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I. ULDISED JUHISED.
Opetuse pohiiilesanded.

Kasvatada Lenini-Stalini tehile ja oma kodumaale andunud,
distsiplineeritud ja kehaliselt tugevaid tiitarlapsi. Anda neile
esialgseid teadmisi ja elementaarseid vilumusi tervishoius, epi-
demioloogias ja esmasabiandmises.

Organisatsioonilis-metoodilised juhised.

1. Opilaste sojalist ja kehalist ettevalmistust organiseerida ja
teostada juhindudes: ;

a) kidesoleva kavaga;

b) Punaarmee maéérustikkude, eeskirjade ja juhenditega;

c) kdsiraamatutega, mis lubatud -kasutamiseks Riigikaitse
Rahvakomissariaadi, hariduse rahvakomissariaatide ja NSVL
RKN-i juures asuva Uleliidulise Kehakultuuri- ja Spordikomitee
poolt.

2. Sojalise ja kehalise ettevalmistuse organiseerimise ja teos-
tamise eest vastutavad kooli direktor ja sGjalise ala juhataja.

3. Kooli direktor on kohustatud:

a) hankima v6i valmistama kooli rahasummadega vajaliku
sojalis-Oppe- ja spordivarustise, mis on ette né&htud tabelis
(lisa 4);

b) andma eri ruumid - sGjalisele kabinetile ja sdjalis-Gppe-
ning spordivarustise hoidmiseks;

c) seadistama spordiviljaku ja voimla;

d) tagama opilaste tervisliku seisundi regulaarset meditsiini-
list kontrolli ja kehalise ettevalmistuse Oppetingimuste jarele-
valvet (lisa 1).

4. Kooli direktor ja sGjalise ala juhataja vastutavad sGjalis-
oppe- ja spordivarustise hoidmise, hooldamise ja arvestamise
eest.



5. Sojalise ala ‘juhataja koostab Oppeplaani ja tunnikavad,
millised kinnitab kooli direktor.

6. Praktiliste 6ppuste teostamiseks moodustada Gpilasist rivi-
alliiksused: jaod (10—12 &pilast), riihmad (3—4 jagu).

Jaokomandorid ja rithmakomandori abid médrata kooli kask-
kirjaga parimaist Opilasist sGjalise ja kehalise ettevalmistuse
alal. .

7. Sojalise ala juhataja ja dpetajad on kohustatud véljaspool
Oppeaega instrueerima jaokomandore ja rithmakomandéride abi-
sid eelseisvate oppuste teemadel. Opilas-komandorid iseseisvalt
oppusi ei teosta, kuid on sGjalise ala juhataja (Gpetaja) abilisteks
oppetunni iiksikelementide ldbivotmisel.

8. Sojaliseks ja kehaliseks ettevalmistuseks maédrata igas
klassis kolm tundi n#ddalas. Kahetunnilisi dppusi on lubatud
teostada ainult suusatamis-ettevalmistuse alal. Liikumist Gppe-
platsile ja tagasi dppeajana ei arvestata, kuid kasutatakse rivilise
ettevalmistuse taseme tostmiseks.

9. Sojalised Oppused teostada reeglina maastikul (viljas).

10. Oppetbole eelnevat vdimlemist teostada koolis iga piev
koigis vahetustes ja reeglina 15 minutit varskes dhus iga klas-
siga eraldi sojalise ala juhataja (kehalise ettevalmistuse Opetaja)
uldisel jédrelevalvel.

11. Opilaste sojalise ja kehalise ettevalmistuse taseme tdst-
miseks teostada riigikaitselist ja sportlikku massito6d, organi-
seerides sGjanduse ringid ja spordikollektiivi.

12. SGjalise ja kehalise ettevalmistuse edukuse arvestust kor-
raldada iihistel alustel teiste Gppeainetega.

13. Et teha kokkuvdtet Opilaste sGjalise ja kehalise etteval-
mistuse alal, samuti riigikaitselise ja sportliku massit66 tulemus-
test, organiseerib ja teostab kool talvisel ja kevadisel perioodil
sojalis-spordipidustused.

14. Opetus peab olema aktiivne ja niitlik, teostuma jirje-
kindlalt ja siistemaatiliselt; teoreetilised teadmised kinnistada
nende praktilise rakendamisega.

15. Opetuse pohiviisideks peavad olema: lihtne ja arusaadav
selgitus, kiitkestav jutustus, oskuslik n#idis ja kannatlik vigade
parandus. Opilaste poolt ndrgalt omandatud vdtteid ja tegevusi
tuleb korrata jérgnevail Oppusil ja lakkamatult viimistleda
nende tditmist tdieliku omandamiseni.

16. Votete ja tegevuste Gpetamist teostada alljdrgnevas jér-
jestuses:
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a) ette nididata kujukalt votte voi tegevuse téditmist tervikus
ja siis korrata ndidist aeglaselt tehete kaupa iihes kaasneva
lithiselgitusega;

b) opetada votte voi tegevuse tditmist algul tehete kaupa ja
siis tervikus; sellele jidrgneb iga Opilase iseseisev treening sGja-
lise ala juhataja (Gpetaja) ja jaokomandéride jarelevalvel.

c) kontrollida Opitava votte voi tegevuse omandamist Opi-
laste poolt.

Opilastelt tuleb taotleda algul votte oiget tditmist, siis
juba Kkiirust ja jargnevalt tegevuste viimistlemist automaatsuseni.

Sojalis-sanitaarse ettevalmistuse teostamisele tuleb raken-
dada spetsialiste (kooliarste).

17. Iga Sppus peab olema hoolikalt ette valmistatud, eesku-
julikult organiseeritud ja tagatud néitlikkude Gppevahenditega
(piltidega, tabelitega, skeemidega, sidemetega, lahastega jne.).

Oppetund peab olema sisutihe ja iga opilane peab olema
tegevuses kogu Oppetunni kestel.

Oppeaja arvutlus.

Tundide arv

o Klasside. kat

Bidje Oppeaine nimetus Aasmde o

i \% VI VIl  |Kokku

klass | klass | klass

1 Riviline ettevalmistus 8 8 8 24
2 Kehaline ettevalmistus 66 66 66 198
3 Sojalis-sanitaarne ettevalmistus 20 20 20 60
4 Vestlused Punaarmeest 5 5 5 15
: Kokku: | 99 | 99 | 99 [ 297

II. METOODILISED JUHISED ETTEVALMISTUSE LIIKIDE

JARGI.

1. Riviline ettevalmistus.
Ulesanded: Kitte dpetada iiksikvditleja tegevused rivis
relvata. :
Juhised: Rivilist ettevalmistust teostada vastavalt Puna-
armee jalavde rivimédarustiku ndudeile ja rangelt individuaalses
korras.



Opilaste rivilisele ettevalmistusele esitada suured nduded ja
kdigil oppusil rangelt tdita maéérustikulised reeglid. Alaliselt
hoida rividistsipliini ja taotleda rivilist riihti, vélist korralik-
kust, pinetust, ladusat ja puhast vdtete ja tegevuste tditmist.

Kittedpitud votete viimistlemist ja treeningut teostada koigil
oppusil ja kasutada selleks igasuguseid rivistusi ja liikumisi
oppusile ning tagasi.

Praktiseerida segaliikumist (harilik ja kiirendatud samm,
jooks) koos looduslike ja kunstlike takistuste ililetamisega.

2. Kehaline ettevalmistus.

Ulesanded: Soodustada tiitarlaste organismi igakiilgset
arenemist, nende tervise tugevdamist ja kehalist karastust;

soodustada osavuse, jou, vastupidavuse, distsipliini, seltsi-
mehelikkuse ja organiseerituse kasvatamist;

viimistleda rakenduslikke vilumusi liikumise, ronimise, takis-
tuste iiletamise ja heidete mitmesugustes viisides ja signaalide
ning kiskluste viledas ja tdpses téditmises; ;

arendada armastust kehaliste harjutuste (véimlemise, mén-
gude, spordi) siistemaatilise harrastamise vastu;

ette valmistada ,,OVTK* mairgi normide sooritamisele.

Juhised: 1. Kehalise ettevalmistuse plaanistamise pohi-
nouded on jargmised:

kehalise ettevalmistuse Sppetunnid ja kontrollharjutused jao-
tada iihtlaselt kogu Oppeperioodile (kaks tundi néddalas), arves-
tades aastaaega (vGimalust teostada koiki voi enamikku Oppusi
virskes Shus, lumeperioodi kasutamist suusatamis-ettevalmistu-
seks jms.) ja Opilaste kehalist ettevalmistumust;

oppeaasta algul tuleb kindlaks méirata igaks veerandaastaks
Sppuste ulatus ja sisu; edaspidi tuleb see ainestik konkretiseerida
veerandaasta plaanides, arvestades opitavate harjutuste téitmis-
raskuse jark-jargulist kasvamist; oppetundide konspektid koos-
tada 2—3 oppuseks ette;

oppetddle eelnev voimlemine ja klassiviline sporditéd pea-
vad oma sisult vastama ldbivoetavale kavale, seda siivendama ja
taiendama.

2. Kehalise ettevalmistuse Sppetunnid koostada ja teostada
tiilipkava jargi (metoodiliste juhiste punkt 5), taotledes tunni
kiillaldast sisutihedust. Oppetunni iiksikud osad teostada muu-
sika saatel.
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Fiisioloogiline koormatus dppetunnis peab vastama tiitarlaste
organismi ealistele isedrasustele ja grupi ettevalmistumusele
tunni teostamistingimusteks; Oppuse juhataja on kohustatud
kogu tunni kestel jilgima Opilaste kehalist seisundit ja vastavalt
sellele kas vdhendama vdi suurendama koormatust.

3. Kehalise ettevalmistuse tundides kasutada laialdaselt vdist-
lus-méngumeetodit.

4. Kehalise ettevalmistuse &ppetundides nduda G&pilastelt
distsipliini, tdhelepanu, organiseeritust, diget kehahoiakut, samuti
ladusust ja tdpsust harjutuste, votete ja voistlus- ning méngu-
reeglite tditmisel.

Kisklused rivistuseks ja limberrivistusteks anda Punaarmee
jalavide rivimddrustiku jirgi. Erialaliste harjutuste tditmiseks on
lubatud kasutada erilisi véimlemiskésklusi.

5. Kehalise ettevalmistuse Sppetund koosneb kolmest osast,
mis erinevad iilesandeilt ja sisult, kuid moodustavad terviku.

Oppetunni tiiiipkava.
Esimene osa— sissejuhatav osa (10—15 minutit).

Ulesanne: Organiseerida grupp dppetooks ja ette valmis-
tada &pilasi nende harjutuste tditmiseks, mis Oppetunni p6hi-
ossa kuuluvad.

Sisu: Rivistus, jaotus, ettekanne, &ppetunni iilesande ja
sisu lithiselgitus; rivilise ettevalmistuse elemendid, kond, sega-
liikumine (kdnd vaheldumisi jooksuga), ettevalmistavad harju-
tused (iildarendavad, riitmi, plastilisust ja koordinatsiooni kas-
vatavad ja diget kehahoiakut kujundavad), héstiomandatud mitte
pingutava koormatusega tantsud, riitmilised harjutused hiipit-
saga jms.

Teine osa — pohiosa (25—30 minutit.

Ulesanne: Kasvatada julgust, otsustavust, viledust, osa-
vust, joudu, vastupidavust ja teostsemisoskust kollektiivis; ope-
tada kehaliste harjutuste (mingude) tehnikat ja omandatud
vilumuste diget kasutamist mitmesugustes muutuvates olukor-
dades. :

Sisu: Jooksu, hiipete, tasakaalu, ronithise, takistuste iileta-
mise, kandamite tGstmise ja kandmise ning heidete rakendus-
harjutused: suusatamine; tantsud ja méngud.



Kolmas osa — lopetav osa (3—5 minutit).

Ulesanne: Viia organism rahulikku seisundisse; organi-
seerida grupp jérgnevaks Sppetooks; votta kokku oppetunni tule-
mused.

Sisu: Kond, rahustavad harjutused; rivistus, opetaja liihi-
mirkmed teostatud Gppetunni kohta ja iilesande andmine jarg-
nevaks oppetunniks.

6. Et tagada organismi diget koormatust, tuleb harjutuste
taitmisraskust tosta jark-jérgult, vaheldades suurt pinget ndud-
vaid harjutusi kergematega.

Harjutuste (jooksude, jarske liigutusi noudvate méingude,
hiipete, ronimiste, kandamite kandmise jms.) masramisel tuleb
arvestada tiitarlaste tervislikku seisundit oppuse paeval.

7. Harjutuste valikul, eriti aga nende tditmisel dppetundides
tuleb taotleda liigutuste notkust, sujuvust ja kergust, kasutades
peamiselt hoogliigutusi suure loomuliku amplituudiga ja not-
kete ringitaoliste suunamuudetega.

8. Koikide oppetundide teostamisel silmas pidada tervishoid-
likke tingimusi, tagades esijoones puhtust, vérsket dhku, Oppetod
diget reziimi ja kehalisiks harjutusiks eriliselt kohandatud riie-
tust.

