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KEHAKULTUURIKOLLEKTIIVIDE SPORDI-
SEKTSIOONIDELE

Suur Isamaasoda saksa faSistide ja jaapani
imperialistide' vastu selgitas koige erilisemalt
kehalise ettevalmistuse suurt  tdhtsust, iihtlasi
seades iilesandeks tulevikus maksimaalselt laien-
dada ja igati parandada tootajate kehalise ette-
valmistuse siisteemi Noukogude Liidus.

Kogu oppesporditoé6 peab meile andma keha-
liselt mitmekiilgselt arenenud ja ideoloogiliselt-
tugevaid sotsialistliku kodumaa patrioote ja
tahtejoulisi, julgeid, algatusvoimelisi ja distsip-
lineeritud eesrindlasi sotsialistlikuks t66ks ja
Noukogude maa kaitseks, kes iihtlasi oleksid
ustavad Lenini-Stalini parteile. '

Oppespordit6é organiseerimise pohiliiliks noor-
soo lajaldaste hulkade ja tootajatega tehastes,
vabrikuis ja Oppeasutustes on kehakultuurikollek-
tiivide spordisektsioonid eesotsas vastavalt Ule-
liidulise Kehakultuuri- ja Spordikomitee kisk-
kirja nr. 418 — 1946 alusel loodud kehalise-
lildettevalmistuse sektsioonidega.



Mainitud iilesannete edukaks tiitmiseks peavad
spordisektsioonid oma Oppet66 rajama nii, et
sellega:

a) tagataks eeskatt iildine kehaline etteval-
mistus koigile noortele kui ka tdiskasvanuile,
mille jdrele nad siirduksid spordierialade sektsi-
oonidesse: spetsialiseeruma iihele voi teisele
spordialale; ‘

b) kasvatataks ja valmistataks ette jargu-
sportlasi, kes siistemaatiliselt ja kavakindlalt
viimistleksid oma spordimeisterlikkust ja kaitsek-
sid edukalt oma kollektiivil spordiau;

c) igati tugevdataks kehakultuurlaste ette-
valmistatavust, mis on nende sportliku arengu
vajalikemaks tingimuseks ja mis saavutatakse
vastava spordiala sektsiooni t66 koordineerimi-
sega ettevalmistusega kompleksi «Valmis taoks
ja NSVL Kkaitseks» normide sooritamiseks;

d) loodaks plaanikindlus oppet6é ja spordi-
voistluste organiseerimise suhtes;

e) tostetaks instruktorite-opetajate koos-
seisu ja iihiskondliku aktiivi tahtsust, sest just
sellest soltub suurimal maidral Oppesporditoo
edukus.

Uleliidulise ~Kehakultuuri- ja Spordikomitee
poolt viljaantavad kavad spordisektsioonidele
seavad eesmirgiks iihtsuse loomise oppespordi-
to6 kaigus, et igakiilgne kehaline ettevalmistus
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VTK kompleksi alusel oleks kooskolastatud
tooga sportliku tdiustamise alal.

Kavad on kohustuslikud koigile Noukogude
Liidu isetegevuslikele kehakultuuriorganisatsioo-
-nidele, kus on loodud iga vastava ala spordi-
sektsioon. -

Viljaantavad kavad ei noua siiski pimesi ko-
peerimist, ilma et arvestataks vastavas keha-
kultuurikollektiivis  valitsevaid tootingimusi ja
olukorda. Siilitades kava pohijooned voib iga
instruktor voi treener teha vajalikke muudatusi
sektsiooni téokorras, nii kuidas seda dikteerivad
kohapealsed olud.

Igasugused markused voi igasuguse kriitika
viljaantavate kavade kohta voib saata Eesti
NSV Ministrite Noukogu juures asuvale Keha-
kultuuri- ja Spordikomiteele, Tallinn, Roheline
aas 12, voi NSVL Ministrite Noukogu juures
asuva Uleliidulise Kehakultuuri- ja Spordikomi-
tele programmi-metoodilisele osakonnale aadres-
sil:

[porpammuo-meTonnyecknit oruen Beecoosnoro xomarera

00 fpenaM (HIHYECKOH KyJAbTYPHl H CHOpTA ngl Coszere
Merucrpos CCCP, Mocksa, Cxareprasii nep., 4.




UJUMISSPORDI LUHIKE ISELOOMUSTUS

Ujumine on pohilisi vahendeid Noukogude
Liidu kodanike mitmekiilgses kehalises kasvatu-
ses ja nende ettevalmistamises sotsialistlikuks
tooks ja kodumaa kaitseks.

Nagu niitasid Suure Isamaasoja kogemused,
oli ujumisoskus viga kasulik veekogude iileta-
mises sojaolukorras.

Ujumissport arendab selle harrastajail vastu-
pidavust, osavust, julgust ja  teisi noukogude
kodanikele vajalikke psiihho-fiiiisilisi omadusi.
Peale selle on ujumise harrastamine, mis on
ithenduses viibimisega vees ja virskes Oohus,
organismi iiheks parimaks tervistamise ja karas-
tamise vahendiks.

Ujumist voivad harrastada molemast soost
kodanikud igasuguses vanuses ja igasuguse keha-
lise ettevalmistuse juures. Veekogude Kkiillus
Noukogude Liidus loob rikkalikke voimalusi laial-
daste elanikehulkade haaramiseks ujumise har-
rastamisele. i



OPPETOO PLANEERIMINE JA
ORGANISEERIMINE

ULESANDED

Kehakultuurikollektiivi ujumissektsiooni Oppe-
kasvatuslik t66 peab tagama:

a) ujumise harrastajate mitmekiilgse keha-
lise arengu ja tervise tugevdamise;

b) selliste psiihho-fiiiisiliste omaduste arenda-
mise, nagu kiirus, osavus, vastupidavus, julgus,
joud jt.;

c) algatuslikkuse, aktiivsuse, distsiplineerituse
ja kollektivismi kasvatamise;

d) sportliku ja rakendusliku ujumise tehnika
omandamise;

e) VTK kompleksi I ja II astme normide ette-
valmistamise ja sooritamise;

f) iileliidulise klassifikatsiooni jirgi vidhemalt
Il jargu resultaatide saavutamise ujumises.



OPPEPLAAN

Kiesolev oppekava ujumissektsioonidele on
koostatud kahe aasta peale, kusjuures on arvesse
voetud, et harjutatakse suvebasseinides NSVL
keskvoondis ja et harjutajad oleksid enne seda
13bi votnud massilise ujumisettevalmistuse kava.
Kiesolev oppekava sisaldab materjale ujumises
viahemalt III jargu spordiresultaatide saavutami-
seks ja ujuja mitmekiilgse kehalise ettevalmis-
tumise tagamiseks. Ujumissektsioon toéotab kogu
aasta kestes.

Oppeaasta jaguneb kolme perioodi:

1) ettevalmistav periood;

2) pohiperiood;

3) tileminekuperiood.

Ettevalmistava perioodi eesmar-
giks on iildine tervise tugevdamine, niisuguste
omaduste viimistlemine, millel on eriline tahtsus
korgete spordiresultaatideni kiiiindimises ujumi-
ses, ja organismi kohandamine to6tamiseks tava-
listest erinevais tingimustes, nagu vees jne. Seda
saavutatakse oige reZiimi pidamisega, vastavate
kehaliste harjutuste (murdmaajooksud, voimle-
mine jne.) harrastamisega ja praktiliste ujumis-
tundidega, kusjuures soltuvalt harjutaja etteval-
mistusastmest jirk-jargult suurendatakse harju-
tuste hulka.

Pohiperioodi iilesandeks on saadud keha-
lise ettevalmistuse pohjal edasi viimistella pea-
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misi psiihho-fiitisilisi omadusi, eriti aga kiirust ja
vastupidavust, tdiendada harjutajaid ujumisteh-
nikas ja voimaldada parima spordivormi saavu-
tamist. Harjutajad peavad sel perioodil joudma
enda kohta korgeimate sporditehniliste resul-
taatideni.

