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I. ULDISED JUHISED.

Kergejdustik kuulub pdhiliste spordialade hulka ja sel-
le Bpetamiseks on vajalikud nii teoreetilised teadmised,
praktilised oskused kui ka organisatsioonilised v3imed ning
kogemused .
Kergejdustiku Sppe-metoodiline juhend on koostatud TRU
Kehakul tuuriteaduskonna kaugdppeosakonna dppeplaani (kinni-
tatud 26.V 1969.a.) ja TRU Kehakultuuriteaduskonna kehalise
kasvatuse ja apordi Jpetajate kefgejbustiku programmi alusel.
Oppeaja vidltel
1) kdsitletakse kergejdustiku teoreetilisi kiisimusi;
2) dpitakse pdhiliste kergejdustiku alade tehnikat ja
Spetamise lOtOO@ikat;

3) omandatakse praktiliei oskusi ja vilumusi iseseis-
vaks pedagoogiliseks ning organisatsiooniliseks
t88ks kergejdustiku alal.

II. KURSUSE ULATUS JA JAOTUS.

Oppeplaani jdrgi on kergejSustikualaseks t¥8ks ette
nihtud 90 tundi ("KergejBustik ja 3petamise metoodika").
See JIgunob 4 Oppeaasta jooksul pBhikursusel alljérgne-
valt.,

1 Eriala tundide jeotust vt. alates lk. 37



Kur- Se- Loen- Praktil. Kokku Oppe- Kontroll- Arvest. Eksam

sus mes- guid tunde tunde prakt. tBsd sem. sem.
ter tunde X arv sem.
) H e 4 [ 1o ) 5
2. 2 16 18 ) 2.8em.
i 0 SR T 4 - 4 ) 5 S.sem.
4. - 18 18 ) 4.8em.
: i 5 EEE 4 - % 5.8em.
6. - 16 16 6.8em.
4 R 4 16 20 8.sem. 8.sem.
Kokku 18 72 90 lox "2tk 4 tk. 1 tk.

Oppetss toimub loengute, praktilis-metoodiliste tundide,
Sppepraktika ja {ilidpilaste iseseisva t6% vormis.

Loengutel kdsitletakse kergejdustiku alade treeningut,
dpetamise metoodikat ja teisi teoreetilisi kilsimusi. Loengu-
te piiratud arvust tingituna puudutatakse fildkilisimusi ainult
selles ulatuses, mis on h#davajalik kontrolltsdde koostamiseks.
Loengute materjal ja iseseisvalt ldbittstatud kirjandus on
soovitav konspekteerida kogu 8ppetds vidltel fihisesse kausta.

Praktilistes tundides Opitakse kergejdustiku alade teh-
nikat, omandatakse mdningane harjutusvara kehaliste v3imete
arendamiseks ja tehnika tdiustamiseks. Nendeks tundideks va-
jaliku isikliku spordivarustuse hulka kuuluvad 1liihike ja
pikk spordidress, ketsid v3i tennised, naelkingad ning soovi-
tav on ka tuulepluus.

Metoodilistes tundides kdsitletakse erialalisi harjutu-
Bi, Spetamise metoodikat, pdhilisi vigu ja nende parandamist.

Nendest tundidest on otstarbekohane harjutusvara kogu-
mise eesmérgil teha kirjalikke mdrkmeid.

Oppeprakti a raames tegutsevad #lidpilased I ja II &p-
peaasta jooksul kokku kiimnel korral kergejdustikuvSistlus-
tel kohtunikena (oma kodukohtades).
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Iseseisev i35 on kaugdppeosakonnas pShiliseks 3ppetdd
vormiks. Oppetds maht sessioonide ajal ei kindlusta Oppe-
materjali omandamist arvestuste ja eksami nduete ulatuses.
Nende edukaks sooritamiseks tuleb sessioonidevahelisel pe-
rioodil : :

1) tdiendada end teoreetiliselt;

2) stistemaatiliselt harjutada.

Jérgnev materjali esitus kursuste viisi annab selleks
konkreetsed juhised. :

Teoreetilises osas tuleb 1ldbil téstada antud kursusel
kisitletavate kergejdustiku alade tehnika, kasutades sel-
leks Bpikuid (vt. kirjanduse loetelu 1k.47) ja kinogram-
me (raamatuis v3i ajakirjas "Jlerxas araeTuxa").

Silstemaatiline treening on eriti vajalik neile #1i3pi-
lastele, kes varem kergejdustikuga on vdhe tegelnud voi
alustavad seda peale vaheaega uuesti. Esmajédrjekorras tu-
leks osutada tdhelepanu iildisele kehalisele ettevalmistuse-
le, s.o. pdhiliste kehaliste vdimete - kiiruse, jdu, osavu-
se, painduvuse ja vastupidavuse arendamisele. EBriti nais-
tilidpilastel on vidhene kiirus sageli t3siseks raskuseks,
mis takistab kergejdustiku alade tehnika‘pnandaniat Jja ar-
Vestuse nduete tditmist.

Peale selle pShjustab mittekiillaldane kehaline ette-
valmistus pingelisel Gppe-eksani.Fssioonil tugevat lihaste
vdsimust ja mdningatel juhtudel ka spordivigastusi.