9. Arvestades naise organismi arengu erinevusi, poorata
peale eeltoodu téhelepanu:

a) kohupressi lihaste arendamisele ja tugevdamisele, jalgides,
et vastavate harjutuste taitmisraskused suureneks ainult jark-
jargult ja jarjekindlalt;

b) hingamissiisteemi arendamisele, ettevaatlikult doseerides
koormatust;

¢) nende harjutuste arvu ja taitmisraskuse piiramisele, mis
nduavad kere tdstmist ja iilal hoidmist ainult kite joul; rohku
panna peamiselt liikumise, ronimise ja kandamite kandmise
digete viiside (tehnika) tundmadppimisele, rangelt kinni pidades
kavas ettendhtud normidest;

d) vajadusele valtida harjutusi, mis on seoses kogu keha voi
vaagna piirkonna. tugevate poérutustega (allahiipe suurelt korgu-
selt, maandumine vihevetruvale pinnale jms.);

€) vajadusele véltida harjutusi, mis on seoses rinnandidrmete
ja kohu vigastuse voimalusega.

10. Suusatamis-ettevalmistuse ja muude dppuste teostamisel
kiilmal aastaajal peab sdjalise ala juhataja (Opetaja) tarvitusele



votma kdik abindud kiilmumiste ja kiilmetuste véltimiseks.
Lumeta rajoonides kasutada suusatamis-ettevalmistuseks ette-
nihtud aeg voimlemiseks ja mingudeks.

11. Kehalise ettevalmistuse edukuse hindamist toimetab
sojalise ala juhataja (Gpetaja) lisade 2 ja 3 juhiste kohaselt.

12. Oppetdole eelneva vdimlemise eesmirgiks on: Opilaste
kehaline arendamine, tervise tugevdamine ja organismi karas-
tamine; kehalise ettevalmistuse dppetundides omandatud vdtete
ja vilumuste kinnistamine ja Oppepdeva organiseeritud alusta-
mine.

Oppetédle eelneva voimlemise sisustiku moodustavad rivi-
elemendid, ettevalmistavad harjutused, kond (mitmesuguses tem-
pos) ja jooks iihtlases tempos tasasel rajal ja keskmisel murd-
maastikul.

Oppetodle eelnevat vdimlemist teostada iga klassiga eraldi,
mitmekesiselt ja huvitavalt. Uksikutel juhtudel on lubatud
ihendada kaks klassi (kui klassides on vihe Gpilasi voi ei ole
kiillaldaselt maa-ala).

Oppetddle eelneva vdimlemise teostamiseks peab sdjalise ala
juhataja (kehalise ettevalmistuse dpetaja) ette valmistama endale
abilisi-grupijuhte Gpilastest ja siistemaatiliselt neid instrueerima
praktiliselt.

Klassijuhatajad ja Opetajad, kes annavad esimesi Sppetunde,
peavad viibima vGimlemisel ja jalgima Opilaste distsipliini ja
korda.

13. Klassivilise spordit6o laialdane ja siistemaatiline teosta-
mine on pdhitingimusi opilaste kehalise kasvatuse ja arendamise
ulesannete edukal tditmisel.

Klassivilist sporditoéd teostada:

Sppuste ndol kooli spordikollektiivi sektsioonides (gruppides,
voistkondades) vGimlemise, kergejoustiku, suusaspordi, uisu-
spordi, ujumise, sdudmise, vehklemise ja spordimingude alal;

massispordi iiritustena, nagu jalutuskaigud (talvel suuskadel),
matkrédnnakud telklaagrite korraldamisega, rahvatantsud, sjas-
tatud méngud maastikul, spordivdistlused (koolisisemised ja koo-
lidevahelised) ja sdjalis-spordipidustused.

14. Stjalise ala juhataja (kehalise ettevalmistuse Gpetaja)
teostab Oppet6dd arvestades meditsiinilise kontrolli andmetega
(lisa 1).



Neile dpilastele, kes meditsiinilise kontrolli andmeil kuulu-
vad norka gruppi, tuleb korraldada dppusi vastavalt nende keha-
lisele seisundile.

3. Sojalis-sanitaarne ettevalmistus.

Ulesanne: Anda elementaarseid teatmeid ja praktilisi
vilumusi esmasabi andmises, sanitaar-keemilises kaitses, tervis-
hoius ja nakkushaiguste viltimises.

Juhised: Oppuste pohimeetodiks sanitaarse ettevalmistuse
alal peab olema opitavate vdtete praktiline ndidis, aparatuuri
ja instrumentide demonstreerimine (véimalikult nende téosoleku
ajal) ja opilaste enda harjutused (treening).

Esmasabiandmise dppusil on soovitav jaotada Opilased paari-
deks, et oppida votteid praktiliselt teineteisel (sidumist, vere-
sulguri asetamist jne.). :

Sanitaar-keemilise kaitse &ppusil demonstreerida keemilise
kaitse vahendeid, nende kasutamist, sGjamiirkainete imitat-
sioone jne.

Haavatute kandmise Oppusi teostada maastikul, kasutades
kanderaame (arvestada tingimata Gpilaste vanust).

Oppusil tuleb kasutada mitmesuguseid Gppevahendeid ja
ndidata Oppefilme ning diapositiive, kasutades selleks kdiki
voimalusi.

Praktilised vilumused esmasabiandmises ja tervishoius kin-
nistada praktilise t66ga kooli sanitaarpunktis.

4. Vestlused ja ettelugemised Punaarmeest.

Ulesanded: Kasvatada armastust meie rahva sGjalise
mineviku ja oleviku vastu ja andumust sotsialistlikule kodu-
maale ja Lenini-Stalini tehile, kasutades nditeid meie rahva
sangarlikust minevikust, Punaarmee heitlusest meie kodumaa
vabaduse ning rippumatuse eest ja tema védejuhtide elust ning
tegevusest. '

Juhised: Vestlused Punaarmeest peavad evima korge
ideelis-poliitilise taseme. Koik Sppused peavad olema sihtitaot-
levad ja ldbi viidud elavalt ning kiitkestavalt. Selleks on vajalik
hoolikas ettevalmistus igaks tunniks, iiksikasjaliku plaan-kons-
pekti koostamine ja illustreeriv-nditliku materjali laialdane
kasutamine.

Vestluse ainestiku esitamisel tuleb arvestada Opilaste ealisi
erinevusi, hoiduda liigsest aine kuhjumisest ja viltida arusaa-
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matute oskussonade tarvitamist. Iga vestlus kiillastada kujukate
ja veenvate ndidetega, mis illustreerivad iiksikuid viiteid ja
jareldusi.
III. OPPEKAVAD.
V klass.
Riviline ettevalmistus — 8 tundi.

Eesmiérk: Tutvustada rivi lildalustega ja vditleja kohus-
tustega rivis. Opetada poordeid ja tervitamist paigal.

Teema 1. Uksikvéitleja tegevused relvata.

1-0ppus—1tund

Eesmark: Tutvustada rivi iildalustega.

M eetod: Praktiline nididis jao koosseisus.

Sisu: Mis on rivi, viirg, rida. Koondrivi ja harvrivi, tiib,
rinne, tagune (tagala), rinde laius, rivi siigavus, distants, inter-
vall. Kaiskluste tditmine: ,Paigale”, ,Joondu‘, ,Vabalt®,
»Kohendu®, ,Rivitult”, ,Sammu — marss“, ,Paigal®, ,Vait-
leja — seis*.

2. 6ppus — 1 tund.

Eesmérk: Tutvustada vditleja kohustustega rivinemise eel
ja rivis.

Meetod: Niidis ja ldbitootamine jao koosseisus.

Sisu: Vaitleja kohustused rivinemise eel ja rivis: riietuse
kohendamine, oma koha teadmine rivis, pdhiseisang. Kiskluste
tditmine: ,Paigale“, ,Valvel“, ,Vabalt®, ,Kohendu“, ,Rivi-
tult”, ,Paigal sammu — marss“, ,,Otse, , Voitleja — seis“.

3.0ppus — 1 tund.

Eesmaiark: Opetada pdordeid paigal.

Meetod: Niidis ja individuaalne treening.

Sisu: Poorded paremale ja vasakule tehete kaupa. Treening
pohiseisangus ja ké#skluste tditmises: ,Paigale“, ,Valvel“, ,Va-
balt¢, ,Kohendu®, ,Sammu — marss“ . ,Paigal®, ,Otse“,
,,Voitleja — seis*.

4. 6ppus — 1 tund.

Eesmérk: Opetada tditma iimberpsoret paigal.

Meetod: Niidis ja individuaalne ldbité6tamine.

Sisu: Umberpoérded paigal. Treening pohiseisangus ja
poordeis paigal paremale ja vasakule tehete kaupa.
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5. 3ppus — 1 tund.

Eesmirk: Opetada tiitma poolpbéret paremale, vasakule.

Meetod: Niidis ja individuaalne ldbitédtamine.

Sisu: Poolpsérded paigal, paremale, vasakule tehete kaupa.
Treening podrdeis paremale, vasakule, iimberpodrdes, pdhisei-
sangus ja kiskluste téditmises: ,,Sammu — marss‘, ,,Paigal®,
, Voitleja — seis®.

6. 5ppus — 1 tund.

Eesmirk: Opetada tervitama paigal.

Meetod: Niidis ja individuaalne 1abitootamine.

Sisu: Tervitamine peakatteta ja peakattes paigal. Treening
pohiseisangus, podrdeis ja poolpoordeis.

Miarkus: Titarlapsed tostavad kide peakatte juurde ainult
siis, kui peas on miits vdi barett; muudel juhtudel tervitavad
nad nagu peakatteta.

7. 3ppus — 1 tund.

Eesmirk: Treeninguga kinnistada késkluste ja votete
tditmine.

Meetod: Iseseisev treening ja individuaalne kontroll

Sisu: Treening poordeis, poolpoérdeis, tervitamises (paigal)
ja kiskluste tditmises: ,Sammu — marss, ,Paigal®, ,Voitleja
— seis".

8. 5ppus— 1tund

Eesmirk: Oppida tundma liikumise reegleid.

Meetod: Naidis ja individuaalne ldbitd6tamine.

Sisu: Liikumine rdnnakusammul. Keha, kite, jaigade ja pea
asend liikumise ajal. Késkluste tditmine: ,Sammu — marss",
,Paigal®, ,Vditleja — seis“. Treening poordeis paremale, vasa-
kule, iimberpdérdes ja tervitamises paigal.

Juhend: Crpoesoit ycrae mexorsl Kpacuoii Apwmnn.

Kehaline ettevalmistus — 66 tundi.

Eesmirk: Soodustada tiitarlapse areneva organismi Giget
viljakujunemist.

Tiaiustada kehalisi voimeid ja vilumusi, mis omandatud I—IV
klassis, pannes rohku osavuse (koordinatsiooni), liigutuste plas-
tilisuse ja riitmilisuse kasvatamisele,
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Tundide arvutlus.

Jarje Ettevalmistuse alad Tundide
nr. arv
1 R B IGIAR v ¥\t e e Pt ie & B A s s by 36
e Mingud .................... 14
3 Suusatamis-ettevalmistus « + + ¢+ o« o . . . 16
Kokku 66

Voimlemine — 36 tundi.
Ettevalmistavad harjutused.

Eesmairk: Soodustada pohiliste lihasgruppide tugevdamist
ja oige riihi véljatéotamist.

Tagada liigutuste tidpsuse ja koordinatsiooni, liikuvuse ja osa-
vuse tdiustamist; riitmilisuse ja plastilisuse arendamist.

Sisu:

1. Liht- ja liitliigutused pea, kéte, jalgade ja kerega.

2. Lihtharjutused vahenditega (kepid, lindid, lipud jne.).

3. Tantsusammud ja rahvatantsu elemendid.

4. Harjutused tiilesande tiilipi: istuda ja tousta tliksikult ja
paaris kahe ja iihe kide seongus; pdlvitada ja tousta kéte abita;
laskuda selililamangusse ja tousta kate abita; laskuda kohuli-
lamangusse ja tousta toetusega kitele ja jalgadele mitmesugusel
viisil jne.

5. Hiiplemine kahel ja iihel jalal mitmesuguste kiteliigutuste
ja pooretega; sama hiipitsaga ja hoonoodriga paigal ja liikkumisel.

6. Harjutused topispallidega (raskus 1—1,5 kg); iilesviska-
mine ja pililidmine, s66tmine paaris (kahe ja iihe kédega, paigal ja
litkumisel).

7. Harjutused pingil: vahelduv ja iltheaegne kdverdatud voi
sirgete jalgade tdstmine ja langetamine istes; kerepainutamine
taha vdi korvale istes jne.

8. Harjutused varbseinal: rippes rinnutsi vahelduv ja iihe-
aegne sirgete ja koverdatud jalgade tdstmine taha; rippseisus
kéte hoidega rinnakdrguselt ja madalamalt kéte kdverdamine ja
sirutamine, jalgade koverdamine ja sirutamine, kerepainuta-
mine jne.
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Kond.

