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JUHENDID

KEHALISE KASVATUSE EESMARK JA ULESANDED

1. Opilaste kehalise kasvatuse kui kommunistliku kdsva-
tuse lahutamatu osa eesmadrgiks on soodustada kasvava
polve ettevalmistust sotsialistlikuks t66ks ja NSV Liidu
kaitseks, aidates koolile kaasa kasvatada igakiilgselt arene-
nud, terveid, energilisi ja julgeid, oma  kodumaale ja suu-
rele Lenini-Stalini ideele piiritult ustavaid noormehi ja
tiitarlapsi.

2. V—VII klassi opilaste kehalise kasvatuse pohiiiles-
anded on jargmised:

1) kaasa aidata Opilaste tervise tugevdamisele ja
karastamisele, kasvava organismi Gigele kujundamisele;

2) taiustada liikumisharjutusi, 6petada kasutama neid
keerukais, kiiresti muutuvais olukordades ning kollek-
tiivi (meeskonna) iihises tegevuses;

3) arendada osavust, kiirust, tapsust, liigutuste koor-
dinatsiooni, joudu, vastupidavust; kasvatada otsustavust,
julgust, algatusvoimet, piisivust, distsiplineeritust;

4) kaasa aidata seltsimehelikkuse ja vastutustunde
kasvatamisele usaldatud tilesande tdaitmisel, oma klassi
ja kooli au kaitsmisel;

5) dratada armastust, harjumust ja teadlikku suhtu-
mist mangude, voimlemise, spordi ja turismi vastu.

Kehalise kasvatuse tulemusena mittetdielikus kesk-
koolis (keskkooli V—VII klassis) peab olema kindlusta-
tud GOpilaste mitmekiilgne kehaline ettevalmistus komp-
leksi ,Valmis tooks ja NSV Liidu kaitseks” (OVTK aste)
ulatuses.



POEGLASTE JA TUTARLASTE BIOLOOGILISED JA
PSUHHOLOOGILISED ISEARASUSED (11—15 a. vanus)

3. 11—15 a. vanuseperioodi iseloomustab keha kiire
kasv pikkuses, kusjuures see kasv on perioodi alguses suh-
teliselt m66dukas ning viaga suur perioodi 16pul. Tiitarlastel
toimub kasv neil aastail kiiremini kui poeglastel. Luustiku -
kasv toimub védga energiliselt, kuid luustik ja koolused on
veel painduvad; varajases eas omandatud vale kehahoiak
muutub alaealistel vdga kergesti piisivaks.

Kondikava ja lihastiku kiire kasvu tagajarjel (peaasjali-
kult pikkuses) ja ndrvikava kindlusetuse t&ttu v&ib perioodi
16pul tihti tdhele panna liigutuste koordinatsiooni halve-
nemist. ’

Mittevastavus kehakasvu ja veresoonte arenemise vahel,
kusjuures viimaste arenemine jdab maha siidame arenemi-
sest, samuti ndrvide regulatsiooni arenematus on alaealiste
sidame-veresoonte siisteemi kindlusetuse pohjuseks. See
avaldub sageli kiirendatud stidametegevuses, peapooritami-
ses ja minestumises kauaaegsel seismisel, kusjuures sellised
ndhud avalduvad jarsumalt tiitarlastel, seoses organismi
kiirema kujunemisega, milline asjaolu ' siivendab kasvu
mittevastavust organite ja slisteemide arenemisele. Seepa-
rast tuleb olla ettevaatlik suurt flisioloogilist koormust
noudvatel dppustel.

Sel vanuseperioodil algavat sugulist kiipsemist iseloo-
mustab sligavate muutuste ilmnemine narvi- ja endokriinses!
stisteemis ja psiiiihikas. See protsess algab poeglaste juures
12—13, tiitarlaste juures 11—12 eluaastast. Seoses sugulise
kiipsemise kiirema protsessiga ja menstruatsiooni ilmumi-
sega avaldab see protsess eriti teravat moju tiitarlastele.

4. Mitte viahem omapéarased on sellel vanuseperioodil
6pilaste psiihholoogilised isedrasused, mis olenevad pusima-
tusest, kergesti drritatavusest ja narvisiisteemi kiirest vasi-
misest, ajukoore kiirest arenemisest ja fisioloogilistest prot-
sessidest, seoses poiste muutumisega noormeesteks ja tiitar-
laste muutumisega neidudeks.

Arenev voime néhtusi analiiiisida ja tildistada 6hutab

1 Endokriinne siisteem - sise-sekretsiooninddrmete siisteem.



opilasi thelt poolt otsima pohjusehst seost ndahtuste vahel,
teiselt poolt — kriitiliselt hindama ja timber hindama veel
dsja koikumata tdena ndivaid tdekspidamisi ja autoriteete.
On vaja oskuslikult suunata opilaste uudishimu, hoides neid
ekslike jdarelduste tegemisest, selgitades opllastele harju-
tuste tdhtsust ja rakenduslikku védrtust ning treeningu
pohireegleid.

Liigne erutuvus ja nédrvisiisteemi kiire vasimus kutsuvad
opilastes esile teravaid meeleolulisi muutumisi: kord tun-
nete pulbitsevat tdusu, siis jdlle apaatilist meeleolu langust.
Parimaks vahendiks véitluses opilaste tasakaalutuse vastu
osutub kollektiivselt, huvitavalt harrastatav kehakultuur ja
sport (eriti liikumis- ja sportlikud méangud, suusatamine,
turism, karastumine 6hu ja veega).

Kehalise arenemise kiirendatud tempo ja lihaste jdu suu-
renemine tombavad Opilaste tdhelepanu oma kehale ning
sunnivad tilehindama oma joudu. See periood on eriti soo-
dus selleks, et kasvatada Gpilastes harjumist’ ja stigavat
huvi mangude, spordi ja voimlemise vastu. Kuid tuleb mee-
les pidada, et poisid selles vanuses, piiiides naidata oma
joudu ja vastupldavust sooritavad sageli neile mitte jou-
kohaseid harjutusi voi treneerivad liigse hasardiga. Titar-
laste juures ilmneb tung esteetiliste liigutuste vastu (tant-
sud, rahvatantsud, vabaharjutused muusika saatel jne.).

Selles eas tahavad poisid ja tiitarlapsed olla sangariteks
ja ptitiavad matkida nende poolt valitud eeskujusid. Juha-
taja lilesanne seisneb siin selles, et oigesti suunata Gpilaste
putdlusi ning dratada opilastes soovi matkida oilsaid san-
gareid.

Selleealistele Gpilastele on omane ka kalduvus juhtu-
muste otsimiseks, matkamiseks. Seeparast on madadratu taht-
sus Oigesti organiseeritud to6l turismi alal. -

Ulimal maddral ilmneb sellel vanuseperioodil, eriti poeg-
laste juures, seltsimehelikkuse tunne. Seltsimeeste mdju
sageli iiletab tdiskasvanute oma. Juhataja peab oskuslikult
organiseerima oOpilaste kollektiivi, avaldades mitte iiksnes
isiklikku m&ju, vaid tuginedes klassi tildsuse arvamusele.
Seltsimehelikkuse tunde tugevdamiseks ja arendamiseks tu-
leb laialt kasutada meeskonnaménge ja vdistlusi.



Kui klassivéline t66 kehakultuuri ja spordi alal on os-
kuslikult organiseeritud, siis poeg- ja titarlapsed tegelevad
andumusega véimlemisega, mdngudega, spordiga. Seda an-
dumust tuleb dra kasutada &ppeedukuse tdstmiseks kooli
Oppetoos.

KEHALISE KASVATUSE POHILISED VAHENDID JA
TINGIMUSED

5. Opilaste kehalise kasvatuse pohilisteks vahendeiks on
harjutused ja méngud. Kehaliste harjutuste ja mangude juu-
res tuleb laialt kasutada karastusvahendeid: virsket Shku,
pdikest ja vett. Seeparast tuleb véimalikult rohkem Oppusi
korraldada viljaspool kooliruume (kooli spordivdljakul ja
maastikul).

6. Et saavutada kehaliste harjutuste heategevat moju
organismile, tuleb harjutustel silmas pidada jargmisi sani-
taarhiigieenilisi tingimusi: :

a) sanitaar-hiigieeniliste nGuete tagamine harjutuspaika-
des: voimla (Gppusteks korrastatud ruumi) puhtus ja kiillal-
dane tuulutamine; spordi-voimlemisabindude, eriti v&imle-
mismattide, puhtus; spordivéljakult tolmu eemaldamine hal-
jastamise ja kastmise teel; Gpilasteleeri riietusruumi eralda-
mine (vOi lahtiriietumise ja riietumise véimaldamine klassi-
ruumides), et opilased ei tuleks v&imlasse (vOimlemiseks
korrastatud ruumi) harilikes jalatsites;

b) Gpilaste poolt sanitaar-hiigieeniliste nouete tditmine
— spordiriietuse ja véimlemiskingade (ostetud v&i endateh-
tud) omamine; hiigieeniliste eeskirjade tditmine keha puh-
tuse eest hoolitsemisel (saun, keha igapdevane héorumine
kiilma veega jne.), puhtuse hoidmine v&imlas ja spordi-
valjakul.

7. Nende harjumuste edukaks kinnistamiseks on maa-
ratu tahtsus kooli pedagoogilise personaali poolt opilaste
kditumise suhtes esitatud kdrvalekaldumatuil ja tibhtseil
noudmistel.

8. Tahtsamaks ndudeks, mis soodustab Opilase organismi
Ioplikku kujundamist, on kdikide &petajate osavdtt rihi
valjatootamisest.
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Klassijuhatajad on kohustatud jdlgima, et todlauad ja
pingid vastaksid Gpilaste kasvule (eriti nérga tervisega ja
liillisamba koverdustega Gpilastel). Koik dpetajad on kohus-
tatud tundides ndoudma J&pilastelt dige riihi hoidmist.

9. Tahtsamaks tingimuseks, millest oleneb kogu kehalise
kasvatuse edukus, on Opilaste teadlik suhtumine kehalis-
tesse harjutustesse, sanitaar-hiigieeniliste ja Oige riihi
nouete taitmisse. Seeparast on vaja selgitada Gpilastele ke-
haliste harjutuste téhtsust ja kdikide oOpilastele esitatavate
nouete tditmise vajadust. _

10. Vaaramatuks tingimuseks kehalisel kasvatusel on
opilaste tervisliku seisundi ja kehaliste harjutuste jalgimi-
seks arstlik-pedagoogilise kontrolli organiseerimine.

TOOVIISID

11. Kehalise kasvatuse kohuslikeks organiseerimise vii-
sideks igas koolis on: a) kehaliste harjutuste Gppetunnid
(vdoimlemise, kergejoustiku ja suusatamise tunnid); b) vabal
ajal harrastatav klassivdline sportimine; c) oppe-eelne vir-
gutusvGimlemine.

KEHALISE KASVATUSE ORGANISEERIMINE

12. Kehalise kasvatuse Gige organiseerimine on kooli
kogu pedagoogilise koosseisu iilesanne. Kehaline kasvatus,
mis on rajatud koikide dpetajate veendunud arusaamisele,
on suureks jouks hariduslik-kasvatuslike lilesannete lahen-
damisel, aidates kasvatada oOpilasi kommunistliku moraali
vaimus ning tosta 6ppetoo edukust.

13. T66 juhtimine. Uldine vastutus dige kehalise
kasvatuse eest lasub kooli direktoril.

Kooli direktor on kohustatud: .

1) hoolitsema oOpilaste kehalise kasvatuse kvaliteedi
tostmise eest: isiklikult suunama ja kontrollima kehalise
kasvatuse (sGjalise ala juhataja) t66d ja hoolitsema
tema pedagoogiliste teadmiste tGstmise eest;

2) andma oppendukogule ldbiarutamiseks kehalise
kasvatuse kiisimusi;



3) koos arstiga kindlustama opilaste arstlikku 1libi-
vaatust ja harjutusvdljakute sanitaar-hiigieenilist jérele-
valvet; : -

4) kindlustama materiaalsed tingimused kehalisteks
harjutusteks; eraldama maa-ala spordiviljakuks, eri-
ruumi voimlaks ja rahalised summad tabelis ettendhtud
spordi- ja vdimlemisabindude muretsemiseks.

14. Kehalise kasvatuse juhataja (sdjalise ala juhataja)

kannab tdit vastutust direktori ees dpilaste kehalise kasva-
‘tuse Gige organiseerimise eest. Juhataja teostab kogu t66d
temale alluvate kehalise kasvatuse dpetajate kaasabil, tihe-
das kontaktis kooliarstiga ja kogu pedagoogilise kollektii-
viga (eriti Gpetajatega — klassijuhatajatega). Kehalise kas-
vatuse juhataja allub vahetult kooli direktorile.
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Kehalise kasvatuse juhataja ja Opetajad on kohustatud:

1) kasvatama opilasi kommunistliku moraali vaimus;
laialdaselt dra kasutama kooli hariduslik-kasvatuslike
tlesannete lahendamise eesmadrgil Gpilaste huvi véimle-
mise, spordi, méngude vastu;

2) kindlustama kehalise kasvatuse ' tundide korget
kvaliteeti ja Gppekavade ainematerjali taielikku lébi-
vOtmist; — organiseerima kehakultuuri ja klassivilise
sportimise massilist harrastamist — &pilaste ettevalmis-
tust OVTK normide &raandmiseks ja normide vastuvot-
mist voistluste korras;

3) tihedas kontaktis arstiga tundma Gppima &pilaste
tervislikku seisundit ja kehalist arenemist ja koosk®dlas-
tama kogu oma t66d vastavalt neile andmeile;

4) kehaliste harjutuste tundides ja klassivilistel
spordioppustel reguleerima fiisioloogilist koormust vasta-
valt &pilaste individuaalsetele isedrasustele ja tervisli-
kule seisundile, eriti hoolitsedes kehaliselt norkade laste
tervise tugevdamise eest;

5) hoolitsema kehalisteks harjutusteks ettendhtud pai-
kade sanitaar-hiigieenilise seisukorra ning sanitaar-hiigi-
eeniliste nduete taitmise eest dpilaste poolt;

6) kindlustama harjutuspaikade sisustamist ja kor-
rastamist spordi- ja voimlemisinventariga, selle digeaeg-
set remonti ja alalolekut. :



15. Kooliarst on kohustatud: : : :

1) tundma Gppima dpilaste tervislikku seisundit ja
kehalist arenemist, poorates -erilist tdhelepanu ndrga
tervisega lastele ja sportivaile ning vGistlustest osavot-
vaile dpilastele, aastast aastasse pidama tdpset arvestust
iga Opilase tervislikus seisundis toimunud muutuste ja
kehalise arenemise kohta; \

2) viibima kehaliste harjutuste tundides ja klassiva-
listel kehakultuuri ja spordidoppustel, valvama harjutus-
paikade sanitaar-hiigieenilise seisundi ja Opilaste poolt
isikliku tervishoiu nduete tditmise jarele, tutvuma Oppe-
ja klassiviliste spordi dppetundide kdigu metoodikaga
ning 1dbi arutama need kiisimused oppuste juhatajaga;

3) jédrjekindlalt kontrollima tervislikult ndrkade Opi-
laste kehalisi harjutusi;

4) korraldama &pilastele loenguid ja vestlusi arstliku
kontrolli, kehaliste harjutuste hiigieeni, tervise karasta-
mise kiisimuste alal.

LAHUSOPPUSTE KORRALDAMINE UHISKOOLIDES

16. Kehaliste harjutuste tunnid tuleb ldbi viia eraldi
poeg- ja tiitarlastele. :

Segaklassides tuleb kaks klassi (paralleelsed vGi korvuti
klassid Oppeaastate jargi) ihendada ning jaotada omaette
poeg- ja tiitarlaste riithmadeks. Sel ajal, kui tihel rihmal on
kehaliste harjutuste tund, on teisel rithmal samal ajal tund
médnes teises oppeaines. Oppet66 sellise organiseerimise
voimalus kindlustatakse vastava kooli tunniplaani koosta-
misega.

17. Kehaliste harjutuste dppetundide organiseerimine.

Tunni kdrge vadrtuse tagamiseks kehalise kasvatuse
juhataja (Opetaja) on kohustatud: a) tles ehitama tunni
vastavalt oppekavale ja -plaanile; hoolikalt valmistuma ette
igaks tunniks, aegsasti koostades tunni konspekti; b) aeg-
sasti ette valmistama tunniks vajaliku spordi- ja voOimle-
misinventari, kontrollima selle korrasolekut ja kindlaks
madrama kasutamise ja draviimise korra; c) kindlustama
tunni kdigus ettevaatuse abindud onnetusjuhtumite valtimi-
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seks (kiilmumine, kukkumine jne.); d) eraldama G&pilased,
kes vastutavad inventari valjaandmise, kohalepaigutamise
ja draviimise eest ning vajaduse korral abilised tksikute
kehaliste harjutuste ja mangude ldbiviimiseks; e) korral-
dama jarjekordse tunni lébiviimiseks opilaste-abiliste esi-
algse praktilise instrueerimise; f) jarjekindlalt pidama labi-
voetud Gppekava ainestiku ja opilaste 6ppeedukuse arves-
tust.

18. Klassivilise t66 organiseerimine,

Klassivilise kehakultuuri ja spordiharrastuse eesmér-
giks on GOpilastes nende harjumuste tdiustamine, mis on
saadud kehaliste harjutuste tundides, ning nende harju-
muste laiendamine viljaspool Oppeaega dppuste korralda-
misega spordi, vdimlemise, sportlike méngude ja turismi
alal.

19. Klassivaline kehakultuur ja sportimine korraldatakse
kompleksi ,Valmis tooks ja NSV Liidu kaitseks” alusel ning
peab koos teiste kehalise kasvatuse viisidega kindlustama
neljateistkiimneaastaseks saanud tervete Opilaste edasiaren-
damise kuni kdigi OVTK astme normide sooritamiseni.

20. Klassivilise t66 pohiviisideks on: a) oppused keha-
kultuuri ja spordi alal, mis organiseeritakse rithmades ja
meeskondades, igas klassis eraldi; b) dppe-sportlik (sekt-
siooni) 166, mis korraldatakse mitmesuguseid klasse iihen-
davais kooli kehakultuurisektsiooni rihmades ja meeskon-
dades; c) kehakultuurikollektiivi ja spordi alal: massiline
to0.

21. Iga klassi Opilastega teostatava kehakultuuri ja
sportimise organiseerimiseks peab kehalise kasvatuse dpe-
taja kehakultuurlaste aktiivi kaasabil: organiseerima ja labi
viima igas klassis eraldi kehakultuuriorganisaatori valimi-
sed; koos kehakultuuriorganisaatoritega ja kontaktis &pe-
tajatega — klassijuhatajatega koostama igale Kklassile
kehakultuuri- ja spordiplaani; organiseerima kehakultuuri-
organisaatoreile pideva seminari, instrueerides neid iga
pdev kehakultuuri ja spordi organiseerimise, sisustamise ja
metoodilistes kiisimustes klassis.

22. Oppe-sportlik (sektsioonide) t66 organiseeritakse
vastavalt ,Seitsmeaastaste ja keskkoolide kehakultuurikol-
lektiivi pdhimééirusele”,
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Praktilised dppused sektsioonide rithmades ja meeskon-
dades korraldatakse 2 korda nddalas (6ppevaheajal 3 korda
nidalas). Need dppused korraldavad isiklikult kehalise kas-
vatuse juhataja ja Opetajad, kasutades abilistena parimaid
opilasi-kehakultuurlasi.

23. Massiline kehakultuuri ja spordi harrastamine hol-
mab jargmisi alasid: kooli spartakiaadid ja vdistlused, mil-
lest votavad osa koikide klasside meeskonnad, massilised
esinemised spordi ja vdimlemise alal, méangud, sportliku
sisuga 16bustused, ekskursioonid ja turistlikud matkad.

Iga kool on kohustatud korraldama massilisi kehakul-
tuuri pidustusi talvspordi (suusatamine, uisutamine), voim-
lemise jm. aladel, samuti — Oppeaasta 16pule pilihendatud
kevadpidu.

24. Téhtsaks tingimuseks Opilaste ‘edukaks kehaliseks
kasvatuseks on massiline agitatsiooni- ja propagandat6o
organiseerimine: kehakultuuri nurgakese korrastamine vas-
tavate plakatite, vitriinide, foto-nditustega ja kehakultuuri
seinalehe viljaandmine; arsti ja meistersportlaste vestlused;
kehakultuurilise sisuga filmide vaatamine, voistluste kollek-
tiivne kiilastamine jne.

25. Oppe-eelse virgutusvoimlemise korraldamine.

Oppet6o eel voimeldakse iga paev 10—15 minuti jook-
sul eraldi igas klassis. Oppetoole eelneva voimlemise kohta
on kehtivad jargmised tingimused: a) soojal aasta-ajal
kooli juures asuva spordivaljaku véi kiillalt ruumika kooli-
due olemasolu; b) vihmasel ajal ja talvel — rekreatsiooni-
ruumide (saalide, laiade koridoride) olemasolu. .

Oppe-eelne virgutusvéimlemine klassiruumides on kee-
latud.

26. Voimlemise eesmargiks on kaasa aidata opilaste ter-
vise tugevdamisele ja karastamisele. Oppe-eelse virgutus-
voimlemise ainestiku moodustavad: rivielemendid, varem
tundides ldbivoetud ettevalmistavad harjutused, kond,
jooks ja lihtsate takistuste lletamine.

27. Voimlemise ldbiviimiseks peab kehalise kasvatuse
juhataja (sdjalise ala juhataja) ette valmistama opilaste
hulgast abilisi ja regulaarselt, mitte harvem kui kaks korda
kuus, instrueerima neid praktiliselt.
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28. Uks klassijuhatajaid, kellel on antud pdeval esimene
tund, peab viibima v&imlemise juures ja valvama distsip-
liini ja korra jarele. 2

TUNNI ULESEHITUSE JA TEOSTAMISE METOODIKA

29. Tunni ilesehitus. Kehaliste harjutuste Sppe-
tund koostatakse plaani jargi, mis kindlustab oppekavalise
ainematerjali parimat l4bivotmist, Tund koosneb 'neljast
orgaaniliselt omavahel seotud osast:

Esimene osa — sissejuhatus (3—5 min.).

Ulesanded — organiseerida opilasi, teritada nende
tahelepanu, luua neis erk meeleolu.

Sisu — rivistus, loendus, ettekanne; lithike tunni tiles-
ande selgitus; riviharjutused, kond, jooks; mitmesugused ta-
helepanu arendavad tegevused v6i mangud dkksignaalide
jargi. -

Teine osa — ettevalmistus (8—15 min.).

Ulesanne — gpilaste organismi ettevalmistus tunni
pdhiosas ettendhtud harjutuste tditmiseks; mé&ddukas ja
mitmekiilgne lihaste ja k&oluste ning osavuse, liigutuste
koordinatsiooni ja ritmitunde arendamine,

Sisu — ettevalmistavad harjutused vahenditeta, palli-
dega, hiipitsatega iihes v6imlemispinkide ja varbseinte ka-
sutamisega ning tantsu ja rahvatantsu elemendid.

Kolmas osa.— pohiosa (20—30 min.). ,

Ulesanded: julguse, otsustavuse, kiiruse, osavuse,
jou, vastupidavuse ja kollektiivis tegutsemise oskuse kas-
vatamine; liikumis-rakenduslike ja sportlike harjumuste
kasvatamine.,

Sisu: jooks, hiipped, heited, ronimine, iileronimine,
tasakaal, kandamite tdstmine ja kandmine, akrobaatika ele-
mendid, riihma ja meeskondade jooksuméngud, takistuste
uletamine, heitlemine, palli marki visked,

Neljas:osa— I6pposa (3—5 min.).

Ulesanded: organismi vérdlemisi rahulikku seisun-
disse viimine, klassi organiseerimine jargnevateks oppus-
teks, tunni kokkuvétte tegemine.
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Sisu: kond, rivi elemendid, dpetaja lihimarkmed labi-
vdetud tunni kohta ja iilesannete andmine jargmiseks tun-
niks. RE. £

30. Tunnikohtaesitatavadnouded. Toodud
tunni tilesehitus on tiilipiline ning seepédrast on vdimalikud
korvalekaldumised. Uksikjuhtudel vGib: dra jatta tunni et-
tevalmistava osa (nditeks, suusatamise tundides) v6i suu-
rendada fiisioloogilist koormust tunni ajal (nditeks ppustel
véiljas kiilmal aastaajal); labi votta ettevalmistavaid harju-
tusi vaheldumisi rakendusliku iseloomuga iilesannete tdit-
misega, mdngudega jne. Kehalise kasvatuse juhataja (Ope-
taja) peab arvestama Opilaste seisundit (arritatud olek, va-
simus jm.), samuti ka olukorda (ilmastik,  tunni labiviimise
koht, abingud jm.) ning sellekohaselt tegema muudatusi aine-
matefjalis ja selle labivdtmise korta kohta ppetunnis. Ke-
haliste harjutuste tundides tuleb meeles pidada antud ea
dpilaste bioloogilisi ja psiihholoogilisi isedrasusi.

