

Tunni tilesanne: a) tutvustada kiiskluse ,joondu*
tditmisega; b) tdiustada oskusi tasakaalus ja hiipetes.

Tunni koht: viljak, ruum.

Inventar: pingid, vorkpall, hiippepostid, viikesed pal-
lid (3 tiikki), heitekilbid.

Tunni sisu

I osa — 5 min.

Rivistumine iihte viirgu. Joondumine. Neljaks loendu-
mine. P66re paremale. Rivistumine kolonni neljakaupa kaar-
kdiguga nelikutena.

1II osa — 8—10 min.

1. Jalgade vaheldumisi tdstmine kiteplaksuga jala all
(3—4 korda kummagi jalaga).

2. Harkseis Glgade laiuselt, kded rinnal: kerep6dramine
paremale, kided kdrvale pihkudega ette; poorduda tagasi lih-
teasendisse (5—6 korda kummalegi poole). :

3. Sulgseis, kded puusal: aeglaselt, kite abita laskuda
polvitusse; tdusta lihteasendisse (5—6 korda).
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4. Seis paremal jalal, vasak kdverdada taha ja hoida seda
vasaku kidega varbaist: hiiplemine (20 hiipet kummalgij jalal).

111 osa — 25—30 min.

Viljakul (saalis) asetada 3—4 pinki kummuli teatejooksu
suundades; pinkide taha risti 50 sm kdrgusele tdmmata noor,
edasi 30 sm korgusele — teine noor, markida maas (pdran-
dal kriidiga) 1 m laiune ,kraav“; asetada heitekilbid.

Opilased jagada 3—4 rithma; iga riihm rivistub kolonni.
Opetaja mirguandel nad (jirjekorras) alustavad asetatud
takistuste iiletamist jargmiselt: tasakaalukdond pingil, kided
korval; ronida esimese noori alt, hiipata iile teise noori,
hiipata iile ,kraavi“, visata palliga mirki. Mairkida harju-
tuste tditmise vaidrtust. Korrata 2—3 korda.

Vahendite organiseeritud koristamine.

Ming: ,Kindluse kaitsmine®.

IV osa — 5 min.

Aeglane kond. Rivistumine viirgu. Joondumine. Teosta-
tud tunni arutlemine.

Tund ‘or S5

Tunniiilesanne: kontrollharjutuste normistike tait-
mise kontroll kdrgushiippes hooga. $

Tunni koht: viljak.

Inventar: hiippepostid, hiippenoorid ja pall.

Tunni Sisu

I osa — 5 min.

Rivistumine iihte-viirgu. Puudujate kontroll. Tunni iiles-
annete ja sisu selgitamine. Kdnd tempomuutmisega ja jark-
jargulise kiiruse suurendamisega: jooks kolonnis iithekaupa
30—40 sek. kestel. Aeglane kdnd. Peatamine. ngl moodus-
tamine. :

II osa — 10 min. .

1. Ring kiitest hoidega, harkseis Jlgade laiuselt: kere-
painutamine ette ja taha (6—S8 korda).

2. Ring kitest hoxdega harkseis dlgade laiuselt: kover-
dada parem jalg ja viia keharaskus sellele; sirutuda; sama
teise jalaga (8—10 korda).

3. Ring kiitest hoidega, sulgseis: aeglaselt laskuda pdl-
vitusse, tdusta (6—8 korda).
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4. Ring kidtest hoidega: viikeste sammudega taganedes
vedada iiksteist kitest, kidsi vabastamata. Edeneda lihte-
asendisse. Korrata 5-—6 korda. .

5. Ring kitest hoidega: hiiplemine, 4 hiipet koosjalu,
4 hiipet harki (32 hiipet). : :

Kodnd-rivistumine viirgu iihekaupa.

III osa — 25 min.

Lubada lastel sooritada iiks proovihiipe. Siis kutsuda
Opilane hiippenormi sooritamiseks. Halva ja ebakiillaldase
hinnangu puhul lubada sooritada teine kontrollhiipe.

Ming: ,Teatejooks jooksuga®.

IV osa — 5 min.

Aeglustuv- ja kiirenduvkdnd. Opilaste poolt sooritatud
kontrollharjutuste normide hindamine. Opilastele, kes ei
tditnud norme, panna ette kodus hiipelda hiipitsaga ja har-
jutada kdrgushiipet hooga.

IV - KLASS
Tund nrs ..

Tunni tilesanne: tdiustada mirkipildumise oskust.

Tunni koht: viljak, ruum.

Inventar: viikesi palle 20 tiikki, hiipitsaid vastavalt
Opilaste arvule.