Eesmirk: Tiiustada kdnnitehnikat (mitmesuguste viisi-
dega).

Sisu

1. Kond mitmesuguse sammupikkusega, mitmesuguses tem-
pos, mitmesuguse pdia-asetusega (kannalt, pékalt, pdkkadelt);
kond korge polvetdstega ja kite tugeva hooga; kond dkkpea-
tustega ja teiste iilesannetega, mis téidetakse kuulmis- v&i nége-
missignaali jérgi.

2. Kond harilikus ja kiirendatud tempos kuni 400 m.

Jooks. :

Eesmirk: Taiustada jooksu tehnikat, taotledes sammu
notkust ja sundimatust.

Sisu:

1. Jooks pikkadel, piakalt, kogu tallal, kannalt.

9. Jooks suurte sammudega ja korge polvetdstega (vastavalt
suurendades ka kite hoogu).

3. Jooks peatustega, ileminekuga sammule, suunamuut-
misega, koos pooretega ja teiste iilesannete tditmisega — leppe-
signaalide jirgi.

4. Jooks kergete takistuste iiletamisega.

5. Kiirjooks (vdistluse n#ol) kuni 40—60 meetrit piist- ja
madalstardist.

6. Harjutused segaliikumises (40 m jooksu, 40 m kondi) kuni
500 m.

7. Aeglane jooks kuni 2 minutit tasasel rajal ja kergel
murdmaastikul.

Hiipped.

Eesmirk: Tiiustada siigavus- ja kdrgushiippes otsehooga;
tutvustada korgushiippe tehnikaga pdikhoolt; opetada kaugus-
hiippe tehnikat hooga ja hiippega takistusele.

Sisu:

1. Siigavushiipped isteasendist kuni 1 m 20 sm korguselt.

2. Korgushiipe otse- ja pdikhooga.

3. Hiiplemine iile noori iihelt poolt teisele, tdugates kord
parema, kord vasaku jalaga.

4. Kaugushiipe hooga (hiippetehnika tundmadppimine).

5. Hiipe takistusele toengpdlvitusse ja toeng-istesse — konnilt
ja hoolt mdlema jala tSukega iihes jirgneva mahahiippega kor-
vale, taha voi ette (takistuse kdrgus kuni 90 sm).
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Heited.

Eesmirk: Opetada granaadiviske tehnikat kdverdatud
kiega. -

Sisu:

1. Viikeste pallide (kivide, kibide, lumipallide) pildumine
mirki korgemate nduetega kui eelmistes klassides: suurendades
distantsi, vihendades margi suurust, keerustades visketingimusi,
ndit. nurga tagant (puu tagant) jne.

2. Rongaste pildumine ja otsapildumine.

3. Granaadivise (granaadi kaal 250 g) kaugusse paigalt ja
hoolt.

Ronimine.
Eesmaiark: Tdiustada ronimise pohiviisides jalgade abil;
“ tutwustada takistustest lileronimise viisidega.

Sisu:

1. Ronimine jalgade abil kaldredelil, jark-jargult muutes
nurga kaldust.

2. Ronimine kéiel, latil jalgade abil kolmiktaktis.

3. Ronimine palgile, tarale, vdimlemisriistadele jne. kuni
120 sm korgusele; nendest riistadest lileronimine.

Tasakaal

Eesmark: Tédiustada lukumlses vahendatud tuglplnna.l

Sisu:

1. Kond ja jooks kaldlauda vdi pinki mésda poomlle voi pal-
gile (korgus kuni 1 m). ‘

2. Kond poomil, palgil, kummulipingil mitmesuguste kéte-
liigutustega, pooretega, eriliste iilesannete tiitmisega, nagu ese-
mete kandmine, madalast takistusest iileastumine (riista kdrgust
jark-jérgult suurendatakse kuni 1 m).

3. Seistes palgil: vahelduv pdlvetdstmine, jalatdstmine, jala-
viimine korvale, laskumine pdlvseisu, tileminek rohtseisu jne.

Kandami t6stmine ja kandmine.

Eesmirk: Tdiustada kandami tdstmise ja kandmise vilu-
musi.

Sisu:

1. Kuni 6-kg kandami tdstmine, edasiandmine ja kandmine
kuni 20 m kaugusele.

2. Suure, kuid joukohase kandami (pingi jne.) tdstmine ja
kandmine kahekesi, kolmekesi ja neljakesi.
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3. Kuni 4-kg kandami kiirkandmine konnil ja jooksul (mén-
gudes).
. 4. Uhe kandmine kolmekesi kuni 15 m.
Heitlemine.

Eesmirk: Harjutada teineteise vedamist ja touklemist
paarides.

Sisu

Kaaslase tdukamine tasakaalust pihutsitdugetega (paarishar-
jutustena ja méngudena); vedamine paarides.

Miingud — 14 tundi.
Eesmirk: Taiustada organiseeritud teotsemise oskusi kol-

lektiivis (vdistkonnas) ja rakenduslikke vilumusi, mis omandatud
eelmistes klassides.
Jooksu- ja hiippeméngud.

,Piiiidjad“. ,Jooks lipu jérel®. ,Puudutamisméng®. ,Ong"
(voistkondadena). Teatejooksud takistuste iiletamisega, hiipe-
tega, samuti alt- ja vaheltronimisega.

Viskemiangud.

,,Snaiperid“. ,,Vaba laptuu®. ,Pall shus*. Teatejooksud palli

viskamise ja puitidmisega.
Suusatamis-ettevalmistus — 16 tundi.

Eesmiark: Tiiustada eelmistes klassides omandatud tead-
misi ja oskusi.

Tutvustada praktiliselt tostpoérdega ,ile jala“ ja paaristou-
kelise sammuga.

Treenida suusatamises keskmisel murdmaastikul ja anda
algvilumusi kiirsuusatamises.

Sisu:

1. Suuskade materjalosa. Eelmiste klasside kava lithikorda-
mine. Tutvumine suusatiiiipidega, poolkdvade ja kovade sideme-
tega. Sidemete sobitlemine. Suusavarustuse viikeste paranduste
praktiline teostamine. Suusamairded ja suuskade médrimine.

9. Rivielemendid. Eelmiste klasside kava kordamine. Suus-
kade kandmine &ldl.

3. Suusatamistehnika: vahelduv- ja paaristoukeline samm.
Kiairtsus. Laskumine lamedailt ndlvakuilt. Pidurdamine keppi-
dega.

4. Jalutuskiigud suuskadel kuni 1,5 km ja treening kiirenda-
tud suusatamises kergel murdmaastikul kuni 1 km.

-
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Sojalis-sanitaarne ettevalmistus — 20 tundi.

Eesmirk: Opetada meditsiinilist esmasabiandmist haava-
miste ja Onnetusjuhtude puhul. Vilja tootada praktilised vilu-
mused sidemete asetamises, verejooksu sulgemises ja luumur-
dude lahastamises.

Teemade loetelu ja tundide arvutlus.

Jarje nr. Teema nimetus Tu:;i‘:de

1 Hooliesemine thaavd "8est % L v s 20 Jonis 2
2 Mitmesuguste kehaosade sidumise praktika . . . . 5
3 Esmasabi verejooksude pubul . . . . . . . . . . 3
4 Esmasabi luumurdude, muljumiste ja nihestuste puhul 4
5 Esmasabi 6nnetusjuhtude puhul . . . . . . . 6

Kokku: 20

Teema 1. Hoolitsemine haava eest — 2 tundi.

1. 5ppus — 1 tund.
" Eesmérk: Tutvustada esmasabivotetega haavamise puhul.

Meetod: Vestlus koos haavakaitse tehnika praktilise de-
monstreerimisega.

Sisu: Mbiste haavast. Haavade kujud: 16ike-, kiristus-,
piste-, 166gi-, muljumis-, laskehaavad. Haavamiirgistuse pdhju-
sed ja haavade kaitse infektsioonist. Individuaalne 51dum1s-
pakike: osised, avamine ja asetamine. va -

L

2. ppus — 1 tund. EX UG B, 16

Eesmirk: Opetada haavade sidurnist.

Meetod: Vestlus ja sidumise demonstreerimine rullside-
mega ja ritiga. :

Sisu: Kiepédrast oleva sidematerjali ja kite idutustamine.
Esmasabi haavamiste puhul. Sideme asetamine. Sidumise iildised
reeglid. Sideme ringid: kinnihoidvad, spiraalsed, poordelised.
Ritik, tema otstarve ja tarvitamine.

2 V-—VII kl. tiitarlastele

L& £
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Teema 2. Mitmesuguste kehaosade sidumise praktika — 5 tundi.

1. 3ppus — 1 tund:

Eesmirk: Opetada lingutaoliste ja ritik-kéitmete sidu-
mist. !

Meetod: Demonstreerimine ja harjutused.

Sisu: Lingutaoliste sidemete asetamise tehnika ninale,
1duale; ratik-koitmete asetamine kée-, jalalabale.

2. 3ppus — 1 tund.
Eesmirk: Opetada spiraalsete sidemete asetamist.
Meetod: Demonstreerimine ja harjutused.
Sisu: Spiraalse sideme asetamise tehnika kisivarrele, ola-
varrele, sddrele, reiele, sérmile ja varbaile.

3. 6ppus — 1 tund.
Eesmirk: Opetada sidemete asetamist peale ja rinnale.
M eetod: Demonstreerimine ja harjutused.
Sisu: Ristitaolise sideme ja tanu asetamise tehnika. Sideme
asetamine rinnale.

4 3ppus — 1 tund.

Eesmirk: Opetada sidumist rullsidemetega.

Meetod: Demonstreerimine ja harjutused.

Sisu: Rullsidemete asetamise tehnika silmale, kdrvale ja
16uale.

5. 3ppus — 1 tund.

Eesmirk: Opetada liigeste sidumist.

Meetod: Demonstreerimine ja harjutused.

Sisu: Sidemete asetamise tehnika liigeseile: 8la-, kiilinar-,
randme-, jalalaba-, polveliigesele.

Teema 3. Esmasabi verejooksude puhul — 3 tundi.

1. 3ppus — 1 tund.

Eesmirk: Tutvustada verejooksu liikidega ja nende sulge-
misviisidega.

Meetod: Vestlus ja vereringeskeemi, mulaazide vdi stidame
ja veresoonte Oppetabelite demonstreerimine.

Sisu: Inimese vereringe. Siida, tuiksooned, tdmbsooned,
juussooned. Viline ja seesmine verejooks: arteriaalne, venoosne,
kapillaarne. Verejooksu ohtlikkus. Verejooksu sulgemisviisid.
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2.0ppus — 1 tund. :

Eesmiérk: Opetada veresulgemise vétteid.

Meetod: Demonstreerimine ja harjutused.

Sisu: Tuiksoonte: oimu-, rangluualuse-, dlavarre-, kodar-
ja reietuiksoone kokkusurumine. Suruva sideme asetamine.
Ninast verejooksu sulgemine.

3. 0ppus — 1 tund.
Eesmirk: Opetada veresulguri ja turniketi asetamist.
Meetod: Demonstreerimine ja harjutused.
Sisu: Verejooksu sulgemine veresulguri ja turniketi aseta-
misega.

Teema 4. Esmasabi luumurdude, muljumiste ja nihestuste
puhul — 4 tundi.

1. 6ppus —1tund.

Eesmaéark: Tutvustada luumurdude liikidega ja esmasabi-
andmisega luumurdude puhul.

Meetod: Vestlus ja votete demonstreerimine.

Sisu: Inimese luustiku ehitus. Luumurdude liigid. Esmasabi
kinnise luumurru puhul. Lahased. Lahastamise eesmirk ja reeg-
lid. Lahaste asetamine kési-, dlavarrele.

2. 6ppus — 1 tund.

Eesmaérk: Tutvustada esmasabiandmise reeglitega ja vote-
tega lahtiste luumurdude puhul.

Meetod: Vestlus ja demonstreerimine.

Sisu: Esmasabi lahtise luumurru puhul. Sidemete asetamise
isedrasused lahtise luumurru puhul. Kéepérast oleva materjali
kasutamine lahaseiks. Murdunud jala sidumine terve kiilge,
murdunud kée sidumine keha kiilge jne.

3. 6ppus — 1 tund (praktika).

Eesmirk: Opetada esmasabiandmist lahtiste luumurdude
puhul.

Meetod: Demonstreerimine ja harjutused.

Praktika: Esmasabi lahtiste luumurdude puhul. Siire-,
reie-, kisivarre-, dlavarreluu lahtlste murdude sidumine ja
lahastamine.

4. 6ppus—1tund.
Eesmirk: Opetada esmasabiandmist muljumiste ja nihes-
tuste puhul.

2
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Meetod: Demonstreerimine ja harjutused.
Sisu: Esmasabiandmine muljumiste, nihestuste puhul.

Teema 5. Esmasabi onnetusjuhtude puhul — 6 tundi.

1. 6ppus — 1 tund.

Eesmirk: Opetada esmasabiandmist pdletuste puhul.