Erialaseks treeninguks antaksé juhiseid Jppetss kdi-
gus jiérgmiseks aastaks ette. MOned #lidpilased ei osuta
sellele vajalikku tdhelepanu, kuna arvestus ses osas toi-
mub alles aasta pdrast. Praktiliselt aga teist v3imalust ei
ole. Tdiendavalt leidub juhiseid erialaste harjutuste ja
kerge jdustiku alade Opetamise metoodika kohta ka vastavas
kirjanduses (vt. lk. 47 nr.l, 2, 4, 5, 10 ja 11).

Uheks iseseisva t65 vormiks on kontrolltssd. Nende
kirjutamiseks tuleb

1) hoolega 1#bi lugeda metoodilise juhendi vas-

tav osa;
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2) 1l#bi tsstada ja konspekteerida soovitatud kirjandus;

3) koostada tdtplaan ja realiseerida see t55 esialgse
variandi n#ol;

4) peale hoolikat korrigeerimist t66 108plikult vormis-
tada.

T66 kirjutamisel tuleb silmas pidada viitamis- ja tei-
teerigistehnika pShinBudeid (vt. A.Mereste. UliSpilastdsdde
koostamise metoodikast. Tartu, TRU rotaprint, 1962 ja TRU
Kehakul tuuriteaduskonna kursusetttde koostamise juhend.
Tartu, TRU rotaprint, 1970).

T68 varustatakse tiitellehe, sisukorra ja kasutatud
kirjanduse loeteluga. Kontrollttd esitatakse korrektselt
kiisitei kirjutatult v0i masinakirjas din-formaadis 1lehe
tihel kiiljel kiirksitja kaante vahel TRU Kehakultuuriteadus-
konna dekanaati. Esitamise tdhtaeg on 1 kuu enne eksamises-
siooni algust. Peale registreerimist ja retsensioonilehtede
lisamiet suunatakse t556 eriala kateedrisse.

Arvestatud toode retsensioonilehed saavad #iliSpilased
sessioonile saabumisel dekanaadist kitte. Mittearvestatud
kontrolltbs tagastatakse iilliSpilasele koos retsensioonile-
hega.

Arvestused toimuvad igal kevadisel Bppe- eksamisessioo-
nil ja koosnevad jérgmistest osadest:

1) teooria (2. ja 4. sem.);

2) praktiline osa, kuhu kuulub kontrollnormatiivide
tditmine iiksikutel kergejdustiku aladel iiheaegselt
ndutava tehnika demonstreerimisega 2., 4., 6. ja 8.
gem.);

3) Gppepraktika (2. ja 4. sem.);

4) erialased harjutused ja Opetamise metoodika (8.
sem. ) ;

5) kontrolltds (3. ja 5. sem.). P

Tehnika hindamine toimub 1o palli siisteemis, arvestu-
seks tuleb saavutada minimaalselt 5 palli.

Arvestus loetakse sooritatuks, kui k3ik nduded on tai-
detud, ja kantakse sisse iilidpilase Opinguraamatusse, eksa-
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miprotokolli ning eksamilehele.

Kevadisel Jppe-eksamisessioonil tekkinud praktilise
arvestuse vilgnevust on v3imalik likvideerida tdiendaval
arvestusel, mis toimub septembrikuu viimasel laupdeval ja
pilhapdeval. Kaugdppe fildine v3lgnevuste likvideerimise
tdhtaeg (15. oktoober) ei ole vastuvdetav v3imaliku eba-
sobiva ilmastiku t3tiu.

Eksamile pddseb peale kBigi arvestuste sooritamist.
Eksam on teoreetiline ja toimub statsionaarsete {ilidpilas-
te, kehalise kasvatuse Gpetajate pdhikursuse programmi
ulatuses.

III. POHIKURSUSE OPPEMATERJALI JAOTUS.
I KURSUS.

l. semester.

A. Oppematerjal iseseisvaks ladbitsdtamiseks.
Teooria: Kergejdustiku vistlusmésdrused.

Kirjandus: Kergejdustik. VOistlusm##rused. ERK, Tln.,
1963, lk. 3-89.
Muudatusi vdistlusméddrustes. EBesti NSV Kerge-
jOustiku fdderatsiooni kohtunike kolleegium.
Teatmematerjal nr. 9. Tln., apr. 1966.
V3istlusaddruste muudatused. Spordileht nr. 18,
12.02. 1969.a.

Jerras arneruxa. llpasuna copesrosanmii. M., 9uC.,
Kontrollkiisimused : 1969.

1. KergejOdustikuvdistluate juhendi pdhipunktid.

2. Voistluste jagunemine vastavalt nende iseloomule.

3. Voistkondlike tagajdrgede arvestamise siisteemid.

4. Vdistlejate vanusegrupid.

5. Minimaalne kohtunikekogu koosseis l-pievasteks ker-
gejoustikuvdistlusteks.

6. Peakohtuniku idlesanded.
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7.
8.
9.
lo.
11.

12‘

13.
14.
15.
16.
17.

18.
19.
20.
21.
22.

27.
28.

29.
3o.

B.

Peasekretiéri tilesanded.

Léhetaja dlesanded.

Lopukohtuniku filesanded.

Ajam33t jate illesanded.

Hilppe kohtunikebrigaadi koosseis ja selle liikmete
tilesanded.

Heite kohtunikebrigaadi koosseis ja selle liikmete
tilesanded.

Staadioni ringraja iseloomustus.