. Tunni sisu

I osa — 5 min,

Rivistumine iithte viirgu. Neljaks loendumine., Kond
kolonnis iithekaupa, jidrjest suurendades liikumistempot; iile
minna jooksuks (30—40 sek.). Umberrivistumine kolonni
neljakaupa ja harvenemine. Hiipitsate jagamine.

Il osa — 10 min.

1. Harkseis dlgade laiuselt: aeglaselt tdsta hiipits sirgete
kédtega iiles, viia ta natuke tahapoole ja langetada hiipits
lihteasendisse (5—6 korda). ?

2. Sulgseis, hiipits hoida &lgade laiuselt: astuda iihe
jalaga iile hiipitsa, siis teisega, sama tagasi (4—6 korda).

3. Harkseis dlgade laiuselt, ‘hiipits hoida &lgade laiuselt
pesa taga: kerepainutamine paremale ja vasakule (5—8 korda
kummalegi poole).
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4. Harkseis Olgade laiuselt, hiipits maas varvaste ees:
polvi kdverdamata tdsta hiipits ja asetada wuuesti maha
(5—6 korda).

5. Sulgseis, hiipits hoida otstest: koosjaluhiiplemine iile
hiipitsa (20 sek.). Puhkus. Hiiplemist korrata (veel 20 sek.).
Hiipitsate kogumine ja klassi rivistamine iihte viirgu.

111 osa — 25 min.

1. harjutus: Taburetile, lauale voi kastile on aseta-
tud suur pall. Kummalegi poole (5—6 m) lauda on todmma-
tud joon. 5—8-inimeselised rithmad, omades kides 3 palli,
katsuvad joone tagant suurt palli laualt maha liiiia, kasuta-
des selleks voimalikult vihem viskeid. Peale visete lOpeta-
mist kuulutatakse vditja.

2. harjutus. Viljaku vdi saali keskel on .vorkpall
Opilased jagunevad kahte rithma ja rivistuvad otsjoonte
taha. igal mingija! on viike pall. Méarguande peale katsub
kumbki rithm vidikeste pallide visetega vorkpalli veeretada
vastase poolele. On lubatud korjata palle, kuid keskjoont iile-
tamata. Kui rithm on suutnud palli veeretada 3—4 m vas-
tase poolele, voidab ta.

Ming: ,Vedamine ringi sisse.®

IV osa — 5 min.

Rivistumine iihte viirgu. Piakk-kond. Jalavahetuskdnd.

Tund nr..... (Suusatamine)

Tunni iilesanded: a) vilja todtada liuglev samm;
b) kontrollida ja tdiustada suusatamisoskusi keppideta,

Tunni koht: viljak, lagendik.

Inventar: klassi dpilaste arvule vastavalt suuski.

Tunni sisu

I osa — 5—10 min.

Suuskade jagamine ja nmarlhmade sobitlemine. Vilju-
mine suuskadega ,kaenlas“ kolonnis iihekaupa.

Harjutuskohale joudes rajada kaheksataoline suusarada.

IT osa — 10 min.

Miirata norgemad lithemale, tugevamad pikemale suusa-
rajale.

1. Suusatamine liugleva sammuga.

2. ,Lehvikp6ore“ paremale ja vasakule.
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3. Suusatamine liugleva sammuga 200—300 m, pdoretega
paigal.

IITI osa — 15—20 min.

Teatesuusatamine, Opilased jagunevad 3—4
rithma; rithmad asuvad kolonni iihekaupa, igaiiks oma suusa-
rajal. Igast kolonnist eraldatakse abistaja ja antakse talle
lipp. Iga kolonni kohale ettepoole asetada suusaraja kor-
vale lipp.

Kisklusel jidrelkolonnide esimesed numbrid suusatavad
lipuni; joondudes lipuga, votavad nad kahe suure suusasam-
muga veel hoogu ja liuglevad, kasutades liikumisinertsi tédie-
liku seismajdamiseni. Peatuskoha mirgivad abilised lipuga.
Siis suusatavad jargmised. Riihm, kes suutis liuelda kauge-
male, voidab.

Peale teatesuusatamist — laskumine lamedailt ndlvakuilt.

IV osa — 5 min.

Aeglane suusatamine liugleva sammuga ldhtumispaika.
Suuskade puhastamine lumest ja suuskade draandmine.

lga aasta algul ilmub

KEHAKULTUURLASE
KASIRAAMAT"
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B. OPPE-EELSE VOIMLEMISE HARJUTUSTE JA
MANGUDE KOMPLEKSID (NAIDIS)

I—II KLASS
Sirutamistiiiipi harjutused

l-Harjutus ,;kassipojad®.

Lihteasend: harkseis dlgade laiuselt, kded vabalt
all.