Meetod: Vestlus ja demonstreerimine.

Sisu: Poletuste pohjused, jargud, pdletuste ohtlikkus. Abi
poletuste puhul. Pdlevate fosforitiikikeste lihtsad kustutamis-
votted nahal.

Praktika: 5% vasevitriooli-lahuse valmistamine pdleva
fosfori kustutamiseks. Mangaanhapukaaliumi-lahusega kompres-
side asetamine. ;

2. 3ppus — 1 tund

Eesmirk: Tutvustada esmasabiandmise reeglitega kiilmu-
miste puhul.

Meetod: Vestlus.

Sisu: Kiilmumise jirgud. Kiilmumise ohtlikkus, hoidumine-
kiilmumisest. Esmasabi kiilmumiste puhul (hddrumine ratikuga,
mairimine rasvainetega, sideme asetamine).

3.6ppus—1tund

Eesmiark: Opetada esmasabiandmist minestuse ja elektri-
166gi puhul.

Meetod: Vestlus, demonstreerimine ja harjutused.

Sisu: Minestus, tema pdhjused ja tunnused. Esmasabi mi-
nestuse ja elektriloogi puhul.

Vatted elektrijuhtmete kdrvaldamiseks kannatanult. Kunst-
lik hingamine Silvester’i meetodi jargi.
4. 3ppus — 1 tund.

Eesméark: Opetada esmasabiandmist kuumarabanduse ning
piikesepiste puhul ja uppunule.

Meetod: Vestlus, demonstreerimine ja harjutused.

Sisu: Mdiste kuumarabandusest ja péikesepistest. Nende
viltimine ja esmasabi.

Esmasabi uppunule. Indikatsioonid kunstliku hingamise tege-
miseks Schaefer’i meetodi jérgi.

Praktika: Kunstlik hingamine Schaefer’i meetodi jérgi.

5. 6ppus — 1 tund.
Eesmirk: Opetada esmasabiandmist mulla alla jaanule,
ussist ja marutdbisest loomast hammustatule.
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Meetod: Vestlus.

Sisu: Esmasabi mulla alla jd&nule. Esmasabi usside ja maru-
tobiste loomade hammustuste puhul. Kunstlik hingamine La-
borde’i meetodi jérgi. Indikatsioonid selle meetodi rakenda-

6. 5ppus — 1 tund (praktika).

Eesmairk: Kinnistada teadmisi ja vilumusi esmasabiand-
mises dnnetusjuhtude puhul.

Meetod: Praktiliste lilesannete lahendamine v&6i sdjalis-
sanitaarsete mangude organiseerimine.

Sisu: Ulesanded esmasabiandmiseks mitmesuguste onnetus-
juhtude puhul iihes tdiendavate andmetega.

Né&dide: Uppunu abistamine, kellel on vasaku késivarre
luude murd; elektriloogist tabatu abistamine, kellel on péletus-
haavad paremal sdidrel jm.

Kédsiraamatud: 1) 0. ®uncnep, C. Conepanckasa. YdeGHAK

I CAaHUTApHBIX Apy:xnuHEAN. Han Memrus. 1944 r. 2) Yue6uuk ,,['oToB
K caHnTapHOii oOopomne*. M3x. Mearns. 1941 r. m 1942 .

Vestlused ja ettelugemised Punaarmeest ja meie kodumaa
sOjalise mineviku tidhtsaimaist siindmusist — 5 tundi.

Teema 1 — 1 tund. Kodumaa-armastus, mehisus ja vah-
vus — meie rahva ilirgseid traditsioone.

Teema 2 — 1 tund. Videjuht Aleksander Nevski ja saksa
peniriititlite purustamine 1242. aastal.

Teema 3 — 1 tund. Dmitri Donskoi ja Kulikovi lahing.

Teema 4 — 1 tund. Kuzma Minin ja Dmitri Pozarski —
patrioodid ja vditluste organiseerijad §ljahta-Poolaga.

Teema 5 — 1 tund. Viejuht Bogdan Hmielnicki.

VI Kklass.

Riviline ettevalmistus — 8 tundi.

Eesméark: Opetada poorete tditmist liikumisel, jarkjook-
sude ja roomamiste reegleid ja votteid.
Teema. Uksikvoitleja tegevused relvata (jdrg).

1. 5ppus — 1 tund.
Eesmirk: Treeninguga kinnistada késkluste ja votete tait-
mise oskus.
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Meetod: Nididis ja individuaalne treening.

Sisu: Treening sammu liikumises, p66rdeis ja tervitamises
paigal. Kaskluste taitmine: ,,Sammu — marss", , Paigal“, , Voit-
leja — seis*, ,,Paigal sammu — marss", ,Pikali®, ,, Pusti®.

2. 0ppus — 1 tund.

Eesmiark: Treeninguga kinnistada kiskluste ja votete
tditmise oskus.

Meetod: Iseseisev treening ja individuaalne kontroll.

Sisu: Treening sammu liikumises, poordeis paremale, vasa-
kule, iimberpoérdes paigal, ja kiskluste tditmises: »Pikem —
samm®, ,Lithem — samm*, ,Tihedam — samm®, ,Harvem —
samm®.

3. dppus — 1l tund.

Eesmirk: Opetada tiditma JarkJooksu reegleid ja votteid.

Meetod: Niidis ja iseseisev treening.

Sisu: Jarkjooksu reeglid. Treening sammu liikumises, poor-
deis paigal paremale, vasakule, umberpoordes, ja kaskluste tait-
mises: ,,Sammu — marss“, ,Paigal®, , Voitleja — seis*, ,,Paigal
sammu — marss®, ,,Pikali*, ,,Pusti®.

4, 3ppus — 1. tund.

Eesmirk: Opetada tditma roomamise reegleld ja votteid.

Meetod: Niidis ja iseseisev treening.

Sisu: Roomamine ,poolkipili“ ja ,liibudes”. Uleminek
sammult jooksule ja limberpdérdult. Treening liikumises ja
kiskluste tditmises: ,,Sammu — marss®, ,Voitleja — seis,
,Pikem — samm®, , Lithem — samm®.

Mirkus: Treening roomamises teostada spordiiilikondades.

5. 5ppus — 1 tund.

Eesmirk: Opetada tditma pdordeid liikumisel.

Meetod: Niidis ja iseseisev lédbitootamine.

Sisu: Poorded liikumisel paremale, vasakule. Treening lii-
kumises, iileminekus sammult jooksule ning i{imberptérdult, ja
kaskluste tditmises: ,,Sammu — marss®, ,Paigal”, ,Vditleja —
seis“, , Tihedam — samm®, ,Harvem — samm®.

6. oppus — 1 tund.
Eesmirk: Saavutada kiiskluste ja votete ladus tditmine.
Meetod: Iseseisev treening ja individuaalne kontroll.
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Sisu: Treening poordeis kidigul paremale, vasakule, jark-
jooksudes, roomamises ,lilbudes” ja kaskluste tditmises: ,,Sammu
— marss", ,,Voitleja — seis*.

7.0ppus — 1 tund.

Eesmirk: Opetada tditma iimberpooret liikumisel.

Meetod: Néidis ja iseseisev ldbitootamine.

Sisu: Umberpddre liikumisel. Treening poordeis paremale,
vasakule, ja kiaskluste tditmises: ,Sammu — mars“, ,Paigal®,
,» Voitleja — seis”, ,,Pikem — samm*, , Lithem — samm®.

8. 6ppus — 1tund.
Eesmirk: Saavutada kiskluste ja votete ladus tditmine.
Meetod: Iseseisev treening ja individuaalne kontroll.
Sisu: Treening poordeis kdigul paremale, vasakule, iimber-
poordes ja kaskluste tditmises: ,Pikem — samm®, ,Lithem —
samm, ,, Tihedam — samm®, ,Harvem — samm®. '
Juhend: CrpoeBoit ycraB nmexorsl KpacHod ApMum.
Kehaline ettevalmistus — 66 tundi.

Eesmiark: Sama mis V Kklassis, pannes rohku vilumuste
tdiustamisele rakendusharjutuste tditmisel.

Tundide arvutlus.

Jarje Ettevalmistuse alad Tundide
nr. arv
1 N etaing: - b e av e AN o 38
o Ma'ngud .................... 14
3 Suusatamis-ettevalmistus « ¢ + ¢ ¢ ¢ ¢ o o . 0 16
Kokku: 66

Voéimlemine — 36 tundi.
Ettevalmistavad harjutused.
Eesmirk: Sama mis V klassis, kuid harjutusi jark-jargult
keerustatakse ja doseerimist mitmekesistatakse.
Sisu: 1. Jou, painduvuse ja 1ddvestuse harjutused, kuid ras-
kemad kui V klassis.

2. Liitharjutused kite, jalgade ja kehaga, kuid keerukamad
kui V klassis.
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3. Ulesande tiiiipi harjutused, kuid raskemad kui V klassis:
istuda ja tousta kiteseongus (6—10 Opilast grupis); istuda ja
tousta paaris selitsitoengus; tdsta koverdatud jalg iile seongus
kite; tousta selililamangust istesse; hiipata kiiresti iiles jne.

4. Hiiplemine iihes kédte- ja kereliigutustega, podretega ja
ilma, paigal ja liikumisega ette, korvale ja taha, hiiplemine
hiipitsaga (kuni 1 minut).

5. Harjutused topispallidega — individuaalsed, paaris ja
rihmiti.

6. Harjutused pingil — keerukamad kui V klassis.

7. Harjutused varbseinal, mis 1dbi vdetud V klassis, kuid
ldhteasendite keerustamisega; harjutused lulisamba liikuvuse
arendamiseks; harjutused kdhupressi lihaste tugevdamiseks.

- Kond.

Eesmirk: Harjutada kiirendatud kondi mitmesuguse pin-
nasega tasasel rajal ja keskmisel murdmaastikul.

Sisu:

1. V klassis ldbivdetud harjutused, kuid kdrgendatud nduded
tditmistaseme suhtes.

2. Kiirendatud kond kuni 500 meetrit.

Jooks.

Eesmirk: Harjutada kiirjooksu, tédiendades tehnikat ja
taotledes kiirust ja vastupidavust.

Sisu:

1. Mitmesuguste jooksuviiside harjutused, mis ldbi vSetud V
klassis, kuid korgendatud nduetega liigutuste tépsuse suhtes.

2. Madalstardi taiustamine.

3. Kiirjooks 50—60 m; tutvustamine 13pp-pingutusega
finisis.

4, Kiirjooks 40—50 m lihtsate takistuste liletamisega.

5. Segaliikumine (40 m jooksu, 40 m sammu) kuni 600 m.

6. Aeglane jooks kuni 2 minutit kergel murdmaastikul.

Hiipped.

Eesmairk: Tiiustada kdrgushiippes (pdikhoolt), kaugus- ja
toenghiippes.

Sisu:

1. Hiipped k#e ulatamisega riputatud pallini (vGrguni jne.) -
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2. Korgushiipped pdikhoolt (tehnika tdiustamine).

3. Kaugushiipe hooga.

4. Hiipped iile kaeviku, kraavi ja loodusliku takistuse laiu-
sega kuni 1,50 m.

5. Hiipe takistusele kéte toenguta (kuni 60 sm); sama kie ja
jala toenguga (kuni 1 m); sama kahe kae toenguga: kitsele, pal-
gile ja teistele riistadele.

: Heited.

Eesmiéark: Harjutada granaadiviset kaugusse (kergem
granaat).

Sisu:

1. Vidikeste kivide, pallide, lumipallide jne. pildumine kau-
gusse seisust ja polvseisust, kuid kdrgemate nouetega ku1 v
klassis. e Sy

2. Granaadivise (granaadi kaal 250 g) kaugusse ja mark1
(horisontaalsesse ja vertikaalsesse) paigalt ja hoolt.

Ronimine.

Eesmaiark: Tugevdada dlavoodet ja kési; harjutada kate-
koverdamises ja iile takistuste ronimises; tdiustada koiel (latil)
ronimise tehnikas.

Sisu:

1. Kétekoverdamine segarippeis ja rippes huppest

2. Ronimine koéiel (latil) kolmiktaktis; ronimine puude otsa °
teiste kaasabil.

3. Ronimine jédrsakuile, ndlvakuile, seintele kaaslaste abil ja
iseseisvalt.

Tasakaal.

Eesmiark: Sama mis V klassis.

Sisu:

1. Harjutused, mis ette ndhtud V klassile, kuid kdrgusel
kuni 1 m 10 sm.

2. Kond kaldkummulipingil iiles ja alla.

3. Kond palgil iileastumisega takistustest (ndorist, latist,
topispallist); kdond kiiljeti; sama iileastumisega; iiksteisest moo-
dumine palgil.
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Kandami tdstmine ja kandmine.

Eesmirk: Tiiustada V klassis omandatud vilumusi kan-
dami ja vahemaa suurendamisega.

Sisu:

1. 8-kg kandami tdstmine ja kandmine kuni 30 m.