31. Kehalise kasvatuse juhataja (Gpetaja) peamine ta-
helepanu peab olema pooratud dpilaste dige riihi, osavuse,
vidleduse, reageerimiskiiruse kasvatamisele, seoses wvastu-
pidavuse, organiseerituse ja distsiplineeritusega. Tunni
sisu peab olema kiillastatud poeg--ja tiitarlastele sobivate
mitmekesiste ja huvitavate harjutustega. Téahtis koht tunnis
tuleb anda mangudele, mis kinnistavad harjumusi jooksus,
takistuste iiletamises ning arendavad osavust, kasvatavad
seltsimehelikkuse tunnet ja nduavad osavoétjailt kooskdlas-
tatud tegevust.

32. Tunni fiisioloogiline koormus peab vastama kasvava
organismi east tingitud isedrasustele, tervislikule seisundile
ja opilaste kehalisele ettevalmistusele. Oppustel tuleb ar-
vesse votta ohu temperatuuri, tunni jarjestust Oppepédeva
tunniplaanis jne.

Oppeaasta algul peab tunni flisioloogiline koormus ole-
ma madalam; edaspidi, vastavalt dpilaste treneerituse tdus-
misele, koormus jarkjargult tunnist tundi suureneb.

33. Téhelepanu koormust 'tunnis tuleb reguleerida ja jal-
gida, et mdngud ja kehalised harjutused iileliia ei arritaks
opilasi.

Tuleb liihidalt selgitada opilastele tiitipilisemate harju-
tuste m&ju organismile ja nende rakenduslikku vdartust.

'
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Arusaamine antud harjutuste kasust tgstab Opilaste huvi
selle vastu.

34. Kehaliste harjutuste tehnika esialgsel omandamisel
tuleb kasutada peamiselt vGimlemismeetodit; harjutuste teh-
nika tdiustamine toimub sportlikul, vdimlemis- ja mangu-
meetodil. Madngudes omandavad Opilased oskuse otstarbe-
kalt rakendada omandatud harjumusi kiiresti muutuvas olu-
korras, mis omakorda kasvatab valedust, reageerimiskiirust
ja muid véartuslikke omadusi.

35. Tuleb jarkjargult iile minna lihtsamatelt harjutus-
telt ikka enam ja enam keerukatele. On vaja mitme tunni
kestel korrata neid harjutusi, mille tehnika peavad Opilased
hdsti omandama, Kordamistel muuta harjutustingimusi ja
nende ldbiviimise meetodit.

36. Juhataja (dpetaja) on kohustatud tundides néudma
opilastelt distsipliini pidamist, tdhelepanu, organiseeritust,
viisakust, Oiget riihti, harjutuste ja mangureeglite tapset
tditmist. Selgitamisega, isikliku eeskujuga ja tunni mitme-
kesise huvitava labiviimisega tuleb Opilastes kasvatada
algatusvoimet ja pitdlust alaliselt tiita neid noudeid.

37. Rivilise ettevalmistuse elementide tditmiseks tuleb
tapselt kasutada kdsklusi, mis on ette ndhtud Néukogude
armee jalavde riviméarustikus, Kehaliste harjutuste tditmi-
sel on lubatud tarvitada ka erilisi véimlemiskéasklusi.

38. Kehaliste harjutuste tehnika Opetamise pShivatteks
peab olema eeskujulik harjutuste ettenditamine, mis kaas-
neb lﬁhiselgitusega.Selgitades enamolulisi harjutuste iiksik-
asju (detaile) on vaja Opilasi 6petada analiiiisima oma liigu-
tusi nende tehniliselt Oige ja otstarbeka tditmise mottes.
Harjutuste tehnilisi detaile tuleb selgitada ja 14bi té6tada
jarjekindlalt, alates pShielementidest ning nende omanda-
mise jdarel minna iile vdiksemate detailide Opetamisele,

39. Juhataja (6petaja) peab tundides aktiivselt toole
kaasa tdmbama k&ik Opilased, mitte iiksnes harjutuste tait-
jatena, vaid ka oma abilistena.

Tund peab olema kiillaldase koormusega, mis saavuta-
takse tunni Gige organiseerimisega (6ppepaikade ja riistade
ettevalmistus, Gpilaste jaotamine jagudesse jne.), samuti ka
Opetaja enda hea ettevalmistusega Oppetundideks,

Mbningate harjutuste Gpetamisel (nditeks granaadivise,
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stardi oppimine jne.) on soovitav jaotada oOpilased kahte
vahetusse: liks tdidab harjutust, teine jdlgib, kas liigutused
sooritatakse digesti, panevad tdahele vigu ja parandavad neid
t66 protsessis; selle jarel rithmad vahetuvad.

40. Suusatamisel, samuti ka teistel tundidel valjas kiil-
mal ajal peab juhataja (Opetaja) votma tarvitusele ettevaa-
tuse abinoud kiilmumise ja kiilmetuse vastu.

Tundides, kus voetakse ldbi takistuste iiletamine ja har-
jutused véimlemisriistadel, tuleb eelnevalt kontrollida voim-
lemisriistade tugevust ja Gigesti kohale asetamist ja kind-
lustada harjutust tditvate Opilaste julgestamist.

Granaadiviske, kuulitduke jne. harjutustel on vaja opi-
laste vastava paigutamisega véaljakul ja range korra maks-
mapanekuga dra hoida igasugused véimalikud vigastamised.
Hiipetel tuleb enne tunni algust liiv hiippekastis kohendada
(ruumis kasutada matte).

ISEARASUSED TUNNI LABIVIIMISE METOODIKAS
TUTARLASTEGA

41. Arvestades tiitarlaste organismi isearasusi tuleb tun-
dides harjutuste arvu ja tditmisraskust vdhendada heitle-
mise, ronimise ja lileronimise, tdkete ‘lletamise, toenghii-
pete ning kandamite tostmise ja kandmise alal. Samuti tuleb
piirata kestusjooksude ja suusatamise distantse.

Rohkem aega tuleb médrata pallimdngudele (heitlemi-
sega ja tokete iiletamisega seotud mdngude arvu vdhenda-
mise arvel). Ettevalmistavate harjutuste ainematerjali alal
vahendatakse kepiharjutuste arvu, kasutatakse laialdaselt
harjutusi riistadeta, harjutusi vdikeste ja topispallidega,
hiipitsatega.

42. Titarlastel on veel enam vaja kui poeglastel oppada
sooritama liigutusi sujuvalt (pehmelt), sundimatult, plastili-
selt. Muusika saate olemasolul tuleb moningal madral roh-
kem kui poeglastele. lilitada Oppetundidesse tantsu- ja
rahvatantsu elemente.

43. Tuleb pidurdada tiitarlaste liigset andumust paindu-
vusharjutustele (,sillad”, ,spagaadid” jne.). Tuleb ettevaat-
likumalt kui dppustel poeglastega kasutada stigavushiippeid,
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algusest peale piitida saavutada pehmet vetruvat maandu-
mist ning mitte suurendada kdrgust enne, kui maandumise
tehnika pole omandatud kdigi &pilaste poolt. Hiippe siiga-
vus ei voi lletada 80—100 sm. WL

44. Oppetunni fiisioloogiline koormus tiitarlastele peab
olema moningal mdédral madalam kui poeglastel. Menstruat-
siooni ajal tuleb tiitarlapsi vabastada harjutustest. Vabasta-
tud dpilased peavad aga viibima tunnis ja arvesse v&tma
koik opetaja ndapundited.

OPPETOU ISEARASUSED TERVISLIKULT NORKADE
OPILASTEGA

45. Kehaliste harjutuste dppetundides tuleb erilist hoolt
osutada Opilastele, kes on arvatud tervislikult ndrkade
‘rithma.

Neile opilastele on vdja selgeks teha, et nérk tervislik
seisund on korvaldatav nahtus ning et siistemaatilise keha-
liste harjutuste ja mangude ja ettevaatliku kuid jarjekindla
enda karastamise kaudu dhuga, pdikesega, veega, silmas
pidades tervishoiu néudmisi, v&ib igaiiks saada tugevaks
ja terveks.

46. Tundides tuleb ndrga tervisega &pilastele kestvaid
ja suure fiisioloogilise koormusega harjutusi piirata (kes-
tusjooksu drajdtmine, kiirjooksu distantside vdhendamine,
hiipete arvu ja kdrguse jne. piiramine ning harjutuste ja
mangude, mis on seotud heitlemisega, ronimisega; samuti
hipete arvu ja kdrguse piiramine).

Vabastades ndrga tervisega opilasi tugevalt mojuvatest
harjutustest, tuleb neil lasta jdlgida, kas teised opilased tai-
davad harjutusi digesti voi mitte, kasutades neid abilistena
mdngudes voi voistlustel, et sel viisil mdrkamatult vihen-
dada ndrga tervisega dpilaste fiisioloogilist koormust tunnis.

OPPETOU PLANEERIMNE JA ARVESTUS

47. Oppused (tunnid) kehalise kasvatuse alal V—VII
klassile viiakse 1dbi jargmise tundide arvestuse jargi:
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Tundide arv Kokku

o 13 3 Oppeaasta

Kehalise kasvatuse vahendid 7Y e
V kL | VI kL|VII kl} jooksul

Voimlemine ja kergejoustik . | 32 | 32 | 36 100
MABTgudl -, Sl RS L AR 18 | 18 | 14 50
Suusatamine voi lumeta ra- i

joonides kergejoustik . . 1616 16 48

Kokku tunde | 66 | 66 | 66 198

To66 planeerimine

48. Oigest planeerimisest oleneb &pilaste kehalise kas-
vatuse edukus.

49. Koigi klasside jaoks koostatakse kehalise kasva-
tuse tldine aastaplaan (vt. vorm lk. 74—75).

Iga klassi jaoks tootatakse vilja lihike aasta 6ppeplaan
(paralleelklasside jaoks koostatakse liks plaan), skemaatiline
oppekava ainestiku jaotus veerandaastate kaupa (vt. aasta
oppeplaani vorm lk. 76—77). '

Aasta Oppeplaani koostamisel voetakse arvesse klimaati-
lised tingimused. Plaanis voib olla ette nahtud tundide tea-
tud suurendamine suusatamise alal pdhja pool asuvates
rajoonide koolides ja timberpoordult, suusatamise asenda-
mine kergejoustiku ja mdngudega louna pool asuvate
{lumeta) rajoonide koolides.

50. Aasta oppeplaani alusel on soovitav koostada oppe-
plaan jargnevaks veerandaastaks (vt. vorm 1k. 78). Veerand-
aasta oppeplaan koostatakse tundide kaupa. Tunni sisu kir-
jutatakse lithidalt ja skemaatiliselt kahte vertikaallahtrisse,
mis vastavad tunni ettevalmistavale ja pohiosale. Ainema-

terjali tunni sissejuhatava ja lopposa kohta plaanis ei ndi-
data.

51. Vastavalt aasta (v0i veerandaasta) plaanile koosta-
takse kehaliste harjutuste tundide konspektid (vt. vorm
lk. 79) kaheks-kolmeks tunniks ette.

2 Kehaline kasvatus V—VII Kkl 17



To6 arvestus -

52. Oigesti korraldatud ja siistemaatiline oppekava aine-
materjali ja edukuse arvestamine aitab juhatajal (Gpeta-
jal) taielikult 18bi votta iga klassi 6ppekava ainestik, kind-
laks teha iihe voi teise harjutuse omandamise tase, tdstab
6ppet6d edukust ja dpilaste huvi kehaliste harjutuste vastu.

53. Oppekava ainematerjali 1abivotmise arvestust pee-
takse igas tunnis, milleks konspekti (lahtris ,Markmed
tunni kohta") tehakse mérkus, kas ettendhtud oppekava aine-
materjal on tédielikult 14bi vdetud (vt. tunni konspekti vorm
k. 79). Sellekohased mérkmed oppekava ainematerjali libi-
votmise kohta tehakse samuti veerandaasta &ppekavas
© (vt. lisa lk. 78).

54. Oppe-edukuse kindlakstegemine toimub kehaliste
harjutuste tundides igapdevase (jooksva) arvestuse ja peri-
oodilise kontrollimise teel. ’

Igapdevast (jooksvat) arvestust teostab juhataja tiksikute
Opilaste poolt sooritatavate harjutuste tditmise hindamise
teel, vastavate hinnete vdljapanekuga. Seejuures peab sdi-
lima 6ppet66 normaalne kaik kogu klassiga.

55, Perioodiline kontroll teostub Opilaste poolt tdideta-
vate kontrollharjutuste niol (vt. kontrollharjutuste tabel
Ik. 80—83). Kontrollharjutuste pdev teatatakse Gpilastele
varakult, et Gpilased saaksid endid ette valmistada mitte
ainult tundides, vaid ka klassivilise t66 korras (v5i kodus).

Mbdnede iiksikute kontrollharjutuste méaramine ei tohi
kahjustada kogu &ppekava ainematerjali omandamist.

56. Opilaste ettevalmistuse parendamiseks, eriti maha-
jaanud opilaste dppeedukuse tdstmiseks voidakse anda iiles-
andeid vabaks ajaks. Need iilesanded nievad ette harjutuste
tdaitmist kodus voi klassivilise t66 korras. Ulesande tditmist
kontrollib juhataja (0petaja) tundides jooksva arvestuse
korras.

57. Opilaste Sppeedukuse kindlaksmadramine siinnib
igapdevase (jooksva) arvestuse andmete ja perioodilise
kontrolli tulemuste vdrdlemisega.

Jooksva arvestuse andmed niitavad oppekava ainema-
terjali omandamise taset G&pilaste poolt tervikuna, kuna
vaatluse alla v&ib kuuluda iiksk&ik milline Ooppekavas ette-
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nihtud harjutus kui ka méang. Perioodilise kontrolli tulemu-
sed naitavad kontrollharjutuste omandamise taset. ;

58. Uksikute kontrollharjutuste tditmise hindamisel vGe-
takse arvesse: a) teatud harjutuse normatiivis ettendahtud
hinde alusel hinnatav &pilase poolt saavutatud praktiline
tagajirg, kusjuures normatiivi minimaalse tagajérje saavu-
tamine annab hinde ,3“, keskmine nditaja — ,4" ja kOr-
gem — hinde ,5"; b) harjutuse tditmise kvaliteet, mis moju-
tab korgema vdi madalama praktilise resultaadi saavu-
tamist.

Nende kahe néitaja alusel pannakse vilja 16plik hinne
teatud kontrollharjutuse tditmise eest.

59. Igapdevase (jooksva) arvestuse korras pannakse
vélja hinne ainult harjutuse tditmise kvaliteedi kohta.

Harjutuse taitmise kvaliteedi hindamisel juhinduda all-
jargnevast: °

hinne ,5" — harjutus on tdidetud eeskujulikult, tehnili-
selt Gigesti (lilesantud viisil), kindlalt ja kergelt, vastavas
tempos; opilane valdab liigutuste vormi ja koordinatsiooni;

hinne ,4" — harjutus on taidetud Sigesti, kuid mitte kiil-
lalt kindlalt, kergelt ega ladusalt;

hinne ,3" — harjutus on tdidetud pohiliselt digesti, kuid
pingutatult vi loiult; esinevad vdikesed vead tehnikas;

hinne ,2" — harjutus jdi tditmata voi taideti valesti; tehti
tunduvaid vigu tehnikas voi tditmisviisis;

hinne ,1“ — taielik oskamatus harjutuse tditmisel; tun-

dides opitud viiside ja tehnika mittetundmine.

60. Veerandaasta hinne pannakse védlja igapdevase ja
* perioodilise arvestuse andmete pohjal; aastahinne — kerge-
joustiku ja mangude (1. ja 2. veerand), voimlemise ja mdn-
gude (2. veerand) ning suusatamise (3. veerand) alal saadud
hinnete alusel.
61. Norkade riithma arvatud dpilaste dppeedukuse hin-
damisel voetakse arvesse ainult harjutuse taitmise kvaliteet.
Oppeedukuse hindamisel kehalise _ettevalmistuse alal
peab juhataja (dpetaja) arvesse votma mitte ainult oOpilaste
tervislikku seisundit, vaid ka teisi individuaalseid isedra-
susi (kehalise arenemise seisund, konstitutsionaalsed isedra-
sused jne.). Tiitarlapsed menstruatsiooni ajal vabastatakse
kontrollharjutuste sooritamisest.
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62. Opilaste kaitumise ja hoolsuse hindamist arvesta-
takse eraldi ning need andmed ei v5i mojutada edukuse hin-
damist.

Kéitumise eest hinde viljapanekul arvestatakse korra-
likku tundid&st osavdttu ja distsipliini.

Hoolsuse eest véljapandava hinde méairavad: oOpilaste
aktiivsus ja piitidlikkus kehaliste harjutuste tundides,  tdhe-
lepanelikkus juhataja seletuste ja juhtnéoride suhtes,
spordiriietuse suhtes ettendhtud néuete tiitmine jne.

Hinded kditumise ja hoolsuse kohta tehakse teatavaks
klassijuhatajale, kes votab neid arvesse iildisel hinnete vil-
japanekul kditumise ja hoolsuse alal veerandaasta eest.

OPPEKAVA
V KLASS
Kehalise kasvatuse vahendid Tundide

arv
- Véimlemine ja kergejsustik . . . . . . . . . 32
Manundisedo st Trliennidl Ty i Bty s 8

Suusatamine v6j lumeta rajoonides kergejoustik ja
madngud SR e e s e 16

Kokku . . 66 tundi.

VOIMLEMINE JA KERGEJOUSTIK (32 tundi)
Rivielemendid ja ﬁﬁimlemisiimberrivistamised

1. Rivistumised thte ja kahte viirgu: kaskluste «paigale”
(+kahte viirgu paigale”), ,joondu”, ,valvel”, »~vabalt”,
~Ilvitult” tditmine. Paariks loendumine numbrite jarjekorras.
Poéorded paigal ja liikumisel sammu. Rivist vdljumine ja
rivisse tagasitulek. Liikumine sammu ja jooksuga. Sammu
maérkimine paigal ja kdskluse ,otse” tditmine. Liikumise
peatumine. Lijkumiskiiruse muutmine.

20



2." Vdimlemisiimberrivistamised kolonnist tthekaupa ko-
lonni neljakaupa ja tagasi, kokku- ja lahkuliikumisega labi
keskme. Sama umberrivistumine, tdidetud jarjekordsete poo-
retega liikkumisel sammu ja iitheaegselt dpilaste iga jargmise
nelikuga. Kolonni neljakaupa harvendamine kateulatusse
liikumisel sammu ja paigal juurdevétusammuga ja jooksuga.

Ettevalmistavad harjutused?

1. Vabaharjutused, mis sisaldavad liigutuste elementaar-
seid elemente (sooritatud peamiselt sihiga arendada ja du-
gevdada proportsionaalselt hea rithi hoidmiseks ndutavaid
pohilisi lihasgruppe) ja iilesande tiilipi harjutused, mis aren-
davad osavust ja tasakaalutunnet.

2. Harjutused vdimlemiskeppidega, mis sisaldavad lii-
gutuste elementaarseid iihendeid ja ilesande tiilipi harju-
tusi kepi viskamisega, pliidmisega ja balansseerimisega.

3. Ulesande tiiipi harjutused suurte ja vaikeste topis-
pallidega (raskus 1,2 ja 3 kg), mis ihendavad palli viskeid
ja piitideid kereliigutustega, pooretega, kiikkidega, lasku-
mistega polvitusse ja istesse. ?

4. Ulesande tiiiipi harjutused hiipitsatega, mis arendavad
osavust.

., 5. Hiiplemine hiipitsaga ja hiipitsata (kuni 40 hiipet jar-
jest 20 sekundi jooksul poeglastele ja kuni 30 hiipet 15 se-
kundiga tiitarlastele).

6. Harjutused voimlemispinkidel ja varbseinal, soorita-
tud peamiselt sihiga arendada ja tugevdada proportsionaal-
selt pohilisi lihasgruppe.

Tantsude élemendid

Poeglapsed ja titarlapsed. 1. Kond (jalavii-
mine pikale ja laskumine kogu tallale), pdkk-kond muusika-
lises riitmis (muusika 4/ taktis, marss) paigal ja liikkumisega
edasi. Sama tammudes, kéteplaksuga takti 1 l6ogile, 1 ja
3 160gile.

1 Vt. nditeharjutused lk. 42.
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2. JuurdevGtusamm ette, kdrvale ja taha. K&nd vahel-
dumisi pakk-kénniga (jalaasetamisega varbaile), juurdevotu-
sammuga ja hiiplemisega.

3. Pdlvetdstehiiplemine (liikumisega ette, taha ja kor-
vale).

4. Galoppsamm (litkkumisega korvale).

5. Jalavahetussamm liikumisega ette.

6. Loeteldud sammude kombinatsioonid, sooritatud viir-
gudes, kolonnides, ringis kujundiimberrivistustega mitme-
suguste kdteseongutega ja vabalt.

7. Rahvatantsude elemendid.

TFutarlapsed. -1 Galoppsamm' liikumisega ette ja
taha, liikkumist algava vahetusega ja ilma vahetuseta.

2. Jalavahetussamm korvale ja taha.

3. Vetruvsamm.

Akrobaatika elemendidt

Poeglapsed ja titarlapsed. 1. Toengkagarast
tirel ette, istes jalgu ristitades.

2. Mitme tireli sooritamine jarjest, liites tirelid poore-
tega, hiiplemistega.

3. Tirelid korvale képiliasendist toenguga olavarrele ja
toengkégarast.

4. Turiseis kdtetoenguga puusadele.

Kond ja jooks

Kond (tehnika tdiustamine).1.Kénd vaba (pika) sammuga.
2. Kond tugeva kitehooga. 3. Kénd voimlemiskepiga, hoitud
rohtsalt seljal kiilinarseongus. 4. Kénd kdrge polvetdstega.
. 5. Vaikne kond (hiilivalt). 6. Kénd mahajoonestatud joo-
nel. 7. Kond tagurpidi. 8. Kénd paaris, kolmikus, viirus (mit-
mesuguste kdteseongutega). 9. Kénd tempomuutmisega.
10. Vaistluskdnd kuni 60 m poeglastele ja kuni 40 m tiitar-
lastele.

1 Akrobaatika elemendid tdidetakse vGimlemismattidel, kaetud
puhta katteriidega ja spordikostiiiimide olemasolul.
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60 m kiirusjooks. 1. Sirg- ja siksakjooks timber
lippude. 2. Jooks 20—30 sm laiusel joontega margitud ,jalg-
rajal”. 3. Jooks paaris, kolmekesi pihk-, kiilinar-, ristseon-
gus. 4. Teate andmine jooksul (tehnika dppimine). 5. Voidu-
jooks siledal teel ja ebatasasel pinnasel.

Madalstart 15—20 m (2—3 korda jdrjest). 1. ‘Star-
did mitmesuguseist asendeist kdskluse ja dakksignaalide
jargi. 2. Stardid juhi poolt akki ndidatud suunas. 3. Stardid
iilesandega piiiida abilise poolt visatud pall, rongas, kera.
4.Kergejoustiku madalstart (tehnikaga tutvumine). 5.Kerge-
joustiku madalstart 6—8 m kaugusele ja 110—130 sm (15ua)
kodrgusele tommatud nodri alt, pead kallutamata.

Kiirendusjooks kuni 80 m. 1. Kiirendusjooks,
keskendades tdhelepanu kere ja pea asendile, kate liikumi-
sele. 2. Kiirendusjooks kitsail (20—30 sm) radadel sirgelt ja
siksakiliselt joonestatud . jalgradadel”. 3. Kiirendusjooks
finisi pingutusega.

Jooks 1-—3 takistuse iletamisega kuni
40 m. 1. Jooks voimlemispinkide, palkide, madalate tokete
(kuni 50 sm), kraavide iiletamisega. 2. Jooks takistuste alt
ronimisega. 3. Jooks ronimisega lile tara, palgi, vGimlemis-
hobuse, kitse kdrgusega poeglastele kuni 120 sm ja titar-
lastele 100 sm.

Aeglane jooks. 1 Kiirkdnd vaheldumisi aeglase
jooksuga (50 m kdndi, 50 m jooksu) kuni 500 m poeglastele
ja 300 m tiitarlastele. 2. Aeglane jooks véljakul ja maasti-
kul (kuni 2 min. poeglastele ja 1 min. tiitarlastele). 3. Jooks
seljal kiitinarseongus hoitava voimlemiskepiga. 4. Jooks
kaelasrippuva ja otstest pooleldi koverdatud katega hoitava
noéoriga. 5. Jooks ajale kuni 300 m (poeglastele).

Hiipped

Siigavushipped (korgusest kuni 120 sm poeglas-
tele ja kuni 90 sm tiitarlastele). 1. Hiipped istest pooreteta
ja pooretega. 2. Sama kiikist kde toenguga ja toenguta: ette,
korvale, taha. 3. Sama poolkiikist.

Kaugus- ja kdorgushiipe hoota. 1. Kaugus-
hiipe hoota kahe jala toukega. 2.Korgushiipe hootakahe jala
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toukega, jarjest suurendades noori kdrgust. 3. Sama, jérjest
suurendades vahet dratduke paiga ja n6ori vahel. 4. Kahe
jala téukega hiipata mittekorgele (poeglastele kuni 60 sm
ja titarlastele 40 sm) kovale takistusele (vGimlemispink
palk jne.) 5. Hiipped hoota iile voimlemispingi ja iile muude
takistuste kdrgusega poeglastele kuni 60 sm ja tltarlastele
40 sm.