Tditmine: tdsta Kkiilinarvarred, kidmblad iilespoole,
sormed hargitada ja viies dlad tahapoole, painutada kere
rindkerest taha; pead mitte kallutada taha (Idug ,suruda
rinnale®); sirutusliigutus — 3-ni lugeda (sisse hingata); 156d-
vestades lihased, laskuda lihteasendisse — 3-ni lugeda (vilja
hingata). Korrata 3—4 korda.

2. Harjutus sjoumehed®.

Liahteasend: harkseis dlgade laiuselt, kded vabalt
all.

Taditmine: kded kdverdada, kiiiinarnukid kdrvale, sor-
med koverdatud rusikasse, rusikad olgade kohal, painutada
kere rindkerest taha; pead mitte kallutada taha (IGug ,su-
ruda rinnale“); loomuliku ,sirutumise* liigutus — 3-ni
lugeda (sisse hingata); lddvestades lihased, laskuda ldhte-
asendisse — 3-ni lugeda (vélja hingata). Korrata 3—4 korda.

Jalgade harjutused &

l. Harjutus ,plaksutamine®,

Lahteasend: pohiseisang, kded vabalt all.

Tditmine: hoogsalt tdsta vasak jalg ette, sooritada
kédteplaks tdstetud jala pdlve all — lugeda 1, langetada
vasak jalg parema' juurde, plaksutada kisi selja taga —
lugeda 1. Sama parema jalaga. Hingamist mitte pidurdada.
Korrata kummagi jalaga 4—6 korda.

2: Harjutus ;vedru®,

Lihteasend: pOhiseisang,

Taitmine: kdgarduda, 16dvestades kerelihased lange-
tada kded vabalt ette véljapoole polveni — lugeda 1, piisi —
lugeda 1 (vidlja hingata); tdusta, sirutada, minna ldhteasen-
disse — lugeda 1, piisi — lugeda 1 (sisse hingata). Korrata
4—6 korda.
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Kerepainutamine ette

1. Harjutus ,puuldhkuja“,

Lidhteasend: harkseis 0Olgade laiuselt, kided iilal
olgade laiuselt.

Tditmine: polvi koverdades hoogne Kkerepainutus
ette, kded langetatakse hoogsalt jalgade vahelt libi — lugeda
1 (vdlja hingata); sirutuda ldhteasendisse — lugeda 3 (sisse
hingata). Korrata 6 korda.

2.-Harjutus ,ilal-all“

Ldhteasend: kied iilal pihutsi.

Taitmine: painutades kere ette, sirgkiikitada, soori-
tada kiteplaks reite all — lugeda 1, tdusta lahteasendisse,
sooritada kéteplaks pea kohal — lugeda 1. Hingamist mitte
pidurdada. Korrata 6 korda.

Kerepainutamine korvale

I Harjbtus Kellapendel”.

Ladhteasend: harkseis Glgade laiuselt, kded seljal.

Tditmine: Kkerepainutamine vaheldumisi vasakule
jarelvibutusega — lugeda 2 ja paremale — lugeda 2, ldhte-
asendis peatumata. Hingamist mitte takistada. Painutusi
kummalegi poole socritada 6—8 korda.

2. - Harjntus:tunl k6rgutab kaski®

Lahteasend: harkseis Glgade laiuselt, kided pool-
koverdatult pea kohal.

Tiditmine: kerepainutamine vaheldumisi vasakule
jarelvibutusega — lugeda 2 ja paremale — lugeda 2, lihte-
asendis. peatumata ja O60tsutades kidtega. Hingamist mitte
pidurdada. Korrata kummalegi poole 6—8 korda.

Kerepddramine
1. Harjutus ,vindid“

Lihteasend: harkseis dlgade laiuselt, kded seljal.

Taditmine: kerepodramine vaheldumisi vasakule jirel-
vibutusega — lugeda 2 ja paremale — lugeda 2, peatumata
lihteasendis. Hingamist mitte takistada. Korrata kummalegi
poole 6 korda.

2. Harjutus ,sddskede piiiidmine*

Lahteasend: harkseis dlgade iaiuselt, kided vabalt

all.
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Tditmine: kerepoore vasakule kdteplaksuga pea kohal
— lugeda 1, kerepoore paremale kdteplaksuga pea kohal —-
lugeda 1, poorduda tagasi lihteasendisse — lugeda 1. Hin-
gamist mitte pidurdada. Korrata kummalegi poole 6 korda.

Kombineeritud harjutused
1. Harjutus ,lJehed vaikselt langevad®

Lahteasend: harkseis dlgade laiuselt, kded iilal 16d-
valt 6lgadest laiemalt.