Pchiperioodi iilesannete tditmise vahendeiks
on:

a) korralikud eluviisid,

b) spetsiaalselt valitud voimlemisharjutused;

¢) ujumine selle tehnika siistemaatilise paran-
damisega;

d) harjutuste koormatuse jark-jarguline suu-
rendamine nii distantside pikendamise kui ka t66
intensiivsemaks muutumisega, kusjuures peab
aga arvestama ujuja ettevalmistusastet;

e) VTK kompleksi normide sooritamine ja
osavott mitmesugustest ujumisvoistlustest.

Enne voistluste perioodi harrastatakse jarg-
misi mooduseid ujumises:

a) ujuja pohidistantsi (s. t., millele ta spet-
sialiseerub) labimine suurima kiirusega;

b) pohidistantsist veidi pikema distantsi l4bi-
mine iihtlases kiires tempos (niiteks 100 m-le
spetsialiseerumisel ujutakse 125 ja 150 m);

c¢) pohidistantsi loikude labimine voimalikult
suurima kiirusega (niditeks 100 m puhul neli
korda 25 m), jéirjest vihendades puhkepause 16i-
kude 1dbimise vahel;
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!
d) kiirendusujumine (tempo pidev, kuid iiht-
lane suurendamme)
e) rahulik u]umme ujumistehnika parandami-
seks.

Uleminekuperioodil jiatkub tervise
tugevdamine, mitmekiilgne kehaline arendamine
ja_pohiliste psiihho-fiiiisiliste omaduste viimistle-
mine. Nende {ilesannete tditmise vahendiks on
VTK kompleksi koigi iilejadnud normide soori-
tamine ja pdrast nende sooritamist ulumlut‘
tiiendavate harjutuste, nagu sihtvoimlemise,
murdmaajooksude, suusatamise jne., harrasta-|
mine. ¢

Iga perioodi kestus soltub ujumishooaja pik-
kusest, samuti ujuja tervislikust seisukorrast ja
sporditehnilisest ettevalmistusastmest. .

Noukogude Liidu keskvoondis ja _tegelemise
puhul ujumisega ainult suvehooajal voib ujumis-
sektsioon esimese Oppeaasta jagada perioodideks
umbkaudu jargmiselt: ettevalmistav = periood
15. V.—15. VI; pohiperiood 15. VI.—15. VIIIL;
tileminekuperiood 15. VIII. —15. IV jargmisel
aastal. Teisel oppeaastal voib ettevalmistav peri-
ood olla pikem, alates aga kuu aega varem,
seega 15. aprillist, kuna muus osas jaavad taht-
ajad endiseks.

Sooja suve puhul voib pohiperioodi kestust
pikendada. Koos sellega suudetakse vastavat
oppematerjali rohkem labi votta. Nii voib kahele
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oppeaastale arvestatud materjal 1dbi votta palju
kiiremini. VTK kompleksi normide ettevalmista-
mist ja sooritamist tuleb siiski planeerida kahe
aasta peale, nii nagu on ette ndhtud ka kéesole-
vas brosiiliris. Esimesel aastal sooritatakse VTK
kompleksi I astme ja teisel II astme normid.

Ettevalmistaval perioodil harjutatakse kaks
korda ja iileminekuperioodil iihe korra nédalas.
Igakordse oOppuse kestus on 90 min. (2 oppe-
tundi). Pohiperioodil tostetakse oOppuste arv
(ujumises) kolmele korrale nidalas.

Uleminekuperioodil tuleb neile ujujaile, kellel
on kalduvus ka teiste spordialade harrastamisele,
nagu suusatamisele, uisutamisele jne., luua voi-
malus osa votta vastava sektsiooni oOppetdost.
Teised ujumissektsiooni liikmed harjutavad edasi
aga kéesolevas brosiiiiris toodud oppekava jargi.

Kahe aasta jooksul peavad koik ujumissekt-
siooni liitkmed taielikult sooritama VTK komp-
leksi I ja II astme normid.

Veidi muutub ujumisettevalmistuse ja VTK
kompleksi normide sooritamise planeerimine neis
ujumissektsioonides, kus on kasutada talibassein.

VTK normide sooritamise sddrase planeeri-
mise puhul voib ujuja, kes iilemineku- ja ette-
valmistaval perioodil on saanud mitmekiilgse
kehalise ettevalmistuse, asuda pohitreenigule
tahtsaimaiks voistlusteks, mis toimuvad tavaliselt
suvihooaja teisel poolel.

13
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Neil juhtudel, kus ujumisopetaja (-instruktor)
ei saa monel VTK kompleksi alal noori iseseis- |
valt ette valmistada normide sooritamiseks, peab
ta abisaamisega poorduma vastavate teiste sekt- |
sioonide poole. Ujumissektsioon ja selle Gpetajas-
kond peab sel juhul tagama grupi moodustamise |
ja selle ilmumise teise sektsiooni oppustele.

Teise oOppeaasta materjali ldbivotnud ujujaid, |
kellel on kalduvust pedagoogilisele tegevusele,
tuleb parast vastava seminari lopetamist raken-
dada toosse ujumisopetajate abidena. |

i
|
|
|
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B PP EMATERJAL

l ESIMENE OPPEAASTA

Harjutajaskond koosneh ujujaist, kes on ette
valmistatud Uleliidulise Kehakultuuri- ja Spordi-
komitee 20-tunnilise ujumise ja veekogude iile-
tamise kava jargi.

Mirkus. Neist, kes ei oska ujuda, moo-
dustatakse sektsioonis ettevalmistusgrupp. See
grupp opib esimese Oppeaasta materjali jargi,
vélja arvatud krooliujumine, mida grupil asen-
dab kroolimine ilma kite vilja toomata veest.

Mitteujujad peavad esimese kiimne tunni
jooksul joudma nii kaugele, et suudavad ujuda
50—100 m, parast mida nad asuvad krooli-
ujumise oppimisele, et edaspidi jatkata oOpin-
gut; kava jargi.

Esimese oppeaasta iilesandeks on:

a) sportliku ujumise tehnika pohialuste
omandamine,

b) VIK kompleksi I astme normide soorita-
mine, :

¢) ettevalmistus ujumisvoistlustele ja osavott
neist.

15




TEOREETILINE ETTEVALMISTUS

Sissejuhatav vestlus

Ujumise fiisioloogiline, rakenduslik ja sport-
lik tdhtsus. Niiteid ujumisoskuse rakendamise
kohta lahingutegevuses Suure Isamaascja ajal.
Ujumine noukogude kehakultuurisiisteemis. VTK
kompleksi normide iseloomustus. Noukogude
ujujate saavutusi. Oppeplaan ja -kava. Ujumise
tervishoid. Vigastuste viltimine ujumisel ja vet-
tehiippeil.

Ujumistehnika pohialused

Vee vastusurve seoses vees liikuva keha asen-
diga. Kiiruse muutumatus. Pingutuse ja lodven-
duse vaheldumine.

Krooliujumise (rinnuli ja selili) tehnika. Krooli
stiil kaasaegses spordiujumises, selle {ildraken-
duslik ja sojarakenduslik tdhtsus. Keha ja pea
asend; jalgade ja kite t60 ja hingamise tehnika;
kite liigutuste ja hingamise kooskolastus; vead
kroolitehnikaga ujumises ja nende parandamine.

Rinnuliujumise tehnika (materjal tootatakse
libi sama kava jargi mis krooliujumises).

Kiiljeliujumise tehnika ( materjal tootatakse
labi sama kava jargi mis krooliujumises).