Kaugushiipe hooga. 1. Hiipped  lithihoovétuga
(7—10 sammu) tugeva &dratduke véljatéotamise eesmargiga.
2. Hiipped sirustiilis. 3. Kaugushiipe tdishooga (15—20 m)
kdgarstiilis. 4. Sama iile takistuse (kraav, ojake), laiusega
kuni 120 sm poeglastele ja 100 sm tiitarlastele.

Kérgushiipe hooga 1. Kodrgushiipe otsehooga
kdgarstiilis {ile no6ri podreteta ja pooretega. 2. Kor-
gushiipe korgele riputatud palli, puhta lapi puudutamisega
peaga voi kdega. 3. Korgushiipe hooga kéateplaksutamisega.
4. Kégarhiipe iile kdva takistuse ja ,akenhiipe”. 5. Kérgus-
hiipe pdikhooga kaarstiilis (tehnika Gppimine).

Toenghupped. Taidetakse iile voimlemiskasti, kitse,
hobuse, sangade kdrgusega poeglastele kuni 1 m 10 sm ja
tutarlastele kuni 90 sm. 1. Hooga, kahe jala tdukega, hiipe
riistale toengusse tihele ja kahele pdlvele; mahahiipped —
kdte toenguga ees ja taga; kdte toenguta (pSlvitusest) ette.
2. Hiipped toengkédgarasse ja mahahiipped ette, korvale,
taha kate toenguga ja toenguta; sama péoretega. 3. Kiilg-
hiipe kde ja jala toenguga iile kasti v6i hobuse risti. 4. Ka-
garhiipe iile sangadega hobuse risti; 5. Harkhitipe iile kitse.

Heited

Viskamine ja piliidmine. 1. Viikese palli tles-
viskamine ja piitidmine iihe ja kahe kdega; kaest kukutatava
palli plitidmine tihe kdega, haarates seda pealt iihe kdega.
2. Palli so6tmine ja pdrgatamine paaris kahe ja iihe kdega
(paremaga, vasakuga). 3. Topispalli (raskusega 1—2 kg)
sO0tmine kahe kdega, viskeviisid alt — ette, pea tagant, jal-
gade vahelt taha, hooga kiiljelt. 4 S66tmine paaris, kolmi-
kus (samade viisidega). .

Markivise. 1. Viikese palli viskamine parema ja
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vasaku kidega vertikaalmarki poeglastele kuni 12 m ja titar-

lastele 6—8 m kauguselt; sama, kuid kivikestega, lumepalli-
dega. 2. Suure palli viskamine vastu korvpalli lauda ja
tagasipdrkamisel selle piitidmine, viskeviisid kahe kaega alt
ja pea tagant ja rinnalt vise kahe kdega.

‘Kaugusvise. 1. Viikeste pallide, kivikeste, lumepal-
lide, kaigaste viskamine kaugusse parema ja vasaku kdega.
2. Viikeste pallide, kdbide, lumepallide viskamine korgusse
(ile puu). 3. Granaadivise (raskus 250 g) — visketehnika
viisiga ,selja tagant tle 5la“ Oppimine.

Ripp-, ronimis- ja iileronimisharjutused

Rippharjutused. 1. Kiikumine rippes vahelduvate
jalgade tdukega peenel koiel kerakujuliste puust astmetega
poeglastele ja noorredelil {immarguste puust astmetega
tiitarlastele ja hiippamine kastile (hobusele, kitsele); sama,
kuid kiikuvalt koielt (redelilt) iile minna varbseinale, 2. Poo-
mil (rinnakdrgusel): kagarrippest (jalgade toenguga maha'

iileminekud ripplamangutesse ja tagasi; kerepoorded ripp-
lamangus, langetades iihe kde; ripplamangus vahelduv jal-
gade tdstmine, kdverdades jalga pdlvest ja puudutades pol-
vega laupa; ripplamangus katekGverdamine.

Ronimine (poeglapsed ja tiitarlapsed). 1. Kapilironi-
mine poidade toenguga kaldasendis voimlemispingi laual.
2. Ronimine varbseinal. 3. Ronimine jalgade abil kaldasen-
dis vdimlemisredeli alumisel kiljel. 4. Ronimine puust ast-
metega nodrredelil. 5. Ronimine kerakujuliste puust astme-
tega koiel kolmiktaktis.

Uleronimine (takistuste kérgus kuni 150 sm poeg-
lastele ja kuni 120 sm tiitarlastele). 1. Ronimine tile vdimle-
misriistade: kast, palk, roobaspuud jne. 2. Ronimine {le
tara, rohttara.

Tasakaal
1. Liikumine, astudes puust klotsidele (18X6X6 sm), mis

on iiksteisest asetatud 50—100 sm kaugusele maha. Klotsi-
del konni keerustamine kéteplaksutamisega, astumisega ule
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kétes hoitud hiipitsa, voimlemiskepi tilesviskamise ja puid-
misega jt. 10—12 m laiuse ruumala uletamine kolme klotsi
abil, astudes nendest kahele jalgadega ja asetades kogu
aeg tahajddv klots ette; sama kiirusele (vGistlusena).

2. Liixumine palgil, poomil, pingil, kummuli pingil (k&r-
gus poeglastele kuni 100 sm ja tiitarlastele kuni 80 sm):
kond hariliku sammuga ette, kdrvale, taha; podretega, kite-
plaksuga, laskumisega iihele pdlvele ja tousuga. .

3. Liikkumine palgil, poomil, mitmesuguste iilesannete
tditmisega: kummarduda ja kédega puudutada palki; astuda
ile risti tdmmatud néo6ri; ronida nééri alt; topispalli kand-
mine; palgil istuda ja tdusta; tosta palgiga kérvuti mahaase-
tatud kurikas, pall (palgi korgus kuni 50 sm). Seistes palgil,
kummuli pingil pihutsiléékidega viia vastane tasakaalust
valja.

Heitlemised

1. Vedamine hoidega iihest ja kahest kdest, kaikast.
2. Touklemine GSlutsi, kded seljal, hiipeldes iihel jalal; sama
kahel jalal. 3. Topispalli kiskumine kéest (poeglapsed).

Kandami tostmine ja kandmine it

1. Mitmesuguste esemete kiest katteandmine ringis (vii-
rus, kolonnis) (topispallid, kastid, palgijupid (raskusega kuni
6 kg poeglastele ja kuni 4 kg titarlastele) ette, korvale,
taha. 2. Raskemate esemete kollektiivne {4—8 inimest) tost-
mine, imberasetamine ja kandmine antud kaugusele (voim-
lemispink, hobune, kits, laud jne.).

Kaasopilaste kandmine. Kahekesi {ihe opilase kandmine
vGtetega ,purdel” ja +pOimseongul®.

II. MANGUD (18 tundi)!

Rihmamidngud — teatejooksud. 1. Pendel-teate-
jooksud takistuste uletamisega ja ilesannetega, mis arenda-
vad osavust, liigutuste tapsust ja tabavust.

1 Méangude nédidiste kirjeldus vt. 1k, 47—54,
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Lihtsamad rihmaméangud jooksuga 2
,Piiiidmine marssimisel”. 3. ,Jooks lippude jarele“. 4.
,Piiiidjad”; hiipetega. 5. ,Ong"; viskamisega ja putdmi-
sega. 6. ,Pallide v3istlus”; marki viskamisega. 7. ,Snaipe-
rid”. 8. ,Kaitse ja riinda“; heitlemisega. 9. ,Kahevoitlus”.
10. ,Kukesoda“; rivielementidega, mis arendavad tdhele-
panu. 11. ,Klass valvel”. 12. ,Labiirint”.

"Keerukad tdhismdngud juhendajaga:
jooksu, poiklemise ja padstmisega. 13. ,Lippude valvurid";
jooksuga, jalgi mooda ja juhendaja piiramisega. 14. pREs
bane”; palli s66tmisega ja marki viskamisega. 15. ,Valve-
posti kaitsmine”. 16. Liikuv mark”, 17. ,Vaba laptuu”.

Riihmamédngud, mis -arendavad orienteerumist ja
oskust kooskdlastatult tegutseda rithmakaaslastega; 18.
,Voitlus lippude parast”. 19. ,Pall iile viiru“. 20. ,Jahime-
hed ja pardid”. 21. ,Pioneerpall”.

I11. SUUSATAMINE (16 tundi)

1.Suuskade valik ja nende hooldamine. Sidemete
sobitlemine. Suusavarustise vaikeste paranduste praktika.

2. Riviseisang suuskadega jalal. Suuskade kinnitamine.
Suuskade kandmine kaenlas ja 0lal. Harvenemine. Asetu-
mine suuskadele. Kéasklused: , joondu", Jvalvel”.

3. Suusatamistehnika: vahelduvtoukeline samm; sam-
muta, ihesammuline ja kahesammuline samm. Tostpoore
,iile jala”. Laskumine keskmises asendis. Viikeste lohkude
iiletamine mdest laskumisel. Kaartous. Pidurdamine ,sa-
haga”.

4. Treening keskmisel murdmaastikul: liihimaa treening
kuni 2km poeglastele jakunilkm tiitarlastele; liiku-
mine aeglases tempos — kuni 5 km poeglastele ja kuni
3 km tiitarlastele.

[II-A. KERGEJOUSTIK JA MANGUD (16 tundi)

(Suusatamise asemel lumeta rajoonides)

1. 60 m kiirjooksu treening madalstardist. Starditehnika
oppimine, touke- ja haaravsammu tehnika, kiirenduv jooks,

27



finisi pingutus, jooks tagajarjele. Ringteatejooks 40—60 m
etappidega.

2. Méngud kiirjooksuga suhteliselt sirgjoonelise suu-
naga: ,Jooks lippude jarel”, »Jooksjad ja laskur”, ,Piilia
pall”.

3. Korgushiippe kaar- ja kaugushiippe kégarstiili- tree-
ning.

4. Granaadivise (raskus 250 g) hoota ja hooga kaugusse
vGttega ,seljatagant iile 5la” ja kuulitduge (raskus 4 kg)
hoota.

5. Médngud topispallidega (raskus 1—2 kq): , Ule vorgu”,
»Pallide voistlus”; ettevalmistavad mdangud korvpallile,

6. Kestusjooksu treening kuni 500 m poeglastele ja 300 m
tiitarlastele. Méng ,Rebane”,

VI KLASS
Kehalise kasvatuse vahendid. Tundide arv
Véimlemine ja kergejdustik . . . . . . 32
T el SO TSEORERRT S RE R D 18
Suusatamine voi lumeta rajoonidele kerge-
joustik Juimbngud .. gL bedant ot 16
Kokku: 66

- I. VOIMLEMINE JA KERGEJOUSTIK (32 tundi)
Rivielemendid ja véimlemistimberrivistumised

1 Umberrivistumised paigal ja liikumisel sammu iihest
viirust kahte ja kahest viirust iihte; samad timberrivistumi-
sed kolonnides. Pé6rded liikumisel sammu paremale, vasa-
kule ja tmber. Kaskluste «pikali” ja ,piisti” tditmine (ai-
nult poeglastele).

2. Véimlemisiimberrivistamised kolonnist iihekaupa ko-
lonni kahe-, kolme- ja neljakaupa liikumisel sammu jarje-
kordsete pooretega vasakule, Kolonni harvendamine juur-
devétusammuga, hiipetega.
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Ettevalmistavad harjutused

1. Vabaharjutused, mis sisaldavad liigutuste elementaar-
seid elemente joule, painduvusele ja 16dvestusele ja tles-
ande tiiiipi harjutused, mis arendavad osavust ja jouduy, tai-
detud iiksikult ja paaris. :

2. Harjutused voimlemiskeppidega, mis sisaldavad ele-
mentaarseid liitharjutusi ja tilesande tiitipi harjutusi kepi
viskamisega, piiidmisega ja balansseerimisega (keeruka-
mad kui V klassis).

3. Ulesande tiiiipi harjutused vaikeste ja suurte topispal-
lidega (raskus 1,2 ja 3 kg), mis sisaldavad palli viskamist ja
putdmist mitmesuguste liigutustega, laskumisega lamaasen-
disse ja tousmisega.

4. Hiiplemine hiipitsaga ja hiipitsata: kuni 60 hiipet jar-
jest 30 sek. kestel poeglastele ja kuni 40 hirpet 20 sek. kes-
tel tiitarlastele.

5. Harjutused voimlemispingil ja varbseinal lihaste jou-
ja painduvusharjutustena (niudes ilma tugeva iilepainutu-
seta).

Tantsude elemendid

Poeglapsed. 1. Galoppsamm liikumisega ette ja ta-
ha (liikumist algava jala vahetusega ja ilma).

2. Jalavahetussammy korvale, taha.

3. Venetantsu jalavahetussamm ette’ ja taha.

4. Liuglevsamm (jala véljaseadega ette ja korvale).

Tiitarlapsed. 1. Galoppsamm pooretega.

2. Jalavahetussamm korvale pooretega.

3. Polkasammud ette, taha ja pooretega ringi.

4 Venetantsu jalavahetusamm ette ja taha.

5. Liuglevsamm.

6. ,Noorikese" samm paremale ja vasakule.

Poeglapsed ja tiitarlapsed. Rahvatantsu ele-
mendid.

Akrobaatika elemendid (vt. mérkus 1k. 22)

Poeglapsed jatﬁtarlapsed. 1. Tirel ette vOrk-

voi topispalliga voi kepiga kées. 2. Tirel ette vastusoodetud
palli piiidmisega. 3. Tirel ette harkseisust. 4. Tirel taha
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toengkdgarast ja istest. 5. Tirel taha pélvitusse thele pol-
vele, vaba jalg tdstetud taha. 6. Polvitus: iilesirutus taha,
rinnalkiik ja tagasi polvitusse, .

Poeglapsed. Tirel ette sammust haardega etteaseta-
tud jalast. 2. Lendtirel ette poolkdgarast sammult ja hoo-
jooksult. 3. Tiritamm {ihe jala hoo ja teise tdukega abistami-
sega ja ilma abistamiseta, 4. Sama kahe jala téukest. 5, Ti-
ritammest sild (toenguga pea peale). 6. Tiriseis kitel kaas-
abiga. -

K(“)nd ja jooks

Kond (oskuste tdiustamine): 1. K&nd pika sammuga
kite tugevate liigutustega. 2. Pakk-kond, kandkond, koénd
poéia sise- ja vilisservadel. 3. Kond poolkiikkis, 4. Tempo-
muutekdnd &kksignaalide jargi. 5. Vaistluskénd kaugusega
kuni 80 m poeglastele ja 60 m tiitarlastele.

Kiirjooks 60 m. 1. Sirg- ja siksakjooks. 2. Jooks
palliga lusikas (mitte kukutada). 3. Paarisjooks, sidudes pa-
rema jala naabri vasakuga ja hoides teineteist the kdega
Umber puusade. 4. Jooks kitsal (15—25 sm) «jalgrajal®, 5.
Teate edasiandmine 20 m maa-alal. 6. Vdidujooks 60 m.

Madalstart 1525 m (2—4 korda jarjest). 1. Kerge-
joustiku madalstardi taiustamine. 2. Stardid mitmesuguseist
asendeist dkk-kaskluste jargi.

Kiirendusjooks (kaugusega kuni 100 m). 1. Jook-
sutehnika elementide tdiustamine: tduke- ja haaravsamm,
péia asetamine pikalt ja dratéukel jala tdielik sirutamine,
kere- ja peaasend, katetoo, lihaste 15dvestamine kiirjooksul,
kdikide liigutuste sulavus, hingamine. 2, Kiirendusjooks
kurvil (kddnakul).

Jooks 1—4 takistuse iletamisega (kaugu-
sega kuni 40 m). 1. Jooks hiipetega: »akenhiipe”, {ile kahe
ulestikku asetatud vOimlemispingi; iile tdkete korgusega
kuni 76 sm poeglastele ja kuni 60 sm titarlastele, iile kraa-
vide. 2. Jooks takistuste tletamisega (kérgusega kuni 100
Sm) toenghiipetega »Kiljeti iihe jala pealeastumisega®” ja
Kiljeti” jala toenguta. 3. Jooks takistusest lleronimisega
kdrgusega kuni 150 sm poeglastele ja kuni 120 sm tiitarlas-
tele. 4. Jooks takistuse alt labironimisega.
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Aeglane jooks. 1. Jooks vaheldumisi konniga
(kuni 1000 m poeglastele ja 500 m tiitarlastele). 2. Aeglane
jooks rajal ja maastikul (kuni 3 min. poeglastele ja kuni
2 min. tutarlastele). 3. Jooks ajale (kuni 500 m poeglastele
ja 300 m tiitarlastele).

Hiipped

Siigavushiipped (kdrgusest kuni 130 sm poeglastele
ja 100 sm tiitarlastele). 1. Kagarhiipped tihe ja kahe kae
toenguga riistale (palk, poom, kast, jne.) korvale ja taha,
pooreteta ja pooretega. 2. Hiipped kéagarast ja poolkdgarast
ette pooreteta ja pooretega maandumisega piiratud maa-
alale (joonestatud ringi jne.). 3. Kdrgus-siigavushiipped riis-
talt (kast, laud, hobune jt.) tle ndori hoota ja hooga, poore-
teta ja pooretega.

Koérgushipe hoota, hipped takistusele
kate toenguta. 1. Kdgarhiipe hoota iile noori kate-
plaksuga pdlvedele, poidadele, haardega poialiigeseist (len-
nul). 2. Korgushiipe hoota iile kdvade takistuste kdrgusega
kuni 60 sm poeglastele ja kuni 50 sm tiitarlastele. 3. Kor-
gushiipe hoota kiiljetiseisust noorile. 4. Hiipped takistusele
kodrgusega kuni 80 sm poeglastele ja kuni 50 sm tiitarlastele
(hoota sammult).

Kaugushipe hooga. L Iga oOpilane valib vasta-
valt Opilase individuaalseile omadustele ,touke"- ja ,hoo-
jala": kaugushiippe kéagarstiili tehnika tdiustamine hooga.
2. Hiippel maandumise momendil ,toukejala” juurdetoo-
mine ,hoojalale”. 3. Hiipped ile loomulike takistuste
(kraavid, ojad jne.), laiusega kuni 150 - sm poeglastele ja
kuni 120 sm tiitarlastele.

Kdrgushipe hooga. L Opilastel ,tduke-" ja ,hoo-
jala" valik, kaarstiili tehnika tdiustamine. 2. Korgushiipe
otsejooksust ,kagarhiippena” kateplaksuga polvedele, haar-
dega poialiigeseist lennul (vasaku ja parema jala toukega).
3. Korgushiipe hooga lennul vastuséodetud palli piitidmi-
sega. 4. Hiipped labi suure ronga, ,akenhiipe“. 5. Hiipped
vabal viisil pdikhooga rdhtsalt asetatud ,aknasse”. 6. Hiip-
ped iile kovade takistuste (palk, toke jne.) korgusega kuni
80 sm poeglastele ja kuni 50 sm tiitarlastele.
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Toenghiipped (riista korgusega kuni 120 sm poeg-
lastele ja kuni 100 sm titarlastele). 1. Harkhiippe tehnika
taiustamine iile kitse ja kdgarhiippe tehnika tdiustamine
tle risti hobuse: kiire ja kindla hoovétuy, jalgadega
hoolaualt ja kidtega riistalt energilise tduke, kérge ja
pika lennu, kindla maandumise valjatootamine; hiipped
maandumisega mahajoonestatud joone taha; maandumine
ringi, hiipe hoolaua eemale asetamisega, hiipped hoolauata;
kateplaksutamine pérast riistalt dratduget. 2. Pdikhiipe (ale
hobuse, kasti, palgi), pooreteta ja pooretega, jalgade hgog
ule riistale asetatud topispalli. 3. P&ikhoost, {ihe jala tou-
kega (riistale ligemaga), hiipe riistale (kast, hobune, laud)
kdgartoengusse pooretega 90° ja 180° ja toenglamangusse
podrdega 180°. 4. Psikhoost, iihe jala toukega (riistale kau-
gemaga) kadrhiipe (nurkselt) kdtetoenguga.

Heited

Viskamine ja piitidmine. Korv- ja topispallide (raskus
1—3 kg) so6tmine viirgudes, ringis, kahekesi, kolmekesi:
sooteviisid — kahe kie toukega rinnalt, altséédud — ette,
althooga iile pea taha, pea tagant ette, hooga pea tagant
jalgade vahelt taha, kahe kdega korvalt ette ja taha, iihe
kde tdukega olalt ja kiiljelt, sirge kdega ette.

Miarkivise. I Korvpalli vise korvi. 2. Granaadivise
(raskus 250 g) hoota ja hooga koridoris laiusega 10 m.

Kaugusvise. 1, Jddpalli, puumuna vise hoota ja
hooga kaugusse. 2. Granaadivise (raskus 250 g) hoota ja
hooga véttega ,selja tagant iile 6la“ koridoris laiusega 10 m.

Ripp-, toeng-, ronimis- ja tleronimisharjutused

Rippharjutused (poeglapsed ja tiitarlapsed). Puust
astmetega koiel voi noorredelil kiikumine rippes vaheldu-
vate jalgade tdukega ja hiipped kastile, lauale jne. poore-
tega 180°% sama, kuid kiikumine 16peb mahahiippega iile
noori péordega 180°. 2. Poomil, kangil (rinna kérgusel):
hiipe toengusse ja laskumine ette peaga alla; kinnerripakud.
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3. Taiendav materjal — segaripped ja toengud erikdrgusega
roobaspuudel (tiitarlastele). Kinnertous esimesest ja teisest
hoost; tireltdus toengusse iihe ja kahe jala toukest (poeg-
lapsed).

Ronimine (poeglapsed). 1. Ronimine pistkoiel voi
latil jalgade abiga 3 voi 2 taktiga. 2. Uleronimine {ihelt
Kkbielt teisele. 3. Ronimine piisti-, kald- ja rohtredelil jalgade
abiga. '

Titarlapsed. 1. Ronimine néorredelil ja puust ast-
metega peenel koiel. 2. Ronimine puust kaldredelil jalgade
abiga. ]

Uleronimine (takistuse kérgus kuni 160 sm poeg-
lastele ja kuni 130 sm tiitarlastele). Uleronimise votte ,ripa-
kuga” Oppimine. Ronimine kiirusele iile vdimlemisriistade,
tara ja rohttara.

Tasakaal

1. Liikumine r&htselt ja kaldselt asetatud palgil, poomil,
kummuli pingil (kérgus kuni 120 sm poeglastele ja 110 sm
tiitarlastele). Kond harilikult, kiiiirselt, peatustega ja poore-
tega, laskumisega istesse ja tdusmisega, méddumisega koh-
tumisel (iiks istub, teine astub ile). 2. Kond palgil, poomil
kahe topispalli kandmisega, vdikeste pallide iilesviskami-
sega ja piiidmisega, rongast labipugemisega. 3. Liikumine
palgil kapili; liikumine piisti pdiklemisega visatud palli eest.
4. Jooks ja hiiplemine pingil, hoonoéri alt 1abijooksmine ja
hiiplemine selle sees. 5. Liikumine maastikul palke, kive
mooda (iile oru, oja jne.).

Heitlemised

Poeglapsed ja titarlapsed. 1. Vedamine paa-
ris rinnati hoidega kepist; sama seljati. 2. Istes vedamine
kepist. 3. Touklemine kagaras, hoides kdtega omist jalust
natuke iilaltpoolt pbidi. Poeglapse d. 1. Toukamine tei-
baga (tugev kepp pikkusega 150—180 sm), seistes mahajoo-
nestatud ringis. 2. Vastase kdest kepi kiskumine.
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Tostmine ja kandmine

Kandami tdstmine ja kandmine. 1. Esemete
edasiandmine ringis, viirus, kolonnis (topispallid, palgijupid
jne.) raskusega kuni 6 kg poeglastele ja kuni 4 kg tiitar-
lastele. 2. Suurte, kuid mitte liiga raskete esemete kollek-
tiivne tdstmine (raskusega igale osavotjale mitte iile 10 kg
poeglastele ja 8 kg tiitarlastele).

Kaasdpilaste kandmine. 1. Paaris kandev5tete
~purdel” ja ,maa peal” tdiustamine. 2. Kandmine vottega
+toalil?; .

II. MANGUD (18 tundi)

Rihmamédngud — teatejooksud. 1. Pendel-
teatejooksud takistuste iiletamisega, kandami kandmisega.
2. Ringteatejooks. 3. Teatejooksud korvpalli porgatamise,
s6otmise (viskamise) ja piitidmisega. 4. ,Piiiia pall”.

Lihtsamad rihmamédngud: méarki viskami-
sega, palli 166misega. 5. ,Veerev marklaud”. 6. » VOrkpalli
s66tmine”; heitlemisega. 7. ,V&itlus joonel”. 8. ,Téuka rin-
gist”. 9. ,Témba ringi”.

Keerukad idhismidngud juhendajatega.
10. ,Pall 6hus”. 11. ,Véitlus palli parast ringides”.

Rihmaméngud. 12 ,Vene laptuu”; korvpalliks
ettevalmistavad rithmamangud. 13. «Tulistamine*, 14. ,V&it-
lus palli pérast koridorides®.