2. Kandami (kuni 6 kg) kiirkandmine méng-teatejooksudes.

3. Uhe kandmine kahekesi vottega ,,purdel kuni 15 m.

Heitlemine.

Eesmirk: Sama mis V klassis.

Sisu:

1. Téuklemine ja vedamine paarides, gruppides ja ringis;
sama vihendatud tugipinnal (pingil, pdrandale joonestatud rin-
gis jne.).

2. Suure palli ja teiste esemete kiskumine (kestusega kuni
1 minut).

Miingud — 14 tundi.

Eesmirk: Sama mis V Kklassis, kuid tingimuste ja méngu-

reeglite keerustamisega.

Jooksu- ja hiippeméngud.
., Voitlus lippude pirast. , Teatejooks takistustega“. ,Ratas®.
,,Jarkjooksud‘.
Viskemidngud.
,Tulevahetus“. ,Laptuu“. ,Kahe tule vahel®.
Tasakaalu-ja heitlusméngud.
,,Osav iileminek®. , Vgitlus joonel jne.
Suusatamis-ettevalmistus — 16 tundi.

Eesmirk: Taiustada V klassis omandatud vilumusi.

Tutvustada kahesammulise vahelduvtdukelise sammuga ja
pidurdamisviisiga ,,sahk‘.

Treenida kiirsuusatamises kergel murdmaastikul.

Sisu:

1. Suuskade materjalosa. Suuskade materjalosa tundmise
tipsustamine ja teadmiste kinnistamine eelmiste klasside oppe-
kavade ulatuses.

26



2. Rivielemendid. Korrata eelmiste klasside kava.

3. Suusatamistehnika. Vahelduvtoukelise sammu tdiustamine.
Paaristdukeline ja kahesammuline vahelduvtdukeline samm.
Pidurdamine ,sahaga‘. Laskumine madalasendis.

4. Jalutuskdigud suuskadel (kuni 3 km); treening kiirsuusa-

tamises kergel murdmaastikul kuni 2 km.

Sojalis-sanitaarne ettevalmistus — 20 tundi.

Eesmirk: Anda elementaarseid ja praktilisi oskusi esmas-
abiandmises sdjamiirkainetega (SMA) miirgitatuile ja nende
sanitaarses tootlemises. Tutvustada toiduainete ja vee kaitse-
mise viisidega, samuti individuaalsete ja kollektiivsete kaitse-
abindudega SMA miirgistuse vastu. Opetada kannatanute kand-

mise pohiviise.

Teemade loetelu ja tundide arvutlus.

Jarje nr. Teemanimetus Tu:i,ide
1 Sissejubatiis -+ o+ e v Gisnsba Fah st b 1
2 Lammastava toimega s6jamiirkained (SMA) - - - - 2

3 Uldmiirgistava toimega SMA - « - « « « « . . . 1
4 Nahassévitava toimega SMA « - - - « « « « « - 2
3 Pisaraidtekitava ja #rritava toimega SMA - - - - - 1
6 Individuaalsed kaitseabindud SMA vastu - « - - - 4
z Kollektiivsed kaitseabindud SMA vastu - « - « - - 2
8 |. Vee, toiduainete kaitsemine ja degaseerimine - - -

Roivaste, relvade ja maastiku degaseerimine 3
9 Kannatanute kandmine ja transporteerimine + - - - 4
Kokku: 20

Teema 1. Sissejuhatus — 1 tund.
Eesmirk: Anda ildine ettekujutus SMA tarvitamisviisi-

dest ja tutvustada nende klassifikatsiooniga.
Meetod: Vestlus.

Sisu: Keemilise kallaletungi vahendid ja viisid. SMA klassi-
fikatsioon. SMA sissetungimisteed inimorganismi.
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Teema 2. Limmastava toimega SMA — 2 tundi.

1.3ppus — 1 tund.

Eesmirk: Tutvustada limmastava SMA toimega inim-
organismile.

Meetod: Vestlus niitlikkude dppevahendite kasutamisega
(plakatid, tabelid, SMA imitatsioonid).

Sisu: Fosgeen. Difosgeen. Kloorpikriin. Nende toime inim-
organismile. Nende SMA-dega miirgituse tunnused.

2. 6ppus — 1 tund.

Eesmairk: Opetada meditsiinilist esmasabiandmist 1dmmas-
tava toimega SMA-ga miirgitatuile.

Meetod: Vestlus naitlikkude oppevahendite kasutamisega
(tabelid, joonistused); harjutused hapnikupadja ja -aparaatide
tarvitamises.

Sisu: Esmasabi lammastava toimega SMA-ga miirgitatuile.
Hapniku kasutamine hapnikupadjast ja hapnikuaparaatidest.
Kehasoojuse alalhoidmine SMA-ga miirgitatuil — maé&hkimine,
soojenduskoti tarvitamine, kuum jook. Keele viljatdmbamine
Laborde’i meetodi jérgi hadlepilu spasmi puhul.

Teema 3. Uldmiirgistava toimega SMA — 1 tund.

Eesmirk: Tutvustada iildmiirgistava SMA toimega orga-
nismile.

Meetod: Vestlus niitlikkude dppevahendite kasutamisega
(plakatid, SMA imitatsioonid); harjutused esmasabiandmise
votteis. -

Sisu: Sinihape, vingugaas, arseenvesinik. Nende toime orga-
nismile. Nende SMA-dega miirgituse tunnused. Varjusurma
seisukord. Esmasabi vingugaasiga, sinihappega, arseenvesinikuga
miirgitustel. Kunstliku hingamise meetodid (kordamine).

Teema 4. Nahasoovitava toimega SMA — 2 tundi.

1. 6ppus —1tund.

Eesmirk: Tutvustada piisivate SMA-de toimega nahale ja
limanahkadele; dpetada esmasabiandmise votteid piisivate SMA-
dega miirgitatuile.

Meetod: Vestlus mulaaiide demonstreerimisega, mis kuju-
tavad pilisivate SMA-de toimet nahale ja esmasabivotteid.

Sisu: Iperiit. Liiisiit. Paikne ja {ildine toime. Nende toime
isedirasused nahale ja limanahkadele. Esmasabivotted.
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2. 6ppus — 1 tund.

Eesmirk: Opetada piisivate SMA-dega tabatud naha ja
limanahkade to6tlemisviise. :

Meetod: Harjutused pisivate SMA-dega tabatud naha ja
limanahkade to6tlemisvotetega.

Sisu: Nahatootlemisvahendid ja -viisid. Piisivate SMA-de
lahustajad — bensiin, petrool. Lahustajate tarvitamisreeglid:
Individuaalne keemiavastane pakike ja selle tarvitamistehnika.

Teema 5. Pisaraidtekitava ja drritava toimega SMA — 1 tund.

Eesmérk: Opetada esmasabiandmist pisaraidtekitava ja
arritava toimega SMA-ga miirgitatuile.

Meetod: Vestlus, demonstreerimine ja harjutused.

Sisu: Pisaraidtekitavad SMA-d: klooratsetofenoon, broom-
bensiiiiltsiianiid. Arritajad SMA-d: adamsiit, difeniiiilkloorar-
siin. Nende toime organismile, miirgitustunnused ja esmasabi
nendega miirgitatuile; silmade, nina, suu pesemine. Silmade ja
nina-kurgu kaitsemine gaasitorbikuta. Suitsuvastase segu tarvi-
tamine.

Teema 6. Individuaalsed kaitseabindud SMA vastu — 4 tundi.

1. 6ppus — 1 tund.

Eesmark: Tutvustada gaasitorbiku ehitusega.

Meetod: Vestlus ja gaasitorbikute demonstreerimine.

Sisu: Rahva-gaasitorbik GP-1. Laste-gaasitorbik. Nende
ehitus. Tutvunemine gaasitorbiku 14bildikega. Gaasitorbiku
koostvGtmine.

2. 0ppus — 1 tund.
Eesmirk: Tutvustada gaasitorbiku kasutamise reeglitega.
Meetod: Vestlus, demonstreerimine ja treening. S
Sisu: Gaasitorbiku kaitsevéime. Gaasitorbiku hoidmine.
Gaasitorbiku ajutised asendajad ja nende valmistamisviisid.
Reeglid gaasitorbiku asetamiseks endale ja kannatanule. Vigas-
tatud gaasitorbiku tarvitamine. Teotsemine gaasitorbikus (tree-
ning).
3. 0ppus — 1 tund.
Eesmark: Tutvustada gaasikindla riietuse kasutamisega.
Meetod: Vestlus ja gaasikindla riietuse selgapanemise ja
mahavotmise demonstreerimine.
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Sisu: Gaasikindel riietus (lilikonnad, sukad, kindad, pele-
riinid; imbutatud ihupesu, vormiriietus, jalatsid) ja selle tarvita-
misreeglid.

4. 3ppus — 1 tund (praktika).

Eesmaiark: Tutvustada teotsemisega kaitsepeleriinis ning
gaasitorbikus.

M e etod: Praktiline harjutus.

Praktika: Teotsemine gaasitorbikus ning kaitsepeleriinis.

Teema 7. Kollektiivsed kaitseabinbud SMA vastu — 2 tundi.

1. 6ppus—1tund

Eesmirk: Tutvustada pommikindla gaasivarjendi ehi-
tusega.

Meetod: Maketi demonstreerimine vdi ekskursioon pommi-
kindlasse gaasivarjendisse.

Sisu: Pommikindlad gaasivarjendid. Tutvunemine filtreeri-
misventilatsiooni seadeldistega ja nende tarvitamisreeglitega.

2. 0ppus — 1 tund.

Eesmirk: Tutvustada lihtsaimate varjendite ja varjetega.

Meetod: Vestlus ja maketite demonstreerimine.

Sisu: Lihtsaimad viisid ruumide kohandamiseks gaasivar-
jendeiks. Vili-varjed. Muldonnide, transeede, blindaaZzide jne
kohandamine. Varjendite ja varjete kasutamisreeglid; péhilised
sanitaar-tervishoidlikud nduded nende suhtes.

Teema 8. Vee, toiduainete kaitsemine ja degaseerimine.
Riietuse, relvade ja maastiku degaseerimine — 3 tundi.

1.3ppus — 1 tund.

E esmirk: Tutvustada SMA toimega riideile, veele ja toidu-
aineile.

Meetod: Vestlus degasaatorite ja lahustajate demonstreeri-
misega.

Sisu: Liihiteatmed SMA toimest veele, toiduaineile ja rii-
deile. Degaseerivad ained ja SMA lahustajad.

2. 6ppus — 1 tund.

Eesmirk: Tutvustada vee, toiduainete, riiete ja relvade
degaseerimise viisidega.

Meetod: Vestlus.

Sisu: Maiste riiete, vee, toiduainete ja relvade degaseerimi-
sest. Degaseerimisviisid ja -vahendid. Abindud vee, toiduainete
ja riiete kaitsemiseks SMA miirgituse vastu.

30



3. 6ppus — 1 tund.

Eesmérk: Tutvustada kiitumisreeglitega miirgistatud
tsoonis.

Meetod: Vestlus.

Sisu: Kéepirast olevate vahendite kasutamine miirgistatud
maa-ala iletamisel — katete valmistamine, jalgade kaitse jne.
Ettevaatusabindud miirgistatud maa-ala iiletamisel.

Degaseerivate ainete ja lahustajate tabel; selle kasutamine.

Teema 9. Kannatanute kandmine ja transporteerimine — 4 tundi.

l. 6ppus—1tund.
Eesmirk: Tutvustada kanderaami kisitsemise votetega.
Meetod: Demonstreerimine ja harjutused.
Sisu: Sanitaar-kanderaamid. Nende lahtivétmine ja kokku-
panemine. Kanderaamide korras- ja alalhoidmise reeglid.
Treening kanderaamide lahtivdtmises ja kokkupanemises.

2. 6ppus — 1 tund.

Eesmiérk: Opetada kannatanute asetamist kanderaamile ja
kandmist kanderaamil.

Meetod: Demonstreerimine ja harjutused.

Sisu: Kannatanu asetamine kanderaamile (liili koosseisus
ja kahekesi). Haavatu kanderaamile asetamise isedrasused.
Kannatanu kandmine kanderaamil (liili koosseisus ja kahekesi).

3.0ppus —1tund.

E esmaé rk: Tutvustada kannatanute kitel kandmise reeglite
ja votetega.

Meetod: Demonstreerimine .ja harjutused.

Sisu: Kannatanute kitel kandmise reeglid. Kandmine
kahekesivottega: , Lukk‘; kandmine horisontaalasendis — jalga-
dest ja kaenla alt. Treening kannatanu kitel kandmises.

4. 6ppus—1tund

Eesmark: Tutvustada sanitaartranspordi viisidega.

Meetod: Vestlus ja mitmesuguste sanitaartranspordi-
vahendite demonstreerimine plakateil, joonistusil ja tabeleil
(voimalusel tegelikult).