UJUMISETTEVALMISTUS

Harjutused kartuse iiletamiseks
vee vastu
1. Seistes vees (vesi kuni puusani, ndgu kalda
poole) laskumine vette kuni louani (hingamine
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suu  kaudu). 2. Seistes vees matkida katega
pesu loputamise liigutusi (souda molema kéega
paremale ja vasakule, kiiresti vahetades liigu-
tuste suunda). 3. Kummardudes vees tommata
(souda) katega igas suunas pingega ja lodvalt
(et selgitada erinevust pingutatud ja lodvenda-
tud kitega tootamises). 4. Seistes vees iihel
jalal pendeldada teist jalga pingega ja lodvalt
(et selgitada erinevust pingutatud ja lodvendatud
jalgadega tootamises). 5. Kummargili kondimine
ja jooksmine vees nii normaalselt kui ka kover-
datud jalgadel. 6. Pea kastmine (sukeldamine)
vette kiikitades. 7. Vajutades pea vette lugeda
vee all jarjekorras kuni 5, 10, 15, ja 20-ni.
8. Pea olles vees vilja hingata vette. 9. Sama
korrata 3, 5 ja 10 korda jirjest, tdites seda rahu-
likult ja aeglases tempos. 10. Silmade ava-
mine vee all. 11. Esemete jne. vaatamine vee all.
(veepohja, seltsimehe niagu ja kasi jne.). 12. Ese-
mete iilesotsimine vee all (taldrikud, kivid jne.).
13. Laskumine vette ,korgina” (laskudes vee
alla kiikitada, kummardada pea alla, haarata
kiatega {imber polvede ja oodata, kuni kerkitakse
veepinnale). 14. Sama kite ja jalgade horison-
taalse viljasirutamisega. 15. Laskunud wvette,
lihendada pea ja kided jalgadele ja oodata, kuni
kerkitakse veepinnale. 16. Vees lamamine (rin-
nuli ja selili) ilma liigutusteta. 17. Ara tougates
poordist vOi pohjast liuelda kalda poole kas
selili voi rinnuli. 18. Sama pooretega selili ja

2 17



Esimese Oppeaasta ettevalmistava ja

Tundide
Alad
1)2]3|4]s5]6]7]8]0
1. Teoreetiline ettevalmistus . . [+ HE
2. Riviline ettevalmistus . . .| |+|+/+i+ | | |
3. Harjutused kartuse {iletami-
seks vee vastu : | piaeicat e
4. Krooliujumise tehnika oOppi-
mine ja viimistlemine: . i
Ay Honshlrook s suA G e i it F
by seliikrool .- "0 L RS PR R
5. Harjunud ujumisviisi viimist-
lemine, treening ja VTK
kompleksi normide soorita-
mine selles S 2 5
6. Poordetehnika Gppimine b S
7. Startimise Oppimine . . . . BREE o adne e
8. Vettehiipete 6ppimine ja VTK
kompleksi normide soorita-
mine vettehiippes . el
9. Voistluste-eelne treening ja
voistlemine (AR s

Tingmirgid: + vastav ala on vastava tunni ka-
vas; B viimane tdhtaeg normatiivide sooritamiseks krooli-
ujumises; @ osavott voistlustest.
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pohiperioodi dppematerjali niitlik jaotus

- e -

numbrid
101112 1314151517181920212223242526272829]30

4|+ |+ +|o

Mirkus: Teise Oppeaasta Oppematerjali jaotuse pla-
neerib ujumisopetaja sama tabeli eeskujul.
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rinnuli (keerlemine). 19. Mitmesugused liikumis-
mangud madalas vees.

Krooliujumine (rinnuli ja selili).

1. Krooliujumise (rinnuli ja selili) rakenduslik
ja sportlik tdhtsus.

2. Krooliujumise tehnika demonstreerimine
(rinnuli ja selili).

3. Krooliujumise tehnika Oppimine rinnuli ja
selili.

Kuival voetakse ldbi jdrgmine materjal:

a) jalgade t66 (istudes pingil voi maapinnal);

b) kidte t66 rinnuli kroolimises (seistes kum-
margili),

c) kite too selili kroolimises (seistes piisti), |

d) hingamistehnika krooliujumises (rinnuli ja |
selili), j

e) sama kooskolastuses kite tooga, z

f) kite ja jalgade t66 ja hingamise koos-
kolastamine rinnuli- ja selilikroolimises.

Vees voetakse 1dbi jargmine materjal:

a) jalgade 166, hoides kinni kasipuudest,
ujumislauast, toetudes kitega pohja voi teisiti,

b) ira tougates ujumissillast voi pohjast edasi-
liuglemine ettesirutatud katega ja nédgu vees.

c) jalgade too kided ette sirutades ja nédgu
vees,

d) jalgade t66 seliliujumises (kded on vabalt
kere korval voi teevad 8-taolisi liigutusi),

20
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e) jalgade t66 seliliujumises iilessirutatud
kitega (pea on surutud kate vahele),

f) kite t66 olles vees kummargili (vesi kuni
puusani ja l6ug puudutab veepinda),

g) hingamistehnika pea pooramisega mole-
male poole (vees ollakse kummargili ja nidgu on
vees),

h) hingamistehnika  kooskolastamine  kite
tooga seistes vees kummargili;

i) hingamistehnika  kooskolastamine  kéte
tooga kondides kummargili;

j) krooliujumine ilma et hingatakse;

k) rinnuli- ja selilikroolimine, jark-jargult
pikendades libitavat distantsi (kdte ja jalgade
too kooskolastamine hingamisega);

1) krooliujumise treening;

m) normatiivide sooritamine  krooliujumise
tehnikas;

n) VTK kompleksi normide sooritamine uju-
mises ja osavott voistlustest. :

Harilik ujumisviis
Liihikese ajaga voib hiid spordiresultaate
saavutada selle tavalise ujumisviisi (selili, rin-
nuli jt.) viimistlemise puhul, mida ujuja harras-
tas enne siistemaatiliste harjutuste alustamist
ujumissektsioonis.
Vaatleme neid ujumisviise:

21



a) Kiiljeliujumine
(kde viljatoomisega veest voi ilma)

1. Kiiljeliujumise rakenduslik ja sportlik
tahtsus.

2. Kiiljeliujumise tehnika demonstreerimine.

3. Kiiljeliujumise tehnika Oppimine (kde vil-
jatoomisega veest ja ilma).

Kuival:

a) jalgade 166 tehnika, asetsedes pingil voi
maapinnal;

b) kite t66 tehnika olles viljaastes korvale;

c¢) hingamistehnika;

d) hingamistehnika kooskolastuses kite t66ga;

e) kite ja jalgade t66 ja hingamise koos-
kolastamine.

Vees:

a) jalgade t66 tehnika, hoides kitega kinni
kasipuust, ujumislauast jne. voi toetudes kitega
pohja;

b). ujumine ainult jalgade abil (alumine kisi
on sirutatud iiles ja {ilemine kési kere korvale;
ilma hingamata);

c) kite t66 tehnika olles viljaastes korvale

(posk puudutab veepinda);

d) hingamistehnika kooskolastuses kate
tooga;

e) kiiljeliujumine kitt veest vilja toomata
(kite ja jalgade t66 ja hingamise kooskdlasta-
mine);
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f) kiiljeliujumine kite viljatoomisega veest
(kdte ja jalgade to0 ja hingamise kooskolasta-
mine);

g) Kkiiljeliujumise treening.

b) Rinnuliujumine¥*)

1. Rinnuliujumise viiside *(rinnuli, selili ja
liblikastiilis) rakenduslik ja sportlik tdhtsus.

2. Samade ujumisviiside demonstreerimine.

3. Rinnuliujumise tehnika oppimine.

Kuival:

a) jalgade t66 tehnika, istudes pingil voi
maapinnal;

b) kite to6 tehnika (olles kummargili);

¢) hingamistehnika;

d) kite t66 rinnulivjumises kooskolastuses
hingamistehnikaga;

e) kite ja jalgade t66 kooskolastamine hin-
gamisega rinnuliujumises.

Vees:

a) jalgade t66 tehnika (rinnuli ja selili), hoi-
des kinni kisipuust jne. voi toetudes pohja;

b) kite t66 tehnika kummargili asendis (loug
puudutab vett, vesi kuni puusani);

*) Selle ujumisviisi all on siinkohal iihtlasi mdeldud
seliliujumine (selili bras) ilma kroolimata. — Tolkija
markus.
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c) hingamise tehnika kooskolastuses kite
tooga, olles vees kummargili (loug puudutab
vett, vee siigavus kuni puusani);

d) sama, kuid kondimisega pohjas (Ioug puu-
dutab vett);

e) rinnuliujumine kite ja jalgade t66 koos-
kolastamiseks (ilma hingamiseta; nigu on vees);

f) sama, kuid hingamisega;

g) rinnuliujumise viiside treening.