Millega ja kuidas toimub jooksuraja mdStmine.
Léhte v3istlusmiirused.

Jooksu tulemuste fikseerimine.

Naiste ja meeste tOkkejooksu distantsid ning tSke-
te kbdrgused.

Takistusjooksu iseloomustus.

Teate jooksude viistlusméddrused.

Kaugushiippe tagajéirje md8tmine.

Millal loetakse katse kaugushiippes ebalnnestunuks?
Paremusjirjestuse midramine kaugus- ja kolmikhfip-
pes.

Kdrgus- ja teivashiippe vSistlusprotokolli téitmine.
Paremus jirjestuse miiramine kirgushiippes.
Jérelvdistluste liébiviimine kdrgushiippes.
Paigalthiipete v3istlusmidiirused.

Miirustepérase kuulitduke, kettaheite ja odaviske
vbiltlu-pcig- kirjeldus.

Heidete v8istlusmiiirused ja tagajirgede md3tmine.
Tasavdidu kiisimuse lahendamine heidetes.
Mitmev3istluse libiviimise mdliruste erinevused
virreldes teiste kergejdustiku aladega.

Oppematerjal, mis v3etakse libi sessiooni ajal.

Teooria: 1) KergejBustikutreeningu alused.

Treeningu eesmiirgid, printsiibid ja iilesanded.
Treeningu sisu: kehaline, tehniline, taktika-
line, tahtelis-moraalne ja teoreetiline ette-



valmistus. Vahendid ja meetodid pdhiliste ke-
haliste viimete arendamiseks. Treeningu pla-
neerimine. Treeningu periodiseerimine ja tree-
ningutsiikkel. Treeningu koormuse doseerimine. 2 t.

Kirjandus: Jlerxas arnetura. YUeCOHHK A7 MHCTHTYTOB (u-
smueckolt kyasrypu. Moz pex. A.ll.Mapkosa #
H.I'.Osonuna. M., ®uC., 1965, c. 4I-I48.

Abike kehakultuurlastele. Tartu, TRU rota-
print, 1961, lk. 50-68.

2) Kergejdustiku harjutus- ja v8istluspaigad.
Massiliste osavdtuga kergejdustikuvdistlus-
te organiseerimine.

Siseruumide kasutamine kergejdustikuala-
seks Jppetddks ja treeninguks, nende sisustus.
Uldnduded kergejdustikuviél jakute ehitamiseks.
Juhiseid ehitustddde, inventari ja ekspluatee-
rimise osas.

Vdistluste kalenderplaan. V3istluste vor-
mid. Organiseerimisttdde jagunemine: eeltsisd,
vBistluste ldbiviimine, kokkuvdtete ja aruan-
nete koostamine. V3istluste juhend. Reklaam.
Majanduslikud eeltdtd. Kohtunikekogu. Sekreta-
riaat. Ajakava. Vdoistluspaiga ettevalmistus.
Jooksukrossi ldbiviimine. 2 t.

Kirjandus: A.Jaama, I.Jaama, I.Jirviste. Koolide spor-
diehitused. Kirj. "Valgus", Tln., 1968,
lk. 53-94.
Cyne#icrBo copeBHOBaHEM NO Zerxo#ft araerTHxe.

llon pen. B.M.Jaxosa. M., ®uC., 1968, c.5-62,
159-170.

Praktika: 1) Kergejdustikutunni ettevalmistava osa
filesehitus. Madalldhtetehnika tutvusta-
mine. Kiiruse arendamise vahendid ja
Juhiseid iseseisvaks treeninguks. 2 t.
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2) Kaugushiippe-sammtehnika ja kuulitSuketehnika
tutvustamine. Hiippev3imet arendavaid harjutu-
g1 ja juhiseid iseseisvaks treeninguks. 2 t..

3) KSrgushippetehnika tutvustamine. J5udu arenda- ;
vaid harjutusi ja juhiseid iseseisvaks tree-
ninguks.

]
[ 4

-

C. Arvestuse nSuded.

Teooria: Kergejdustikukohtuniku eksam.
Selle sooritamisel hindele vidhemalt "hea" antakse
viélja vastav tend ja kohtuniku arvestuskaart 5p-
pepraktikaks.

2. semester.

A. Oppematerjal iseseisvaks lébitsttamiseks.

Teooria: 1) Liihimasjooksutehnika ja treening.
2) Kesk- ja pikamaajooksutehnika ning treening.
3) Korgushiippetehnika ja treening.
4) Kaugushiippetehnika ja treening.
5) Kuulitduketehnika ja treening.

Kirjandus: Jlerkaa arneruxa. [lox pexn. I.[l.MapkoBa u H.['.0sz0-
nuHa. M., ®uC., I965, c.2I7-230, 234-243, 258,
265-270, 273-278, 291, 352-360, 369-380, 388-398,
40I-402, 409-420, 48I-489, 493-498.
Opiku puudumisel v3ib kasutada ka alljirgnevat
materjali sarjast "BuGnmoreuxa nerxoaraera’:

C.Bakypos. ber na cpeznue aucranuua. M., @ggé.
1966.

B.llonoB, [Ipuxku B puuny. M., ®uC., I1966.

O0.Tpuranxa. Toxaxanwe sAgpa. M., ¢uC., I967.