III. SUUSATAMINE (16 tundi)

1. Vahelduvtdukelise ja kahesammulise vahelduvtduke-
lise sammu tehnika tdiustamine. Sahk-pidurdamine ja sahk-
poore. Laskumine madalasendis. 2. Treening keskmisel
murdmaastikul: kiiruse treening (kuni 3 km poeglastele ja
2 km tiitarlastele); liikumine aeglases tempos (kuni 8 km
poeglastele ja kuni 5 km tiitarlastele).
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Ill-a. KERGEJOUSTIK JA MANGUD (16 tundi)

(Suusatamise asemel lumeta rajoonides)

Poeglapsed ja titarlapsed. 1.60 m kiirjooksu
{reening. Teatejooksud ringis. Kiirjooksumangud suhteliselt
sirgjoonelises suunas: ,Pall noori otsas” jt.

2. Kdgarstiilis kaugushiippe treening ja praktiline tutvu-
mine sirustiiliga; kaérstiilis. kdrgushiippe treening. ~

3. Granaadiviske (raskus 250 g) ja kuulitduke (raskus
4 kg) tehnika tdiustamine hoota ja hooga. Praktiline tutvu-
. mine heitepalli heitmistehnikaga (raskus 1,5 kg poeglastele
ja 1 kg titarlastele). Mingud topispallidega: ,Ule piiri” jt.;
korvpalliks ettevalmistavad méngud (dppekava pohimater-
jali jdrgi).

4, Kestusjooksu treening (kuni 800 m poeglastele ja kuni
500 m tiitarlastele).

5.Poeglapsed. Praktiline tutvumine tdkkejooksu
tehnikaga (kdrgus 76,2 sm). Jooks iile tokke: selle kohale
tdommatud noori alt (mitte riivata peaga); tokkest dratouke-
koha jark-jarguline eemaleasetamine; maandumine ihele
jalale tokkele voimalikult ligemale. Tokkejooksu sammu-
tehnika Gppimine: samm ile tokkeddre sihiga omandada
,hoojala” tehnika (,toukejalg” viiakse viljastpoolt toket);
sama, kuid vastupidi ,hoojalg" viiakse viljastpoolt toket,
,toukejalg” aga iile tokke.

Praktiline tutvumine sisejalastiilis hooga korgushiippe
tehnikaga.
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I. VOIMLEMINE JA KERGEJOUSTIK (36 tundi)

Rivilise ettevalmistuse elemendid ja véimlemis-
umberrivistamised

1. Liikumissuuna muutmine kaarkdnniga. Umberpddrded
litkumisel sammu.

2. Voimlemistimberrivistamised kolonnist tihekaupa ko-
lonni kahe-, kolme-, neljakaupa jargsete pooretega vasakule
lilkkumisel sammu ja jooksuga.

Ettevalmistavad harjutused

1. Vabaharjutused, mis sisaldavad elementaarseid liitlii-
gutusi jou, painduvuse ja lddvestuse harjutamiseks ja
ilesande tiitipi harjutusi, tdidetud individuaalselt ja paaris,
keerukamad kui VI klassis.

2. Harjutused véimlemiskeppidega, mis sisaldavad ele-
mentaarseid liitliigutusi jou ja painduvuse harjutamiseks ja
tlesande tiilipi harjutused, mis arendavad osavust ja joudu.

3. Harjutused topispallidega (raskus 2—3 kg) iilesande
tilpi, mis on liidetud palli s66tmise ja pilitidmisega ning
laskumisega istesse, lamangusse, pusti tGusuga, iilemineku-
tega lihest asendist teise, podretega.

4. Hiiplemine hiipitsaga ja hiipitsata: kuni 80 hiipet pide-
valt 40 sek. kestel poeglastele ja kuni 60 hiipet 30 sek. kestel
tiitarlastele.

5. Harjutused vdimlemispinkidel ja varbseintel peami-
selt painduvustoimelised (ilma tugeva iilepainutuseta niu-
des).

Tantsude elemendid

Poeglapsed. 1. Galoppsammud pééretega.

. Jalavahetussamm kgrvale pooretega.
Polkasammud ette, taha ja poOoretega ringselt.
«NGorikese” samm*” (paremale ja vasakule).
Kiikksamm.,

Jalaliikumine vaheldumisi pakale ja kannale.

PUmwN
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7. Venetants dpitud sammude sisseliilitamisega.

Titarlapsed. ,Noorike" taha, jalaliikumine pdkale
ja kannale.

Poeglapsed ja titarlapsed. Rahvatantsu ele-
mendid. ;

AKrobaatika elemendid (vt. markus lk. 22)

Poeglapsed. 1. Tirel ette harjutuse alul harjutajale
soodetud vorkpalli piitidmisega. 2. Lendtirel ette hooga tile
kova takistuse kdrgusega kuni 1 m ja kahest noorist ning
hiippepostidest moodustatud ,aknasse”. 3. Tirelring ette
selja toetamisega abiliste seongkétele. 4. Tirelring (hundi-
ratas) korvale. :

Titarlapsed. Tirel ette sammult haardega ettease-
tatud jalast.

Kond ja jooks

Kond (oskuse tdiustamine). 1. Kond pika sammuga
tempo muutmisega. 2. Voistluskond kuni 100 m poeglastele
ja kuni 80 m tiitarlastele.

Kiirjooks kuni 100 m. 1. Kiirjooks iilesannetega
tehnika iiksikelementide parandamisega. 2. Jooks ajale.,
3. Voidujooks. 4. Teatejooks 60 m etappidega.

Madalstardid 20—25 m (2—4 korda jarjest). 1. Ha-
riliku madalstardi treening. 2. Stardid &dkksignaalide jargi
lamaasendist.

Kiirenev jooks kuni 120 m. 1. Kiirjooksu tehnika
taiustamine. 2. Jooks poole jduga kahe spurdiga kuni 20—
30 m. 3. Fini§i pingutuse tehnika tdiustamine.

Jooks 2—4 takistuse ililetamisega (kaugu-
sega kuni 60 m). 1. Jooks toenghiipetega iile takistuste kor-
gusega kuni 120 sm poeglastele ja kuni 110 sm tiitarlastele.
2. Jooks takistusest iileronimisega kdrgusega kuni 180 sm
poeglastele ja kuni 150 sm tiitarlastele. 3. Jooks takistuse alt
ronimisega. 4. Takistuste liletamine kandamiga iihes kdes —
granaat, kepp, topispall (ainult poeglastele).

Aeglane jooks. 1. Jooks vaheldumisi konniga (kau-
gusega kuni 1200 m poeglastele ja kuni 800 m tiitarlastele).
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2. Aeglane jooks rajal ja maastikul (kuni 5 min. poeglas-
tele ja kuni 3 min. tiitarlastele). 3. Jooks ajale kuni 1000 m
poeglastele ja kuni 500 m tiitarlastele.

Hiipped

Stigavushiipped (kdrgusest kuni 120 sm poeglas-
tele ja kuni 100 sm tiitarlastele). Kérgussiigavus-kagarhiipe
riistalt iile noori kateplaksuga pélvedele, poidadele.

Kaugus-k(")rgushiipe hoota. Hoota hiipete
tehnika tdiustamine ja hiipped tagajargedele,

Kaugushiipe hoo g a. 1.-Hooga kdagarstiilis kaugus-
hiippe tehnika tdiustamine, hiipped tagajdrgedele. 2. Prak-
tiline tutvumine sirustiili tehnikaga. 3. Kaugushiipe hooga
lle loomulike takistuste (kraavid, ojad jne.) laiusega kuni
2 m poeglastele ja 1,5 m tiitarlastele.

Ko6rgushiipe hooga. 1. Otsehooga kdrgushiippe
treening tugeva tduke valjatootamise sihil. 2. Kaarpoik-
hiippe tehnika tdiustamine; sama viisiga hiipped tagajarge-
dele. 3. Kovade takistuste iiletamine otse- ja poikhooga
(takistuse kdrgus kuni 90 sm poeglastele ja kuni 60 sm tii-
tarlastele).

Toenghipped (riista korgus kuni 130 sm poeglas-
tele ja kuni 110 sm titarlastele). 1. Harkhiippe ja kdgar-
hiippe tehnika tdiustamine: hiipped lennul hoolaua ja riista
vahele tommatud néori liletamisega; sama, kuid néor tém-
matud riista taha; kiiljetihiipped iile riista, iile riistal lamava
topispalli (mitte puudutada); takistuste iiletamine «voola-
valt”. 2. Toenghiipped iihe jala tdukega — kergejoustiku
ettevalmistavad harjutused korgushiippeks hooga — sise-
jala lddne-ameerika stiiliga (poeglastele).

Heited
Viskamine ja piitidmine. Topispallide (raskus
2—3 kg) s66tmine varem &pitud viisidega.

Mdéarkivise. 1. Pallide viskamine korvpallikorvi vii-
sidega: kahe kde tdukega rinnalt ja iihe kdega Gla juurest,
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visked kéega alt ja pea tagant, iihe kdega pea tagant. 2. Kai-
gaste pildumine kurnide pihta. 3. Granaadivise (raskus
500 g) piist- ja rohtmarkide pihta kaugusest kuni 25 m poeg-
lastele ja kuni 15 m tiitarlastele.

Kaugusvise. Granaadivise (raskus 500 g) hoota ja
hooga 10 m laiuses koridoris. ¢

Ripp-, toeng-, ronimis- ja iileronimisharjutused

Ripete ja toengute harjutused. Poeg-
lapsed. 1.Kiikumine rippes (peenel koiel), mis 16peb hiip-
pega podrdega 180° iile kdva takistuse (hobune, kast).
2. Poomil, kangil (rinnakdrgusel): tireltous jouga; kinnertdus
esimese hooga, hiippega kinnerripakusse. 3. Korgel poomil,
kangil: kitekdverdamine.

Titarlapsed. 1. Kiikumine noorredelil voi koiel,
mis 13peb hiippega riistale istesse, polvitusse, seisu kahele
ja iihele jalale, pooretega. 2. Madalal kangil: kinnertous
teise hooga; iilehood iihe jalaga; mahahiipped toenguist ja
istest.

Ronimine. Poeglapsed. 1. Ronimise treening pust-
koiel, — latil jalgade abiga (kahes taktis). 2. Voiduronimine.
3. Ronimine roht- ja kaldredelil jalgade abiga ja abita.

Tiitarlapsed Ronimine koiel jalgade abiga kolmes
taktis. 3

Uleronimine (takistuse korgus kuni 180 sm poeg-
lastele ja kuni 150 sm tiitarlastele). 1. Uleronimise ,ripak-
viisi“ 6ppimine. 2. Uleronimise tehnika ,jouga"” viisi oppi-
mine (poeglapsed). ;

Tasakaal

Poeglapsed. 1. Liikumine réhtsalt ja kaldselt aseta-
tud palgil, poomil (kérgus kuni 150 sm): kond 2—3 topispalli
kandmisega; moodumine kahekesi (liks heidab risti tle
poomi, teine astub iile); maast kergete esemete (kurn, kuri-
kas jne,) tdstmine; laskumine kinnerripakusse palgil jarg-
neva tdusuga seisu; kond palgil rohtsalt pihule asetatud
kepi balansseerimisega.

39



Titarlapsed. 1. Palgi (kdrgusega kuni 50 sm) kohal
keerutatava hooné6ori alt labijooksmine ja hiiplemine selle
sees. 2. Liikumine palgil, poomil (kdrgusega kuni 120 sm)
palli viskamisega ja pulidmisega; topispallide kandmisega;
ronimine ldbi hiipitsast kokkuseotud ja kdes hoitud rénga;
laskumisega istesse ja tousmisega; laskumisega selililaman-
gusse ja téusmisega; pooretega.

Heitlemine

Poeglapsed. 1. Varem Opitud vedamis- ja tduklemis-
votete treening. 2. Vastase kiest lithikese kepi (teatepulga,
kurni), hokipalli kiskumine. 3. Vastase tostmine (haarates
teda risti). 4. Topispalli pihta parema ja vasaku kdega sirg-
(poksi-) 166gi ja sammude ette, taha ja kdrvale &ppimine.

Titarlapsed. Treening vedamises ja touklemises. '

Tostmine ja kandmine

Poeglapsed ja titarlapsed. 1. Mdngudes-tea-
tejooksudes 2—4 topispalli kandmine (kogu raskus kuni
16 kg poeglastele ja kuni 10 kg tutarlastele). 2. Méangudes-
teatejooksudes kahekesi iithe kandmine.

Poeglapsed. Teise kandmine vottega ,ratsa seljal”.

II. MANGUD (14 tundi)

Rihmaméangud, teatejooksud. 1. Pendelteatejook-
sud takistuste iiletamisega, kahekesi iihe kandmisega;
»korvpalli” teatejooksud; ,jalgpalli” teatejooksud poeglas-
tele. 2. Ringteatejooksud takistuste iletamisega.

Lihtsamad rihmaméidngud heitlemisega (poeg-
lastele). 3. ,L66 pall vilja“. 4. ,Koievedu®.

Poeglastele ja tiitarlastele. 5. ,India tants".

Rihmamédngud (poeglastele ja tiitarlas-
t el e), korvpalliks ettevalmistavad: 6. , V&itlus palli parast”.
7. ,Pall piitudjale”. 8. Poeglastele, heitlemisega ,Vaitlus

ringis“.
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11I. SUUSATAMINE (16 tundi)

1. Vahelduvtdukelise ja kahesammulise vahelduvtouke-
lise sammu tehnika tdiustamine. 2. Tdus ,siksaksammuga”
koos tdstpoordega ,ilejala”, trepptdus ja kaartous. 3. Las-
kumised ndlvakuilt asendi muutmisega. 4. Sahkpidurdamine
,sahaga” ja ,poolsahkpidurdamine”. 5. Sahakaarpoorded

ja poolsahakaarpoorded. 6. Kraavide iiletamine (otse ja kiil-
jeti). 7. Laskumised ndlvakuilt pooretega paremale ja vasa-
kule keppidest moodustatud varavate labimisega. 8. Tree-
ning keskmisel murdmaastikul: kiirsdit (kuni 5 km poeg-
lastele ja kuni 3 km tiitarlastele), lilkumine keskmise Kkii-
rusega (kuni 10 km poeglastele ja kuni 8 km tiitarlastele).

III-a. KERGEJOUSTIK (16 tundi)

(Suusatamise asemel lumeta rajoonides)

Poeglapsed ja tiitarlapsed. 1. 100 m jooksu
treening. Teatejooksud 100 m etappidega. :

2. Kaugushiippe treening hooga iga osavdtja poolt vali-
tud viisiga — kaar- voi sirustiilis. Hoojooksu sammumargi
markimine vastavalt iga Gpilase poolt valjatootatud sammu
pikkusele. Kdérgushiippe treening hooga: poeglastele — iga
opilase poolt valitud kaar- voi sisejalastiilis; tiitarlastele —
kadrstiilis.

3. Granaadiviske tehnika tdiustamine (raskus 500 g),
kuulitduge (raskus 4 kg), heitepalli heitmine (raskus 1,5 kg
poeglastele, 1 kg tiitarlastele).

4. Kestusjooksu treening 1000 m poeglastele, 500 m ti-
tarlastele.

Poeglapsed: tdkkejooksu tehnika tdiustamine
(tokke korgus 76,2 sm, tokete vahe 8 m).
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LISAD
Lisa 1

HARJUTUSTE JA MANGUDE NAIDISED
V KLASS
~ ETTEVALMISTAVAD HARJUTUSED
1. Vabavoéimlemine

a) Lihtsad liitliigutused. Sirutamised.
1. Rististe, kded kuklal: ulesirutamine katesirutamisega iiles
laiemale. 2. Harkseis, kded &lul: rindkere tlesirutamine
kdte sirutamisega iiles laiemale. 3. Algseis, kded ees: kate->
tostmine tles laiemale, vasak (parem) jalg taha varbaile.

Painutamised ette. 1. Harkseis: kerepainutamine
ette, libistades pihkudega mééda jalgu ja poidi. 2. Polvitus,
kded ees: pdlvitusiste, kerepainutamine ette, kied taha.
3. Harkseis, kded korval: kerepainutamine ette, puudutada
katega porandat.

Painutamised kdrvale. 1. Harkseis: kerepainu-
tamine korvale, libistades iihe kde pihuga jalga méoda alla,
teise kde pihuga aga kiilge médda kaenlaauku. 2. Harkseis,
kded korval: kerepainutamine kdorvale, kdverdades kied
kukla taha. 3. Harkseis, kded &lul: kerepainutamine kdrvale,
sirutades paindele vastaspoolse kie iiles. 4. Algseis, kded
ulal: kerepainutamine korvale, asetades iihe jala korvale
varbaile ja kGverdades kded kukla taha.

Kerepooramine ja -ringitamine. 1. Hark-
seis, kded rinnal: kerepdoramine korvale katesirutamisega
korvale. 2. Harkseis, kded korval: kerepooramine korvale
kateplaksuga. 3. Harkseis, kded puusas: kereringutamine
suunaga ette, paremale, taha, vasakule ja tagasi.

42



Kehapainutamine. 1. Tagatoengiste: jalad tosta,
hargitada ja langetada; samad lilgutused vastupidises kor-
ras. 2. Kiitinarvarstoengiste: kdverdada jalad, libistades tal-
dadega maas, sirutada jalad ette-iiles ja langetada maha.
3. Selili: asetuda ,kagarasse”, peites pea polvede vahele.

Ulesirutamised. 1. Toengpolvitus: selja kumerda-
mine ja 0onestamine. 2. Toengpdlvitus: vahelduv jalatost-
mine taha, sirutades jalga pdlvest. 3. Toengpolvitus: kover-
dada kded, o0nestades selga.

Toengud. 1. Kapili: sirutada jalad kuni toengupp-
seisu asendini. 2. Harkseis: kerepainutamine ette kuni
toenguppseisu ja toenglemine kdtel ette toenglamangusse;
tagasiliilkumisega tousta harkseisu.

Vialjaasted. Lai harkseis: vahelduv jalgade kover-
damine pdlvist vdljaaste asendini. 2. Algseis, kded korval:
viljaaste korvale, kergelt painutades keret ette, ristitades
vabalt kded rinnale.

Vahelduv liikumine jalgadega. 1. Algseis,
kied korval: tosta pdlvest koverdatud jalg, kéteplaks
jala all. 2. Algseis, kied kdrval: tosta koverdatud jalg taha,
plaks vastaspoolse kde pihuga poiale. 3. Algseis: tosta ko-
verdatud jalg, haarata see katega ja suruda pdlv rinnale.

Jalgade hoog. Algseis, kéded korval: jalahoog ette,
kiteplaks jala (reie) all. 2. Algseis, kéed ilal: jalahoog ette,
langetades kded ette, ulatuda varbaini. Kded ees-korval:
jalahoog ette-sisse, ulatudes varvastega vastaspoolse kéeni.

Kiikid ja laskumised polvitusse. 1. Alg-
seis: kiikk, sdrmed puudutavad maad polvede vahel.
2. Sulgseis: katehood ette ja taha poolkiikkidega. 3. Algseis:
kiikk, kded korvale. 4. Sulgseis: laskuda pdlvitusse ja-tousta.
5. Algseis: kiikk kdtehooga korvalt — tles.

b) Lihtharjutused konnil

1. Kded rinnal: sirutada kded korvale ja uuesti kover-
dada (kahel sammul). 2. Kéded korval: kateplaks pea kohal
ja uuesti kaed korvale (kahel sammul). 3. Kéed korval: kate-
plaks ees (kahel sammul). 4. Kded koverdatud taga tdis-
nurkselt, kiiiinarvarred rohtsalt ees pihkudega alla: iga
sammuga ulatada pdlvega pihuni. 5. Kéed rinnal: vasaku
sammu kestel vasaku kiilinarnukiga vibutus korvale-taha
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kerepoérdega vasakule; parema jala sammuga analoogiline
liigutus paremale.

c) Ulesande tiitipi harjutused. 1. Algseis,
kded vabalt kdrval: tésta kdverdatud jalg ja puudutada pél-
vega laupa. 2. Sama, kuid seongus kied seljal. 3. Vaikselt
laskuda pdlvitusse ja tdusta, varbaid paigalt liigutamata.
4. Sama, asetades kaed vabalt pea peale. 5. Istuda ja tousta
kéte abita. 6. Laskuda polvitusse, istuda maha vasakule
omist pdlvist, timber istuda paremale, tdusta polvitusse ja
piisti, kordagi kdtega maad puudutamata. 7. Iste: tosta ko-
verdatud jalad maast ja kolm korda plaksutada pihkudega
jalgade all, tasakaalu kaotamata. 8. Rististe: puudutada lau-
baga kord vasakut, kord paremat polve. 9. Kdhulilamang,
kded seongus seljal: tdusta pusti kdte abita. 10. Paarilised
pihkseongus: istuda ja tdusta (iheaegselt). 11. Sama; istuda
ja tdusta (vaheldumisi). 12. Paarilised selitsi kiitinarseongus:
istuda ja tdusta (itheaegselt). 13. Paarilised rinnati, kumbki
tostab the jala ette, asetab iihe kde kaaslase olale, teise
kdega hoiab tema jalga: hiiplemine iihel jalal ringselt.

2. Harjutused véimlemiskeppidega

a) Lihtliigutuste liited. 1. Harkseis, kepp roht-
salt all: kerepainutamine ette, kepp rohtsalt iiles. 2. Algseis:
kepp réhtsalt alla ja kepp rdhtsalt selja taha (tostes keppi
tles ja langetades seda taha); sama ette. 3. Harkseis, kepp
pusti selja taga (iikks kési kéverdatud pea kohale, teine sel-
jale): kerepainutamine kérvale. 4. Harkseis, kepp rohtsalt
kiiinarseongus: kerepdoéramine korvale, 5. Algseis, kepp
pusti selja taga: kiikkimine.

b) Ulesande tiilipi harjutused. 1. Kepp roht-
salt all: keppi kdest laskmata, astuda sellest iile ette ja taha.
2. Asetada kepp piisti maha, hoides seda iilevalt iihe kie pi-
huga; hetkeks vottes kie, sooritada jalaga hoog iile kepi ja
uuesti pihuga peatada kepp enne, kui see maha kukub. 3.
Tasakaalustada kepp piisti pihul ja kondida 5—10 sammu
keppi langetamata. 4. Péérduda iimber, balansseerides piisti
pihule asetatud kepiga. 5. Balansseerida kepiga, asetades
selle pusti pihule ja kergesti seda hiipitades tiles; sama, pil-
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dudes keppi pihult pihule. 6. Kond, balansseerides kepiga
pihul mahajoonestatud joont moédda, voimlemispinki mooda.
7. Balansseerides kepiga pihul, istuda pingile ja uuesti
tousta piisti. 8. Iste, kepp rohtsalt ees: tosta jalad, kover-
dada neid pdlvist ja viia kepp nende alla; sirutada jalad ja
asetada nad pdrandale (kepp jalgade all); t3stes ja koverda-
des jalgu, viia kepp ette ja asetada jalad maha ‘(kepp jal-
gade peal).

3. Harjutused vdikeste pallideg}r (iilesande tiiiipi)

1. Visata pall iiles ja piiiida see kahe kaega enda ees ligi
maad. 2. Sama, kuid pall piiiida endast vasakul. 3. Sama,
kuid paremal. 4. Visata pall iiles, laskuda pdlvitusse ja plu-
da, visata iiles, tdusta ja piitida. 5. Istes, visata pall iiles,
heita pikali ja piitida; visata pall iiles, istuda ja piitida. 6.
Kohuli: pilduda palli enda ees kahe kdega iiles ja putida. 7.
Seistes: visata pall iihe kdega selja tagant ile ola ja pttda
kahe kédega. 8. Sama, seistes iihel jalal. 9. Harkseis: visata
pall iihe kdega jalgade vahelt eest-taha nii, et ta langeks
illes ja natuke ette ja piitida kahe kdega. 10. Selili voi ko-
huli: visata pall iiles, hiipata jalgadele ja piitida.

4. Harjutused topispallidega (iilesande tiiiipi)

1. Seistes, pall kates selja taga: kummarduda ette ja
piiiida iile selja veerev pall. 2. Paarilised rinnati tallutsi-
harkistes, varbad poératud valja: veeretada teineteisele
pall jalga mooda. 3. Sama, kuid selililamangus ja tdstes
jalad 30—40°. 4. Seistes suruda pall pdlvede vahele: las-
kuda pdlvitusse ja tdusta, palli pillamata.

5. Harjutused hiipitsaga (iilesande tiiiipi)
1. Laskuda pdlvitusse ja tousta, keerutades hiipitsat pea
kohal rohtpinnal. 2. Seistes joonel sooritada hiipitsaga kiilg-

ringid, vahelduvalt vasakult ja paremalt, tasakaalu kaota-
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mata. 3. Pannes hiipitsa kokku kahekorra, vétta see otstest,
istuda: toetudes taldadega hiipitsasse ja pingutades seda ké-
tega, tosta jalad, piisida kolmeni lugemisel, tasakaalu kaota-
mata. 4. Panna hiipits kokku kahekorra, votta selle otstest
parema kdega: kummardudes pista tekkinud silmusesse al-
gul iiks jalg ja pea, siis pugeda labi silmuse kogu kehaga
(ja ikka kiiremalt). 5. Hoides otstest kahekorra kokkupan-
dud hiipitsat, astuda sellest iile, kdest laskmata.