Poorded

1. Poorete sportlik tahtsus.
2. Poordetehnika demonstreerimine.
3. Poordetehnika oppimine.

Kuival opitakse poordetehnikat seina juures.

Vees voetakse ldbi jargmine materjal:

a) dratouge stardisillast voi poordelauast koos
jargneva liuglemisega vees;

b) poorded paigal (vee siigavus kuni puusani);

c¢) poorded konnil (sammudes);

d) poorded ujumisel (poordelauale ldhene-
mine, poore, dratouge ja edasiujumine);

e) sama kordamine siigavamas vees.

Start

1. Stardi rakenduslik ja sportlik tahtsus.
2. Stardikasklused.

3. Starditehnika demonstreerimine.

4. Starditehnika oppimine.
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Kuival opitakse jargmist:

a) asend kaisklusel «Kohtadele!l» — seistes
maapinnal, koverdatud jalad teineteisest 20 sm
kaugusel, kded koverdatud taha, vaade suunatud
ette;

b) liigutus kasklusel «Lahti!» — kite hoog
ette-iiles, pea on kite vahel ja jalgadega soori-
tatakse &ratouge diles.

Vees (I m korguselt) opitakse jargmist:

a) lahteasendist hiipe vette jalad ees, kded on
surutud vastu keret,

b) sama, kuid kidte hooga ohus,

c) ldhteasendist hiipe vette jalad ees, kigar-
dudes ja vilja sirutades ohus,

d) vaba langemine vette pea ees asendist, kus
jalad on koverdatud ja kded sirutatud pea kohale,

e) sama, kuid hiippega,

f) stardihiipe,

g) startimine kaskluste jargi.

Vettehiipped

1. Vettehiipete rakenduslik ja sportlik tahtsus.
Hiippeviisid. Terminoloogia.

2. Lihtsama hiippe demonstreerimine jalad ees
vOoi pea ees.

3. Lihtsama vettehiippe oOppimine.

Kuival opitakse lahteasendit, kiate tood ja
aratouget lihtsama vetehiippe puhul jalad ees ja
pea ees,
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V ees Opitakse jargmist: l

a) lihtsama vettehiippe tehnika oppimine (jalad
ees vOi pea ees), tostes hiippekoha korgust jark-
jargult Y= m vorra,

b) harjutaja valikul lihtsama hiippe (jalad ees
voi pea ees) treenimine,

¢) VTK kompleksi normide sooritamine.

Voisluste-eelne treening
Ettevalmistusperioodil voistlusteks on soovi-
tatav ujuda iga pédev. Juhendeid treeninguks
vt. 1k. 46—A47.

UJUJA KEHALINE OLDETTEVALMISTUS

Riviline ettevalmistus

Olla teadlik, mis tdhendab: 1) rivi, 2) viirg,
3) rida, 4) tiib, 5) suunaja, 6) sulgeja, 7) inter-
vall, 8) distants, 9) kaheviiruline rivi, 10) koond-
rivi, 11) harvrivi, 12) kolonni pea ja 13) kolonni
saba.

Praktiliselt osata tidita jargmist: 1) riviline
asetuskord, 2) seisang ,Valvel!”, 3) seisang
,,Vabalt!”, 4) poorded paigal, 5) rivisammul lii-
kumine, 6) peatumised, 7) poorded liikkumisel ja
8) rivilised jooksud.

Voimlemine

Ujumissektsiooni voimlemiskava koosneb ka-
hest osast. Esimesse kuuluvad ettevalmistavad
voimlemisharjutused, mis arendavad ujumisel
tegevuses olevate kodluste ja liigeste elastsust
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ja liikuvust. Need harjutused voetakse etteval-
mistava ja pohiperioodi ~ujumistunni plaani.
Teise ossa kuuluvad: esimesel Oppeaastal virgu-
tustiitipi harjutused (8 harjutust) ja teisel oppe-
aastal voimlemise IIl jargu vabaharjutused.
Need harjutused on kohustuslikeks normideks
VTK kompleksi I ja II astmes ja need vGetakse
ldbi {ilemineku- ja ettevalmistaval perioodil.

Ettevalmistusharjutuste naitlik loetelu oleks
jargmine:

Kite harjutused. Harjutused kite lihaste tu-
gevdamiseks ja kite liigeste liikuvuse ja elast-
suse arendamiseks: kite koverdamine ja siru-
tamine (toengus ja ilma); kite toukamine ja
tombamine, kite ringitamine; kite ringid 16d-
vendustega nii vahenditega kui ka ilma.

Nidited: kate ringitamine ette ja taha
(,,tuulik”) lihaste tiieliku l6dvendamisega, kite
hood kere poérdpainutamisel ette, sama jalgade
riitmilise koverdamisega, kite 16tv langetamine
asendist kied korval ja kere painutamisega ette,
kiate hood ette-iiles ja alla-taha koos kere ja
jalgade painutamisega, kite 16tv langetamine
asendist kied iilal jne.

Kere harjutused: koverdamine ja sirutamine,
kere poorded kite ja jalgade mitmesugusest
lihteasendist, pingutus- ja 16dvendusharjutused.
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Voistluste resultaatide

Mehed Esimene
RS 100 m 200 m
Ujumisviis
v. hea| hea | rah. | v hea| hea | rah.
Vabaujumine . . 1.32 | 1.45 [ 2.00 | 3.27 | 4.00 !4.30
Rinnulivjumine . |[1.48 |2.05 [2.25 |4.05 |4.40 |5.15
Selilivjumine . . |1.48 |2.05 |2.25 |4.00 |4.35 | 5.05
Kiiljelivjumine . |[145 (203 1220 — | — | —
Naised
e g 100 m 200 m
Ujumisviis
V. heal hea | rah. |v. heu] bhea | rah.
|
Vabaujumine . . 1.48 |12.05 |2.25 |4.15 }4.50 5.30
Rinnulivjumine . |[2.09 |2.30 {250 |4.45 5.25 |6.10
Selilivjumine . . [2.02 [2.25 |2.45 |4.25 5.00 |5.40
Kiiljeliujumine . [2.08 [2.30 [2.50 |4.42 |5.25 |6.10

Erilist tdhelepanu péératagu katsete sooritamisele
VTK kompleksi alusel!

— e — — ————
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hindamine ujumises

oppeaasta

300 m

400 m

1500 m

v. hea| hea

rah.

v. hea

hea | rah,

v. hea

hea I rah.

6.08 | 7.00

8.00

7.35
9.00
8.50

10.00
11.30
11.10

8.40
10.15
10.00

32.15

1000 m

v. hea

rah.

v. hea ‘ hea

rah.

9.00
10.00
9.15

11.50
13.10
12.10

24.15 | 28.25

Katseid sooritatagu

32.10

37.00 | 42.00

héstikorraldatud spordivéistlustel !

]
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Naited: kagarasendis pakkadel kere painu-
tamine taha, polvitusasendis kere painutamine
taha, selillamangus jalgade tostmine 90°-ni,
selililamangus jalgade ringitamine, selililamangus
«jalgrattasoit», selililamangus jalgade kroolitaoli-
sed liigutused, toengkdgarasendis jalgade iihe-
aegne sirutamine, vailjaseadekiikis kere poord-
painutamine sirutatud jala poole, harkseisus ja
kded korval kere podramine jalgade asendit
muutmata, kégaristes polve surumine vastu
olga, jalad harkseisus ja kere lihased lod-
val — kere langetamine lodvalt ette, jalgade
jdades sirgeks jne.

Jalgade harjutused. Harjutused lihaste tugev-
damiseks ja liigeste liikuvuse ja elastsuse aren-
damiseks: koverdamine ja sirutamine, toukamine
ja tombamine, ringitamised lodvendamisega,
pingutus- ja lodvendusharjutused.