J.Bapreses. ber Ha xKopoTkue pucranuuu. M., duC.,
1967, c. 6-2I, 27-92.
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Praktika: Omandada liihimaajooksu-, keskmaajooksu-, kaugus-
hiippe-, kdrgushiippe- ja kuulitduketehnika, pida-
des silmas alljdrgnevaid ndudeid.

1) Lihimaajooksul -

panna ldhtepakud digesti maha;

osata anda ja tdita ldhtekdsklusi;

tdugata end pakkudelt ettesuunas (mitte piis-
ti tdusta) ju vdljuda tugeva kere ettekaldega,
mida j¥rk-jérgult vdhendades minna file dis-
tantsijooksule;

jooksu ajal sdilitada keha Oige asend, suru-
da puusavis ette, hoojalg rebida ette iiles,
t3ukejalg sirutada teravalt; kverdatud k#ed
liiguvad keha ldhedal, suunaga pisut ette
sisgepoole;

fini¥ ldbida tdie hooga (seglustamata, ilma
hilppeta) ;

peale finifit jatkata jooksu, kuni hoogu
Jdtkub.

2) Keskmaajooksul -

osata vdljuda madal- v31 piistildhtest;

tunda keskmaajooksu-tehnika erinevusi (dko-
noomsem liikumine, jala mahaasetamine keha
raskuskeskme projektsioonile lZhemale, rul-
luvalt iile vdlisserva, kdte ja jalgade 1ii-

'gutuaed sujuvamad) ;

koostada 800/1500 m jooksu graafik ja tunne-
tada tempot selle jdrgimiseks.

3) Kaugushiippe.sammtehnikas -

omada kindlaksm#ddratud pikkusega hoojooksu
(16-22 sammu); .
hoojooks toimugu t8usva kiirusega, kindla
riitmiga, sdilitada kiirust viimastel sammu-
del, eelviimane samm olgu viimasest pikem;
#dratBukeks asetada jalg tervele tallale,
suruda puusavsd ette, sirutada keha ja tSu-
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kejalga kdigis liigestes, rebida p3lveast klver-
datud hoojalg ja selle vastaskidsi ette tiles;
Shulend lébida kuni haripunktini sammasendis,
seejlirel kiigarduda ja vahetult enne maandumist
sirutada sdidred ette.

4) Kdrgushiippes -

omandada kindleksm#dratud pikkuse (7 sammu) ja
nurgaga hoojooks;

Jooksu v;;nased sammud olgu kiirenevad, #dratfu-
ke pikendamiseks joosta madalalt;

tSukejalg panna maha hoojooksu suunas kiiresti
file kanna kogu tallale ja koos hoojala siruta-
misega viia puusad energiliselt ette;

keha liikumisel edasi kergelt kdverdatud t3uke-
jalale rebida hoojalg ja kided Hles ette;

latt illetada vabalt valitud tehnikas.

5) KuulitBukes -

alustada ldhteasendist sel jaga tSuke suunas,
raskusega paremal jalal, vasak kisi ees tilal;
eelhoog sooritada vasaku jalaga, samaaegselt
kallutada kere ette;
hoohuppol liikuda seljaga ees libisevalt eda-
8l aktiivee vasaku jala rebimise ja parema ja-
la sirutuse arvel;
maanduda kOverdatud paremale jalale (piiaga
vasakule ptSratult) ringi tsentrisse, vasakuga
- segmendi serva juurde, ringi diameetrist pi-
sut tshapoole, seljaga tBuke suunas tSuke-eel-
sesse asendisse;
#ratbuge jérgneb peatuseta, kiirenevalt: algab
parema jala ja puusade pbtrdega vasakule, Jat-
kub kere ja rinna pddrdega koos keha raskuse
filakande ja jalgade sirutamisega ning 1%peb
ks tBukeliigutuse jirel randme ja pdidade si-
rutusega; (pttrde telg asub vasakus kehapooles,
mitte kiirustada kde tBukega, sirutada kogu
kehast) ;
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-~ tasakaalustada peale kuuli kdest lahkumist

imberhiippega paremale jalale.
6) Palliviskes -

-~ kanda palli ees rinna k3drgusel;

- 5 - 7 sammuliselt hoojooksult tabada parema
jalaga sammumérki;

- jdrgnevad viskesammud toimuvad kiirendusega:
vasaku jalaga sammu ajal viiakse pall kaarega
eest alt taha, jdrgneb paremaga ristsamm, ke-
re pooratakse ja kallutatakse paremale keha
raskusega paremale jalale, vasak jalg viiak-
se vdimalikult kiiresti ette visgke-eelsesse
asendisse, parem kdsi sirutatakse kdrva kdrgu-
gele;

- viskeliigutus algab vasaku jala mahaasetami-
sel iiheaegselt 3lavios energiliae'etterebimi—
se ja kerepoordega viske suunda;

- keha liikumisel ette vasakule jalale kdver-
dub viskekde kilinarnukk ette iiles ja vise 18-
peb vdlkkiire tdmbeliigutusega iile 3la;

- viskele jirgneb tasakaalustav iimberhiipe pare-
male jalale.

Kolmev3istluse treeningusse liilitada peale pBhialade
ka kontrollkatsed ja v3istlused. Tulemuste pShjal planeeri-
da nii iikeiktagajdrjed kui mitmevdistluse punktide kogusum-
ma.

Oppepraktika: Kevadsemestri jooksul tegutseda viiel kerge-
joustikuvdistlusel kohtunikuna (soovitav eri-
nevail ametikohtadel).