. 6. Hiiplemine

- a)Hipitsata. 1. Hiplemine (harki ja kokku). 2. Kdar-
hiplemine. 3. Hiiplemine: jalad kokku, kded korvale, jalad
harki, kded alla. 4. Sama, kuid kite t5stmise asemel korvale
kdteplaks pea kohal. 5. Sulghiiplemine poéreteta ja poore-
tega. 6. Hiiplemine tihel jalal, kdverdades teise ette (igal
teisel hiippel kéateplaks ette tdstetud jala all). 7. Sama, va-
hetades tugijalga peale nelja hiiplemist. 8. Hiiplemine iihel
jalal, sooritades teise jalaga hood ette ja taha. 9. Sama,
kuid jalahood kérvale ja ette-sisse. 10, Lihikombinatsioonid
loeteldud hiiplemistest.

b) Hipitsaga (hiipits ringleb pea tagant ette). 1. Seis-
tes vasakul jalal, parem tdstetud ette: alustada hiipitsa rin-
gitamist, hiipe vasakul jalal; lastes htpitsa jalge alt, hiipe va-
sakult jalalt paremale, vasak jalg kdverdub taha; hiipe pare-
mal jalal, tGstes vasakut ette jne. 2. Jooks hiipitsa ringitami-
sega (lastes selle jalgade alt igal teisel sammul). 3. Hiiple-
mine (sulgseis, lastes hiipitsa jalge alt igal teisel hiippel). 4.
Hiiplemine (sulgseis, keerutades hiipitsat korvalt seda jalge
alt laskmata).-5. Sama, kuid kahe hiippe kestel hiipits soori-
tab ringi vasakult, kahe jargneva hiippe kestel — paremalt.
6. Kombinatsioonid loeteldud hiiplemistest.

7. Harjutused voimlemispingil
1. Harkiste, kded kuklal: kerepainutamine ette ja taha.
2. Harkiste, kded iilal: kerepainutamine kdrvale. 3. Hark-

iste, kded korval: kerepooramine kdrvale. 4. Toengharkiste:
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‘vahelduv ja iheaegne koverdatud ja sirgete jalgade tost-
mine, tostetud jalgade hargitamine ja sulgemine. 5. Polvi-
tus, poolteist sammu pingist, pihkude toenguga pingile:
kerevibutamine ette. 6. Reislamang risti pinki kdte-toengu-
ga porandale, poiad toengus: kerepainutamine taha, kded
puusas. 7. Liikumine kéapili voimlemispingil. 8. Kiiljetiseis
pingile ja toetuda kdtega pingile: hiipelda paremale ja vasa-
kule iile pingi. 9. Harkiste: vahelduvalt jalgade viimine tile
pingi. Toengiste pingil: iheaegne jalgade viimine {iile pingi:
10. Tasakaalustuda, lamades kohuli pingil risti katetoenguga
porandale: kateplaks korgemal pea kohal ja uuesti toen-
gusse. 11, Harkiste: aerutajaliigutused. 12. Toengiste: ,jalg-
rattasdit” jalgadega vdntamine.

8. Harjutused varbseinal

1. Rinnatiseis kolmandal varval kdatehoidega rinnakdrgu-
selt: rippkiikkimine; sama, viies {ihe jala taha. 2. Lahteasend
sama: vabastades iihe kide ja viies selle kdorvale, poorata
kere; sama, kuid kasi iiles, kerepainutus taha. 3. Selitsiripe:
vahelduvalt ja iiheaegselt tosta kdverdatud jalad ette kor-
gemale. 4. Rinnutsiripe: tdsta sddred taha; sama, kuid jalgu
hargitades. 5. Seljatirippseis: vahelduv jalahoog ette-sisse,
ulatudes varvastega puusakdrgusel oleva varvani. 6. Selit-
siripe: jalahoog korvale. 7.Kallutusseis kdtehoidega puusa-
kdrgusest varvast: kerevibutamine ette. 8. Rinnatiseis, ase-
tada sirge jalg puusakdrgusele varvale: kerepainutamine
ette. 9. Sama, kuid kiiljetiseis: kerepainutamine kdrvale. 10.
Seljatiseis, ithe sammu kaugusel asetada varbad kolmandale
varvale: kerepainutamine ette ja taha.

MANGUDE NAIDISED
Rithmamédngud — teatejooksud

1. Pendel-teatejooksud. Méngijad jagunevad 3—4 rihma
ja asuvad stardijoone taha kolonni ithekaupa, vahemaaga
2—3 m (iga riihma vahel). Iga rihma vastas 10—20 m kau-
gusel mdrgitakse poordepunkt (asetatakse kurn, halg, lipp
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jne.). Juhi késkluse jirel jooksevad tiheaegselt rithmade esi-
mesed numbrid. Igaiiks jookseb iimber oma poordepunkti,
jouab jooksuga oma rithma juurde, annab teate (pulga pik-
kusega 30sm)iile jargmisele méngijale, ise aga asub kolonni
sappa. Teate vastuvotja méngija jookseb omakorda jne.
Voidab rithm, kes esimesena 16petas teate edasiandmise.

Teisendid: a) Mangijate teele iga rithma vastas ase-
tatakse tiks-kaks takistust, iiletatavad hiippega toetuseta
(takistuse kdrgus 40—60 sm), toenghiippega (kérgus 90—
110 sm, tleronimisega (k&drgus 120 sm), altronimisega (k&r-
gus 60—80 sm). >

b) Pé6rdepunktides: iga rithma vastas joonestada ring ja
sellesse asetada kurikas voi kurn. Iga rithma esimesed méan-
gijad hoiavad kées iiht kurikat (kurni). Jooksnud poorde-
punktini, haarab esimene méngija ringis asuva kurika (kur-
ni) ja asetab selle asemele kaasatoodu. Samati toimivad tile-
jddnud maéngijad. Kui kurikas (kurn) kukkus pikali, peab
méngija tulema tagasi ja selle uuesti plsti asetama.

¢) Iga méngija jookseb palliga (vdikese vdi suurega);
jooksnud mérgitud jooneni, viskab palliga mérki seinale (v5i
korvpalli lauale), piitiab pdrgatanud palli (kahe vdi tihe
kdega — leppe jérgi) ja, joudnud tagasi oma rithmani, an-
nab palli kdest kétte jargmisele mangijale.

Lihtsamad riihmamingud

2, Pilidmine marssimisel” (jooksumang). Vail-
jaku vastasotstes rivistatakse viirgu maéngijate kaks riihma,
kumbki oma joone taga. Igal mangijal ripub seljal side,
mille ots on pistetud trikoo iilemise dédre vahele (voi spordi-
plkste vo6 vahele). Juhi kdskluse jarel 1iks rithmadest,
joondudes keskele, marsib ette. Juhi marguande jdrel poor-
dub ta ja jookseb oma joone taha. Teise rithma mangijad ja-
litavad jooksjaid ja piitiavad neilt haarata sidemed. Jalita-
mine kestab jooneni.Aravéetud sidemed loendatakse ja ta-
gastatakse omanikele. Midng kordub. On kumbki rithm tiit-
nud pdgeneja ja jdlitaja iilesandeid vérdse arvu (3—4 kor-
da), selgitatakse rohkem sidemeid ptitidnud rithm — v@aitja.

3. ,Jookslippude jarele" (jooksumadng). Risti
vidljakut joonestada kaks réopjoont 1,5 m kaugusele teine-
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teisest. 20—30 m kaugusele kummastki neist joonest, roobiti
nendega, tdmmata kaks otspiirjoont. Valjaku keskele tom-
matud joonte vahele asetada lipukesed vastavalt poolte
méngijate arvule. Osavdtjad jagunevad kahte rithma ja asu-
vad viirgu otsjoone taha. Juhi mdrguande jérel jooksevad
molema riithma maéngijad lippude juurde ja igaiiks neist
piiiab omandada lippu (joont iiletamata) enne, kui seda teeb
teise riilhma mangija. Voidab rohkem lippe omandanud
rithm.

4, ,Piiiidjad" (méng jooksuga ja poiklemisega). Uhe
riithma méngijad, vottes paarikaupa katest, putiavad teise
riilhma maéngijaid. Méngija loetakse piitituks, kui .putdjad”
ta piiravad, iihendades kéaed. Piititud juhitakse .putdjate”
linna (mahajoonestatud ruutu). ,Piiidjad” katsdvad teise
rithma méngijaid piitida voimalikult kiiresti, sest 2—3 min.
jarel (leppe kohaselt) annab juht mérku ja rithmad vaheta-
vad iilesanded. Voidab rohkem vastaseid piilidnud rihm.

5. ,Ong* (hilppeméng). Méngijad moodustavad ringi ja
loenduvad paariks. Esimesed numbrid asetavad kaele si-
deme. Juht, hoides noori selle otsas oleva kotikesega (,0n-
gega"), keerutab seda mangijate jalgade all, kes hiiplevad,
et mitte riivata ,0nge"“. Vdidab ,6nge” vahem kordi riiva-
nud rihm.

6. ,Pallidevdistlus” (méng viskamisega ja piud-
misega). Méngijad moodustavad ringi ja loenduvad paariks.
Uhe rithma esimene number ja teise riihma teine number,
kes asetuvad ringi vastaspoolel, saavad vorkpalli (v6i korv-
palli). Juhi kaskluse jarel algavad mdngijad ringis pallide
so0tmist paremale voi vasakule (leppe kohaselt). Kummagi
rithma mangijad so6davad palli ainult omavahel, tihtki oma
mangijat 1abi laskmata. Véidab rithm, kes ei pillanud s0otu-
del palli, ei lasknud s66tudel ldbi tihtki oma madngijat ja jou-
dis oma palliga jérele teise rithma pallile.

7. ,.Snaiperid” (mdng méarki pildumiseqa). Mangijad
jagunevad 3—4 rithma ja asetuvad joone taha. 10—15 m
kaugusele sellest joonest, roobiti sellega, asetatakse kiiljele
vdimlemispink, sellele aga, samuti kiiljele, — teine ja kol-
mas. Selle varje taha, iga rithma vastu, istub ks mangi-
jaist, hoides kédes vineerlauakest. Juhi maéarauande jarel tou-
sevad k&ik lauakesed varje tagant ja pisivad liikkumatult 5
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lugemiseni. Iga rithma mangijad viskavad jarjest nende
pihta vdikeste kummi- (véi topis-) pallidega. Lauakesed
kord kaovad, kord ilmuvad uuesti (juhi mérguannete jarel).
V&idab rohkem tabamusi saanud riihm,

8. .Kaitse ja riinda“ (mdng marki pildumisega).
Ristjoonega jagatakse saal pooleks. Mangijad, jagunenud
kahte rithma, asetuvad saali pooltele viirgu. Iga madngija
taha asetatakse kurikas voi kurn; iga méngija saab iihe vai-
kese palli (kummist voi topitud). Juhi mérguande jarel
pitiavad maéngijad pallidega vastasriihma kurikaid maha
lita, samal ajal vastase pallide eest omi kurikaid kaitstes.
Mingijail on lubatud vabalt liikuda véljaku omal poolel,
kuid ristjoonest iile astumata. -Vaidab esimesena vastase
kGik kurikad maha 166nud rithm. Samuti vib mangida ajale.
Sel juhul vdidab kurikaid rohkem maha lttia suutnud rithm.

9..Kahevditlus” (mdng heitlemisega). Mangijad ja-
gunevad paarisarvulisteks rithmadeks (4—6). Rithmad rivis-
tuvad viirgu ja asetuvad teineteise vastu (paarisnumbrid
-paaritute vastu) 8—10 m kaugusele; maha, iga riithma paari
vahele, joonestada 2 m diameetriga ring; ringi keskele ase-
tada topispall. Kumbki ‘rithm peab ,kahevaitlust” eraldi;
liisu jérgi algab méangu kas paaris voi paaritu rithm. Uks
tema mangijaid (rithmakapteni mddramisel) laheb ringi ja
-votab kdtte topispalli. Teise riihma kapteni maaramise jargi
laheb ringi ka iiks tema riihma madngijaid. Vastased katsu-
vad teineteise kdest palli &ra kiskuda ja visata selle ringist
oma rithma kétte. Sealjuures on keelatud iile ringjoone as-
tuda. Vditja méangija jaab ringi ja rithmakaaslased tagasta-
vad talle palli. Kaotaja siirdub tagasi oma rithma. Vaitjaga
katsub joudu kaotanud riihma kapteni poolt madratud uus
madngija jne. Médng kestab seni, kuni k&ik méngijad, olgugi
ihest rithmast, on véidelnud topispalli omandamise parast.
Véidab rohkem vdite saanud rithm. Siis mang kordub, kus-
juures vditja rithma kapten on kohustatud ringi saatma
esmajoones neid méngijaid, kes pole veel mdangust osa
votnud.

10. ,.Kukesdoda” (heitlusméng). Maingijad jagunevad
kahte riihma ja asetuvad kahte viirgu. Kaskluse jarel viirud
liginevad. Iga méngija, hiipates iihel jalal ja hoides mdlema
kdega teise, taha kdverdatud jala poida, piitiab 6&latéuge-
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tega tiht teise rihma méngijat tasakaalust valja viia." Man-
gija, vallandanud katest oma jala, kaotab. Vdidab rohkem
véite saanud rithm. Véistlus mangijate vahel toimub paaris.
Kahekesi iihte riinnata pole lubatud. i

11. ,Klass valvel’ (tahelepanuméng). Méngijad ri-
vistuvad iihte viirgu. Juht hiitiab kiiresti neile iihe kéaskluse
teise jarel, hiiides neid kord lisasonaga ,klass”, kord selle
lisasdnata. Leppe jargi peavad Gpilased tditma ainult neid
kasklusi, mis on hiiiitud lisasdnaga. Eksija ldheb mangust
valja.

12. ,Labiirint" (tdhelepanumang). Maéngijad, peale
kahe, asuvad viirgu, 5—6 inimest igas ja harvenevad, hoides
katest. Mdrguande jdrel ,pliia” katsub iks iilejadnud man-
gijaist ptiida teist. PGgeneja jookseb ,tdnavaid” mooda
(viirgude vahel). Juht ootamatult kasutab: ,parem-pool”,
ehk ,vasak-pool”, mangijad langetavad kiiresti kded; seal-
juures sooritavad poorde ja seovad kded uuesti — ,tdnava-
te” suunad ja pdgeneja ja jalitaja teed muutuvad momen-
taalselt. Kui pogeneja on piiitud, madratakse uus paar ja
mdng kestab.

Keerukad méngud juhendajaga

13. ,Lippude valvurid” (médng jooksuga, pdikle-
misega ja padstmisega). Minguviljaku lithematele kilge-
dele joonestada kaks kodujoont. Uhe joone taha asetuvad
mangijad, teise taha asetada lipud (vastavalt mangijate ar-
vule). Minguvdljakule kodujoonte vahele asetuvad 3—5
juhendajat (,valvurit”). Mingijate tilesandeks on toimetada
k&ik lipud oma kodujoone taha. Seda takistavad valvurid.
Nad tabavad madngijaid kae puudutamisega iilejooksudel.
Puudutatu méngija seisatub. Teda voivad ,padsta” teised
méngijad, puudutades kdega ilejooksul. Kui on tabatud
méngija lipukesega, votab vaht tal saagi kédest ja asetab
lipu maha véljaku pikema kiilje keskele joonestatud ruutu.
Uks vahtidest eraldatakse ruutu asetatud lippude valvuriks.
Mingijad voivad teha katseid ka neid lippe réovida. Voida-
vad valvurid, kui neil dnnestub asetada ruutu 5 lippu; voit
jagb méngijaile, kui nad kannavad oma kodujoone taha
k&ik lipud, peale 1—4, mida joudsid hoivata valvurid.
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14. ,Rebane“ (ming juhendaja jélgi mooda). Maing
teostub maastikul. Uks méngijaist, »rebane”, votab kotikese
- peeneks 15igatud paberitiikkidega ja jookseb metsa. Nii pea
kui ta kaob puude varju, asuvad jalitamisele tilejadanud mén-
gijad. ,Rebane” kiilvab jooksul paberitiikke. Neil jalgedel
jooksevad ,jahimehed”. "Kes esimesena ~rebasele” jarele
jouab ja teda puudutab, see tdidab jargmisel tunnil tema
tlesandeid.

15. ,Valveposti kaitsmine®" (méng palli so66t-
misega ja mérki pildumisega). Méngijad asetuvad ringselt.
Keskel asub ,valvepost* (palgijupp temal lamava palliga).
Ringis asub kaitsja. S6é6tes iiksteisele vorkpalli, piiiiavad
ringisseisjad viskega ,valveposti” maha lita. Kaitsja tor-
jub kdtega palli. ,Valveposti* maha 166nud mdngija saab
selle kaitsjaks.

16. ,Liikuv m&rk* (méng palli s66tmisega ja marki
pildumisega). Méangijad moodustavad ringi ja so6tes oma-
vahel vorkpalli, katsuvad sellega tabada ringis asuva juhen-
daja jalgu. Juhendaja, hiipeldes ja hiivates kdorvale, psikleb
‘palli eest. Teda tabanud méngija muutub juhendajaks.

17.,Vaba laptuu” (méng jooksuga mérki pildumi-
sega). Viljaku tihte otsa tdmmatakse kodu-, teise otsa —
vdljakujoon. Kaks méngijat — ,s66tja" ja «torjuja”, asuvad
kodujoone taga, kdik Ulejadnud méangijad asetuvad vabalt
véljakul. ,Sootja” séodab palli »torjujale”, kes 166b seda
l66gikaikaga (laptuuga), ise aga jookseb viéljakujoonele ja
sealt tagasi kodujoone taha. Viljakul olevad mangijad
pitavad palli ja katsuvad sellega tabada jooksjat. Kel see
Onnestub, see muutub »S00tjaks", endine ,s66tja” aga —
«torjujaks”,

Plitiab moni ménaijaist kaikal6ogist lennutatud palli
ohust, muutub ta «S00tjaks",

Rithmamingud
18. ,Véitlus lippude pdrast’ (méng jooksuga,
pGiklemisega ja pddstmiseqga). Viljak jagatakse ristjoonega

pooleks; viljaku mélemale lithemale kiiljele tommatakse
otsjoon, millele kummalegi asetatakse 10—15 lippu vai ku-
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rikat (kurni). Médngib kaks rithma; kumbki asub vabalt oma
otsjoone ja keskjoone vahel. Médngu iilesanne — kanda oma
otsjoone taha voimalikult palju teise rithma lippe. Kesk-
joont iiletanud méngijaid voivad tabada teise rithma mangi-
jad. Tabatud maéngija peab jaama paigale, kus temasse kae-
ga puudutati. Kui tabatul oli lipp, vOetakse see ja aseta-
takse uuesti otsjoonele. Tabatud mangijat voib padsta (kae
puudutamisega). Mdngitakse ajale (3—6 min.). Voidab roh-
kem lippe kogunud rihm.-

19. ,Pall iile viiru” (mdng palli pildumisega, piud-
misega ja haaramisega). Viljak jagatakse pikijoonega poo-
leks; joonest paremale ja vasakule 3 m kaugusele tdmma-
takse kaks piirjoont. Uks rihm méngijaid asub piirjoonele
{thte viirgu ja harveneb iihe sammu vahedele. Teise riithma
méngijad jagunevad kahte vordsesse gruppi ja asuvad piir-
joonte taha vabalt.Nad so6davad iiksteisele palli, kord val-
jaku tihel poolel, kord iile keskjoonel seisvate madngijate
peade. Valinud sobiva momendi, piiiiavad nad palli visata
nii, et see lendaks pikijoonel seisvate mangijate vahelt
(mitte iile mdngijate pea korguse), kes tdrjuvad lendavaid
palle kiatega (mitte jalgadega). Iga onnestunud tabamuse
puhul arvatakse rithmale iiks punkt. 3—5 min. para®t vahe-
tavad riihmad ilesanded ja mdng kordub. Voidab rohkem
punkte kogunud rithm.

20, ,Jahimehed ja pardid’. Joonestada ring
8—12 m diameetriga. Ringjoonel asuvad ,jahimeeste” rih-
ma” mangijad. Ringi sees asub ,partide” rithm. ,Jahimehed"
soodavad tksteisele vorkpalli ja, valinud sobiva momendi,
viskavad sellega ,partide” pihta. ,Jahimehe” poolt visatud
palliga tabatuna ldheb ,part” mangust valja. Ulesanded va-
hetuvad, kui ,jahimehed” on kdik ,pardid” vélja 166nud.
Vaidab kiiremini ,pardid* vélja 166nud rihm,

21. ,Pioneerpall’. Vorkpallivdljak jagatakse 2 m
kdrgusele tommatud vorguga voi nooriga. Kaks rihma asu-
vad vabas asetuses kummalgi pool vorku ja kumbki neist
saab iihe palli. Méngu tlesanne — marquande jdrel alus-
tada pallide iile vorgu pildumist, piiiides seda sooritada kii-
remini sihiga, et mdlemad pallid osutuksid iiheaegselt vas-
tase viljakul (tema mangijate kdes voi maas). Seda juhtuda
lasknud rithm kaotab ithe punkti. Trahvipunktid loetakse
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samuti juhtumeil: kui pall lks labi vOrgu (néori) alt; kui
pall polnud visatud, vaid 166dud (nagu vorkpallis); kui pall,
tletanud vérgu, kukkus maha vdljapoole viljaku piirjooni.

Mingud kergejfi;lstiku tundideks

1. ,Pida pall“. Mingijad jagunevad 8—10-isikulis-
teks riihmadeks; iga riihm madngib iseseisvalt. Uks mangi-
jaist votab suure palli ja asub jooksuks valmis olevate
teiste méngust osavétjate viiru taha. Ta kdskleb ootamatult
»marss” ja samaaegselt viskab palli tile méngijate peade ette
— liles. Méngijad katsuvad palli piitida enne, kui see kukub
maha vo6i peale esimest porget maast. Kellel see dnnestub,
saab ,s66tjaks" ja méng uuendub.

2.,Ule vorgu”, Méng toimub vorkpallivéljakul,
kuhu on vork (n66r) iiles seatud. Maéngijad jagunevad 2—3
riithma; iga rithm omakorda jaguneb kaheks grupiks, kes
asuvad valjaku eri pooltel, teineteise vastas, rinnati vorgu-
le, kolonnis Uhekaupa, vahemaa kolonni esimesest vorguni
3—5 m. Esimese koht mdrgitakse stardijoonega, millest {ile:"
astumine pole lubatud. Madrguande jarel esimesed, kes sei--
. savad viljaku paremal poolel, s66davad topispalle (rasku-
sega 1—2 kg) viisiga ,iihe kie tdukega Glalt” vdi ,iihe
kde viskega korvalt” iile vorgu oma rithma mangijaile, ise
joostes tagasi oma kolonni sappa. Esimesed, kes seisavad
vasakul poolel, sé6davad samuti palli iile vérgu jne. Vaidab
esimesena palli pildumise I6petanud rithm.

VI KLASS,
ETTEVALMISTAVAD HARJ UTUSED
1. Vabavéimlemine.

Lihtsad liitliigutused, Sirutamised. 1.
Seistes, iiks jalg kérval varbail, kded &lul: tdustes pakka-
dele ja painutades rindkere taha, sirutada kéded iiles laie-
male.
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© 2. Valjaaste korvale, kded kuklal: sirutades jalga ja tous-
tes pakkadele, kded tles laiemale, painutada rindkere taha.
3. Algseis, kded rinnal: sirutades kded korvale, tosta jalg
taha. i

Painutamised ette. 1. Algseis, kded iilal: kere-
painutamine ette, kded taha. 2. Harkseis, kded korval: ko~
verdades vasakut (paremat) jalga pdlvest, kerepainutamine
ette, puudutada katega sirutatud jala poida.

3. Algseis, kded tlal: kerepainutamine ette, ulatuda sOr-
medega porandani.

Painutamised kdrvale. 1. Harkseis, kded olul:
kerepainutamine kdrvale, kded iiles. 2. Lai harkseis, kded
korval: koverdades iiht jalga pdlvest, kerepainutamine sirg-
jala poole, kded kuklale. 3. Sulgseis, kded korval: kerepai-
nutamine koérvale kéateplaksuga pea kohal. ;

Kerep6o6ramine ja -ringitamine. 1. Hark:
seis — Olgade laiuselt, kded kdoverdatud taha: vahelduv
katesirutamine ette taieliku kerepdéramisega vasakule ja
paremale. 2. Harkselis, kiaed kuklal: kereringitamine. 3.
Harkseis, kded korval: kerepéordpainutamine ette sormede
(pihkude) puutega varbaini.

Kehapainutamine., 1 Toengiste: tdsta sirged ja-
lad, koverdada nad polvist, sirutada ja langetada. 2. Selili:
tosta sirged jalad, ksverdada nad ja puudutada pdlvedega
laupa. 3. Selili, poiad toengus, kded puusas: istuda ja uuesti
laskuda selili.

Ulesirutamised. 1. Seistes tosta jalg taha korge-
male, kallutada iilesirutatud kere kergesti ette. 2. Toeng-
polvitus, kded pdlvedest kaugemale, laskudes polvitusis-
tesse ja pihke maast tdstmata, kerevibutamine (iiles ja alla).
3. Toengpdlvitus: kitekdverdumine ja peapéoramine kor-
vale, vahelduv jalgade tostmine taha. :

Toengud: 1. Toenglamang: kitekdverdamine ja -si-
rutamine (tiitarlapsed taidavad harjutust toenglamangust
polvedel). 2. Toenglamang: hiipe labi kéte toengistesse ja
hiippega labi kate tagasi toenglamangusse. 3. Toenglamang:
poorduda istesse ja uuesti tagasi toenglamangusse.