Nidited: koverdatud jala hood ette-iiles,
sirutatud jala hood ette-iiles, viljaseades taha
suruda elastselt jala ninale, viljaasted, kiikid,
hiipped, jooks jne.

Virgutustiiiipi harjutused. Kaheksa harjutust
VTK kompleksi I astme jargi (Vt. ,,Uleliiduline
kehakultuurikompleks VTK”, RK ,Pedagoogi-
line Kirjandus”, 1945, lk. 41—43).

Kergejoustik
Raja- ja murdmaajooks. Kaugus- ja korgus-
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hiipe. Takistusala liabimine. VTK 1 astme nor-
mide sooritamine mainitud aladel.

Suusatamine

Vastavalt suusatamisettevalmistuse 20-tunni-
lisele kavale.

Normatiivid

1. 100 m veekogude iiletamist kadeparast ole-
vate vahendite abil. Hindamine toimub selle
jargi, kuidas osatakse valida ja ette valmistada
veekogude iiletamise vahendeid ja neid koige
oigemini kasutada.

2. Katse krooliujumise tehnikas sooritatakse
50 m-s ja hindamine toimub 5-punktilises siis-
teemis.

3. Resultaatide hindamine ujumises (vt. tabe-
lit 1k. 28.—29).

TEINE OPPEAASTA

Harjutajate koosseisu kuuluvad ujujad, kes on
sooritanud normatiivid esimese Oppeaasta kava
ulatuses.

Teise oppeaasta iilesanded on jargmised:

a) ujumise ja veekogude iiletamise tehnika
viimistlemine,

b) VTK kompleksi I astme normide soori-
- tamine,

¢) ettevalmistumine voistlusteks ja osavott
neist.

31



TEOREETILINE ETTEVALMISTUS

Sissejuhatav vestlus

VTK kompleksi II astme normide iseloomus-
tus. Noukogude ujujate saavutusi. Harjutuste}
kava ja plaan. Spordivigastuste viltimine ujumi-
sel ja vettehiippeil.

Ujuja treening
Treeningu eesmirk. Kolm treeninguperioodi:
ettevalmistav, pohi- ja iileminekuperiood. Ules-
anded, vahendid ja meetodid perioodide viisi.|
Treeningu koormatus soltuvalt ujuja vanusest.
Treeningu planeerimine ja arveldus.

Voistluste organiseerimine ja
kohtunikut6o voistlustel

Ulesanded voistluste korraldamisel on jargmi-
sed:

a) Voistluste ja veepidude juhendite ja kavade
koostamine.

b) Voistluste organiseerimine ja tehniline ette-
valmistamine: juhendite ja kavade viljasaat-
mine; iilesandmiste vastuvotmine ja korrasta-
mine; inventari ja sisustuse ettevalmistamine ja
kontrollimine; demonstratsioonesinemiste labivii-
mine; arstlik teenindamine.

¢) Voistlusmaarused.

d) Kohtunikekogu koosseis ja kohtunike ko-
hustused.
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UJUMISETTEVALMISTUS

Krooliujumise tehnika viimistlemine
Individuaalselt iga ujuja vigade paranda-
- mine ja ujumistehnika viimistlemine lithikestel
- (60—100 m), keskmistel ja pikkadel distantsidel
(kuni 1000—1500 m). distantsi aeglasel ja kiirel
labimisel.
Harilike ujumisviiside viimistlemine
Sama mis krooliujumises ja lisaks VTK
- kompleksi II astme valiknormide sooritamine
ujumises.
Vettehiipped
Lihtsamate vettehiipete (jalad ees ja pea ees)
tehnika viimistlemine hiipete korguse jéark-jar-
gulise suurendamisega. -
Sukeldusujumine
1. Sukeldusujumise rakenduslik ja sportlik
tahtsus.
2. Sukeldusujumise ja siigavusse sukeldumise
tehnika demonstreerimine.
3. Sukeldustehnika Oppimine.
Kuival:
_a) tutvumine sukeldustehnikaga kaugusele ja
sligavusse,
b) hingamise kinnipidamise treenimine.
Vees:
a) sukeldusujumine (vee all ujumine) mada-
las (kuni rinnuni) ja siigavas vees distantsi
jark-jargulise suurendamisega,
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b) siigavusse sukeldumine ja esemete vilja- !
toomine vee alt (startimine ujumissillalt ja ka
veepinnalt),

¢) sukeldusujumise treenimine ja normatiivide
sooritamine.

Vetelpiddstmine

1. Vetelpddstmise rakenduslik tdhtsus.

2. Vetelpdidstmise tehnika demonstreerimine. |

3. Vetelpddstmise tehnika Oppimine.

Kuival voetakse labi jargmine materjal:

a) vabastamine uppuja haardeist,

b) uppuja transporteerimine vees,

¢) uppuja dratamine meelemarkusele; kunst-
lik hingamine Schéferi ja Silvestri meetodi
jargi; :

d) pédisteabinoude, nagu pédasterongaste, -pal-
lide, -haakide jne., ehitus ja kasutamise tehnika.

Vees:

a) vabastamine uppuja haardeist;

b) uppuja transporteerimine 15—20 m.

Sojarakenduslik ujumine
ja veekogude iiletamine
a) Ujumine riietuses

1. Riietuses ujumise rakenduslik tdhtsus.

2. Riietuses 'ujumise tehnika demonstreeri-
mine (kiiljeliujumine kitt veest vilja toomata,
krooliujumine kitt veest vilja toomata ja rinnuli-
ujumine).

3. Riietuses ujumise tehnika oppimine.
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Kuival:

a) krooliujumise tehnika kasi veest vilja too-
mata,

b) riietuse kordaseadmine enne ujumiselé
asumist.

W-ees:

a) krooliujumise tehnika kasi veest vilja too-
mata,

b) riietuses ujumise tehnika (kiiljeli- voi kroo-
liujumine kisi veest vilja toomata, rinnuliuju-
mine).

¢) riietuses ujumise treening.

b) Ujumine riietuses ja
vintpiissiga

1. Rakenduslik tahtsus.

2. Riietuses ja vintpiissiga ujumise tehnika
demonstreerimine (kiiljeli- voi krooliujumine
kdsi veest vilja toomata).

3. Riietuses ja vintpiissiga ujumise tehnika
oppimine.

Kuival: riietuse ja vintpiissi kordasead-
mine.

Vees: tegelik ujumine ja treening.

c) Veekogude iiletamine ujudes

1. Veekogude iiletamise tadhtsus sojatingi-
mustes.

2. Naiiteid Suurest Isamaasojast veekogude

liletamise kohta ujudes.

3. Veekogude ujudes iiletamise tehnika Oppi-
mine.
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Teise dppeaasta

1. Normatiiv krooliujumise tehnikas soorita-
kse 100 m distantsil ja hinnatakse viiepunkti-
lises siisteemis.

3. Voistluste resultaatide

Mehed
e 100 m 200 m
Ujumisviis
v.hea| hea | rah. |v.hea| hea | rah.
Vabaujumine . . |1.16 |1.24 |1.32 |2.53 [3.10 |3.27
Rinnuliujumine . [1.30 |1.39 |1.48 |3.24 [3.44 {4.05
Seliliujumine . . |1.30 |1.39 |1.48 |3.20 | 3.40 | 4.00
Kiiljelinjumine . |1.28 {136 |145| — | — | —
Naised
A 100 m 200 m
Ujumisviis
V. hea| hea | rah. | v.hea| hea | rah.
Vabaujumine . . 130 {1.39 [1.48 [3.33 |3.54 |4.15
Rinnuliujumine . |1.48 [1.58 {2.09 |3.58 [4.2]1 |4.45
Seliliujumine . . 143 | 1.562 |2.02 |3.39 |4.01 |4.23
Kiljelijumine . [146 |1.58 [2.08 |3.55 |4.18 442 |




normatiivid
2. Normatiivid sukeldusujumises:

Viga hea Hea Rahuldav
Mehed . . . 30 m 26m 20 m
INAISEd - .~ <2 M 20 m 15 m
hindamine ujumises
300 m 400 m 1500 m
v.hea| hea | rah. |v. hea! hea ‘ rah. | v. hea| hea rah.
— | — | — ] 6.19 | 6.57 | 7.35126.53 {29.34 | 32.15

— | — | — |730|815|9.00] —
— | — | — |721]805]850] —
5.06 [5.37 |6.08 | — — - & =

400 m 1000 m

v. hea | hea rah. | v. hea| hea rah.