Igakordselt kinnitab vdistluste peakohtunik
iilesande tditmist i#lidpilase-kohtuniku ar-

vestuskaardil .
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B. Oppematerjal, mis vBetakse lébi sessiooni ajal.

Teooria: Kergejdustikualase Jppettt organiseerimisest
koolis ja kergejSustikutunni iilesehitusest.
Metoodilisi juhiseid Bppetss planeerimiseks
koolis. Tund kui pShiline Oppetss vorm ker-
gejbustiku Spetamisel. Juhiseid tunni plaan-
-konspekti koostamiseks.

Kirjandus: Autorite kollektiiv. Kooli kehalise kasva-
tuse tund ja selle metoodika. Ilmumisel TRU
rotaprindi vil jaandel.

Praktika: 1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Plisti- ja madalldhtetehnika, jooks dis-
tantsil, jooksu l¥petamine. Jooksja eri-
alased harjutused. Jooksutreeningu va-
hendid.

Kaugushiippe-sammtehnika. Kaugushiippaja
erialased harjutused.

Paigal tkuulitSuke-tehnika.
Hoogakuulitduke-tehnika.

Kuulitdukaja erialased harjutused.
Kaugushiippe-sammtehnika.
K3rgushiippe-iileastumistehnika.
K8rgushiippaja erialased harjutused.
K8rgushiippe-sisejalatehnika tutvustamine.
Kolmev3istlus.

Pallivisketehnika,
Ringteatejooksu-tehnika tutvustamine.
K8rgushiippe-rulluvtehnika tutvustamine.
Paigaltkettaheite-tehnika tutvustamine.
Kaugushtippe-k#iirtehnika tutvustamine.
Hoogakettaheite tutvustamine.

-1l4 -
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C. Arvestuse nBuded.

Praktika:

Jrk. Kergejbustiky Normatiivid
nr. ajj.ad Wehed

1. loo m jooks 13,4 sek. 14,0 sek.15,2 sek. 16,0 sek.

2. 800/1500 m ’
Jooks 5.25,0 min. 5.30,0 3.00,0 3.10,0 min.

min. min,

3. Kaugushiive-

sammtehni-

kas 5.00 m 4.50m 3.80m 3.30 m
4. Kdrgushiipe

vabalt vali-

tud tehnikas l.40m l.30m 1.15 m l.oS5 m
5. Kuulitduge

hooga 8.00 m 7.00m 7.00m 6.50 m

6. 3-vdistlus:’
loo m jooks,
kuulitduge,
kd3rgushiipe looo p. 900 p. 1300 p. 1llo0 p.

7. Madalldhte-
tehnika koos
ldhtekésklus-
te andmisega

8. Palliviske-
tehnika

1 punkte arvestatakse mitmevdistluse punktitabelite alu-
sel: meestele - Kiimnevdistluse punktitabel. Tartu, TRU
rotaprint, 1965; naistele - TaGNAIH ONEHKH DE3yABTATOB
B nerxo#t arneruxe. M., ¢uC., I962, c¢.285-291.
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1% =K U 'R-8 U8,
3. semester.

A. Oppematerjal iseseisvaks lﬁbitaétgpiaeks.

Teooria: KergejSustik laste ja noortega.
T66 organiseerimine kergejcustikusekteioonis Ja
pioneerilaagris.

Kirjandus: Jlerxag araeruxa. [lox pex. A.ll.Mapkosa u H.I'.030-
auHa. M., ®uC., I965, c. 618-644,
KergejBustiku alade dpetamine. Tartu, TRU rota-
print, 1966, lk. 19-24.
Uldharidusliku kooli kehakultuurikollektiivi
sektsioonide programmid. Tln., 1961, lk. 3-8,
11, Sos34.

Kontrolltss nr. 1.

Kolmeosalise t56 teemad on jdrgmised:

1) Kergejdustiku 3ppe- trceningutunni plsan-kons=—
pekt ettevalmistava perioodi kevadisel etapil
(vdimlas) .

2) Kergejdustikutunni plaan—konepekt 7. klassi
poistele vdi tiitarlstele (staadionil, maikuul).

3) KergejBustikuv3istluste ettevalmistamine ja
légbiviimine.

Nii iithe plaan-konspekti koostamisel kui vdistluste ké-
sitlemisel ‘on soovitav valida niisugune kontingent, kellega
konspekti koostajal on reaalselt v3imalik v8i kavatsus te-
gelda.Oppe-treeningutunni plaan-konspekt koostada seega noor-
te v8i tdiskasvanute jaoks. Tunni ettevalmistavasse ossa va-
lida kahe konspekti puhul tdiesti erinevad, kuid vastavale
kontingendile sobivad harjutused, tunni pdhiossa aga kerge-
jOustiku eriievate alade Spetamine. K8iki harjutusi tuleb
kirjeldada.
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Néidis tunni plaan-konspekti vormistsmiseks.
Rihm . . . .

(osavdtjate soo, vanuse ja ettevalmistuse' jirgi;
nditeks 13-14 a. titarlapsed, algajad,

18-21 a. noormehed, II jdrgu sportlased;
treeninguriihma puhul mdrkida lisaks, mitu korda
n#dalas harjutavad)

Kuupdev . . . . . Kellaaeg . « « . .«
B e Sl
(voimla, staadion, jm.)
Vahendid . . . . .
Tunni tilesanne: 1) . . . . . .