Téaditmine: raputades kidmblaid ja langetades kded —-
kerepoordpainutamine vasakule — lugeda 4 (vilja hingates
matkida tuule sahistamist ,,§-35-8§%); sirutades keret tdusta
lahteasendisse — lugeda 1 (sisse hingata); sama teisele
poole, Korrata kummalegi poole 4 korda.

2. Harjutus ,Jumehelbed keerlevad®

Lihteasend: harkseis 6lgade laiuselt, kded iilal 15d-
valt olgadest laiemal.

Taditmine: raputades kimblaid kerepoore vasakule —
lugeda 2; langetades kded kerepddrdpainutamine paremale
— lugeda 2; sama teisele poole. Hingamist mitte pidurdada.
Korrata kummalegi poole 4 korda.

Hiiplemine
lo-Harputus  cnaguypallid:

Lahteasend: harkseis poia laiuselt, kded puusas.

Taditmine: pidkkhiiplemine kahel jalal paigal: 3—4
hiipet — vilja hingata, 2—3 hiipet — sisse hingata. Soori-
tada 15—20 sek. kestel 30-—40 hiipet.

2. Harjotosishobut

Liahteasend: iihel jalal seistes kdverdada teine jalg,
kded puusal.

Taditmine: hiiplemine paigal, tugijalg vahetub: 2 hiipet
ithel, 2 hiipet teisel jalal; 3-—4 hiipet — viilja hingata; 2—3
hiipet —- sisse hingata. Sooritada 15—20 sek. kestel 30—40
hiipet.

Jooks (mingudes)

1. ,Ara jia viimaseks“ Mirguande peale hajuda
viliakul; teise mirguande peale asuda endisele kohale. Vii-
masena oma koha hoivanud kaotab. Korrata 2—3 korda.
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2. . Kolmik"“ Mairguande peale ithenduda kidtehoidega
kolmikuiks (iiks on ,kutsar*, kaks — ,hobused®) ja joosta
mitmesugustes suundades laiali; teise médrguande peale (mis
antakse 20 sek. pdrast esimest) koigil héivata oma endised
kohad viljakul. Kolmik, kelle mingija oma koha hdivab
viimasena, kaotab. Korrata 1—2 korda,

Hiipped (méngudes)

1. ,Varblased®“. Midrguande peale algavad harjutajad
hiiplemist (kahel vo6i iihel jalal) mitmesugustes suundades,
matkides varblasi. 10—15 sek. peale esimest mérku juhi
hiitide jarel ,kass tuleb®, hoivavad maéngijad Kkiiresti oma
kohad ja ,tarduvad®, sooritamata iihtki liigutust. Mingijad,
kes hoivavad oma kohad viimastena v&i ei suuda digel ajal
jadda liikumatuks, kaotavad. Korrata iiks kord.

2. ,Vasak-parem®, Koik asetavad omal kohal seis-
tes vasaku vdi parema jala ette kannale; kded puusal. Siis
juhi lugemise " jdrel hakkavad sooritama hiiplemist paigal,
asetades vaheldumisi ette kannale kord parema, kord vasaku
jala, 10—15 sek. jédrel juht jdrsku, viimase lugemise asemel,
hiiiab: ,vasak“ vdi ,parem®“. Selle peale peavad kdik kat-
kestama hiiplemise ja jidma sellisesse asendisse, et ees kan-
nal oleks vasak vGi parem jalg, sdltuvalt juhi hiiiidest. Peale
peatumist pole jala vahetamine lubatud. Kaotavad vale jala
etteasetajad. Korrata 2—3 korda.

III—1IV KLASS

Sirutamistiiiipi harjutused

Foharjutus,

Lihteasend: algseis.

Taditmine: kdverdada kided, kiiiinarnukid kdrvale, sor-
med pigistatud rusikasse dlgade kohale, painutada kere rind-
kerest taha, pead mitte kallutada taha (16ug ,rinnale®); loo-
muliku sirutamise liigutus — lugeda 3 (sisse hingata); 16dves-
tades lihased, laskuda ldhteasendisse — lugeda 3 (vélja hin-
gata). Korrata 3—4 korda.

2ohariutns

Lihteasend: algseis, kded rinnal.

Tditmine : sirutada kded korvale pihkudega iiles, pai-
nutada kere taha rindkerest; pead mitte kallutada taha (Idug
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,rinnale“); loomuliku sirutumise liigutus — lugeda 3 (sisse
hingata); 15dvestades lihased, laskuda ldhteasendisse —
lugeda 3 (villja hingata). Korrata 3—4 korda.