7.30 | 815 | 9.00 {20.13 |22.14 |24.15
8.20 1:9.10 1 10.00 } — - s
742 | 828 | 915] — — ac=
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Kuival: !L

a) igasuguste kéepidrast olevate vahendite
(lauad, palgid, haod jne.) ettevalmistamine;

b) parvede valmistamine;

c) telgiriide ja seljakoti ettevalmistamine vee-
kogu {iletamiseks;

d) koite ja lattide korrastamine;

e) kaldal olevate takistuste {iletamine;

f) veekogu siigavuse ja vooluse kiiruse kind-
laksmadramine ja veekogu iiletamise koha valik.

Vees:

a) ujumine kdepiarast olevate abindudega;

b) veekogu iiletamine parvede, telgiriide, koite
ja lattide abil; '

c¢) veekogu {iletamine madalas kohas (vees):
iiksikult, kahekesi, grupis jne.

Voistluste-eelne treening

Ettevalmistusperioodil voistlusteks on soovita-

tav ujuda iga pdev. Juhendeid treeninguks vt.
k. 46—47.

UJUJA KEHALINE ULDETTEVALMISTUS

Riviline ettevalmistus

Olla teadlik selles, mis tahendab: 1) rivi,
2) viirg, 3) rida, 4) tiib, 5) suunaja, 6) sulgeja, |
7) intervall, 8) distants, 9) kaheviiruline rivi,
10) koondrivi, 11) harvrivi, 12) kolonni pea,
13) kolonni saba, 14) rinne, 15) tagune, 16) rivi
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stigavus, 17) rivi laius, 18) joonrivi, 19) rinnak-
rivi ja 20) lahkrivi. :
Praktiliselt osata tiita: 1) riviline asetuskord,
2) seisang «Valvell», 3) seisang «Vabalt!»,
4) poorded paigal, 5) rivisammul liikumine,
6) peatumised, 7) pdorded liikumisel, 8) jark-
jooks ja roomamine.
Voimlemine
Samad ettevalmistusharjutused mis esimesel
oppeaastal.
IV jiargu vabaharjutused.
T jargu vabaharjutused.
Kergejoustik
Raja- ja murdmaajooks. Kaugus- ja korgus-
hiipe. Takistusala libimine. VTK kompleksi II
astme normide sooritamine mainitud aladel.
Suusatamine
Vastavalt elanikkonna sojalise suusatamis-
ettevalmistuse 30-tunnilisele kavale.
Normatiivid
(vt. tab. 1k. 36—37)
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METOODILISI JUHENDEID

Oppetdd organiseerimise pohikujuks on har-
jutuste tund. Tund jaguneb neljaks osaks:

1) sissejuhatav osa;

2) ettevalmistusosa;

3) peaosa;

4) lopetav osa.

Sissejuhatava osa iilesandeks on harjutajate
tihelepanu keskendamine toole. Selle iilesande
taitmiseks on jargmised vahendid:

a) rivistamine ja loendus;

b) tunni sisu selgitamine;

c) «dkilisuse» tiilipi harjutused, nagu néiteks
poorded paigal ja liikumisel, kond ja jooks
tempo sagedase muutmisega, riitmilised hiiple-
mised jne.

Sissejuhatava osa Kestuseks on umbes 5 A
minutit,
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Ettevalmistusosas voetakse 14dbi lihaste ja lii-
geste iildine ladbito6tamine, hingamise ja vere-
ringvoolu organite tugevdamine jne. Selleks
rakendatakse peamiselt voimlemisharjutusi suu-
res kaares liikumisega, mille vahel on puhke-
ja lodvenduspause, pingutus- ja lodvendushar-
jutusi, samuti harjutusi liigeste liikuvuse suu-
rendamiseks.

Selle tunniosa kestuseks on umbes 15 minutit.

Pohiosa  eesmirgiks on  ujumistehnika
omandamine ja viimistlemine ja sporditehniliste
resultaatide tostmine. Selleks kasutatakse uju-
mistehnika seletamist ja demonstreerimist, uju-
misliigutuste matkimist kuival, harrastatava
ujumisviisi taitmist tervikult ja tehnikadetailide
1abitootamist vees harjutades, pikamaaujumist
ja lithimaid, distantsiloikude treenimist ja kiiren-
dusujumist.

Selle tunniosa kestuseks on {immarguselt 60
minutit, sellest 15 min. kuival ja 45 minutit
vees. Kuival peavad harjutajad nii ujumisopetaja
seletuste ja nditamiste kui ka liigutuste matki-
miste pohjal saama iildettekujutuse tunnis 1abi-
]v(c;)etavast ujumisviisist tervenisti ja ka detai-
ides.

Harjutused kuival ei asenda aga mingil juhul
harjutusi vees. Harjutustel kuival pole vaja tao-
tella liigutuste automatiseerimist. Kuid koiki kui-
val labivoetavaid harjutusi tuleb korrata ja
omandada samas tunnis vees harjutades. Kuival
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korraldatakse ka vestlusi ujumistehnikast ja
ettevalmistusest voistlusteks.

Lopetava osa iilesandeks on organismi vii-
mine rahulikku seisundisse. Selleks kasutatakse
pikaldast kondi vees, rahulikku ujumist, vees
lamamist jne. Selle tunniosa kestuseks on umbes
5 minutit.

Kogu tunni kestuseks on 90 minutit (vt. lk.
44—45).

Grupi eest vastutaval ujumisGpetajal peab |
olema iga tunni jaoks kindel plaan, mille ta on

koos oma abilistega aegsasti vilja téotanud.

Peale selle on ujumisopetaja kohustatud vihe-
malt viieks tunniks ette koostama téoplaani all-
jargneval eeskujul:

Ujumisopetaja tunniplaan

Tunni- | 1. tunni | 2. tunni | 3. tunni | 4. tunni | & tunni
osa sisu sisu sisu sisu sisu
I

II

i p
v
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Ujumisoppuse plaan on iihesugune nii meeste,
naiste kui ka noorte gruppidele.

Soodsate vee ja ohu temperatuuri tingimuste
puhul voib esimestel tundidel viibida vees kuni
15 minutit. Edasistel tundidel pikendatakse vees
viibimise kestust. Esimestel tundidel vabaks jai-
nud aega kasutatakse teoreetilisteks oppusteks.

Edasiseks tooks iga ujujaga tuleb juba esi-
meses tunnis kindlaks teha tema ettevalmistus-
aste. Selgitatakse iga ujuja harjunud ujumisviis
ja koik tulemused kantakse arveldusraamatusse.
Need andmed on aluseks ujuja mairamiseks iihte
voi teise oppegruppi.

Katseks on 50 m ujumine vabaltvalitud viisil.
Téidetud norm ja tehnilise ettevalmistuse aste
kantakse arveldusraamatusse.

Opetaja peab hoolikalt parandama harjutajate
individuaalseid vigu ujumises. Mahajaianutele
organiseerib ta tarviduse korral tidiendusoppusi.

VTK kompleksi normide sooritamist korralda-
takse voistluste ndol, viimastest harjutajaid aeg-
sasti informeerides.

Uhe voi teise ujumisviisi Opetamisel tuleb
mitte ainult seletada ja demonstreerida vasta- -
vat ujumisviisi, vaid teha harjutajaile ettepanek
piiiida selles stiilis distants ka labida. Alles parast
seda voib asuda tehnika iiksikelementide vilja-
téotamisele ja koordineerimisele.
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NAITLIK UJUMISTUNNI !

Tunniosa ja selle
eesmark

Tunniosa sisu ja kestus

1. Sissejuhatav osa:

Harjutajate téhele-
panu keskendamine.