(nditeks kaugushilppe-kddrtehnika
Opetamine)

D e e
(nditeks jSu arendamine topispallidega)
Tunni andja . . « . .

Jrk. Harjutuse Tegevuse kirjeldus Koor- Organisatsiooni-

nr. toime mus lis-metoodilisi
mirkusi
I Ettevalmistav osa ..min.
;
z‘ '
30
jne.
(6-12)
II Pdhiosa ..min.

III Ldpposa ..min.

Harjutuse toime lahtrisse mirkida pdhiline lihasegrupp
v8i kehaosa ja mdju sellele (nditeks selJalihaate'Juuharju-
tus, puusavéd liikuvusharjutus, reie tagumiste lihaste veni-
tusharjutus, jne.). Kui toime m#dramine tekitab raskusi, on
soovitav harjutused ise praktiliselt 1i#bi feha. Harjutuse
kompleksse toime puhul mdrkida peamine toime. N#iteks toeng-
kiilkk - iilesirutushiipe kdte viimisega iiles kdrvale. See har-
Jutus on pdhitoimelt jalgade jSuharjutus.

Tegevuse kirjeldamisel alustada harjutuse ldhteasendist.

g 1 S
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Keha ja kehaosade asendid eraldada iiksteisest komaga, tege-
vuse kirjeldus aga eelnevast sidekriipsu v3i kooloniga. Kui
tegevus toimub liikumisel, lisada selle kohta tédpsustus,
nditeks kdigul kdte ringid kdrval.

Tunni osad doseerida minutites, harjutuste tditmine
kordade arvuga; kdigu-jooksu puhul mérkida distantsi pikkus,
13ikude puhul ka l#dbimise kordade arv.

Organisatsioonilis-metoodiliste mérkuste all anda juhi-
geid harjutuspaikade ja Opilaste asetuse suhtes ning metoo-
dilisi juhiseid vigade parandamiseks antud tunnis.

V3imaluse korral on soovitav koostatud plaan-konspekti-
de jdrgl labi viia praktilised tunnid.

V3istlused tuleks valida kaugdppeiiliGpilase tdtkoha
jérgi ja kdsitleda vastavalt sellele kas ettevitte, asutuse
vdi kooli kergejBustikuvBistluste eeltsid , labiviimist,
vBistlustejdrgset aruannete ning kokkuvdtete tegemist.

Probleemile tuleb ldheneda nii korraldava organisat-
siooni kui peakohtuniku seisukohalt. Antud v3istluse kohta
tuleb esitada v3istluste juhend, ajakava ja kohtunikekogu.

Ajakavas tuleb tHpsustada iga ala juures ka eeldatav
osavitjate arv ja kohtunike brigaadi nr., kes nimetatud
ala teenindab. Ajakava koostamisel tuleb aluseks v3tta
orienteeruvad ajakulu normatiivid {ihe jooksu, 3 hiippe v3i
3 heite sooritamiseks (vt. kirjanduse loetelus nr.6, 1lk.
19-20). :

Kohtunikekogu tuleb esitada ametikohtade jdrgi bri-
gaadidesse jaotatuna. Arvuline koosseis peab tagama v3ist-
luste normaalse ldbiviimise.

\Kontrolltuble tuleb lisada nduetekohane kasutatud kir-
janduse loetelu (vt. Juhendeid TRU Kehakul tuuriteaduskonna
#1idpilaste kursusetdtde koostamiseks. TRU rotaprindi val-
jaanne) .

Lisaks vastava kirjanduse ldbitbstamisele on t8H
kirjutami.sel suuresti kasuks isiklikud organisatsioonili-
sed kogemused ja vd3istluste kdigu hoolikas jélgimine.
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Kirjandus: Jlerkas arneruxa. oz pex. A.0l.MaproBa ® H.I'.030-

auHa. M., ouC., I965, c. 54-I31.

KergejBustiku alade 3petamine. Tartu, TRU rota-

print, 1966.

H.T'.030a8E, Pasumeka cnoprcmena. M., ®uC., I96I.

Kiiremini, k®rgemale, kaugemale. Koost. E.Teemd-

gi. Tln., ERK, 1969, lk. 18-56.

Cyze#icTBo copeBHOBaHHM no Aerkoff arzermee. Moz
pexn. B.N.Jlaxosa. M., ®uC., I965.

B. Oppematerjal, mis v3etakse liébi sessiooni ajal.

Teooria: 1) Kiir- ja tdkkejooksutreeningust. 2 %
2) Kesk- ja pikamaajooksutreeningust. 1%,
3) Mitmev3istluste treeningust. GBE

Jooksjale ja mitmevdistlejale vajalikud ke-
halised v3imed ning nende arendamine vasta-
valt ala spetsiifikale.

Aastaringse treeningu planeerimine ja 1&bi-
viimine. Treeningu iilesanded ja vahendid
treeningu erinevail perioodidel. Treenin-
gutunni iilesehitus. Doseerimine. Etteval-
mistus v8istlusteks, osavdtt v3istlustest.
Nditlik treeninguplaan algajale.

4, semester.

A. Oppematerjal iseseisvaks ldbitdtamiseks.

Teooria: 1) Kdrgushiippe-rulluvtehnika ja treening.
*  2) Kaugushiippe-kiddrtehnika ja treening.
3) Kettaheitetehnika ja treening.
4) Teatejooksutehnika ja treening.
5) Kergejdustiku alade tehnika alused.