Jalgade harjutused

i . harjutus,

Lihteasend: algseis. fig

Tiaitmine: kdverdades vasak jalg, haarata kitega
iimber polve, surudes seda rinnale (poeglapsed) vdi haarates
kdtega pdlve alt (tiitarlapsed) — lugeda 2 (vdlja hingata),
siirduda ldhtcasendisse — lugeda 2 (sisse hingata); sama
parema jalaga. Korrata kummagi jalaga 4—6 korda.

2sharjataes.

Lihteasend: algseis.

Tiaitmine: kigarduda, haarates kiitega iimber pdlvede
— lugeda 1 (vilja hingata); tdusta lihteasendisse — lugeda
3 (sisse hingata). Korrata 6—8 korda.

Kerepainutamine ette

1. harjutus. :

Lihteasend: harkseis dlgade laiuselt, kded korval.

Tiaitmine: painutades kere ette kédteplaks parema
polve taga — lugeda 1 (vilja hingata); sirutada ldhteasen-
disse —- lugeda 2 (sisse hingata); sama kiteplaksuga vasaku
polve taga. Korrata 6 korda.

2. harjutus.

Lihteasend: harkseis dlgade laiuselt, kded ilal dlga-
dest laiemal.

Tiaitmine: pdlvi kdverdamata kerepainutus ette, puu-
dutada sdrmedega varbaid — lugeda 1 (vilja hingata); siru-
tada ldhteasendisse — lugeda 2 (sisse hingata). Korrata
6—38 korda. :

Kerepainutamine korvale

1. harjutus.

Lihteasend: algseis.

Taditmine: kerepainutamine vaheldumisi vasakule —
lugeda 2 ja paremale — lugeda 2, peatumata ldhteasendis,
painutusele vastaskide surumisega kaenlaauku ja teise kie
libistamisega jalal. Hingamist mitte katkestada. Korrata
kummalegi poole 6 korda.
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2 harjutus.

Lahteasend: harkseis dlgade laiuselt, kded rinnal.

Téaditmine: kerepainutamine kdorvale kiitesirutamisega
kdrvale — Ilugeda 1, sirutada ldhteasendisse — lugeda 1;
sama teisele poole. Hingamist mitte pidurdada. Korrata
kummalegi poole 4—6 korda,

Kerepddramine

Ishatiutus

Lahteasend: seis paaris rinnati kdteseongus, harksei-
sus Olgade laiuselt.

Téditmine: kerepodramine vaheldumisi paremale ja
vasakule, koverdades ja sirutades iihendatud kaed. Iga liigu-
tus tdita iihele lugemisele. Hingamist mitte pidurdada. Kor-
rata kummalegi poole 8-—10 korda.

2:-harjutus:

Ladhteasend: harkseis Olgade laiuselt, kded korval
pihkudega ees. :

Tditmine: kerepodre vasakule, parema pihuga plaks
vasakule pihule — lugeda 1, poorduda lihteasendisse —
lugeda 1; sama teisele poole. Hingamist mitte pidurdada.
Korrata kummalegi poole 6—8 korda.

Kombineeritud harjutused

l. harjutus.

Lahteasend: algseis.

Taitmine: mitmesuguste kédte, jalgade, kere liigutuste
sooritamine juhi jarel keskmises tempos, peale iithe liigutuse,
mis enne kuulutatakse ,keelatuks® (nidit. ei tohi kiikkida).
Juht, sooritades liigutusi iiksteise jidrel, ootamatult kiikitub.
See, kes juhi jiarel scoritab selle liigutuse, vdljub rivist kor-
vale. Siis méidratakse teine ,keelatud® liigutus ja harjutus
jatkub.

Voidab viimasena rivisse jddnu.

Liigutused tuleb tédita rahulikult, lapsi vésitamata ja iile
arritamata. Korrata 2—3 korda.

2. harjutus.

Laihteasend: algseis.

Kiskluste_ tditmine: ,vabalt®, ,valvel®, , paigalsammu-_
marss“ (kdnni peatumine kahel takti osal).
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Korrata ka/sqduste Lvalvel” ja ,vabalt® tiitmist 3—4 korda,
labisegi; ,paigalsammu — marss“ 2—3 korda 10—15 sek.
kdnniga igal korral.

Hiiplemine

L-haryutas.

Lahteasend: vasak jalg ees varbail.

Taditmine: 2 hiipet —vasak jalg ees, 2 hiipet — parem
jalg ees; 3—4 hiipet — vilja hingata; 2—3 hiipet — sisse
hingata. Sooritada 20—25 sek. kestel 40—50 hiipet.

2..harjutus.

Laihteasend: seistes ithel jalal kdverdada teine; kded
puusal,

Taditmine: hiiplemine paigal jalavahetusega; 4 hiipet
ithel jalal, 4 hiipet — teisel; 3—4 hiipet — vilja hingata,
2—3 hiipet — sisse hingata. Sooritada 20—25 sek. kestel
4—50-hiipet.