Rivistamine ja loendus. Pakk-
sammul kond. Kond kéteplak-
suga igal kolmandal sammul

5 min.

2. Ettevalmistusosa:

Harjutajate etteval-

mistamine tunni pea-
osa iilesannete tait-
misele: lihaste iildine

labito6tamine ja hinga-
mise ja vereringvoolu
organite tugevdamine.

Kite ringitamine «tuulikuna»
lihaste tdieliku lodvendamisega.
Vahelduva jalaga viljaseadel
taha  vedrutamine tagapool
oleva jala ninale. Toenglaman-
gus jalgade vahelduv tostmine.
Selililamangus tosta jalad 90°-ni
ja teha jalgadega kroolitaolisi lii-
gutusi. Jalad harkseisus tosta
kéded iiles, kiiresti kummardada
ja lasta kded alla (puuraiuja
liigutused) 15 min.

3. Peaosa:

Ujumistehnika  oppi-
mine ja viimistlemine.
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l PLAAN POHIPERIOODIL

Tunniosa ja selle

eesinirk Tunniosa sisu ja kestus

Treening GOppenorma- | harjutatava ujumisviisi tehnika
tiivide ja VTK komp- | viimistlemiseks. Lihtsa vette-
leksi normide soorita- | hiippe demonstreerimine

miseks. 15 min.

Vees lihtsa vettehiippe teh-
nika oOppimine 2 m korguselt
pea ees vette. Ujumine harras-
tatava stiili ujumistehnika
parandamiseks (2 korda 50 m).
| Sama, kuid distantsidel 400 voi

: 200 m. Krooliujumine tehnika
parandamiseks (2 korda 50 m).
Krooliujumine  ainult jalgade
abil Kroolida kiires tempos

25 m.
50 min.
4. Lopetav osa:
Organismi  viimine Rahulikku selilikroolimist  ai-
rahulikku seisundisse. nult jalgade abil
5 min.
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Niisugune jarjekindlus loob harjutajais taie-
liku ettekujutuse kogu stiilist, holbustab tehnika-
elementide omandamist ja kiirendab Oppetdo
kaiku.

Tahtsaimaks tingimuseks korgete resultaatide

saavutamiseks ujumises ja VTK kompleksi nor-
mide kiiremaks sooritamiseks on hea tehnika.
Seepidrast tuleb erilist rohku panna krooliuju-
mise tehnika normatiivi ettevalmistamisele ja
taitmisele.

Krool on ujumistehnika Oppimise| aluseks,
sest see on koige kiirem ujumisviis. Kroolil on
ka suur rakenduslik tahtsus ja peale selle on
see koige sobivam stiil ujumise Opetamiseks
laialdastele hulkadele. Laialdaselt kavas on
krool ka ujumisvoistlustel.

Krooli on alguses vdga kerge oOppida, kuid et

ette valmistuda voistlemiseks distantsidel 200,

300 ja 400 m, kulub tublisti aega. Et aga Kkii-
rendada ettevalmistust Oppustel, seks viimistel-
dakse paralleelselt krooli Oppimisega ujujale
kodusemat teist ujumisviisi, mida ta harrastas
enne asumist t6ole sektsioonis. Ujumisviisi, mil-
lega ujuja oli harjunud varem, voib viga Kii-
resti muuta sellega koige lahedasemaks sport-
likuks ujumisviisiks.

. Ujujale koige sobivama sportliku ujumisviisi
kindlaksmaaramiseks tuleb esmajoones selgitada,
kuidas tootavad ujujal jalad.
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![ Rohuvas enamuses juhtudel on ujujate jal-
gade liigutused koige ldhedasemad Tliigutustele
kiiljeliujumises. Seepdrast esineb praktiliselt
koige sagedamini, et ujujad siirduvad kiiljeli-
ujumise spetsialiseerimisele.

Vordlemisi harva esineb juhte, kus jalgade
liigutused sarnlevad liigutustega kroolis. Et aga
kiiremini sooritada norm ~ vastupidavusujumi-
ses (200—400 m), on ka neil juhtudel koige
soovitatavam é&ra oppida kiiljeliujumine. Koige
harvemini on tahele pandud bras-ujumisele sobi-
vat jalgade tood. Nende juhtude esinemisel tuleb
eeskatt siirduda just bras-ujumisele. Mitme-
suguste ujumisviiside tehnika Oppimiseks on
antud juhendeid lehekiilgedel 20—24.

Ujumisopetaja kohuseks on kaasa aidata, et
harjutaja valiks endale selle ujumisviisi, milles
ta voiks koige kiiremini edasi areneda sportli-
kus ujumises.

Pohiperioodil harjutatakse kolm korda néda-
las. Peale selle Opetaja annab iilesandeid ise-
seisvaks tootamiseks, kuid nii, et oleks tagatud
tiielik julgeolek harjutamisel (harjutamine toi-
mub kogenud ujuja jirelevalvel jne.).

Harjutajate arv iga Opetaja kohta soltub
grupi ettevalmistusastmest. Esimesel Oppeaastal
voib harjutajate arv iga opetaja kohta olla kuni
25 ja teisel kuni 15 inimest.
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Onnetusjuhtumite viltimiseks tuleb kohustus: ¥
likult jalgida kéesolevas brosiiiiris toodud
juhendeid selle kohta (vt. lk. 49—52).

Oppetdd arveldamiseks peetakse sektsioonis
vastavat péevikut.

Edukalt Oppekava materjali labivotnud ja III
* jargu normid sooritanud ujujad jatkavad uju-
mistehnika tdiustamist ja sporditehniliste resul-
taatide parandamist selleks moodustatavas
jargusportlaste grupis. Selles grupis toimub t66
iga ujujaga juba individuaalselt, kusjuures voe-
takse arvesse ujuja ujumisviisi, temale sobivai-
mat pohidistantsi, tervislikku seisukorda, elu-
kutset jne.

Jarguujujale koostab Opetaja koos ujuja
endaga tema individuaalse treeningukava voist-
lusteks ja ka sportlike esinemiste kava, kusjuu-
res tuleb silmas pidada, et igati oleks tagatud
ujuja sporditehniliste resultaatide pidev tous.

Jargusportlaste grupi ujujaist valmistatakse
ette iihiskondlikke ujumisinstruktoreid.
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MITMESUGUST
JUHENDEID TRAUMATISMI VALTIMISEKS

Onnetuste puhul ujumis- jne. harjutustel pole
alati kindlustatud kiire abi ujumisopetaja (ins-
truktori, -treeneri) poolt, sest viimane voib olla
selleks takistatud. Seepiarast tuleb alljargnevaid
juhendeid traumatismi véltimiseks tdita ilma
mingisuguse korvalekaldumiseta.

1. Loa veespordibaasi ekspluateerimiseks
annavad iga aasta vastav tehniline komisjon ja
sanitaarinspektsioon.

2. Ujumisharjutustel peab olema siistemaa-
tiline arstlik kontroll (arstlik jarelevaatus toimub
viahemalt iiks kord kuus.).

3. Harjutuste ajal tuleb pidada ranget dist-
sipliini.

4. Nii enne tunni algust kui ka péarast selle
loppu toimetab vanem opetaja (treener) harjuta-
jate nimelist loendust.

5. Tunni iildosa ajal vees jagatakse harjuta-
jad teineteise vastastikuseks jalgimiseks paari-
desse ja igasuguse ohu puhul signaliseeritakse
kohe opetajale.
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6. Need, kes ei oska veel ujuda, harjutavad
madalas (100—120 sm) vees ja piiratud alal.
Esimesi katseid siigavas vees ujumiseks tohib
sooritada ainult oOpetaja vahetul jarelevalvel,
kusjuures korraga voib olla veel mitte iile kahe
inimese.

7. Vee siigavus 1 m korguse stardipuki all
peab olema vihemalt 2 m.

8. Sukeldusujumine vo6ib toimuda ainult koi-
gist kiilgedest seintega piiratud basseinis ja
maksimaalselt 50 m pikkusel distantsil.