Kirjandus: Jlerxasa araerura. oz pex. A.0l.Maprosa u H.T'.030-
auRa. M., 9uC., I965, c.259-262, 264-265, 355-
-360, 380-397, 399-40I, 420-425, 5II-SI8, T49-I90.
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Opiku puudumisel v3ib kasutada ka alljérgnevat
materjali: :

B.M.JllssuRoB. [Ipuxkw B BHcCOTy. M., ®uC., 1966.
0.lpuranxa. Meranme mucka. M., ®uC., 1966.
A.baprenes. Ber wa xoporxwe mucrammmu. M., ®uC.,

1967, ¢. 2I-26.

B.llonos. Npuzkw B xnmEy. M., ®uC., I966.
P.Kudu, M.Kutman, H.Unger. Kergejdustiku alade
tehnika alused. Tartu, TRU rotaprint, 1965.

Kontrollkiisimuased:

1.

7.

9.
lo.
11.
12.

13.
14,
15.
16,
17

18.

Milleks on vajalik Sppida tundma kergejbuati—A
ku alade tehnika aluseid?

Tehnika definitsioon.

¥is on liikumise tekkimise v3i muutumise pth-
juseks ja liikumise tunnused.

Inimkeha liigutuste biomehaanilisel analiiiisil
arvessetulevad jdud.

Missugused jdud kuuluvad sisemiste jdudude
hulka?

Missugused jOoud kuuluvad viliste jSudude hul-
ka? 3
Millel pdhineb inimese liikumine?

‘Millest oleneb keskkonna takistus jooksul?

Liikumise jagunemine selle iseloomu jdrgi.
Kdigu- ja jooksutsiikkel.

Kﬁigu ja jooksu erinevused.

Millest s3ltub edasiliikumise kiirus kdigul
ja jooksul? ?

Millest olenely sammu pikkus k#igul ja jooksul?
Hooliigutuste osat@htsus jooksul.

Nduded jooksu ldhteasendi suhtes.

Lihte jooksu iseloomustavad jooned.

Millest oleneb kurvil jooksmisel tsentrifu-
gaaljdu suurus?

Hiipete jaotus KRK lennutrajektoori kivera
jéargi.
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19.

20.

2l1.

22.

23.
24.

25.

27.
28.
29.
3o.
3l.
32.
33.

34.
35.

36.
37.

38.

39.

Millistest faktoritest s3ltub kaugushiippe
tulemus ja nende osatdhtsus?

Hiippe pdhilised faasid ja nende osatdhtsus
erinevate hiipete puhul.

Hoojooksu filesanne ja iseloom erinevate hii-
pete puhul.

V&l jalennu algkiirust mdjustavad tegurid
hiipetes.

Optimaalsed v#ljelennunurgad hiipetes.
Ohulennu ajal sooritatavate liigutuste tiles-
anne kaugushiippes.

Hooliigutuste tilesanne ja nende seostamine
ﬁratduko;a.

Mida nimetatakse pidurdusteeks hiipetes ja
millest sdltub selle pikkus?

Millest s3ltub heiteabindu lennu kaugus?
Heite faasid ja nende osatZhtsus.

Nduded abindu hoiu suhtes.

Hoovdtu iilesanne ja moodused heidetes.
Millest s8ltub abindu véljalennu kiirus?
Millest s3ltub abindu v&dl jalennu kSrgus?
Millistele nduetele peab vastama heite-
-eelne asend?

Pdhilised nBuded #raheite suhtes.

Miks heidetes ei rakendata 45°-st viljalen-
nu nurka?

Védljalennu nurga seos vidljalennu kiirusega.
Optimaalsed vil jalennu nurgad erinevates
heidetes.

Millest s0ltub keskkonna takistus heidetes
Jja selle mdju iikeikutele heidetele?
Heidete tehnika edasise téiustamise v3ima-
lusged.
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Omandada kOrgushiippe-rulluvtehnika, kaugushfippe-
kiirtehnika, kettaheite- ja teatejooksutehnika,
pidedes silmas jérgnevaid nSudeid.
KSrgushiippe-rulluvtehnikas -

omandada tdpsustatud pikkuse, nurga ja kindla riit-
miga hoojooks;

#ratSukel anda kehale p&drlev liikumine keha piki-
telje suhtes hoojala, hoojalapoolse puusi ja sama-
poolse kie ning 3la rebimisega ette files (tSukeja-
lapoolne 31lg ja kidsi jddvad pisut madalamale);
lati iletamisel sirutada hoojalg piki keha (lat-
ti), pssrata psid sissepoole ja pdlvega vil japdtra—
tud tSukejalg kOverdada kannaga hoojala pllve
Juurde;

hoojalapoolne kisi suunata lati dlletamisel lati
taha alla, teine kiisi tOmmata keha l&hedale;
latist eemaldumiseks sirutada ja pbtrata tSuke-
jalg kiiresti taha iiles; 2

maandumisel rulluda file haojala ja samapoolse kie,
seljale.