Jooks

1. harjutus. Jooks vaheldumisi kdénniga: 20 sammu
kondi vaheldumisi 20 sammu jooksuga, kuni 200 sammu
(rithmas, eraldi omaette, juhi jiarel). Jooksu 16pul mirgu-
ande peale hdivata kdigil oma endine koht.

2. harjutus. Sama, kuid kolonnis iihe- vdi kahekaupa.

Lisa 8.

OPILASTE KEHALISE KASVATUSE ARSTLIK
KONTROLL

1. Koolidpilaste kehalise kasvatuse arstlik kontroll
koosneb:

a) Opilaste arstlikest ldbivaatustest;

b) harjutuspaikade ja -tingimuste sanitaar-tervishoiuli-
sest jarelevalvest kehalises kasvatuses;

- ¢) arstlik-pedagoogilisest kontrollist kehalise kasvatuse
Opetuses (Oppe- ja klassivilises to0s).

2. Opilaste arstlikud lidbivaatused teostatakse vastavalt
NSV Liidu Tervishoiu Rahvakomissariaadi = kidskkirjale
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21. aprillist 1945. a. nr. 236 ja NSV Liidu Tervishoiu Minis-
teeriumi késkkirjale 25. oktoobrist 1946. a. nr. 680.

3. Opilaste kehalise kasvatuse arstlikku kontrolli teosta-
takse kooli teenindava arsti poolt ja selle eesmirgiks on
kaasa aidata kooli kehakultuuri iilesannete edukale lahen-
damisele.

Opilaste arstlikel ldbivaatustel arst otsustab tervisliku
seisundi, kehalise arenemise ja iildise kehalise valmuse hin-
nangu pdohjal, milliste kehakultuuri ja spordi aladega ja mil
médral iga Opilane vdib tegelda.

Selle eesmirgiga arst: a) uurib eriti hoolikalt vereringe-
siisteemi seisundit, tehes tarviduse korral funktsionaalset
proovi selle funktsionaalse tegevuse médramiseks; b) uurib
hingamiselundeid ja nédrvikava; midrab antropomeetriliste
meetoditega kehalise arenemise seisundi (pikkus, raskus ja
rindkere iimbermddt sisse hingates, vilja hingates ja pausil).

4. Arstliku ldbivaatuse andmete pdhjal jagab arst Opila-
sed 3 tervislikku rithma (NSV Liidu Tervishoiu Ministee-
riumi 25. oktoobri 1946. a. kaskkiri nr. 680).

,Tugevasse* tervislikku riihma kuuluvad
tdiesti terved ja kehaliselt histi arenenud Spilased. Nad voi-
vad piiramatult osa vdtta kdigist dppe- ja klassivilistest too-
dest, mis kooli kehalise kasvatuse dppekavas on ette ndahtud.

sPOhilisse“ tervislikku riihma kuuluvad prak-
tiliselt terved dpilased, kel on vaid viikesi kdrvalekaldumisi
tervise ja kehalise arenemise seisundis, mis ei sega Oppetdds
ega ole vastunididustajaiks kehakultuuri dppustest osavotule.

SNOrka“ tervislikku rithma kuuluvad Gpilased,
kel on nii ajutise kui ka piisiva iseloomuga tunduvaid korva-
lekaldumisi tervise ja kehalise arenemisega seisundis, mis
ei sega harilikku Sppetdod, kuid on vastundidustajaks tuge-
vale kehalisele koormusele. Need Opilased vdtavad osa kides-
oleva dppekava alusel teostatavatest tundidest, kuid vajavad
oma individuaalsete isedrasuste arvestamist,

See on niinimetatud ndrk tervislik rithm ,A“. Sellesse
rithma kuuluvail dpilastel on enamikul vidike kehakaal, vere-
ringe- ja ndrvisiisteemi kdrgendatud &rritatavus ja nad vaja-
vad suurt pingutust ndudvate harjutuste piiramist,

Oppekava materjali ja kontrollharjutuste teostamisel peab
Oopetaja noudma selle rithma dJpilastelt liigutuste tehnika
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tundmist, kuid mitte kohustama neid méadratud norme
tditma. Igale erijuhtumile peab liginema rangelt individu-
aalselt.

5. Norka tervislikku rithma ,,B“ kuuluvad &pilased, kel
on:. a) siseelundite orgaanilisi haigestumisi funktsionaalse
ebakiillasuse piisivate ndhtudega; b) luustiku- lihaste siis-
teemi defekte ja haigestumisi; ¢) ndhtav kehvveresus (hemo-
globiini alla 50%); d) oma pdhiliste haiguste teravnemine ja
kes on pddenud dgedaid nakkushaigusi.