9. Sukeldumiseks tohib startida ainult opetaja
loal. Jargmine voib startida alles pérast seda,
kui eelmine on veest vilja tulnud.
 10. Enda dral6omiste viltimiseks vee all tuleb
harjutajailt nouda sukeldumist lahtiste silma-
dega.

11. Sukeldumisujumise ajal saadab Oopetaja
voi selleks méaidratud kogenud ujuja sukeldujat
kogu aeg ynooda basseini dirt, olles iga hetk
valmis vii#itamatult abi andma.

12. Sukeldusujumise puhul vidhe labipaistvas
voi siigavas vees on sukeldujal {imber kere voo
(voib asendada ka marlesidemega), mille kiilge
kinnitatakse peenike néor. No6ori vaba ots on
saatja. peos ja meelemirkuse kaotamise puhul
saab sukeldujat kohe veest vilja tuua.

- 13. Vettehiipet tohib sooritada ainult Gpetaja
loal ja alles pérast seda, kui eelmine hiippaja
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on veest vilja tulnud. Kokkuporgete viltimiseks
on hiippetorni laheduses ujumine keelatud. Hiip-
peid tohib sooritada ainult péri voolu.

Veeala hiippetorni all peab hiipete ajal olema
vaba.

14. Siirdumine hiipete Oppimisele jargmiselt
korguselt on lubatud alles parast seda, kui on

. omandatud hiippetehnika eelmiselt korguselt.

15. 2 ja 3 m korguse hiippetorni all peab vee
siigavus olema vihemalt 3 m, 5 m korguse
puhul vihemalt 31/, m ja 10 m korguse puhul
viahemalt 41/, m.

Vahemaa iiksteise kohal olevate hiippetorni
kordade vahel peab olema vahemalt 3 m. Iga
jargmine kord peab ulatuma eelmisest ettepoole
vahemalt 1 m. :

Hoovotu- ja iratoukekoht peab olema kaetud
libistamist viltivalt.

16. Hiippetorni korrad peavad olema piiratud
kasipuudega ja ronimise avaused peavad olema
kaetud luukidega.

17. Harjutuste paik vaadatakse hoolsasti 14bi
ja tunnistatakse tarvitamiskolvuliseks ainult siis,
kui vee voolus pole liiga tugev (kire) ja kui vees
pole kive, palke, traatjuhtmeid ega teisi ese-
meid.

18. Veespordibaasi ehitust ja sisustust kont-
rollib iga pdev selle eest vastutav isik (majan-
dusjuht, komandant) ja tidhelepandud korratused




(viljatungivad naelapead, murdunud rajalatid
jne.) tuleb kohe korvaldada.

- 19. Vee sanitaarse olukorra iile peetakse
arstlikku kontrolli. On noutav, et tapselt peetaks
kinni rahvahariduse ministeeriumi instruktsioo-
nidest vee sanitaarse olukorra kohta ujumiseks.

20. Kohe esimeste kiilmavirinate, huulte sini-
seks tombumise v0i «kananaha» ilmumise jne.
puhul tuleb harjutaja veest vilja késutada ja
votta tarvitusele abinoud organismi kiireks soo-
jendamiseks (hoorumine kuiva ratiga, riietu-
mine, kiire kondimine jne.).

21. Veespordibaas peab olema varustatud
vajalike piisteabinoudega (paisterongad, -pal-
lid, haagid jne.), mis olgu paigutatud ndhtavasse
ja kergesti ligipddsetavasse kohta. Samuti olgu
kédeparast pidastepaat ja kasiapteek.

22. Harjutajate massilise kogunemisega pai-
kadesse (suur veespordibaas, suuremad voistlu-
'sed, suvitusrand) seatagu sisse arstlik valve.

VEESPORDIBAASI SISUSTUS JA INVENTAR

Nr. nr. ‘Nimetus arv
1. 50 m2 suurune viljak harju-
tustels: koival -0 i |

2. 256 m pikkune, 10 m laiune
vihemalt 1,5 m siigavune
bassein, mille lithemais otstes
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Nimetus
on 10X3 m suurused parved
voi sillad ja pikemais otstes
vihemalt 1 m laiused sillad .

. 10X1,3 m suurused poorde-

lauad, mis on vees 1 m siiga-
vuselt

. Rajalatid '(plkkus 25 m, dia-

meeter 5—6 sm)

. 1 m korgused startimispﬁkid
. Trepid veest viljatulekuks

6X4 m suurune puidukast
ujuda mitteoskajaile .

. Hiippetorn vahekorgustéga

2,3 jabm
Slledaks hooveldatud u;umls-
lauad (1<0,4X0,4 sm) .

. Paisterongad

. Péistepallid

. Péistepaat aerudega

. Sanitaarpaun voi kasmpteek

ravimitega

arv

2

1 komplekt

4
2

1

[y

— N U

JARGUNORMID UJUMISES

Ujumine
i Mehed:
liiduline 100m 200m 300 m 400 m
jark
aujumine 1.01 2.18 — 5.03
Auliujumine 1.12 243 — 6.00
‘iujumine 1.12 2.40 — —

‘elivjumine 1.10 — 4.05 —

1000 m 1500 m

140

21.30
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I jark 100m 200m - 300m 400m 1000m 1500 m

Vabaujumine 1.09 2.40 — 5.50 16.15 2420
Rinnuliujumine 1.22 3.10 — 6.50 — —_
Seliliujum ne 1.25 3.10 — 6.50 — —
Kiiljelivjumine 147 — 4.40 - —
II jark
Vabaujumine 1.17 3.00 — 6.35 18.05 27,
Rinnuliujumine 1.32 3.30 — 7.40 —
Seliliujumine 1.35 3.30 — 7.40 —
Kiiljeliujumine 1.25 — 5.00 — —
I jark
Vabaujumine 1.32 3. 7.55 21.50 32.50
Rinnuliujumine 1.40 4.10 — 9.10 —
Seliliujumine 1.54 4.10 — 9.10 —
Kiiljeliujumine 1.36 5.40 — —
Naised:
Uleliiduline 100m 200 m 400 m 1000 m
jark
Vabaujumine 1.12 2.50 6.00 16.10
Rinnuliujumine 1.26 3.10 6.40 —
Seliliujumine 1.21 2.55 — —
Killjeliujumine 1.25 3.08 — -
I jdrk
Vabaujumine 1.25 3.20 7.00 19.20
Rinnuljujumine 1.40 340 7.55 —
Seliliujumine 1.39 3.40 7.55 —_
Kiiljeliujumine 1.38 3.35 — —
II jark
Vabaujumine 1.34 340 7.55 21.35
Rinnuliujumine 1.52 4,10 8.50 —
. Selilinujumine 1.50 415 8.50 —_
Kiiljeliujumine 1.47 4.00 - -
II jark
Vabaujumine 1 4.25 9.30 26.00
Rinnuliujumine 2.15 5.00 10.35 —
Selilivjumine 2.13 5.00 10.35 —
Kiiljeliujumine 2.05 440 - —
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l Sukeldusujumine
5] Mehed: Naised:
f distants aeg distants aeg
| Uleliiduline jdrk 50 m 35 sek. 25 m 18 sek.
I jark 25 S % , 23 -,
50 ,, 40 ,, - -
II jérk 25 25 2% , 28 -,
50 ,, 50 — —
III jark 2y 2 2 ., 3N

KASUTATUD KIRJANDUS

»llnaBanae ® mepenpaps! Bosass“. [lporpamma maccosoi
moaroToBkn, ,MuC* 1944 r.

H. A. Byrosuu. ,llaasamme“, ,®aC% 1945 r.
t+ H A Byrosmsy, ,Yuacs naasars“, ,®PuC“ 1941 r.

o
VTK kompleks. RK <«Pedagoogiline Kirjandus», 1946.

Voimlemise oskussonad. RK «Pedagoogiline Kirjan-
dus», 1945.

Kavad kehakultuurikollektiivide spordisektsioonidele uju-
{mises, veepallis, voimlemises, suusatamises, kergejous-
{tikus, korvpallis ja vorkpallis.
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