Viljaasted:1. Algseis: viljaaste ette, kded korvale.
2. Viljaaste ette, jalgade vedrutamine, puudutada sorme-
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dega porandat, vdimalikult vdhe kere ette painutades. 3.
Viljaaste kérvale, kied iiles. ‘
Vahelduv liikumine jalgadega. 1. Algseis,
kded ees: jarsult tdsta koverdatud jalg ja puudutada psl-
vega samapoolset katt. 2. Algseis, kded ees: tsta koverda-
tud jalg ette, kési korvale viies, sirutada jalg taha ja lange-
tada. 3. Algseis: tdsta ksverdatud jalg, haarata see mdle-
mate kdtega natuke kdrgemalt péiast ja sirutada polvest,
uuesti kGverdada jalg ja, vabastades kdtest, langetada.

Jalgade hoog. 1. Algseis, kded korval: viies kéded
ette jalahoog ette — puudutada varvastega pihku. 2. Alg-
seis, kded korval — all: jalahoog kérvale, puudutada jalaga
pibku. 3. Jala vaba hoog ette ja taha.

Kikid ja laskumised pdlvitusse. 1. R66p-
seis: kiikkimine tervele tallale, kded ette. 2. Roopseis: sirg-
kiikk tdusuga pdkkadele, kded iiles. 3. Réopseis: laskuda
O0nesseljaga polvitusse, andes kdtega hoocu tdusta seisu.

b) Lihtharjutused kdnnil 1. Kied 5lul: igal
teisel sammul kéed sirutada iiles laiemale v&i kdrvale. 2.
Kded glul: k&nnil vasaku jalaga sirutada vasak kisi iles,
painutades kere paremale; kdnnil parema jalaga analoogili-
sed liigutused teisele kiljele. 3. Kded korval: igal sammul
sooritada vdikesed ringid kdatega. 4. Kded ees: igal teisel
sammul tdsta kéed iiles laiemale,

c) Ulesande tilipi harjutused. 1. Pikkseis:
tosta iiks jalg ja puudutada polvega laupa, tasakaalu kaota-
mata. 2. Pélvitus: hiippega tdusta jalgadele. 3. Kéagariste:
jalgu korvale viies ulatuda pdrandale jalgade vahele kord
vasaku, kord parema kitinarnukiga. 4. K&huli: kateplaks
pea kohal kérgemal. 5, Réopseis: kdgardudes puudutada
tasakaalu kaotamata pihkudega pérandat vasakul pool jal-
gu; sama paremale, 6. Paarilised selitsi kiilinarseonqus: va-
heldumisi painutudes ette tOsta teineteist seljal nii; et tds-
tetava varbad puudutaksid maad, 7. Uks lamab kahuli, teine
laskub pélvitusse, asetades lamaja jalad oma jalgade va-
hele: lamaja, tastes ja podrates kere kord vasakule, kord
paremale, plaksab iihe kdega pélvituses asuja pihku vastu.
8. Uks lamab selili, teine haarab kdtega tal kaelast ja tostab
ta pusti (sirutatult).
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2. Harjutused voimlemiskeppidega

a) Lihtliigutused. 1. Algseis, kepp rohtsalt all:
kepp rdhtsalt iiles tdsta, jalg taha. 2. Algseis, kepp rohtsalt
dlgadele (pea taha): asetades jala kdrvale varbaile, kere-
painutamine samale poole, kepp rohtsalt ette. 3. Harkseis,
kepp rohtsalt rinnal, kerepé6ramine korvale, sirutades kor-
vale samapoolse kde. 4. Algseis, kepp rohtsalt all: kiikki-
mine kepi langetamisega (vadnamisega) taha.

b) Ulesande tiiipi harjutused: 1. Kepp roht-
salt ees: hiipates paigal, astuda iile kepi lihe jalaga ette;
sama, kuid taha. 2. Piistkepi tasakaalustamine kdmbla sel-
jal, ulatuda vaba kdega pdrandani. 4. Sama, kuid laskuda
polvele ja tdusta. 5. Sama, kuid laskuda pdlvitusse ja tous-
ta. 6. Sama, kuid istuda ja tdusta. 7. Lamades kdhuli: pil-
duda keppi kahe kdega rohtsalt enese ees iles. 8. Istes,
kepp rohtsalt ees: kdverdades jalgu, langeda tagasi mar-
seljale, viia kepp jalgade alt ja istuda (kepp jalgade all);
uuesti langeda iimarseljale, viia kepp tagasi ja istuda (kepp
jalgade peal).

3. Harjutused viikeste pallidega (iilesande tiiiipi)

1. Harkseis: visata pall kahe kédega jalgade vahelt (nii
et ta lendaks iiles ja natuke ette) ja piiida kahe kdega, 2.
Paarilised istes rinnati suruseongus (jalgadega): liks laskub
selili ja uuesti tdustes istesse s66dab palli, teine, piiides
palli, laskub selili ja, olles s66tnud selle, touseb istesse. 3.
Visata pall iiles, sooritada tirel ette ja piitida pall. 4, Visata
pall iiles, sooritada tirel kdrvale ja ptiida pall. 5. Toeng-
lamangus visata pall {ihe kdega iiles, istuda ja piitida pall.

4. Harjutused topispallidega (iilesande tiitipi)
V klassi harjutused nr. 1, 2, 3, 4 vdikeste pallidega.

Peale selle:

1. Seistes pall kdes selja taga: kiiresti kummardudes vi-
sata pall iiles ja piiida kahe kdega. 2. Seistes tihel jalal,
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anda pall paremast kédest vasakusse kere ees ja vasakust pa-
remasse selja taga; sama vastassuunas. 3. Harkseis, visata
pall parema kdega selja taha nii, et see lendaks iile vasaku
Ola ja piilida see kahe kdega; sama vasaku kdega.

5. Harjutused hiipitsaga (iilesande tiitipi)

1. Istes votta neljakordselt kokku asetatud hiipits ots-
test; tosta jalad, viies nende alt hiipitsa. 2. Seistes, kéverda-
des iihe jala taha, klammerdada hiipits varvastega; pinguta-
des hiipitsat kitega, tosta jalg kérgemale. 3. Istes, ettesiru-
tatud kates hoida kahekorra kokkupandud hiipitsat; lange-
des selili tdmbuda kdgarasse ja viia hiipits niude alla; taga-
silitkumisega istuda (hiipits selja all), hiipits tuua iile pea
ette. Korrata harjutust 3—4 korda tempos.

6. Hiiplemised

a) Hipitsata. 1. Sulghiiplemine paigal, jarjest tdstes
hiiplemise kdrgust ja voimalikult vihe polvist jalgu kover-
dades. 2. Sulghiiplemine pooretega 180° igal hiippel. 3. Sulg-
hiipe, teise hiippega, t&stes sirge jala ette ja plaksutades
pihkudega jala all, uuesti sulghiipe jne. 4. Sama, t&stes jala
taha ja plaksutades kési pea kohal. 5. Sama, tostes jala kor-
vale ja plaksutades pihuga reiel. 6. Hiiplemine kord harki
katetostmisega korvale, kord risti ja lodva katehooga alla
ristitada kded rinnale. 7. Kdarhiiplemine: kahe hiippe kestel
tosta kded ette, jirgmisel kahel hiippel kéded viia taha. 8.
Lihikombinatsioonid loeteldud hiiplemistest, keerustatud
pooretega.

b) Hipitsaga (hiipits ringleb ette). 1. Sulghiiple-
mine, lastes hiipitsat jalgade alt igal hiippel. 2. Hiipe vasa-
kul jalal, hoides paremat ees, teine hiipe vasakul, lastes hii-
pitsat jalgade alt; hiipe' paremal, tdstes vasaku ette jne.. 3.
Hiiplemine iihel jalal, hoides teist kdverdatuna ees ja viies
hiipitsa jala alt igal teisel hiippel. 4. Sama, kuid jalg kover-
datud taha. 5. Kombinatsioonid loeteldud hiiplemistest.
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o Harjutused véimlemispingil

1. Harkseis pingil, kiikkida ja haarata pingi servast: jal-
gade sirutamine ja kdverdamine. 2. Istuda risti pingile, viia
jalad paremale, haarates vasaku kédega pingi servast keha
tagant: hooga vasakule-iiles, tdsta jalad korgemale ja tou-
gates parema kdega, sooritada iimberpoore istesse korgele
tostetud jalgadega. 3. Toenglamang pingil: jalgade toukega
hiipata pingile kdgartoengusse. 4. Kédgaras pingil: painutu-
des ette toetuda katega pdrandale, toengledes katel edasi
laskuda toenglamangusse, jalad pingil; tagasiliikumisel
tousta kdgarasse pingile. 5. Toengkdgar pingi juures, pihud
pingil: hiippega toenglamangusse, uuesti toengkdgar jne. 6.
Toenglamang, pihud pingil: vahelduv jalgade tdstmine taha.:
7. Lahteasend sama: kédte kdverdamine ja sirutamine. 8. Iste.
pingil risti, péiad toengus: kerepainutamine taha ja ette.
9. Lamades pingil risti: kerepainutamine taha, tostes kded
korvale.

8. Harjutused varbseinal -

1. Selitsiripe: vahelduv ja tiheaegne sirgete jalgade tost-
mine. 2. Seistes esimesel varval, katehoidega rinnakdrgu-
selt: haareldes kitega varbhaaval allapoole laskuda istesse.
3. Rippseis alumisel varval kédtehoidega peast korgemal laie-
malt: sirutades kdsi kerepainutamine taha. 4. Seis alumisel
varval kitehoidega rinnakdrguselt: vallandades kaed plak-
sutada pihkudega (enda ees, pea kohal, selja taga) ja uuesti
haarata varvast.

MANGUDE NAIDISED
Rithmaméngud — teatejooksud
. Pendel-teatejooksud. a) Teatejooksud 10—
30 m etappidega ja 2—3 takistusega, iiletatavad toenguta
hiippega, toenghiippega, iileronimisega, altronimisega ja
iileroomamisega. b) Teatejooksud 10—15 m etappidega, 1-—3
topispalli kandmisega (iga palli raskus 2—3 kg).
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2. Teatejooksud 10—20 m etappidega palli porga-
tamisega ja viskega korvi; teatejooksud paaris ja pallis66t-
misega antud arv kordi etapil; poeglastele — teatejooksud
pallisé6tmisega jalaléégi abil kahe jargmise osavétja poolt.

3. Ringteatejooks. Lippudega mirkida valjakut-
piiraval jooksurajal poordepunktid; vdljaku keskel piisti-
tada finisilipp. Méngijad jagunevad 4 riihma, iga rithm asub
kolonni tihekaupa iihe lipu juures, piistitatud poordepunkti
algul ja 16pul. Esimesed mangijad vdljuvad rajale ja val-
mistuvad stardiks. Juhi kaskluse jdrel alustavad nad jooksu
ja. sooritanud rajal terve ringi (raja tldpikkus 40-—80 m),
annavad teatepulgad iile teistele madngijatele jne. Riihma
viimane mdéngija, sooritanud jooksurajal ringi, peab jooks-
ma uUmber viimase lipu ja, jooksnud keskele pustitatud
finiSilipuni, koputab teatepulgaga lipuvarda pihta. V&idab
teatepulga esimesena finiilipu juurde toimetanud rithm.

4. ,Piila pall“. Maingijad rivistuvad riihmiti samuti,
nagu teatejooksukski. 6—8 m kaugusele iga rithma ette joo-
nestada ring, millesse asub rithmakapten palliga (korv- vai
topispalliga) kdes. Juhi mérguande jdrel s6odab kapten
palli oma riihma esimesele madngijale, ise aga jookseb ja
asetub oma riihma sappa. Uheaegselt esimene mangija jook-
seb ringi ja sealt s66dab palli teisele méangijale jne. Kul
kapten uuesti jduab ringi, 16petab riihm palli s66tmise, Vai-
dab riihm, kelle kapten j6udis ringi enne teisi.

Lihtsamad rithmamingud

5. ,Veerevméarklaud” (mang marki pildumisega).
Maha joonestada ruut kiiljepikkusega 8—12 m; ruudu nur-
kadele asetada lipud. Neli mangijate riihma asub igaiiks
ruudu the kiilje taha. Ruudu keskele asetada vorkpall; igal
mangijal on iiks vaike pall. Juhi mdrguande jdrel ‘méngijad,
dletamata ruudu piire, pilluvad oma pallidega vdrkpalli
pihta, piilides tdpsete tabamustega seda liiiia iile ruudu vas-
taskiilje joone. On lubatud haarata maast visatud palle ja
neid uuesti visata; on keelatud veerevat vorkpalli takistada
kdte voi jalgadega. Vdidab vérkpalli iile ruudu vastasjoone

ajanud rithm,
-
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6. ,Vorkpalli s66tmine” (mdng palli s66tmise-
ga). Méangijad jagunevad 3—4 riihma, iga rithm moodustab
ringi ja, s6otes omavahel sdbrmedega palli, piitiab seda voi- -
malikult kaua Shus hoida. Vdidab varem lepitud aja kestel

- véahem kordi palli pillanud rithm (2—3 min.).

7. Voitlus joonel" (mdng heitlemisega). Maéngi-
jad jagunevad kahte rithma, rivistuvad viirgudesse rinnati
ja loenduvad kolmeks. Kolmikute arv peab kummaski viirus
olema vordne. Viirgude vahele maha on joonestatud rist-
jooned. Juhi késkluse jérel valjuvad kummastki riithmast
kdik esimesed numbrid; vastased asuvad paariti joonele,
asetades parema jala ette nii, et poiad puutuksid valiskiilge-
dega ja seovad paremad kded rinna korguselt poialseon-
gusse. Juhi marguande jarel algavad maéngijad teineteise
kie surumist kord korvale, kord ette, kord vedama poiki
enese suunas. Kes liigutab joonelt ainult iihegi jala, on voi-
detud. Siis voitlevad teised ja 16puks kolmandad numbrid.
Rithm, kelle osavdtjad saavutasid rohkem vbite, voidab.

8. ,Touka ringist" (mdng heitlemisega, poeglaste-
le). Méngijad jagunevad kahte rithma ja asuvad viirgudesse
rinnati. Viirgude vahele joonestada 6—38 ringi 1,5—2 m
diameetriga. Igasse ringi asetada tugev 1,5 m pikkune kepp.
Juhi kaskluse jarel ldhevad ringidesse kummaqgi viiru esi-
mesed méngijad. Vastased votavad kepist kinni ja, surudes
seda katega, piitiavad teineteist ringist vilja tougata. Siis
vbitlevad teised ja 16puks kolmandad numbrid. Voidab
rithm, kelle osavdtjad heitlustes said rohkem voite.

9., Tdmba ringi“. Joonestada kaks suurt kontsentri-
list ringi. Sisemisse ringi asuvad iihe rithma méangijad, vali-
misse — teise. Juhi mdrgu jarel piitiavad mangijad ,vasta-
seid” tdmmata oma ringi. On keelatud kahekesi iihe veda-
mine. Vdidab oma ringi rohkem méngijaid vedanud rihm.

Keerukad midngud juhendajatega
10. ,Pall 6hus". Mingijad, seistes ringis, soodavad
iiksteisele korvpalli. Kaks ringis asuvat juhendajat ptiiavad

haarata palli voi seda kas VO0i puudutada. On lubatud
piiida palli, litia seda kéega. Mingija, kelle kédest juhen-
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daja palli ptiidis, saab juhendajaks, kuna juhendaja asub
‘Tingi tema kohale. ;

11, ;N oitlus palli pdrast rimigidds? Valja-
kule joonestada ldbisegi ringid 1—3 m kaugusele iiksteisest.
Igasse ringi asub iiks méngija; neli-kuus juhendajat jookse-
vad valjakul ringide vahel ja piiiavad ringides asuvate
méngijate poolt omavahel sé6detavat palli tabada. Juhenda-
jail ja iilejdénud méngijail ei ole Gigust iiletada ringide pii-
re. Juhendaja, kes piiiidis palli, hiitiab k&vasti «~vahetus”.
Selle signaali jarel kdik mangijad peavad vahetama ringe,
joostes tihest teise. Juhendajad piitiavad samuti ilejook-
sude ajal hGivata mdnd vabanevat ringi. Méngijad, jadnud
peale ringide vahetamist valjapoole ringe, saavad juhenda-
jaiks ja mang jatkub. :

Rithmamédngud

e Nebneilia p tuu”. Vialjaku suurus on mitte vihem
kui 15—30 m. Uks lihemaist vdljaku otstest nimetatakse
véljakujooneks, teine — koduks, maa-ala nende vahel — vil-
jakuks. Méngijad jagunevad kahte rithma; liisu jarel asub
Uks neist kodujoone taha, teine asub valjakule, eraldades
‘enda hulgast iihe s66tja. S66tja s6ddab palli, aga koduriihma
mangijad jarjest 166vad seda l66gikaikaga véljakule, Kui
pall on 166dud kaugele, siis &nnestunult 166gi sooritanud
mdngija jookseb viljakujoonele ja tagasi. Kukub pall aga
ligidale v6i jaab koguni kaikast riivamata, jaab maéngija
koju ja jookseb véljakujoonele ainult siis, kui moni jarje-
kordseist méngijaist 166b palli kiillalt tugevasti. Jooksu
voib sooritada kahes jargus — joosta vdljakujooneni ja seal
oodata, kuni toimub jargmine dnnestunud 166k palli pihta,
et vdiksema riskiga suuta joosta kodujoone taha. Mingija,
sooritanud 6nnestunud jooksu, saab edasilo6ogi diguse, mille
teostab hariliku 166gi jarjekorras.

Valjakuriihma méngijad katsuvad palliga tabada iile-
jooksvaid vastaseid. Tabas pall tilejooksvat koduriihma
mangijat, jookseb véljakurithm koju, et seda hdivata. Samal
ajal kodurithma méngijad jooksevad vdljakule, haaravad
palli ja katsuvad sellega tabada ménd vdljakurithma mén-
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gijat. Ei onnestunud tabada ihtegi vdljakurithma maéngijat,
hoivab see kodu, endine koduriihm aga asub valjakule. Ta-
batakse vdljakurithma méngijaist ka tkski, jatkub méng
rithmade vahel tilesandeid vahetamata. Vdljakuriihm muu-
tub koduriithmaks ka sel juhul, kui koduriihmal pole enam
lo6giciguslikke mdngijaid.

~ Maing teostub kokkulepitud aja kestel (8—15 min.). Voi-
dab riithm, kummal osutus rohkem palli 166nud (tabanud)
mangijaid. :

13. ,Tulistamine" (ettevalmistav mdng korvpal-
liks). Véljak poolitada ristjoonega. Kaks madngijate rithma
asuvad vabalt kumbki oma kodupoolel. Mdngijate lilesanne
— tabada vorkpalliga mdnda teise riihma madangijat. Taba-
mus loeb juhul, kui pall tabas méngijat Ghust ja ei olnud
tema poolt piititud voi kdes hoitud. Tabatud mangijad siir-
duvad vastasriihma kodujoone taha. Palliga tabatud mangi-
jaid voib padsta. Selleks tuleb pall sé6ta nii, et moni neist
piitiaks ta Shust. Palli piitidnud méngija loetakse vabaks, ta
siirdub oma koju ja jatkab méngu vordselt teistega. Mang
teostub ajale. Voidab rihm, kelle kodujoone taga osutub
méangu ldpetamise momendil rohkem vastaste mangijaid.

14. ,Voitlus palli parast koridorides (ette-
valmistav médng korvpalliks). Viljak jagada ristjoontega
8—10 koridoriks, igaiiks lai 1,5 m. Koridorides asub kaks
rithma maéngijaid, esimesse koridori asuvad iihe riithma mén-
gijad, teise — teise riihma maéngijad, kolmandasse — jalle
esimese rithma méngijad jne. Liisu jéarel {iks riithmadest saab
diguse méangu alustamiseks. Selle rilhma médngijad so6davad
‘omavahel palli; teise riithma maéngijad katsuvad palli endale
haarata ja, kui see onnestub, soodavad seda omavahel. Iga
viske eest, mis on sooritatud tle teise rithma koridori 6pi-
laste pikkuse kdrguselt, saab riihm punkti. On keelatud iile-
tada koridori piire ja iile kolme sekundi (kolmeni lugemine)
palli kdes hoida. ,Rithm, kes sooritab need wvead, kaotab
diguse pallile, mis ldheb {ile teisele riihmale. Mangitakse
ajale. Voidab rohkem punkte saanud rihm.
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Mingud kergejoustiku tundide jaoks

1. ,Pall n66ri otsas”. Méngijad jagunevad rithma-
deks 6—10 inimese kaupa: iga rithm mangib iseseisvalt.
Maéngijad asuvad starti viirgu (piist- v6i madalstarti) —
3—5 m kaugusel taga asetub ,juhendaja“; vasakus kdes on
tal n6ori ots, mis 6mmeldud tennise (ehk endatehtud vai-
kese) palli kiilge ja pall asub paremas kdes (néo6ri pikkus
2 m). Signaali jdrel k6ik méngijad jooksevad rajal. Juhen-
daja katsub neile ligineda ja monda neist palliga tabada.
Pdigelda palli eest pole lubatud. Kui juhendajal &nnestub
monda jooksvaist médngijaist tabada enne, kui see iiletab
finisijoone (20—30 m kaugusel stardist), muutub mé&ngust
osavotja juhendajaks. Kui juhendaja ei tabanud kedagi, siis
méangu kordamisel ta asetub startijale iihe meetri ligemale.

2, ,Ulepiiri”. Risti keset véaljakut 6 m kaugusele tei-
neteisest tdommata kaks keskjoont. R66biti kummalegi poole
30 m kaugusele neist joonestada kaks otsjoont, mille ots-
tesse pistitada lipud. Valjaku kiilgjooned, mis asetsevad
teineteisest 20 m kaugusel, samuti tahistada selqgelt ndhta-
vate joontega. Mdngijad jagunevad kahte rithma ja kumbki
neist asub oma keskjoone taha (rinnati vastase joonele) va-
bas korras. Liisu jargi alustab méngu iihe rithma kapten.
Seistes oma keskjoone taga heidab ta topispalli vastaste
valjakule. Teise rithma mangijad katsuvad palli ptitida 6hust
v0i, ddarmisel juhul, seda peatada maas vdimalikult oma
keskjoone ligidal. Palli Shust piiidnud méngija hiippab
edasi kolm suurt sammu ja viskab palli tagasi teise riihma
véljakule. Palli maas peatanud méngija annab diguse selle
viskamiseks oma rithma jdrjekordsele manqijale (jarjekorra
pidamise jdarele valvab kapten), kes siis viskabki palli tol-
lelt kohalt, kus see peatati. Kummagi riithma iilesanne seis-
neb selles, et, visates palli voimalikult kaugele ja piitides
teise riihma poolt lendavad pallid, suruda vastaseid lippu-
dega tdhistatud otsjooneni ja visata pall iile selle.
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. VII KLASS
ETTEVALMISTAVAD HARJUTUSED
1. Vabavoimlemine

a) Lihtsad liitliigutused. Sirutamised.
1. Asetada iiks jalg ette varbaile, kded kuklale ja, viies ke-
haraskuse etteasetatud jalale (tagaseisev jalg varbail), kded
ules laiemale. 2, Vdljaaste ette, kded olul: sirutades ette
vdljaasetatud jalga ja tGustes pdakkadele, kded iiles laie-
male, kerepainutamine taha.

Painutamised ette. 1. Algseis, kded tlal: kate-
ringitamine kdérval ja kerepainutamine ette pihkude puute-
ga poOrandani. 2. Istes, kded korval: kerepainutamine ette
pihkude puutega varbaini.

Painutamised kdorvale. 1. Lai harkseis, kded
korval: koverdades liht jalga polvest kerepainutamine kor-
vale sirge jala poole, iiks kdsi koverdada pea kohale, teine
seljale. 2. Harkseis, kded korval: kateringitamine pilistees-
pinnas illespoole ja kerepainutamine korvale, kded iiles.

Kerepooramine ja -ringitamine. 1. Laj harkseis, kded va-
balt all: kerepainutamine ette; koverdades vasakut jalga
polvest kerepainutamine paremale; kGverdades vasakut jalga
polvest kerepainutamine taha; koverdades paremat jalga
kerepainutamine vasakule jne. Kaite- ja kaelalihased 16d-
valt. 2. Seistes parem jalg taga varbail, kded iilal: hoog pa-
rema jalaga ette-vasakule kerepoordega paremale ja kdte-
hooga paremale.

Kehapainutamine. 1. Selili: tésta jalad ja puu-
dutada varvastega porandat pea taga (uppturjal). 2. Selili,
poiad toengus, kded ilal: istuda ja uuesti laskuda selili.

Ulesirutamised. 1. Harkselili, kded pea all: kare
tlesirutamine (66nestamine) toenguaa sirutatud jalgade kan-
dadele ja koverdatud kéte Glavartele. 2. Kohuli, kded ilal
porandal: kerepainutamine taha katetostmisega taha laie-
male.