Selle rithma Opilased vabastatakse ajutiselt, kuni tervis-
liku seisundi paranemiseni, koolis kehalistest harjutustest.
Nende tervise paranemisel viiakse lapsed uuesti ndrka rithma
»A“ vOi pbhilisse tervislikku riihma.

6. Kooliarst ja Opetaja peavad eriti hoolikalt jidlgima
kehaliste harjutuste ja midngutundide m&ju ndrkadele Spilas-
tele. Esimeste védsimustunnuste ilmumisel tuleb alandada
koormust voi Gpilane ajutiselt vabastada Sppustest.

7. Opilaste 5ige kehalise kasvatuse tagamisel ja kehaliste
harjutuste ja médngude harrastamisel tekkida vdivate vigas-
tuste védltimise eesmdirgil tuleb pidada harjutuspaikade ja
-tingimuste regulaarset sanitaar-tervishoidlikku valvet ja
harrastada kehalise kasvatuse kiisimustes sanitaar-haridus-
likku tood.

8. Sanitaar-tervishoidlikku valvet harjutuspaikade ja -tin-
gimuste iile kehaliste harjutuste ja midngude ajal teostab
kooli teenindav arst, koos kooli administratsiooni ja Opeta-
jatega ja Opilaste ning nende vanemate kaasatdmbamisega.
Jooksva sanitaar-tervishoidliku jarelevalve teostamisel mér-
givad nad k&ik puudused ja taotlevad kdikide Riikliku Sani-
taarinspektsiooni poolt kinnitatud sanitaarreeglite ja nduete
tditmist harjutuspaikade ehituse, varustuse ja korrashoiu alal.

On tarvilik, et vdimlal vdi teisel ruumil, kus toimuvad
kehaliste harjutuste tunnid, oleks sile puupdrand, siledad
(teravate nurkadeta) seinad ja vastav varustis., Ruum tuleb
puhastada niiskelt, dhutada, kiitta (dhutemperatuur 12—15°C
piires) ja peab omama kiillaidast valgustust. Samuti tuleb
jalgida tervishoiulisi reegleid ja ndudeid koolivdljakute,
spordiinventari, dpilaste riietuse ja jalatsite suhtes.

- Oppuste puhul viljas tuleb arvestada meteoroloogilisi
tingimusi. Suusatamist lubatakse III—IV klassi Opilastele

6 Kehaline kasvatus I—IV kI, 81



NSV Liidu Euroopa os2a keskmises vodtmes Ohutempera-
tuuri (tuuleta) —12—15°C juures. Pdhjapoolseis vodtmeis ja
Siberis alandatakse norme 5°, 1dunapoolsetes aga tdstetakse
5—7° véorra. :

9. Sanitaar-haridusliku t66 alal korraldab kooliarst Opi-
lastega vestlusi, organiseerib sanitaarnurki ja -nditusi, laialt
kasustades arstliku kontrolli andmeid. "

10. Arsti ja dpetajate kontrolli alla kuuluvad ka iiritused
kehalises kasvatuses Opilase pdevareZiimis, eriti:

a) Oppe-eelne vdimlemine — kehaliste harjutuste
valiku, samuti nende tervishoidliku teostamise tagamise sei-
sukohalt;

b) Opilaste karastamine — harjutused eelistatult vél-
jas; sagedane ja tidielik harjutuspaikade (klasside, vdimlate,
‘koridoride jt.) tuulutamine; vahetundide veetmine G&ues;
Oppused kerges (spordi-) riietuses; dppused vdimlas avatud
akende juures; pesemine vdi hddrumine peale kehalisi har-
jutusi jne. ‘

11. Peale ettevalmistava iildise Opilaste ldbivaatuse on
tarvilikud arsti ja Opetaja vaatlused kehaliste harjutuste ja
mingude mdju kohta opilastele tundide kestel. Tihti mérkab
vilunud pedagoogi silm selliseid terviserikke algtunnuseid.
mida arst arstlikul ldbivaatusel voib mitte mérgata. Luba-
vate koormuste paremaks miidramiseks ja Opilaste tervis-
liku seisundi tdielikuks tundmiseks on tarvilik Opetaja osa-
vdtt ja abi arstlikul ldbivaatustel.

Jédlgige RK ,,Pedagoogilise Kirjanduse*
vdljandel ilmuvat

KEHAKULTUURI-
KIRJANDUST
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12. Tunni kiilastamisel ei pea arst hindama mitte ainult
dppetdd sanitaar-tervishoidlikku seisundit, vaid ka OSppuste
metoodika pedagoogilist kiilge, milleks Opetaja tutvustab
arsti enne tunni plaaniga ja selle sihiga.