Sisu: Sanitaartranspordi-vahendid: sanitaarkaarikud, sani-
taarveokid, sanitaarautod. Sanitaartranspordi pealelaadimise
ja mahalaadimise reeglid.
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Kédsiraamatud: . Qunkaep, C. Cnepanckas. 1) YueGuug
JUIsl CAHWTApHbIX [APYXKUHHAN, W34, Mearus. 1944 r. 2) YueGuHK
,['0TOB K caHmTapHOi# oGopode CCCP*, mam. Mearms. 1941 u 1942 r.
Vestlused ja ettelugemised Punaarmeest ja meie kodumaa soja-

lise mineviku tihtsaimaist siindmusist — 5 tundi.

Teemal— 1 tund. Suur vene videjuht A. V. Suvorov.

Teema 2 — 1 tund. Viejuht M. J. Kutuzov ja Borodino
lahing.

Teema 3 — 1 tund. Denis Davéodov — partisanivoditluse
organiseerija IsamaasGja perioodil 1812. a.

Teema4 —1tund. Vene naine (Nadezda Durova)
1812. a. Isamaasdjas.

Teema 5 — 1 tund. Vene laevastikujuhid: USakov, Nahi-
mov, Kornilov, Makarov.

VII KLASS.

Riviline ettevalmistus — 8 tundi.

Eesmairk: Kinnistada vilumused, mis omandatud V ja VI
klassis; 1dbi tootada poorded liikumisel; tutvustada tervitamisega
liikumisel ja iilemale ilmumise ning tema juurest lahkumise
reeglitega.

Teema 1. Uksikvditleja tegevused relvata (jirg).

l.ja2. 6ppus — 2 tundi.

Eesmirk: Opetada tditma poolpoordeid liikumisel.

Meetod: Néidis ja individuaalne treening.

Sisu: Poolpoorded liikumisel. Treening poordeis paremale,
vasakule, Umberpoordes (liikumisel), ja késkluste tditmises:
»Sammu — marss“, ,Paigal®“, ,Vbitleja — seis“, ,Pikali",
»Pusti®,

3. 0ppus — 1 tund.

Eesmiérk: Treeninguga kinnistada poorded liikumisel.

Meetod: Individuaalne treening.

Sisu: Poorded liikumisel: paremale, poolpd6ére paremale;
vasakule, poolpddre vasakule; limberptéore. Treening kiaskluste
tditmises: ,,Sammu — marss“, , Voitleja — seis".

4. 0ppus — 1 tund.
Eesmirk: Opetada liikuma sammu.
Meetod: Néidis ja individuaalne lédbitéotamine.
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Sisu: Liikumine sammu. Treening pdérdeis paremale, vasa-
kule, timberpdordes (liikumisel), ja késkluste tditmises: ,Pikali®
 Piisti.

5.0ppus — 1 tund.

Eesmirk: Kinnistada vilumused liikumisel sammu.

Meetod: Individuaalne treening.

Sisu: Treening liikumises sammu, podrete teostamises liiku-
misel, roomamisel ,liibudes” ja jarkjooksudes.

6. 6ppus — 1 tund.

Eesmirk: Tutvustada tervitamise reeglitega liikumisel.

Meetod: Niidis ja individuaalne ldbito6tamine.

Sisu: Tervitamine liikumisel peakatteta ja peakattes. Tree-
ning litkkumises sammu ja podrete teostamises litkumisel.
7.ja 8. 6ppus — 2 tundi.

Eesmairk: Tutvustada lilemale ettekandega ilmumise reeg-
litega.

Meetod: Niidis ja individuaalne ldbitéétamine.

Sisu: Ulemale ilmumine, ettekandega esinemine ja lahku-
mine (peakatteta ja peakattes). Treening liikumises sammu ja
poorete teostamises liikumisel: poore paremale, limberpddre ja
poolpdorded.

Juhend: CrpoeBoii ycraB nexorsl KpacHoit Apmum.

’

Kehaline ettevalmistus — 66 tundi.

Eesmirk: Tagada tiitarlapse organismi diget kehalist aren-
gut ja tervist ning nende kehaliste vGimete ja vilumuste omanda-
mist, mis vajalikud edukaks sdjaliseks ja kehaliseks ettevalmis-
tuseks keskkoolis voi téoks kditises.

Tundide arvutlus.

Tundide

Jarje nr. Ettevalmistuse alad o
1 Voéimlemine « ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ o s ¢ ¢ o o o o o 0 36

2 Mingud .................... 14

3 Suusatamis-ettevalmistus « + « « + « + o o o o . 16

: Kokku: 66

3 V—VII kl. tiitarlastele
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Ettevalmistavad harjutused.

Eesmiérk: Sama mis VI klassis, kuid edasise harjutuste
keerustamisega.

Sisu:

1. Jou, painduvuse ja lddvestuse harjutused, kuid raskemad
kui VI klassis.

2. Liitharjutused kite, jalgade ja kerega paigal ja kénnil.

3. Ulesande tiiiipi harjutused: VI klassis labivoetud harju-
tuste kordamine raskemal kujul.

4. Tirelid ette ja taha mitmesuguseist lihteasendeist.

5. Hiiplemine keerukamate tidiendavate tilesannetega: hiiple-
mine hiipitsaga, kombineerides mitmesuguseid viise kindlas
jarjekorras ja vabalt; hiiplemine hiipitsaga kuni 1,5 min.

6. Harjutused topispallidega viskamises ja plilidmises paigal
ja liikumisel — individuaalselt, paaris ja riihmiti.

7. Harjutused pingil: VI klassi ainestik ldhteasendite keerus-
tamise ja korduste arvu suurendamisega; grupiharjutused pin-
giga seisus ja istes (seisus kiiljeti pingile tdsta kuuekesi pink
tle pea iihelt poolt teisele jne.).

8. Harjutused varbseinal: VI klassis libivdetud ainestik, kuid |
koormatuse suurendamisega.

Kond.

Eesmaérk: Tiiustada kiirkondi tasasel rajal ja murdmaas-
tikul.

Sisu: :

1. Oige kdnnitehnika (varemdpitud viiside) kinnistamine.

2. Kiirkdond kuni 600 m kergel murdmaastikul; sama tempo
muutmisega — liilitades ,,ikk-kiirusi* (liihemate distantside
lébimine suurema kiirusega) — kuni 500 m.

Jooks.

Eesmérk: Taiustada kiir- ja kestusjooksu tehnikat.

Sisu:

1. Kiirjooks 60—80 m, aeglane jooks 10—12-meetriliste »akk-
kiirustega®.

2. Segaliikumine (40 m joostes, 40 m sammu) keskmisel
murdmaastikul (kuni 800 m).

3. Krossid kergel ja keskmisel murdmaastikul kuni 500 m.

4. Jooks lihtsaimate takistuste tiletamisega (kuni 100 m, 3—5
takistust).
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Hipped:

Eesmirk: Tdiustada korgus- ja kaugushiipet hooga.

Sisu:

1. Korgushiipe poikhooga.

2. Kaugushiipe hoota ja hooga.

3. Hiipe pealeastumisega kaugemale asetatud takistusele
(kaugus dratdukekohast kuni 80 sm, kdrgus kuni 60 sm).

4. ,Aknahiipe”“ jark-jargulise toukekoha eemaldamisega
hiippepostidest.

5. Poikhiipped iile palgi (poomi) kde ja jala toenguga ja
kdgarhtipe lle kitse (kGrgusega kuni 1 m 10 sm).

Heited.

Eesmiérk: Tiaiustada granaadiviset (kergem granaat) kau-
gusse ja mirki.

Sisu:

1. Viikeste pallide ja teiste esemete pildumine (keerustades
tingimusi vorreldes VI klassiga).

2. Kandami (kuni 2 kg) tdukamine kaugusse ja iile noori.

3. Granaadivise (granaadi kaal 500 g) seisust ja pdlvseisust,
paigalt ja hoolt, kaugusse ja mérki (kaevikusse, aknasse).

Ronimine.

Eesméark: V—VI klassis omandatud vilumuste tdiustamine.

Sisu:

1. Harjutused rippes ja ronimises — V—VI klasside ainestik,
kuid tingimuste keerustamisega.

2. Ronimine iile 1,5 m kdrguse tara kaaslase abil.

Tasakaal.

Eesmark: Tdiustada V—VI klassis omandatud vilumusi,
arendades kindlust vdhendatud tugipinnal liikumisel.

Sisu:

1. Eelmistes klassides ldbivoetud harjutused — kuni 1 m
20 sm korgusel.

2. Kond kummulipingil, palgil, poomil, palli ‘(voimlemiskepi
jne.) kandmisega iihes ja mdlemas kées; sama konniga kiiljeti.

3. Kond kummulipingil palli ja teiste esemete maast vot-
misega; kond palli iilesviskamise ja pililidmisega; sama —
palli piilidmisega, mis soodetud korvalt.

Kandami tdstmine ja kandmine.
Eesmirk: Opetada kandma iihte kahekesi.
30
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Sisu:
1. Kuni 10-kg kandami tdstmine ja kandmine kuni 40 m.

2. Uhe t3stmine ja kandmine kahekesi votetega ,,purdel” ja
»poimseongul” kuni 25 m.

Heitlemine.

Eesmaérk: V—VI klassis omandatud vilumuste tiiustamine.

Sisu:

1. Vedamine ja tduklemine paaris, grupis ja ringis: V—VI
klassis omandatud vilumuste treening keerukamal kujul.

2. Viikese palli, kepi kiskumine kaaslase kiest.

Mingud — 14 tundi.

Eesmérk: Sama mis V—VI Kklassis, edasise tingimuste ja
méngureeglite keerustamisega.

Sisu:

1. V—VI klassi midngude kordamine.

2. Jooksumédngud.

»Ringteatejooks‘. , Ratas®.

3. Heitlusméngud.

»Vea ringi“. | India tants“.

4. Viskemidngud.

Vorkpalli s66tmine. , Korvpalli teatejooks®. ,Laptuu takis-
tustega jne.

Suusatamis-ettevalmistus — 16 tundi.

Eesmérk: Taiustada vilumust vahelduvtdukelises ja kahe-
sammulises vahelduvtdukelises sammus, tdusudes ja laskumistes
varemdpitud viisidega ja pidurdamises ,sahaga“. Tutvustada
podrdega ,,sahakaares” ja pidurdamisega , poolsahakaares®. Tree-
nida kiirsuusatamises keskmisel murdmaastikul.

Sisu:

1. Suuskade materjalosa. Liihidalt korrata eelmiste klasside
kava.

2. Rivielemendid. Korrata eelmiste klasside kava.

3. Suusatamistehnika. Vahelduvtdukeline, paaristdukeline ja
kahesammuline vahelduvtdukeline samm. Pidurdamine »Sahaga“,
»Siksak-“, , trepp-“ ja ,k#idrtous®. Laskumised nélvakuilt asendi
muutmisega. Pidurdamine ,,sahaga‘“ ja ,,poolsahakaarega“. Podre
»sahakaares“. Laskumised keppidest moodustatud ,viravate“
ldbimisega. ¢

4. Treening keskmisel murdmaastikul kuni 3 km.
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Sojalis-sanitaarne ettevalmistus — 20 tundi.

E esm drk: Anda pdhiteatmed tervishoiust ja kujutlus nak-
kushaigustest, nende tekkimise ja leviku viltimise abindudest.

Teemade loetelu ja tundide arvutlus.

Jarje nr. Teemade nimetus Tu:rd‘:de
1 Ohu, pinnase, vee, elamu ja isikliku tervishoiu
tahtsus nakkushaiguste véltimisel - « « « « - . 3
2 Toitluse tervishoid « « « « - « - - « < .« . .. 2
3 Kehaliste harjutuste tervishoid - - - - - - « - « . 1
i Uldised abindud nakkushaiguste véltimisel . 9
5 Mao-soolestiku nakkushaigused ja nende viltimine - 2
6 Parasitaarsed tiiiifused ja nende viltimise viisid - - 2
7 Gripp, angiin, rduged, laste dgedad infektsioonid -« 2
8 Malaaria ja voitlus selle vastu« « - - - « « « « 1
9 Trahhoom ja siigelised - « - -« « - - - . .. 1
10 Sanitaarlabilaske-punktide seadistus ja tegevus - - 4
Kokku: 20

Teema 1. Ohu, pinnase, vee, elamu ja isikliku tervishoiu tdhtsus
nakkushaiguste viltimisel — 3 tundi.

Eesmirk: Kinnistada teadmisi isikliku tervishoiu reeg-
leist ja vee, ohu, pinnase ja elamu suhtes esitatavaist sanitaar-
seist noudeist.

Meetod: Vestlus.

Sisu: Isiklik tervishoid. Sanitaarsed nduded vee, dhu, pin-
nase, elamu suhtes. Nende nduete tdhtsus nakkushaiguste tek-
kimise vdimaluse ja levimise viltimiseks.

Teema 2. Toitluse tervishoid — 2 tundi.

Eesmirk: Tutvustada toitluse tihtsusega organismi kor-
ralikule arengule ning t66vdimele ja dieet-toidu t@htsusega.

Meetod: Vestlus.

Sisu: Toitluse mdju organismi korralikule arengule ja
toovoimele. Toidu ja toiduainete dige tootlemise ja Jigeaegse
soomise tdhtsus. Moiste vitamiinidest ja kalorilisusest.