Toengud. 1. Toenglamang: kédte kGverdamine jala
tostmisega taha (tiitarlastel jalga tostmata). 2. Tagatoeng-
lamang: vahelduv jalgade tostmine ette.
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Valjaasted. 1. Véljaaste ette, kded tiles. 2. Viljaaste
korvale kdteringitamisega piisteespinnas.

Vahelduv liikumine jalgadega. 1. Algseis:
tosta sadr taha, haarata iihe kdega varbaist ja tommata kor-
gemale; vabastada haare, sooritada 16tv hoog jalaga ette,
2. Algseis, kded korval: jarsult tosta koverdatud jalg kor-
vale ja puudutada pélvega katt.

Jalgade hoog. 1. Vahelduv jalgade hoog ette, ula-
tudes jalaga ettetostetud ja jarjest korgemale tostetava
: kaeni. 2. Jalahoog ette — sisse ja korvale.

Kikid. 1. Toengkdgar, sirutades iithe jala taha. 2. Sa-
ma, sirutades jala korvale. 3. Kiikk, kded iiles.

b) Lihtharjutused kdnnil. 1. Kded kuklal: igal
teisel sammul kded iiles. 2. Sama, kuid kded korvale. 3.
Kded all: igal sammul sirgete kdte vibutamine taha. 4. Kded
ilal: vdljaastekond pihkude toukega etteasetatud jala reiele.
5. Kéded koverdatud taha: kond vahelduva kae suutamxsega
ette (nagu teostades 166ke) ja kerepédramisega.

c) Ulesande tiitipi harjutused. 1. Seistés iihel
jalal istuda ja tousta. 2. Selili: tousta kaalistesse ja tOusta
kdte abita. 3. Selili: tousta kaalistesse. 4. Kohuli: haarata ta-
gant jalgade varbaist, haaret vabastamata péorata kiilili ja
siis selili, toetudes maha Glgade ja varvastega.

2. Harjutused keppidega

a) Lihtliigutused. 1. Algseis, kepp rohtsalt all:
valjaaste korvale, kepp rohtsalt tiles. 2. Algseis, kepp roht-
salt all: asetades vasaku (parema) jala korvale kerepainuta-
mine jarelevibutamisega vasakule (paremale) katetostmi-
sega paremale. 3. Kepp rohtsalt ees: samm vasakuga (pare-
maga) ette kerepooramistega vasakule (paremale), vasak
kdsi korvale, parem koverdada rinnale, kepp hoida réht-
salt. 4. Kepp rohtsalt all: kiikk, vadanak taha (kepp rohtsalt
seljal); tous seisu, vadnak ette ja kerepainutamine jdrele-
vibutamisega ette; algseis, kepp rohtsalt alla.

b) Ulesande titipi harjutused. 1. Kepp roht-
salt ees: hiipata paigal, viia kepp jalgade alt asendisse —
kepp rohtsalt seljal. 2. Polvitus, toetuda kepiga polvist na-
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tuke ettepoole kaevatud auku: toetudes kadtega Kkepile,
tousta piisti. 3. Tasakaalustades keppi pihul ja hiipeldes
iihel jalal, liikkuda edasi; sama, kuid poérelda paigal maha-
joonestatud ringis.

3. Harjutused topispallidega

- 1. Selili, pall pea taga: tdsta jalad ja koverdudes niudest,
suruda pall jalgade vahele, tosta pall ja jalad langetada
palli kukutamata ldhteasendisse. 2. Kallutusharkseis: palli
iilespildumine enda ees kahe kidega. 3. Istes, pall selja taga
maas: toetudes pallile selja iilemise osaga, tosta kaed tles
laiemale ja kere iilesirutades (G6onestades), puudutada ka-
tega maad. 4. Lai harkseis, pall kdes iilal: koverdades jalgu
puudutada palliga maad poiast véimalikult kaugemale kor-
vale; sama teisele poole. 5. Viike roopharkseis, pall mdle-
mas kies: kdverdades jalgu ja poorates keret, ulatuda pal-
liga maani enda taga; sama teisele poole. 6. Istes kergelt
kdverdatud jalad tosta maast: kolm-viis korda visata pall
kahe kéega tiles ja piitida, tasakaalu kaotamata. 7. Toengla-
mang, varbad pallil: toengledes kdtega korvale, sooritada
ring, varbad pallil (poeglastele).

4. Hiiplemised

a) Hipitsata. Vdikeses vidljaastes ette hiiplemisega
vahetada viljaaste jalga. 2. Hiiplemine poolkiikkis. 3. Hiip-
lemine, jarjest laskudes kiikki ja uuesti toustes. 4. Sulghtp-
lemine paigal, kord vasakule, kord paremale. 5. JalatGste-
hiiplemine korvale. 6. Harkishiiplemine — laiemalt. 7. Sama,
kuid véljaaste asendis kdrvale. 8. Lithikombinatsioonid loe-
teldud hiiplemistest. 9. Poeglastele: hiiplemine kiikkis; sulg-
hiiplemine, sooritades igal neljandal hiippel hiippe tles ja
tdsta Shus kdverdatud jalgade polved rinnale.

b) Hiipitsaga (hiipits ringleb tagant ette).

Titarlapsed. 1. Lihikombinatsioonid V ja VI klas-
sis opitud hiiplemistest, keerustatud pooretega.

Poeglapsed. 1. Hjplemine kikkis. 2. Hiiplemised
jalgu hargitades ja jdttes neid kokku (hiipits laheb jalgade
alt 1abi hargitamise momendi alul).
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5. Harjutused vdimlemispingil

1. Toenglamangus kéte kéverdamine ja -sirutamine:
poeglapsed toetuvad pihkudega maha, poidadega pingile;
titarlapsed — vastupidi. 2. Harkiste, kded kuklal: kallutuda
taha ja toetuda pingile dlavartega: iilessirutuda (66nestuda),
tdstes keha maast ja toetudes pdorandale kandadega; las-
kuda istesse. 3. Rististe, hoides kitega pingi esiservast: aeg-
laselt tdsta sirged jalad vdimalikult korgele ja aeglaselt
langetada nad maha. 4. P5lvitus Ghel pdlvel pingist kere ja
sirutatud kate ulatuses ja toetuda pihkudega pingile: vaba
jala hoog taha kerevibutamistega tiles ja alla; sama teise
jalaga. 5. Kilili, péiad maas, ithe kde pihk toetub pingile:
tosta iiht jalga korvale, vaba kasi iiles.

6. Harjutused varbseinal

1. Selitsiripe: kdverdada jalad ja, tdstes neid korgemale,
puudutada pdlvedega laupa. 2. Selitsiripe: tdsta jalad roht-
asendisse, neid langetamata hargitada ja sulgeda. 3. Seis
rinnati varbseinale katehoidega vo6 korguselt: hoog iihe
jalga taha kerepainutamiseqga ette. 4. Seis kiiljeti varbsei-
nale iihe kde hoidega v66 korquselt: jalahoog korvale kere-
painutamisega varbseina suunas. 5. Selili, hoida kitega alu-
misest varvast (iile pea); tdsta jalad ja varvastega puudu-
tada varba véimalikult kdrgemalt (poeglastele).

MANGUDE NAIDISED

Rithmamé&dngud — teatejooksud

l. Pendelteatejooksud. a) Teatejooksud 15—
30 m etappidega ja 2—4 takistusega, iiletatavad hiippega,
toenghiippega, iileronimisega, altronimisega ja iilerooma-
misega (kaugusega kuni 10 m).

b) Teatejooksud kahe méngija poolt kolmanda kandmi-
sega (etapi pikkus 8—15 m).

c) Teatejooksud iihel etapil kahe jooksja vahel sé6tmi-
sega; jalaga palli ,s60tmisega” (poeglastele); maas 2—3 kg
raskuste topispallide viskveeretamisega.
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2.Ringteatejooksud. Jooksuga ja 1-—2 takistuse
tiletamisega (takistuste etapi pikkus kuni 100 m, takistu-
sega kuni 80 sm).

Lihtsamad rithmamidngud

3.,L66 pallvdlja” (mdng poeglastele). Maingijad
jagunevad kahte rithma, rivistuvad kahte viirgu rinnati,
loenduvad kolmeks. Viirgude vahele joonestada maha piki-
joon. Liisu jargi tihe rithma esimesed mdngijad asuvad joo-
nele. Igaliks neist hoiab sirutatud kdes topispalli. Juhi mar-
guande jéarel valjuvad teise riihma esimesed mangijad ja kat-
suvad vastase kétest palle vélja lita (varem lepitud viisi-
dega). Igal méngijal on &igus kolmele 166gile. Loodi pall
vilja esimese l66giga, saab mangija riihm 3 punkti, teisega
— 2 punkti, kolmandaga — 1 punkti. Samuti vdistlevad tei-
sed ja kolmandad numbrid, siis rihmade tilesanded vahetu-
vad. Vdidab rohkem punkte kogunud riithm.

4. Koievedu (poeglastele). Koie keskele teha mirk
(paelaside). 1 m kaugusele vasakule ja paremale sellest —
veel kaks marki. Maha tdmmata joon. Kaks méngijate riih-
ma, seistes joonest paremal ja vasakul, haaravad koiest
mitte ligemal darmistest markidest; keskmine madrk peab
olema tapselt joone kohal. Juhi mdrguande jdrel rihmad
veavad koit. Voidab teise tile keskmérgi vedanud rithm.

5. ,Jndia tants”. Mingijad asuvad kdteseongus rin-
gi, loenduvad paariks, moodustades kaks riithma. Keset ringi
joonestada 1—1,2 m diameetriga ringike, asetades sellesse
8—12 kurikat vo6i kurni. Juhi médrguande jdrel ringlevad
méngijad suures ringis, kusjuures esimesed numbrid puia-
vad teisi numbreid sundida kéatest kiskudes jalaca kas voi
iihtki kurikat maha ajama. Teised numbrid omakorda ptia-
vad tdugata esimesi kurikaile. Iga mahaaetud kurika eest
vastavale rithmale arvatakse iiks trahvipunkt. Kui médngijate
ring katkeb, siis arvatakse riihmale, kelle mdngija parem
kisi katkes, samuti trahvipunkt. Mangitakse ajale (2—3
min). Voéidab véhem trahvipunkte saanud riihm.

Keerukad rithmamédngud

6. .Voitlus palli parast” (korvpalliks ettevalmis-
tav mang). Kaks rithma asuvad ldbisegi selgelt piiriteldud
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valjakul. Liisu jargi iiks riihmadest algab omavahel palli
s60tmist. Teise riithma méngijad katsuvad palli haarata en-
dale, et seda so6ta omavahel. Kéik vdivad valjakul vabalt
joosta. On keelatud: hoida palli kédes iile 3 sekundi, soori-
tada palliga iile kahe sammu, liiiia palli jalaga, tdugata mén-
gijaid ja neid kédtega haarata. Kui on juhtunud moni neist
vigadest, mang peatatakse, pall vdetakse vea sooritanud
rihmalt ja antakse teise rithma kaptenile. V&idab lepitud
aja (3—8 min.) kestel kauem omavahel palli s66tnud riihm.

7. ,Pall piutidjale" (korvpalliks ettevalmistay
mang). Viéljaku diagonaalselt vastasnurkadesse joonestada
védikesed kolmnurgad. R66biti kolmnurga viljaku keskmele
pooratud kiiljega 2—3 m kaugusele tdmmata kaitsjate joon.
Kaks voistlevat rithma asuvad lébisegi viljakul. Kumbki
rihm eraldab iihe -piiiidja”, kes asub iihte kolmnurka, ja
2—3 kaitsjat, kes hoivavad kolmnurgast ja kaitsjate joonest
moodustatud koridori. Juht, seistes keset véljakut, viskab
iles korvpalli (vorkpalli). Méngijad katsuvad seda piitida
ja, so6tes omavahel palli, katsuvad ligineda oma riihma
~puudjale” ja s66ta pall temale. Kuid seda takistavad teise
rithma mangijad, ja eriti kaitsjad, kes asuvad «puidjaga”
korvuti koridoris. Nad katsuvad haarata palli ja s66ta seda
véljaku teisel poolel asuvale oma ,piitidjale”. Maingitakse
ajale (2 korda 3—8 min.). V&idab rithm, kumma Jpuidja“
rohkem kordi pitidis palli Shust,

8. ,Vditlus ringis" (heitlusméng poeglastele). Méan-
gijad jagunevad kahte riithma ja asetuvad vabalt mahajoo-
nestatud suurde ringi. Uhe riihma maéngijad seovad pdhe
sidemed. Juhi mérguande jérel algab rithmade vahel vait-
lus: mangijad, k&ed seongus seljal, piiiavad iiksteist tdu-
gata valjapoole ringjoont. On keelatud tdugata seljale: v5ib
rimnata kahekesi ja kolmekesi iihte, pdigelda ja joosta ring-
joont iiletamata korvale. Méngitakse ajale (2—3 min.). Vai-
dab rithm, kellel rohkem maéngijaid jai ringi.

B. TANTSUSAMMUDE KIRJELDUS
Lihtsamm. Liikumist algav jalg viiakse pdlvest ker-

gelt koverdatult ette, siis sirutatakse, poid sirutatakse ja
pooratakse vdlja. Jalg asetatakse maha pékale ja langeta-
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takse tervele tallale. Keharaskus kantakse etteasetatud ja-
lale; tagajalg on varbail. i

Juurdevdttesamm. Liikumisel ette iiks jalg algab
kogu aeg liikkumist, teine jadb taha varbaile ja kohe tuuakse
pehmelt etteasetatud jala juurde. Samasuguselt tdidetakse
juurdevdttesamm taha ja korvale.

Poiavedrutussamm. Tdidetakse %s marsitaktis.
Sammu sooritav jalg viiakse pékale, temale keharaskuse
iileviimise momendil laskutakse tervele tallale ja kohe
uuesti tostetakse pakale ja lastakse tervele tallale. Niiviisi
igal sammul toimub laskumine pékalt tervele tallale ja vet-
ruv korduv tdusmine péakale ja laskumine tervele tallale.
See samm sooritatakse ette ja korvale. Korvalsammul
tuuakse paigalejaav jalg liigutust sooritavale jalale kas
juurde voi ristitakse sellega.

Galoppsamm. Tdidetakse muusika neljandiktaktis
4/4 ja 2/4 ja masurka %/4 taktis, valsitempos — tervele taktile.
Kergemini omandatakse galoppsamm korvale. Liikumisega
vasakule taidetakse see jargmiselt: lahteasendist, seistes pa-
remal kergelt koverdatud jalal, vasak korval varbail, soori-
tada hiipe lilkumisega vasakule; lennul parem jalg tihenda-
takse vasakuga ja puudutab kohe maad, kergelt polvest ko-
verdudes; sel hetkel korvale viidud vasak jalg samuti puu-
dutab maad ja liigutused jatkuvad samas jarjekorras. Sa-
muti sooritatakse galoppsamm paremale, ette ja taha.

Jalavahetussamm, Taidetakse masurka saatel 2/a
taktis. ,Uhe" peale — samm vasaku jalaga ette, parem taga
varbail; ,ja" peale — tuua parem vasaku juurde, poorates
varbad véljapoole ja parema jala poia sisemise Kkiiljega
puudutades vasakut kanda; ,kahe* peale — uuesti vasaku
jalaga samm ette, parem taga varbail (samm on l5petatud).
Jargmine samm sooritatakse analoogiliselt, kuid alates pa-
rema jalaga.

Samuti sooritatakse jalavahetussamm taha. Jalavahetus-
sammud korvale tdidetakse paigal: sooritanud sammu va-
sakule, dpilane liigub vasakule; sooritades samm paremale
— liigub paremale ja saabub samale kohale tagasi, kust lii-
kumist alustati.

Polkasamm. Taidetakse muusikaga */s taktis —
polka. Polkasamm koosneb hiippest ithel jalal teise jala
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tostmisega ette ja jalavahetussammust, mis algab tollelt
jalalt, mis hiippemomendil oli tdstetud ette. Polkasamm tai-
detakse ette ja taha,

Venetantsu jalavahetussamm. Taidetakse
venetantsu muusika #/4 taktis. ,Uhe” peale — samm vasa-
kuga ette, ,ja" peale — tuua parem vasaku juurde; ,kahe”
peale uuesti vasakuga samm ette, asetades kergelt kdverda-
tud jala tervelt tallale, kohe viia ette parem jalg, seda pol-
vest kergelt kdverdades ja etteliigutuse 15pul sirutades (pa-
rema jala varbad asuvad liigutuste 16pul maast 20—30 sm
kdrgusel). Samm vasaku jalaga on I6petatud. Samuti taide-
takse jargmine samm parema jalaga. Venetantsu jalavahe-
tussamm sooritatakse ette ja taha.

Liuglevsamm. Tdidetakse venetantsu muusika 2/s
taktis. ,Uhe"” peale — viia jalg ette véi kdrvale (varbaile);
«kahe" peale — tuua etteviidud jalg tagasi. ,

~NOoorikese samm. Taidetakse venetantsu muu-
sika #/4 takti saatel. ,Uhe“ peale — viia parem jalg korvale
varbaile; ,kahe” peale — laskuda tervele tallale ja, kergelt
kikkides, viia vasak jalg varbaile parema taha. Samuti
sooritatakse ,néorikese” samm vasakule.

Liikumine pdkaltkontsale. Tiidetakse vene-
tantsu muusika */4 taktis. ,Uhe” peale — péédrates kere va-
sakule ja vaadates iile parema &la, viia parem jalg kérvale
varbaile; ,kahe" peale — tdustes vasaku jala pdkal ja
uuesti laskudes tervele tallale, podrata kere paremale ja
asetada parem jalg kontsale. Samuti sooritatakse liigutused
vasaku jalaga. ‘

«Kikitamine®. ,Uhe” peale — kiikkimine; ,kahe”
peale — hiipe, sirutades vasaku jala kdrvale ja asetades
selle kontsale. Sama, kuid hiipe parema jala sirutamisega.
Sama, kuid jalg asetatakse ette kontsale. Teisend: ,iihe”
peale — kiikkkimine; ,kahe” peale — hiipe harki maad puu-
dutades kontsadega.
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Vajalikeks raamatuiks kehalise kasvatuse &petajaile on

A.JALGMA

JKEHAKULTUUR KOOLIS"

I. V.JUHHIN

+OPPE-EELNE VIRGUTUS-
VOIMLEMINE KOOLIS"
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PLANEERIMISE JA
A. KEHALISE KASVATUSE

Klassi
Oppeaasta Oppe-eelne voim- e,
veerandid Oppetod o FEees o
i emine
ja kund klassides
1 2 3 4
1 16 tundi: a) opilaste hulgast|a) Klasside kehakul-
September kergejdustik, Oppe-eelse voim- tuuri organisaato-
Oktoober voimlemine lemise  abiliste rite valimine (kuni
ja mingud eraldamine (ku- 10. septembrini).
(Vaata dppe- ni 5. sept). b) Kehakultuuri orga-
b) Abiliste instru- nisaatorite instruee-

plaani).

Mirkused: ‘1. Selle niidise jirgi koostatakse %ka jargmiste veerandite
lahtrite sisu muutub
3. Lahter 2 ,Oppetdd” antakse Gppetdd aastaplaani naidi-

2. Kidesoleva plaani

e

eerimine (igani-
dalane).
¢) Klassijuhataja-~
tega Oppe-eelse
voimlemise of-
ganiseerimise
kiisimuste aru-
tamine (kuni 6.
sept. ja edaspidi
tarviduse jargi).
d) Igapidevane op-
pe-eelne  ydim-
lemine  (alates
. 8. septembrist).

¢) Klassides valmistu.

\

rimine ja klassside
kehakultuuri ning
sportliku t36 pla-
neerimine 1. vee-
randiks (kuni 15.
septembrini) ja eda-
si klassides prakti-
lise t60 kiisimusie
iganddalane  inst-
rueerimine.

mine kooli siigis-

spartakiaadiks
(5. septemrist ku-
ni 15. oktoobrini).

Seoses

kohalike

"

Lisa 2
ARUANDLUSE VORMID
AASTASE TOOPLAANI NAIDIS
o)
el =
viline t6d .é
T T Arstlik kontroll g
| 7! 2 8
! kollektiivis massilised iritused - g i
\ S 6 8
‘ i o l i siigi ! it Piihapée-
3 ktiivi ndu-la) Kooli siigisspar-a) Norga tgrv1§ggaa) : .
‘a) i:));? ;ilr::berva-‘ : takialad, lilita- opilaste ja voist- v1]§ "T.p(;(r
| limine (kuni 15. tades kavasse| lutsest l.?(sl::v;‘c:i- i;v;;:tau
! . . - . o & 1
| eptembrini). voistlused ker-|  jate arstly (s
!.b) ge]:ctsioonide too gejoustikus, kur-|  roll kuni l.o~kt:) km::s.eks]
) uuendamine: \ nimingus ja ve-b) Ulejadnud &pi- (eutl) ;
kergejoustik, ne laptuus (1155 {aste(k:lilzel?v2g: b)s Spp;n.-di-
korv- ja vork- sept. knni 154 tus (kum 1. pordi-
pall (alates 10. oktoobrini). vc:m!anm;).‘I ; v::;sig:}e
1 sept.), voimle-|b) Osavdttlinna sii-ic) ,‘\"rstllga ac:gg:‘iue j:remoni
i alates 15. iskrossist. : jdreleva u- y
] rc?l:?goérist). c) ig(ooli spartaki- lemuste aruta- igs:;c:c
{c) Valmistumine aadil OVTK mine. i 3l
| " linna siigiskros- normide soori-{d) IS0.0S arstiga n1 e
1 sist  osavdtuks tamine jooksus, qpnlastq tervis- K' l'ki‘n:
| (september). hiipetes ja hei- i(lkl}l.l l§exsun<!e|ng1§) nios(t)almine
| ilaste aktiivi-  detes. ; ehalise areng g
5 2;.)1 2;(Soce)li spar-| d) Oppekinofilmi aruande valmis- spu§az?3\c
takkiaadiks koh- demonstreerimi- tammc.oppen(f(w S(lk :]q :
tunike etteval- ne kergejousti- k9gu jaoks (ku- no‘\lr ): \
mistamiseks ku alal (okt.). ni 6. nov.).
| kohtunike scmi_-
| * nari korraldami-

{ ne (kuni15. sep-|
tembrini). \
e) Oktoobrirevolut-|
siooni aastapide-
va auks sportlik
voéimlemis-ette-

aste  valmista-
mine (alates 15,
| okt). '

plaan kuni Oppeaasta 18puni.
tingimustega.
ses 1k. 76.
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B. AASTASE OPPEPLAANI NAIDIS
(tundide harjutusvara jaotus)

V klass (poeglapsed)

Oppe-
adasta
veeran-
did

Opp-=-
tundide
arv

Oppekava harjutusvara skemaati-
line jaotus (tunni ettevalmistavas
ja pohiosas)

Kontroll-
harjutused

16

1. Voimlemine.

a) Ettevalmistavad vabaharjutu-
sed; hiiplemine hiipitsaga; b) topis-
pallide viskamine ja piitidmine;
¢) ileronimine.

2. Kergejoustik.

a) Kiirjooks, tehnika Oppimine,
peamiselt mdngu meetod.ga; b)
kestusjooks kuni 300 m; c) jooks
takistuste iletamisega; d) granaa-
divise ja kuulitduge; e) kérgus- ja
kaugushiipe hooga.

3. Mingud.

2) Maéangud-teatejooksud jook-
suga ja takistuste iiletamisega; b)
lihtsamad jooksuriihmamangud; c)
keerukad riithmaméngud jooksuga
ja palli s66tmisega; d) rilhmamén-
gud palliga.

1. 300 m jooks.

2. Granaadi kaugus-
vise.

3. Korgushiipe hooga.

11

76

14

1. Voimlemine.

a) Ettevalmistavad vabaharjutu-
sed; harjutused keppidega, varb-
seinal ja pingil; iilesande titipi
harjutused véikeste pallide ja kep-
pidega; hiiplemine hiipitsaga ja
hiipitsata.

b) Tantsude elemendid: juurde-
vOtu-, hiiplemis-, galopp-, jala-
vahetussammud.

c) Akrobaatika elemendid: tire-
lid, tiriseis; d) jooks (riihi arenda-
mine jooksul); e) toenghiipped; f)
vdikese palli pildumine marki; g)

b 4

1. Ronimine.
L 2. Tasakaal.
3. Toenghipe.

e



Oppe-
aasta

Oppe-
veeran-|tundide

av

Oppekava harjuiusvara skemaa-
tiline jaotus (tunni ettevalmistavas
ja pohiosas)

-

Kontroll-
harjutused

ronimine kaldredelil, pingil, no66-
ril puust astmetega, koiel; hoovot-
mine koiel ja riistadele hiippami-
ne; h) tasakaal.

2. Mingud.

Mingud heitlemisega, mdngud
palli viskamise..ja piidmisega ja
marki pildumisega.

I

16

Maiangud

1. Stiusatamine. Oppekava
harjutusvara taielikult.

2. Voimlemine. Ettevalmista-
vad harjutused: a) iilesande
titiipi . vabaharjutused, ja va-
henditega hatjutused; b) tant-
sude }e’zmendid: opitu korda-

A mine mbinatsioones; ¢) siiga-
vus-, korgus-kaugus- ja toeng-
hiipped; d) ileronimine ja har-
jutused kiikuval koiel; e) heit-
lemised. Tostmine ja kand-
mine. ——

3. Mingud. ~

Teatejooksud jooksuga ja ta-
kistuste iiletamisega, kurikate im-
berasetamisega, palli viskamise ja
pitidmisega. 3

Suusatamine 1 km

1. Voimlemine ja mingud.

II veerandis oOpitu kordamine;
topispallide s66fm ne; kdrgus-kau-
gushiipe; etteva mistavad rithma-
méngud korvpalliks.