13. Tunni iilesechitamise! ja kontrollil arsti poolt tuleb
arvestada jirgmist: a) kas tunni plaan vastab vastava klassi
dppekava nduetele; b) kas vastab pakutav materjal ja harju-
tuste (mingude) doseerimine harjutajate eale ja joule; c) kas
arvestatakse Opilaste mitmesuguste tervislike riihmade ise-
drasusi; d) kas tunni distsipliin on kiillaldane; e) kas dppus
on kiillalt tundeelu arendav; f) kas Spetaja jdlgib laste riihti
ja hingamist; g) kas parandatakse vigu (halva riihi korrigee-
rimine); h) kas riista kasutatakse dieti ja kas julgestatakse
s. t. kas on tehtud eeltood vastavate harjutuste sooritami-
seks ja kas dpetaja ise on dpilastele eeskujuks (ettendita-
mine, seletuste tdpsus, vdlimus jne.).
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‘Lisa 9.

Liiduvabariikide haridusministeeriumide ja NSV Liidu Teedeminis-
teeriumide algkoolide ja seitsmeaastaste ning keskkoolide I—IV klassi
oppe-sportliku varanduse ja varustise

TABEL ¢

< Koolides, milles on
_: Esemete nimetused kuni | kuni | kuni
= 4kl | 8kL | 12k
1 2 3 4 5

Haridus- ja Teedeministeeriumi arvel
1| Laste suusad (paari) . 40 | 60 80
2 | Suusakepid (paari) . 2 L1 0 100
3| Suusasidemed (pehmed) 2 SGAeI) b 1R
4| Pingid . R 4 + +
5| Varbseinad (8 vahet) 1 1 1
6 | Tasakaalupalk pukkldel 1 1 1
7 | Liikuv poom . 1 1 1
8| Koied ;1A 2 2
9 | Latid ’ 2 2 2
10 melemhmatld ; 2 2 2
11 | Hiippepostid (paari). 1 2 2
12 | Hiippen6orid . . 2 ks 4
13 | Hiipitsad (2—2,5 m) 40 | 40 40
14 | Hoonddrid (5—6 m) . 3 3 3
15 | Topispallid (raskus I—1 5kg) 20751590 20
16 | Viikesed pallid . : 40 | 40 40
17 | Vorkpallid . 2 . 4
18 Voxmlemlskepld ‘ .| 40 | 40 40)
19 | Pildumise ja otaavmkamlse rongad 1051710 10
20 | Hoolauad 1 2 2
91 | Réngad veeretamlseks ja mangudekx 6 10 10
22 | Mitmesugused lipud - 40 | 40 40

‘23 | Kilbid-mirklauad plldum1seks (mit-
MESMENSEs - SHUTUBES). © il o b il s -+ 4 4
gy cMaodulindide .ol e G he i e 1 1 1

o0
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25| Viled o i L 1 2
26 | Pump (pallide talspumpamlseks) 1 1 1
27 | Teatepulgad . . - + +

28 Granaadld-—maketld (raskus 250 g) 20 | 20/ | 20
29 | Puust klotsid (kurnid) mingudeks .| 20 | 20 | 20
30 | Spordijalatsid ja -iilikonnad. . . .| rahvahariduse
organite mdiéra-
mise jérgi

Iga kooli juures peab olema asutatud:

1. Voiimlemisriistastik (1—2 vahet); selles:
piist- ja kaldredeleid — 2; rippkdisi pikkusega 3—6 m — 2;
latte — 2; poome — 1;

2. Kehaliste harjutuste ja méingude viljak, kus peab
olema: 1 kaldpalk; saagmetega voi liivaga tdidetud hiippe-
auk; ndélvak iilesjooksuks ja siigavushiippeiks.

Mponede riistade ja vahendite kirjeldus

1. Varbsein. Peelte pikkus 2!/2—3 m; laius 10 sm;
paksus 5 sm; varva pikkus 85 sm; varbade vahe 12,5 sm;
ovaalsete varbade diameeter 3,5—2,5 sm; iilemise teise ja
kolmanda varva vahe 40 sm. Materjal — mind, lehtménd,
saar.

2. Védimlemispink. Kolme jalaga pink, tasakaalu
liistuga allpool. Pealmise laua pikkus 350 sm; laius 22 sm;
pingi korgus 31 sm, tasakaalu liistu laius 5 sm, paksus 12 sm.
Materjal — mind, kuusk jt.

3. Voimlemiskepp. Puust, pilliroost vdi alumiiniu-
mist (torukujuline) kepp, sileda pinnaga, otstest iimardatud.
Pikkus 80 sm; diameeter — 3 sm.
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