Dieet-toidu kujud: piimadieet, soolata dieet, palavikuhai-
gete dieet. Mao-soolestikuhaigete toit.

Teema 3. Kehaliste harjutuste tervishoid — 1 tund.

Eesmiark: Tutvustada harjutuste mdjuga kasvava orga-
nismi kehalisele arengule.
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Meetod: Vestlus.

Sisu: Liikumise tahtsus kasvava organismi arenemisel.
Kehaliste harjutuste — véimlemise, spordi ja mingude tugev-
dav ja kasvatuslik toime. Piikese, Shu ja vee kasutamine or-
ganismi kehalisel karastusel. Arstliku kontrolli tihtsus spor-
timisel.

Teema 4. Uldised abindud nakkushaiguste vastu vditlemisel —
2 tundi.

1l.dppus — 1 tund.

Eesmérk: Tutvustada epideemiavastase voitluse tihtsuse
ja isedrasustega sdjaajal.

Meetod: Vestlus.

Sisu: Uldmaisted infektsioonist ja selle levimistingimus-
test. Epideemiavastased abindud. Nakkushaigete isoleerimine
ja hospidaliseerimine. Karanteen. Pisikutekandjate avastamine.

2. 0ppus — 1 tund.

Eesmiérk: Tutvustada desinfektsiooni ja desinsektsiooni
viisidega.
t Meetod: Vestlus (vdimalusel — hiidropuldi ja desinfekt-
siooniainete demonstreerimine).

Sisu: Mbaiste desinfektsioonist ja desinsektsioonist. Hiid-
ropult. Desinfektsiooniained.

Teema 5. Mao-soolestiku nakkushaigused ja nende
villtimine — 2 tundi.

l.oppus — 1 tund.

Eesmairk: Tutvustada mao-soolestiku nakkushaigustega.

Meetod: Vestlus.

Sisu: Mao-soolestiku haiguste levimisteed. Kohutiitifus,
paratiiiifus, diisenteeria, koolera; haigustumisnihtused. Toidu-
miirgitused, nende pdhjused, viltimisabindud.
2.0ppus — 1 tund. :

Eesmiérk: Tutvustada abindudega, mida teostavad tervis-
hoiuorganid mao-soolestiku nakkushaiguste levimise véltimiseks.

Meetod: Vestlus.

Sisu: Téhtsaimad abindud nakatuse véltimiseks vee, toidu
ja kontakti kaudu nakkushaigetega. Veevarustus-allikate valve.
Toitluse sanitaar-jirelevalve. Maa-ala puhastamine. Vgitlus kir-

bestega. Isikliku tervishoiu abindud. Haigete isoleerimine. Kait-
sestlistimised.
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Teema 6. Parasitaarsed tiiiifused ja nende viltimise viisid —
2 tundi.
1. 5ppus — 1 tund. :

Eesmiérk: Tutvustada parasitaarsete tiiiifuste tekkimise
pohjustega ja nende levimisteedega.

Meetod: Vestlus.

Sisu: Téhniline ja taastav tiitifus. Levimisteed. Haigustu-
misnéhtused.  Pohilised abindud, mis takistavad tdhnilise ja
taastuva tiilifuse levimist. Sanitaartéétlemine, karanteen, nak-
kushaiguskahtlaste isoleerimine, nakkuskolde té6tlemine. Opi-
laste hommikused tiilevaatused.

2. 0ppus — 1 tund.

Eesmirk: Tutvustada vbditlusviisidega tditamise vastu.

Meetod: Vestlus.

Sisu: Lihtsaimad viisid voitlusel tditamisega. Immutamis-
ja puistamisvahendite tarvitamistehnika. Isiklikud votted tiita-
misest hoidumisel.

Teema 7. Gripp, angiin, rouged, laste digedad infektsioonid —
2 tundi.

Eesmirk: Anda kujutlus piiskinfektsioonidest; tutvustada
gripi, angiini, rdugete, sarlakite, difteeria, leetrite tekkimise
pohjustega ja levimisteedega.

Meetod: Vestlus.

Sisu: Piiskinfektsioonid. Gripi, angiini, réugete ja laste
dgedate infektsioonide — sarlakite, difteeria, leetrite tekkimise
pohjused ja levimisteed. Haigustusmisndhtused. Po&hilised kait-
seabindud. ;

Teema 8. Malaaria ja voitlus selle vastu — 1 tund.

Eesmidrk: Anda kujutlus malaariast ja voitlusist selle
vastu.

Meetod: Vestlus.

Sisu: Malaaria, tema levimisteed ja haigustumisndhtused.
Malaariasddsk. Pohilised malaariavastased abindud. Profiilakti-
line kiniseerimine. Kiniin ja akrihiin. Sé&dskede ja nende tdu-
kude havitamine. Isiklik kaitse sdaskede vastu.

Teema 9. Trahhoom ja siigelised — 1 tund.

Eesmirk: Anda kujutlus trahhoomist ja siligelistest ning

nende viltimise abindudest.
Meetod: Vestlus.
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Sisu: Trahhoom. Siigelised. Nende tekkimispdhjused ja
levimisteed. Haigestumisnihtused. Abindud, mille abil vildi-
takse haigustumist trahhoomi’ ja siigelistesse.

Teema 10. Sanitaarliibilaske-punktide seadistus ja tegevus —
4 tundi.

l.6ppus — 1 tund,.

Eesmiérk: Tutvustada sanitaarlébilaske-punktide otstarbe
ja seadistusega.

Meetod: Vestlus skeemide demonstreerimisega.

Sisu: Sanitaarldbilaske-punktide seadistus. Nende otstarve
ja tegevus.
2, 3. ja4. oppus — 3 tundi.

Eesmédrk: Niidata sanitaarlébilaske-punkti ja desinfekt-
sioonikambri tegevust.

Meetod: Ekskursioon.

Sisu: Praktiline tutvunemine sanitaarlébilaske ja desin-
fektsioonikambri to6ga ja lihtsaimate desinfektsioonivahenditega.

Kédsiraamatud: 1) I0. Quukaep, C. Cnepauckasn. YueGnug

AJIS CAHHUTAPHLIX NDYKHHHEL, U371, Menrus. 1944 r. 2) Vue6mug »wl0-
TOB K CaHUTApHO# oGopone CCCP“, uax. Mearus. 1941 m 1942 r.

Vestlused ja ettelugemised Punaarmeest ja meie kodumaa
sojalise mineviku tihtsaimaist siindmusist — 5 tundi.

Teema 1 — 1tund. Sajavieline distsipliin.

Teema 2 — 1 tund. Komandéri kisk on seadus.

Teema 3 — 1tund. Sbéjavéeline karastus, joud ja vastu-
pidavus.

Teema 4 — 1 tund. Algatusvdime, leidlikkus ja sOja-
kavalus.

Teema5—1tund. Lahingusdprus ja vastastikune abis-
tamine lahinguviljal.

LISA 1.

MEDITSIINILISEST KONTROLLIST JA I—X KLASSI
OPILASTE JAOTAMISEST GRUPPIDESSE TERVISLIKU
SEISUNDI JA KEHALISE ARENGU JARGL

Meditsiinilise kontrolli teostamiskord ja Opilaste jaotamine
gruppidesse tervisliku seisundi ja kehalise arengu jirgi on
madritletud Mé&édrusega kehakultuuri ja spordi harrastajate ter-
vise meditsiinilise kontrolli kohta, mis on kinnitatud NSV Liidu
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Tervishoiu Rahvakomissariaadi ja NSVL RKN-i juures asuva
Uleliidulise Kehakultuuri- ja Spordikomitee poolt 30. juunil
1944 nr. 078/13/2.

I. Meditsiiniline kontroll.

1. Meditsiinilise kontrolli toimingute hulka kuulub:

a) sojalise ja kehalise ettevalmistusega ning spordiga tegele-
vate Opilaste tervisliku seisundi meditsiiniline jélgimine;

b) sanitaar-tervishoiuline jirelevalve kehalise ettevalmistuse
ja spordi harjutus- ja voistluspaikade ning -tingimuste diile;

e) sportlike irituste meditsiin-sanitaarne teenindamine;

d) sanitaarne selgitust6d Gpilaste seas.

2. Opilaste tervisliku seisundi meditsiiniline jilgimine on
kohustuslik ja teostatakse regulaarsete meditsiiniliste ldbivaa-
tuste néol.

Opilaste meditsiinilise ldbivaatuse iilesandeisse kuulub: ter-
visliku seisundi, kehalise arengu ja treneerituse kindlaksméira-
mine ja Opilaste jaotamine meditsiinilistesse gruppidesse.

3. Meditsiiniliste ldbivaatuste teostamiseks on maksev all-
jérgnev kord:

a) dpilaste meditsiinilist jarelevaatust toimetatakse igal aas-
tal. Hariduse Rahvakomissariaadi ja Teede Rahvakomissariaadi
koolide I-s, IV-s, VII-s ja X-s klassis, samuti ka tehnikumide
esimesel ja viimasel kursusel teostatakse meditsiiniline jérele-
vaatus esijirjekorras — Oppeaasta algul;

b) Gpilaste meditsiinilist jarelevaatust teostab vastava Gppe-
asutise arst, tema puudumisel aga — kohaliku tervishoiuosa-
konna poolt miiratud arst; maal on lubatud Opilaste jérelevaa-
tust toimetada velskeril;

c) opilased, kelle juures esimesel lédbivaatusel ilmnesid kor-
valekaldumised tervislikus seisundis, kdivad korduvalt lédbivaa-
tusel ja mitte harvemini kui kaks korda aastas;

d) opilased, kes kdivad regulaarseil meditsiinilistel l&bivaa-
tustel, vabastatakse tdiendavaist meditsiinilistest ldbivaatustest
osavdtu puhul massispordi iiritustest (erandiks on iiksikud &pi-
lased, kes pirast jdrelevaatust olid pikemat aega haiged).

4. Opilaste meditsiiniline ldbivaatus seisneb anamnestiliste
andmete selgitamises (kiisitlemine tervisest, ldbipdetud haigus-
test, tegelemisest kehaliste harjutuste ja spordiga jne.), vélises
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jarelevaatuses, lihtsaimais antropomeetrilisis madtmisis (kasv,
kehakaal, rindkere iimbermdst rahulikus asendis, sisse- ja vilja-
hingamisel, spiromeetria) ja kliinilises uurimises (kopsude ja
siidame perkuteerimine ning auskulteerimine jms.).

Vajadusel teostatakse siidame ja vereringe-siisteemi funkt-
sionaalse tegevuse uurimist.

II. Opilaste jaotamine gruppidesse tervisliku seisundi ja
kehalise arengu jirgi. .

5. Praktilistele sojalistele &ppustele, kehalisele kasvatusele ja
treenimisele diferentseeritult ldhenemise eesmirgiga jaotatakse
koik Opilased, kes kidivad meditsiinilisel ldbivaatusel; kolme
meditsiinilisse gruppi, vastavalt nende tervislikule seisundile,

kehalisele arengule ja kehalisele ettevalmistumusele:

Grupp

Grupi iseloomustus

Lubatud oOppuste
liigid

Pohigrupp
(keskmine seis ke-
halises ettevalmis-
tumuses).

Tugev-grupp

(kbrgendatud
kehalises etteval-
mistumuses).
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Praktiliselt terved, kuid ka
sellased, kellel leiduvad
véhesed korvalekaldumised
tervislikus seisundis, pea-
miselt funktsionaalset laadi.

Té&itsa terved, kehaliselt
hésti arenenud, kuid ka
esimese grupi tunnustega
Opilased, kes on histi tree-
nitud (ette valmistatud) suu-
rema kehalise koormatuse
jaoks.

1. Sodjaline ja keha-
line ettevalmistus op-
peasutiste (Hariduse
Rahvakomissariaadija
Teede Rahvakomissa-
riaadi koolide, tehni-
kumide) Oppekavade
kohaselt tédies ulatu-
ses.

2. VTK normide
kompleksi sooritami-
ne (OVTK aste, VTK
1. aste ja arsti eri-
loal TVK 2. aste) sol-
tuvuses Opilaste va-
nusest.

3. Osavott lihe spor-
disektsiooni toost ja
voistlusist {thes spor-
diharus igal hooajal.
Seesama, mis on ette
néhtud pdhigrupis (p.
1 ja 2).

Oppused ja vdistlu-
sed igas spordiharus,
piiritlemisega sdltu-
vuses Opilaste vanu-
sest.