2. Kergejoustik ja mangud:

a) Kiirjooks, kaugushiipe hoo-
ga, kuulitduge; mangud topispal-
lidega, jooksuga ja pildumisega.

1. 50 m jooks.
2. Kaugushiipe hooga.
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C. NAITLIK OPPEPLAAN

1947/48. OPPEAASTA 1. VEERANDIKS

(tundide harjutusvara jaotus)

V klass (poeglapsed)

Tundide
Tundide

arv — 16.
arv alade jérgi:

vboimlemine ja kergejoustik — 11 tundj

mangud

Kontrollharjutused: 1. 300 m jooks.
2. Granaadivise.

”

Tundide
jariekorra-|
numbrid

Tundide raudvaraline sisu

Ettevalmistav osa

Pohiosa

Tundide
teostamise
ajad ja
madrkused

—

Lihtliigutuste iihendid jal1.
lilesande tiilipi vaba-
harjutused. 2

60 m kiirenduvjooks
(»jalgradadel”).
Piststardid = iilesande-
ga visatud pallile ja-
rele jouda.
Granaadivise
hiippeauku
gusse.
Ming
lus”.
Kénd vaheldumisi
jooksuga 500 m.

hoota

ja kau-

+Pallide vaist-

3. IX 1947
Miéang ,Pal-
lide vOist-
lus” on tun-
didest vdlja
jaetud aja-
puudusel.

Ulesande tiiipi harjutu-| 1.
sed vdikeste pallidega. | 2.

|
|

4.

Ming ,Snaiperid”.
Kaugushiipe lithihoo-
votuga.

Méng ,Pilitidmine
marssimisel”,
Kestusjooks 2 min.

6. IX 1947.
Harjutus-
vara labi
voetud tdie-
likult.

Mdrkus: Samuti jaotatakse tundideks oppekava iile-
jdanud harjutusvara, mis ette nidhtud labivatmiseks 1. vee-
randil. Tundide sissejuhatav ja Iopposa kirjutatakse otse-

selt tundide konspektides:

mise ajad ja méarkused kirjut
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D. TUNNIKONSPEKTI VORM

s “klass
Tunni teostamise number ja F ; .| Markused
" Tunni kestus ja osade sisu. tunni
g, inventar. kohta
NE 7 ooy <. Min, Sissejuhatav osa.

. min. Ettevalmistav osa
Inventar: v, Tin. Peaosa.

........... min. Lopposa.

Markused:

1. Oppetunnid jaotatakse tervikuna veerandile, kui tun-
nid ehitatakse iiles peamiselt ithe ettevalmistusliigi harju-
tusvarale (vt. 1. veerand, kus pdohialaks on kergejoustik ja
2. veerand — vdimlemine); kui veerandis kavatsetakse teos-
tada tunde mitmesugustel ettevalmistusaladel, mis on komp-
leksis iihendamata, siis tunnid planeeritakse lahus (vt. 3. ja
4. veerand). H

2. 4. veerandiks koostatakse kontrollharjutused ja Gppe-
kava harjutusvara arvestusega, et kehalised harjutused ei
vasitaks opilasi vaimselt ega esitaks suuri ndudmisi keha-
lisele vastupidavusele.
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A. KONTROLLHARJUTUSTE TABEL

V—VII
V Klass, |
72 Harjutusalad
; harjutused normid
1 Jooks 50 m 13—10 sek,
300 m 1 min. 25 sek.
1 min. 15 sek.
2 IKergejdustik Korgushiipe heoga, 80 sm—1 m
Kaugushiipe hooga, 2m 50 sm—3 m
3 Heited Granaadivise 20—25 m
(raskus 250 g) kaugusse.
4 Roni@ine Ronimine kaldselt aseta-| Pingi kallak 40°—60°.
ja kate-. tud voimlemispingil 3
kdverdamine| kitehoidega pingiserva-
dest ja jalgade toenguga
(pingi pikkus 4 m).
5 | Tasakaal Kondida kolmel 30—20 sek.
,,}dotsil“ asetades tagu-
mise jarjest ette — 10 m.
6 Toeng- Ho_bune, kast vdi kits Ringikesse maanduda
hiipped! risti (kdrgus 1 m); kergelt, sirutuda ja
80 sm ka.ugusele riistast | piisida paigalt liikumata
matile joonestatakse 1—3 lugemiseni.
50 sm diameetriga ring.
Hoojooksult hiipata
toengkédgarasse ja maan-
duda ringikesse.
7 |Suusatamine Kergel murdmaastikul

Kontrollharjutused toenghiipetes ja tasakaalus on niited. Opetaja vdib

80

8—7 min,

km,

POEGLASTELE Lisa 3
klass. -
VI Kklass. VII Kklass.
harjutused normid harjutused normid
60 m 12—10 sek 60 m 11—9 sek.
500 m 2 min. 20 sek. 1000 m 4 min. 20 sek.
2 min, 3 min. 50 sek.
Koargushiipe Kaugushiipe hooga| I m5sm—1m
_hooga 90 sm—1 m 5 sm 15 sm
Kaugushiipe Korgushiipe hooga| 3 m 50 sm—
hooga 3m—3m 50sm 3 m 80 sm
Granaadivise i
1—3 tabamust | Granaadivise (ras- 23—28 m
(raskus 2.5_0 g) kursan 58‘001 2) (kau-
mﬁ;‘:;’g‘:l‘3d;ﬁ' gusse 10 m laiuses
20 m kauguselt kordioris.
(kolm viset).
Ronimine piist- 2—3 m Rippes kite kdver-] 2—4 korda.

koiel, latil jal-
gade abiga.

damine IGuani.

Kond poomil

Hinnang tdit-

Kond palgil (korgus

Hinnatakse téit-

(kdrgus 1 m), |mise headuse|l m), joudes keske-| mise headuse
joudes keskele jargi, le fistuda; hoitakse jargi.
istuda ja tdusta ithe kédega palgist,
kidte abil. kummarduda ja
tostes maast gra-
S naadi, tousta piisti
ja kondida 18puni.

Kits piki (kor- Maanduda |Hobune voi kast/Jalgadega palli
lgus 110  sm),!| 60—100 sm Iristi (kdrgus 120 mitte puuduta-
|harkhiipe, pirast| kaugusele riis- {sm); riistal on to-|da; tdita iihe ja
kitega dratouget tast. pispall; ‘kiilghtipe,/mdlema kiilje
{riistalt kidteplaks. viies jalad iile palli. poolt.

Kergel murd- 16—12 min, |Keskmisel murd-| 24—22 min.

maastikul 2 m.

maastikul 3 km

miirata oppekava harjutusvarast ka teisi kontrollharjutusi,

6 Kehaline kasvatus V—VII Kl
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B. KONTROLLHARJUTUSTE TABEL

V—VII
V kil
Nr. Harju- DA i NN kit
Nr. | tusalad. g
harjutused normid
1. | Jooks 50 m 14—11 sek.
23 Kergejous- [Korgushiipe hooga 70—80 sm
tik: hiipped. |[Kaugushiipe hooga - * 2 m 20 sm—
2 m S0 sm
3. | Heited Granaadivise (raskus 14—18 m
250 g) kaugusse,
4. Ronimine |Ronimine kaldselt aseta-Pingi kallak 35°—50°
tud voimlemispingil kite-
haaretega pingiservadest
ja jalgade toenguga.
[
5. | Tasakaal Kdndida iiksteisest 60 sm Uletada 6—10 klotsi
kaugusele asetatud klot-'maha astumata
sidel, igal sammul, seis-
tes iihel jalal, visata pall
iiles ja piiiida.
6. |Suusatamine |[Kergel murdmaastikul 12—10 min.
1 km.

Mirkus: Kontrollharjutused nii tiitarlastele kui ka poeg
kestusjooks, kdrgushiipe hooga ja granaadivise; 2, veerand — roni
jooks ja kaugushiipe hooga.
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TUTARLASTELE.
klass.
VI klass VII klass
harjutused normid harjutused normid
60 m 13—11 sek. 60 m 12—10 sek.
300 m 1 min. 5 sek. 500 m 2 min. 30 sek,
1 min. 15 sek. 2 min. 10 sek.
Korgushiipe hooga| 80—90 sm |K&rgushiipe hooga|90 sm — 1 m
2 m 50 sm —|Kaugushiipe hooga/|2 m 80 sm -—

Kaugushiipe hooga
- 2 m 80 sm

3m

pitsat, joudes ke-
set palki, astuda
iile hiipitsa vasaku
ja paerma jalaga.

ja tousta kite abiga

Granaadivise (ras-|{1—3 tabamust|Granaadivise (ras-{14—18 m
kus 250 g) marki kus 500 g) kaugus-
3 m diameetriga se, 10 m laiuses
ringi 14 m kaugu- koridoris.
sest (3 viset).
Ronimine jalgade 2—3 m [Ronimine jalgade|2—3 m
abil piistn6oril mu-| abil piistkoiel
nakujuliste  puust| (latil).
astmetega, mis ase-|
tatud iiksteisest |
50 sm kaugusse.|
|
Kond palgil (k(”)r-!Hinnang tdit-|Kond palgil (kor-|Hinnang tdit-
gus 80 sm) hoides mise headuse|gus 1 m): joudes/mise headuse
kdes kahekorra jargi. keskele laskuda|jédrgi.
kokkupandud  hii- poikistesse palgile

Kergel murdmaas-‘22——20 min.
tikul 2 km.

Keskmisel murd-
maastikul 2 km.

20—18 min.

lastele soovitatakse veerandite kaupa jaotada jdargmiselt: 1. veerand —
mine, fasakaal, toenghiipe; 3. veerand — suusatamine; 4, veerand — kiir-
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i Lisa 4
OPILASTE KEHALISE-KASVATUSE ARSTLIK KONTROLL

: 1. Kooliopilaste kehalise kasvatuse arstlik kontroll
koosneb:

a) oOpilaste arstlikust ldbivaatusest;

b) kehalise kasvatuse ja spordipaikade ja harjutustingi-
muste sanitaar-tervishoidlikust jarelevalvest;

c) kehalise kasvatuse Oppuste arstlik-pedagoogilisest
kontrollist (0ppe- ja klassividlises t60s). i

2. Opilaste arstlikud labivaatused toimuvad vastavalt
NSVL Tervishoiu Rahvakomissariaadi 21. aprilli 1945. a.
kaskkirjale nr. 236 ja NSVL Tervishoiu Ministeeriumi 25.
oktoobri 1946. a. kaskkirjale nr. 680.

3. Opilaste kehalise kasvatuse arstlikku kontrolli teostab
kooli -teenindav arst ja selle eesmargiks on kaasa aidata
kooli kehakultuurilise t66 Ulesannete edukale lahendami-
sele.

Opilaste arstlikul ldbivaatusel nende tervisliku seisundi,
kehalise arengu ja tildise kehalise valmuse hindamise alu-
sel madrab arst, milliste kehakultuuri ja spordi liikidega ja
millisel madral (doseeringus) iga Gpilane vdib tegutseda.

Selle eesmdrgiga arst: a) erilise hoolega uurib vereringe-
siisteemi seisukorda, tehes tarviduse korral funktsionaalse
proovi selle funktsionaalse tegevuse maaramiseks; b) uurib
hingamiselundeid ja ndrvikava; mddrab kehalise arengu
seisundi antropomeetriliste meetoditega (pikkuse moGtmine
séisus, raskus ja rinna timbermddt sisse- ja viljahingamisel
ja pausis).

4. Arstliku ldbivaatuse andmete alusel jaotab arst dpila-
sed 3 arstlikku rithma (NSVL Tervishoiu Ministeeriumi kdsk-
kiri nr. 680, 25. oktoobrist 1946. a.).

«<Tugevasse”" tervislikku rihma kuuluvad
tdiesti terved ja hdsti arenenud &pilased. Neil lubatakse pii-
ramatult osa votta koigist kooli kehalise kasvatuse dppe-
kavas ettendhtud Sppe- ja klassivilistest dppustest ja voist-
lustest.

«LO0hilisse”" tervislikku "riihma kuuluvad
praktiliselt terved opilased, kel on véikesed kdrvalekaldumi-
sed tervislikus seisundis ja kehalises arengus, mis ei sega
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dppetdodd ega ole vastundidustajaks kehakultuuri t66st osa-.
votule. Selle riihma Gpilastel on lubatud samuti sooritada
OVTK (14—15 a.) ja VTK I astme (16 a. ja vanemad) norme
ja osa vdtta hooajal (sesoonis) iihe spordiliigi vdistlustest
vastava ettevalmistuse alusel.

,NGrka“ tervislikku rihma kuuluvad &pilased,
kel on nii ajutise kui ka piisiva iseloomuga tunduvaid kor-
valekaldumisi kehalises arengus ja tervislikus seisundis,
mis ei sega harilikku dppetood, kuid on vastundidustajaks
tugevale kehalisele koormusele. Need opilased votavad osa
kaesoleva Oppekava jdrgi antavaist kehaliste harjutuste
tundidest, kuid nduavad nende individuaalsete isedrasuste
arvestamist.

See on niinimetatud noérk tervislik rithm ,A". Siia riithma
kuuluvail on enamikul juhtudel vdike kehakaal, vereringe-
siisteemi ja nérvikava kdrgendatud arritatavus ja nad vaja-
vad suurt pinget ndudvate harjutuste piiramist.

Oppekava materjali labivotmisel selle rithmaga peab 6pe-
taja opilastelt ndudma liigutuste tehnika tundmist, kuid ei
voi sundida neid tditma kvantitatiivseid norme. Igale eri-
juhtumile tuleb ligineda rangelt individuaalselt.

5. Norka arstlikku rithma gruppi ,B" kuuluvad &pilased,
kel on: a) siseelundite orgaanilisi haigestumisi talitluse
puudulikkuse piisivate nédhtudega; b) luustiku-lihastiku
siisteemi defekte ja haigestumisi; c¢) tunduv vdheveresus
(hemoglobiini alla 50%), samuti kes on ldbi pddenud tera-
vaid nakkushaigusi vdi kel on dgedakujulised pohilised hai-
gestumised. Selle rithma Gpilased ajutiselt, kuni tervisliku
seisundi paranemiseni, vabastatakse tdielikult kehaliste
harjutuste tundidest koolis.

6. Kooliarst ja dpetaja peavad eriti hoolsalt jdlgima ke-
haliste harjutuste tundide mdju ndrkadele dpilastele. Vasi-
muse - esimeste tunnuste ilmumisel on tarvis véhendada
koormust vdi &pilane ajutiselt vabastada kehaliste harju-
tuste tundidest.

7. Opilaste dige kehalise kasvatuse tagamiseks, eesmar-
giga viltida spordivigastusi, mis vdivad kehaliste harju-
tuste ja sportimise puhul juhtuda, on tarvis teostada regu-
laarset sanitaar-tervishoidlikku jdrelevalvet harjutuspai-
kade ja kehaliste harjutuste ja spordi harjutustingimuste
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ile ja teha sanitaar-kasvatuslikku t66d kehalise kasvatuse
kiisimustes.

8. Sanitaar-tervishoidlikku jarelevalvet harjutuspaikade
ja kehaliste harjutuste ning spordi harjutustingimuste iile
teostab kooli teenindav arst koos administratsiooniga, kooli
Opetajatega ja Opilaste aktiivi kaasatdmbamisega. Jooksva
sanitaar-tervishoidliku jarelevalve teostamisel mérgitakse
puudused ja tagatakse Riikliku Sanitaarinspektgiooni poolt
kinnitatud eeskirjade ja nduete tditmine harjutuspaikade
sisustamise, varustamise ja korrashoidmise suhtes.

On tarvis, et kooli véimla vdi muu ruum, kus antakse
kehaliste harjutuste tunde, oleks sileda puupdranda (tera-
vate darteta), siledate seinte ja vastava sisustisega. Ruumi
tuleb puhastada niiskel viisil, hédsti tuulutada, kiitta (Shu
temperatuur 12—14° C) ja peab olema kiillaldase valgustu-
sega. Samuti tuleb tdita eeskirju ja ndudeid véljakute ja
spordivarustise ehitamise ja sisustamise alal.

Harjutustel véljas tuleb arvestada meteoroloogilisi tin-
gimusi (kliima ja hooaeg). Suusatamine on lubatud noortele
NSV Liidu Euroopa keskosas Ghutemperatuuri juures (tuu-
leta) 15—18° C ja tugeva tuulega —10° C. Pdhjatsoonides
ja Siberis alandatakse normid 5° vorra, 1dunatsoonides kor-
gendatakse 5—7° vorra.

9. Sanitaar-haridusliku t66 teostamisel peab kooliarst
opilastele loenguid ja vestlusi kehaliste harjutuste ja spordi
tervishoiust, organiseerib tervishoidlikke nurki ja vilja-
panekuid, laialt tarvitades arstliku kontrolli andmeid.

10. Arsti ja dpetajate kontrolli alla kuuluvad ka abindud
Opilase kehalise kasvatuse alal Sppepdeva kestel, muuseas:

a) oppe-eelne voimlemine (kehaliste harjutuste valiku,
samuti nende teostamise seisukohalt tervishoidlikes tingi-
mustes); 3

b) Opilaste karastamine: harjutustel peamiselt viljas;
sagedane ja kiillaldane ruumide tuulutamine (klassid, v&im-
lad, koridorid jt.), vahetundide veetmine Bues; harjutused
kerges spordiriietuses; harjutused vdimlas avatud aken-
dega; pdrast kehalisi harjutusi pesémine ehk hddrumine jne.

11. Opilaste iildise ldbivaatuse kdrval tuleb arstil ja Ope-
tajal korraldada vaatlusi harjutuste endi kestel, eriti Opi-
laste juures, kel on ithed vdi teised kdrvalekaldumised ter-
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vislikus seisundis. Lubatud koormuste paremaks mddrami-
seks ja opilaste tervisliku seisundi tdielikumaks tundmiseks
on soovitav kehalise ettevalmistuse Gpetaja osavott ja abi
arstlikest labivaatustest.

12. Tunni kiilastamisel ei pea arst andma mitte ainult
sanitaar-tervishoidliku, vaid ka harjutuste metoodilis-peda-
googilise hinnangu, milleks Gpetaja tutvustab arsti tundide
plaaniga ja nende sihiga. Tunni efektiivsuse kontrolliks soo-
vitatakse teostada tunni osade kronometraazi ja markida
plaanistatud tunni tditmine voi mittetditmine. :

Tunni iilesehitamisel ja selle kontrollil arsti poolt on
tarvis arvestada jargmist:

a) kas tunni plaan vastab vastava klassi dppekava noue-
tele; b) kas vastab antud materjal ja harjutuste (médngude)
doseerimine antud harjutajate vanusele ja joule; c) kas on
arvestatud eririihmadesse liigifatud dpilaste isedrasusi; d)
kas tunni distsipliin on kiillaldane; e) kas harjutused on kiil-
lalt emotsionaalsed; f) kas Gpetaja jalgib laste riihti ja hin-
gamist; g) kas teostub dieti voimlemisriistade kasutamine ja
opilaste julgestamine, s. o. kas on ettendgelikult tarvitusele
vietud dnnetuste véltimiseks abindud riistvGimlemisel; h)
kas Opetaja on dpilastele eeskujuks (késklus, seletuse tdp-
sus, valisilme jm.). ‘

13. Vaatlusele kuuluvad samuti tunnis GOpilaste iildine
kéitumine, nende véiljandgemine ja seisund kehaliste harju-
tuste tditmisel ja pédrast seda. Nende vaatluste pohiliseks
sihiks on kiisimuse selgitamine, kui kiiresti ilmuvad vasi-
muse tunnused ja kui kiiresti need parast koormust kaovad.

Vaatlusel tuleb arvestada naha varvust (s. o. selle pu-
netuse voi kahvatuse astet), higistamise algust opilastel,
hingamise muutust, liigutuste iseloomu muutust (koordinat-
siooni nérgenemist ja liigutuste tditmise tdpsust) ja Opilase
enesetunnet.

14, Arstlik-pedagoogiliste uurimiste ja vaatluste andmed
voetakse kokku (koos arsti ja dpetajaga), esitatakse kooli
dppendukogule ja tarviduse korral teatatakse vanematele,
haridus- ja tervishoiu-osakondadele ja kohalikule kehakul-
tuuri- ja spordikomiteele.
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"OPPE-SPORTLIKU INVENTARI TABEL

Lisa 5

Koolidele, kus on
Jrk. : 7
Esemete nimetus Foai it kani ok kany
i 7K. | 14 kI, |21 Kl
Ja enam
Suusatamise inventar
1. Suusad sidemete ja keppldega (nendest 50°/o
laste suuski) 60 80 | 100
2. Torv suuskade torvamlseks ]a suusamaare :

i o e s
BONROORND OB WN -

EhENREBoxuo o

25.
26.
27
28.
29.

88

Voimlemise inventar
a) Esimeses jarjekorras

. Voimlemispinke
. Varbsein (rootsi redehd) 3
. Palk tasakaaluks ja toenghuppelks :

Poom, transporteeritav kaksikpoom . . .
Puust klotsid mdGtudega 18 X 6 ><6 sm .

. Voimlemiskast lahutatav
. Hiippepostid (paari)

Hoolauad hiipeteks .

. Voimlemismatid

. Puust redel, asetatav kaldselt pustl Ja rohtsalt
: melemlskang S Sdye O 8
. Ronimislatid

. Ronimiskéied

. Peenikesed koied, puust kerataohste astme-

tega

7 Noorredehd puust astmetega

. Hiippenoérid ;

. Hiipitsad (hiiplemisnoér 25 m)

. Hoon66rid (5—6 m) . :

. Voimlemiskepid

. Viikesed pallid :
. Topispallid (raskusega 1, 2 Ja 3 kg) -
. Marklauad, mérki viseteks . .

. Rongad (lablmooduga 1 m)

. Lipukesed ¥

b) Teises jarjekorras

Roobaspuud S
Sangadega hobune .

Kits . TR T e
Rongad (paare) TR Y 1
Vedamiskois R L

I [\
NN N e DN -

B o o -+
SOOHRO
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OO

[ T g

O = 00N

tarviduse jirgi
\
|

(3]

O\gwt\?k\’) DB == = b b DD = O o = 00 W

L e
(=R

30

el S
SO

—d ek ek ek

ey

[\
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P

40
40
40

30
10
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Koolidele, kus on
Jrk. E P
it semete nimetus Bt Funiel deont
7kl | 14kl |, 2! kL.
ja enam
Kergejoustiku inventar
a) Esimeses jdrjekorras
30. Granaadid — maketid (250 Ja 500 g) 40 40 40
31. Kuulid (4 kg) . . 2 4 4
32. Heitepallid (1 ja 15 kg) 2 4 6
33. Tokked (kergejdustiku tokked korgus 76 2 sm) 6 12 1%
b) Teises jarjekorras
34, Kettad (1 ja 1,5 kg) 2 2 4
35. Odad, otstega (600 g) 4 8 10
36. Mdodulindid R 1 1 2
37. Stopper LI PO 2y S L, SN T — — 1
38 Tangporid fi s e L e LR S e e 1 1 1
Inventar médngudeks
Esimeses jdrjekorras
39. Vorkpallid . . 3 2 3 +
40. Jalgpallid ja korvpalhd : 2 2 4
41, ¥orkpalli vorgud : / 1 2 3
42, Korvpalli tagalauad rongastega ! 2 4 +
43, Kurniméngu vahendid (komplektid) . 2 3 4
44, Rongad viskamiseks ja pealeviskamiseks 10 20 30
45. Kéaelindid (kahevarvﬂlsed) ; 40 40 40
46. Pallipump - 1 1 1
47. Viled, kohtumkele g 2 2 2

89



SISUKORD

: Lk.
Organisatsioonilis-metoodilised juhendid . . . . . . . . . . 3
Kehalise kasvatuse eesmirk ja iilesanded i 3

Poeglaste. ja tiitarlaste blolooglllsed ja psuhholooglhsed ise-
drasused : N
Kehalise kasvatuse pohlhsed vahendld 6
T66 wviisid =, LBl E e T R K 7
Kehalise kasvatuse too organiseerimine iy e, Priangl F
LahusGppuste korraldgmme ihiskoolides: . - gl O PO g
Tunni ilesehituse ja teostamise metoodika . . . . . . . . 12
Isedrasused tunni ldbiviimise metoodikas tutartastega...'.© 15
Oppetéd isedrasused - tervislikult norkade Opilastega " ¢ s 18
Oppetéé planeerimine jacaviandius-. |y UEER e AR a5 1B
Oppekava . AN 00

V klass

i Vioimlemine ~ja ‘kerdeibustile: il S0 o e [ RS
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III. Suusatamine . . : : 27
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REEOOREEIES) o o s ST A R e B L o
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ERIOORIGEE): -%0 oo I T g g I R S S B
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Planeerimise ja aruandluse vormid .
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Opilaste kehalise kasvatuse arstlik kontroll .
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