Grupp

Grupi iseloomustus

Lubatud &ppuste
liigid

Nork-grupp
(madal seis keha-
lises ettevalmistu-
muses),

6. Arst, kes teostab meditsiinilist 1ldbivaatust,

a) Kelle] leiduvad tundu-
vad korvalekaldumised ke-
‘halises arengus, kehaehitu-
ses ja tervislikus seisundis,
ajutise iseloomuga, mis ei
takista harilikku (Oppe-)
t60d, kuid on kontraindit-
seeritud intensiivsemal ke-
halisel koormatusel.

b) Kelle]l on tunduv keha-

kaalu langus, ilmne kehv-
veresus (hemoglobiini alla
50%); luustiku ja lihastiku
defektid v0i haigused, mis
piiravad liikumist, samuti
ka liillisamba koOverdused;
orgaanilised haigused funkt-
sionaalse puudulikkuse pii-
sivate ndhtustega.

a) Oppused iildgrup-
pides pohikava koha-
selt, kuid kitsendus-
tega, vVvO0i erigruppi-
des — erikava koha-
selt.

Osavott sportlikest

uritustest (vélja ar-
vatud voistlused) ars-
ti eriloal.
b) Ravivdimlemise
liikki Oppused (ainult
erigruppides vO6i in-
dividuaalselt).

kirjutab iile-

vaatuskaardile (haiguseloosse) oma otsuse selle kohta, kas Opi-
lane voib tegelda iihe voi teise sdjalise ja kehalise ettevalmis-
tuse ning spordi alaga ja osa vdtta vdistlusist, iihtlasi ta teeb
nimekirjas eraldi iga Opilase kohta vastavad mérkmed.

Mirkus: Mingisuguseid tdendeid tervisliku seisundi kohta
opilastele kétte ei anta.

7. Oppeasutise direktor vastutab, et Opilaste meditsiiniline
jarelevaatus teostataks digeaegselt ja et oleks tagatud regulaarne
meditsiiniline jarelevalve. '

LISA 2.

OPILASTE KEHALISE ETTEVALMISTUSE EDUKUSE
ARVESTUS JA HINDAMINE.

1. Oigesti korraldatud ja siistemaatiliselt teostatud edukuse
arvestus aitab sdjalise ala juhatajal ja Opetajail maéératleda,
kuivord on dpilased omandanud lébivoetud Sppekava ainestiku,
tdstab Opetuse taset ja virgutab Opilasi harrastama kehalise
ettevalmistuse harjutusi.
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Kehalise kasvatuse kont

Harjutuste Hinne
Nr. figid V klass g % T VI klass
1. Jooks 60 m 14 sek. | 13 sek. | 12 sek. ‘60 m
300 m

2 Hiipped Kaugushiipe Kérgushiipe

hooga 2m 20sm | 2m 40sm | 2m 60sm hooga

3. Heited Granaadivise Granaadivise

kaugusse (gra- (granaadi kaal
naadi kaal 250 g) marki—
250 g) 14 m 16 m 18 m 2X8 m kaevi-
kusse 14 m
kauguselt (3
viset)

4. Ronimine | Kitekdverda- Ronimine
ja kate mine ripp- koiel (latil)
kaverda- lamangust jalgade abiga

mine porandal 3 korda | 4 korda | 5 korda

5. Tasakaal Liikumine Kond Sama, Sama, —

poomil poomil keskel keskel

4—6m, [ m laskuda | poére

korgusel. polvseisu,| 360° ja ‘
L6pul maha- tousta ja| jatkata

hiipe kie- jatkata | liikkumist

toengul liikumist

6. Suusata- | Kergel murd- Kergel murd-
mine maastikul maastikul
1 km 10 min. | 9 min. | 8 min. 2 km
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rollharjutuste normistik.

Lisa 3

Hinne Hinne
VII klass :
3 4 b 3 4 5
13 sek. | 12 sek. | 11 sek. 60 m 12 sek. 11 sek. 10 sek.
500 m 2m.20s. | 2m.15s. | 2m. 10s.
1 min. | 1 min. 1 min. | Takistusriba iile-
30 sek. | 25 sek. | 20 sek. | tamine OVTK
komplekti tingi-
muste jirgi 33 sek. 30 sek. 28 sek.
Kérgushiipe hooga | 90 sm 95 sm { m
80 sm 85 sm 90 sm
Kaugushiipe hooga [2m 70sm |2 m 80sm | 2m 90 sm
Granaadivise kau-
gusse (granaadi
kaal 500 g) 14 m 16 m 18 m
1 taba- | 2 taba- | 3 taba-
mus must must
2 m 2,5 m 3 m
— — — Sama 1 m 20 sm | Liikuda Sama, Sama,
korgusel. Lopul | poomil, keskel keskel
mahahiipe pool- keskel poodre istuda
kagarast laskuda | 360° ja iihele
polvseisu, | jatkata reiele,
tousta ja | liikumist | tousta ja
jatkata jatkata
litkumist litkumist
Keskmisel
murdmaasti-
22 min. | 20 min. | 18 min. kul 2 km 20 min. 18 min. 16 min.
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2. Opilaste kehalise ettevalmistuse edukus tehakse kindlaks
igapéevase (jooksva) arvestuse ja perioodiliste katsete teel.

3. Igapédevast (jooksvat) arvestust teostatakse jdrgmiselt:

a) sbjalise ala juhataja (Spetaja), jilgides pilasi oppetundi-
des, hindab numbrite panekuga iiksikuid opilasi harjutuste
(méngude) téditmisel;

b) sdjalise ala juhataja (Gpetaja) hindab edukust, lastes. dpi-
lasi téita etteméddratud harjutusi, mis on 1ibi voetud kiesolevas
veerandis; kuid see ei tohi segada kogu klassi normaalset Oppe-
tocd.

4. Perioodilised katsed Opilasile teostatakse kontrollharju-
tuste néol.

Kontrollharjutused (lisa 3) plaanistatakse kogu Oppeaastale
veerandite kaupa (mitte ilile 2—3 harjutuse veerandis). Katse
aeg ja kontrollharjutuste iseloom teatatakse dpilastele varakult,
nii et nad voiksid nendele valmistuda mitte ainult tundides,
vaid ka klassivilise 166 korras (v6i kodus).

Mbnede harjutuste valik kontrollharjutusteks ei tohi kahjus-
tada Sppekava ainestiku omandamist.

5. Opilaste ettevalmistuse parendamiseks, eeskiitt mahajas-
vate Opilaste edukuse tdstmiseks, vdib anda iilesandeid vabal
ajal. Need {iilesanded hdlmavad harjutusi, mis tididetakse kodus
voi klassivilises t66s kehalise ettevalmistuse alal. Ulesande tiit-
mist kontrollib sdjalise ala juhataja (dpetaja) oppetundides
jooksva arvestuse korras.

6. Opilaste kehalise ettevalmistuse edukust tuleb arvestada
harjutuste tditmise véértuse (tehnika) ja praktiliste saavutuste
jargi (kontrollharjutusil). Nende - dpilaste hindamisel, kes on
arvatud tervisliku seisundi jérgi 3. meditsiinilisse gruppi, tuleb
arvestada ainult harjutuste tditmise viirtust (tehnikat).

7. Harjutuste téitmise vdértuse hindamisel tuleb juhinduda
jargmisega:

hinne ,,5 — harjutused on tehniliselt tiidetud oigesti (antud
viisil), kindlalt, vastavas riitmis ja tempos, kergelt ja ladusalt;
opilane valdab liigutuste vormi ja koordinatsiooni;

hinne ,,4“ — harjutused on tdidetud oigesti, kuid mitte kiillalt
kindlalt, kergelt ega ladusalt;

hinne ,,3“ — harjutused on tiidetud pohiliselt oigesti, kuid
pingutatult v&i loiult, esinevad viikesed vead tehnikas;
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hinne ,,2“ — harjutused jédid tditmata voi tdideti valesti (tehti
tunduvaid vigu harjutuste tehnikas v5i tditmisviisis);

hinne ,,1“ — téielik oskamatus harjutuste tditmisel (ei tunne
opitud votteid ega tehnikat) — kaaluva pohjuseta.

Normistiku nduete mittetditmisel saab &pilane ndrga hinde.

8. Veerandi iildhinne pannakse igapdevase (jooksva) arvestuse
andmete ja kontrollharjutuste tditmise tulemuste jirgi, seejuu-
res voetakse arvesse, kuidas dpilane valdab dppekava ainestikku
terviklikult.

9. Opilaste kehalise ettevalmistuse edukuse hindamisel s6ja-
lise ala juhataja (Opetaja) peab arvestama opilaste individuaal-
seid erinevusi: {ildist kehalist arengut, tervislikku seisundit,
kuuluvust sellesse voi teise meditsiinilisse gruppi jms.

Lisa 4.

Liiduvabariikide hariduse rahvakomissariaatide ja Teede
Rahvakomissariaadi mittetéielikkude naiskeskkoolide Gppe-
sanitaarse ja sportliku varustise

tabel.
NEIEE
Jarje o 8 Lo 5
’ Esemete nimetus b <5 G, B b .E,—*G
52| 58 |E=4
X5 g g A i
1 2 3 4 5
Hariduse rahvakomissariaatide
ja Teede Rahvakomissariaadi
arvel. 4
1 Sanitaarpaunad i 2 kS
2 Sanitaarkanderaamid 1 2 2
3 Kanderaamide véod . . . . . ] 2 4 4
4 Lahaste komplektid (vineerist,
traadist) . S e 1 2 2
5 SMA oppekomplekt i 1 1 1
6 Veresulgurid (komplektl) 2 3 3
& Mitmesugused sidemed g 2 50 50
8 Individuaalsed 51dumxspak1kesed 10 20 40
9 54 keemiakaitse-pakikesed 5 10 10
10 Esmasabi-tabelite komplektid . 1 2 3
11 SMA -tabelite komplektid 1 1 3
12 Tervishoiu-tabelite komplektid .. 1 2 3
13 Suusad (neist 50% laste suuski) 60 80 100
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1 WP 9 4 5
14 Suusakepid g 80 100 120
15 Pehmed suusa51demed 80 100 120
16 Kovad suusasidemed . . i 20 30 40
17 Suusaméire (purkides) hooajaks » 60 80 100
18 Pingld- .. i, » 4 4 +
19 Varbsein (6—8 vahega) 1 1 1
20 Palk pukkidel . 1 1 1
2t Kahekordne liikuv poom 1 1 1
22 Rippkoied ronimiseks . 2 3 2
23 Ronimislatid 2 2 3 2
24 Kaldredel . 1 1 1
25 Voimlemiskast (lahtlvoetav) 1 1 1
26 Voéimlemismatid . ; 4 6 6
7 Hiippepostid (paare) 2 2 2
28 Hippendoorid (latid) 3 3 3
29 Hiipitsad (2—2,5 m) 40 40 40
30 Hoondoorid (5—6 m) . 40 40 40
31 Topispallid (kaal 1, 2, 3 Ja 5 kg) 12 16 20
32 Viikesed pallid . . 40 40 40
33 Vorkpallid 4 4 6
34 Korvpallid 1 2 2
35 Voimlemiskepid . 5 40 40 40
36 Kurmmangu—komplekt1d ;

(kergemad) i 2 4 2
37 Heite- ja pealewskeronad (kompl ) 10 10 10
38 Veeretamisrdngad 3 10 10 10
39 Lipukesed . . 80 80 80
40 Kilbid-kujud tapsusheldeteks 3

(mitmesuguses suuruses) 4 “+ 4
41 Mo6odulindid 1 1 2
42 Viled 2 v 3
43 Trummid . 1 1 1
44 Pallipumbad . 1 1 2
45 Kiesidemed (kahte varva) 5 40 40 40
46 Oppegranaadid kaaluga 250 g . 40 40 40
47 Oppegranaadid kanuga 500 g 40 40 40
48 Kangid : e 1 1 1
49 Ro6baspuud - 1 1 1
50 Hobune sangadega 1 1 1
51 Kits g 5 1 1 1
32 Rongad (paarl) 2 2 2
53 Kurikad (paari) 20 20 20
54 Kuulid, kergemad 4 4 4
55 Vorkpallimdngu vorgud ., g t 2 2
56 Korvpalliméngy lauad korv1dega 2 2 2
57 Stopperid : bt il 1 1 1
58 Ruuporid 1 - 2
59 Spordiviljak




Véljakul peab olema:

1. Voimlemisriistastik (1—2 vahega); selles:

5—6 m korgeid kaldredeleid — 1; piistredeleid — 1; ripp-
koisi — 2; latte — 2; kang — 1; rongaid — 1 paar; poom — 1.

2. Védljak kehalisteks harjutusteks ja méan-
gudeks, kus peab olema:

Rohtpalk — 1; liivaga voi saagmetega tdidetud hiippeauk;
ndlvak iilesjooksuks ja stigavushiipeteks; hdre rohttara kolmest
rohtlatist; vaba véljak jooksuks, hiipeteks, heideteks ja liikumis-
mangudeks; vork- ning korvpallimdngu-véljakud; takistusriba.

4 V-_VII kl. tiitarlastele
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L Uldised juhised.
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Orgamsatmoomhs-metoodnhsed Juhxsed
Oppeaja arvutlus . :

II. Metoodilised juhlsed efttevalmistuse
liikide jargi.
Riviline ettevalmistus .
Kehaline ettevalmistus
Oppetunni tiilipkava
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Vestlused ja ettelugemised Punaarmeest
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VI klass.
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—
(=R o S|
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