Kaugushiippe-k#drtehnikas -

on nSuded hoojooksu pikkusé, riitmi, Hratduke ja
meandumise osas analoogilised sammtehnikale;

peale dratduget langetada hoojalg eest alt taha,
samaasegselt tuua tSukejalg pilvega ette illes,
Jdrgnevalt viia hoojalg uuesti ette t3ukejala kdr-
vale, kokku sooritada Shulennu ajal tasakaalusta-
tult 2,5 ulatuslikku jooksusammu;

maanduda jalgade sirutusega ette.’

Kettaheites -

alustada seljaga heite suunas;

sooritada vabalt eelhood kettaga;

hiippepStrdel liikuda madalalt edasi, maanduda
kiverdatud paremale jalale ringi tsentrisse sel-
jaga heite suumas;

Vasak jalg asetada ringi diameetrist pisut taha-
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poole heite-eelsesse gsendisse, heitekdsi j&#b
sel ja taha;

- Hraheide toimub puusade ja seejirel Slavdd pSbra-
misega heite suunas koos jalgade sirutusega, mil-
lele jdrgneb heide kiiega;

- kogu heide sooritada kiirenevait ja tasakaalusta-
da fimberhiippega.

4) Ringteatejooksus -

- osata Jigesti hoida teatepulka ja joosta sellega;

- osata kurvil l#htepakke maha panna ja stardist
vdl juda; '

-~ osata paaris pulka file anda ja vastu v3tta liht-
ja segamoodustega kurvilt sirgele ja sirgelt kur-
vile ﬂl’e.i.néknl;

- tdpsustada vastavalt kaaslase viimetele kontroll-
mirgi asukoht ja 1#bida v@istkonnas kindlaksmid#-
ratud etapp.

Oppepraktika: II 3ppeaasta jooksul tegutsevad H1idpilased
(1isaks I kursusele sooritatud dppepraktikale)
veel 5 kergejdustikuvdistlusel kohtunikuna. See-
jdrel esitatakse kohtuniku arvestuskaart koos
eksami sooritamise t3endiga spordiihingu kaudu
kohalikule kehakultuuri- ja spordikomiteele
spordikohtunikuks vormistamiseks.

B. Oppematerjal, mis ydetakse 13bl sessiooni ajal.

Teooria: Seminar Jpetamise ja treeningu metoodika ning or-
ganisatsioonilistes kilsimustes (kontrolltdtde
alusel). 2 t.

Pi\ktih: 1) Kdrgushiippaja erialased harjutused.
Kdrgushiippe-rulluvtehnika.

Paigaltkettaheite-tehnika. 2 t.
2) Kaugushiippaja erialased harjutused.

Kaugushfippe-kiirtehnika.

Kettaheitetehnika. 2 t.



3) Kettaheitja erialased harjutused.

Kettaheitetehnika.
4 Pendelteatejooksu-tehnika. 2 t.
4) Jooks kurvil, madallihe kurvil.

Ringteatejooksu lihtvahetus. TR
5) Ringteatejooksu segavahetus.

Odavise paigalt v8i liikumiselt. 2 t.
6) 4 x 1loo m teatejooks.

Odaviske tutvustamine. 2 t.
7) Tdkkejooksja erialased harjutused.

T8kke jooksutehnika tutvustamine. 2t.
8) Teivashiippetehnika tutvustamine meestili-

Spilastele.

T3kkejooksu ja odaviske tutvustamine nais-

ilispilastele. 2 t.

C. Arvestuse nduded.

Teooria: KergejBustiku alade tehnika alused.

Praktika:

O r m & % %1 1. ..% 3 @&
g:k' K°r3:i:2°tiku Nehed Evanusefa! Walsed [vanusega)
” un a. e a. uni 30 a. e J0 a.

1. Kdrgushiipe -

rulluvtehnikas l.40 m l.30 m l.15 m l.05 m
2. Kaugushtipe -

kdirtehnikas S5.00m 4.50 m 3.80m 3.30 m
3. Kettaheide

(psbrdega) 25.00 m 23.00m  20.00 m 18.00 m
4, 4 xloom

teatejooks 52,0 sek. 56,0 sek. 60,0 sek. 64,0 sek.

Oppepraktika: Esitada kergejdustikukohtuniku tunnistus.



III KURSUS.
5. semes ter.

A. Oppematerjal iseseisvaks l#bitbttamiseks.

Kontrolltsd nr.2 esitada teemal "Individusalne treenin-
guplaan mitmevSistluses 1.XII - 1.VI", ;
Kontrolltods kdsitleb iga #1idpilane oma ettevalmistust
6. semestril toimuvaks arvestuslikuks mitmevdistluseks -
mehed lo- ja naised S5-v8istluseks.
T66 sissejuhatavas osas esitatakse
1) tildandmed isiklikust spordibiograafiast, senised paremad
tagajirjed tiksikutel kergejdustiku aladel ja mitmevdist-
luses;
2) planeeritakse fiksiktagajdrjed ja mitmevSistluse punktide
kogusumma arvestuseks; ’
3) tdépsustatakse kontrollharjutused fildise ja erialase kehali-
se ettevalmistuse osas. :
Ajavahemik 1.XII - 1.VI tuleb periodiseerida kergejBus-
tikutreeningu seisukohast ldhtudes ja pistitada igale perioo-
dile konkreetsed tilesanded a) teoreetlise ja b) praktilise
(ildise kehalise, erialase kehalise, tehnilise, tahtelis-mo-
raalse ning taktikalise) ettevalmistuse osas.
Iga tllesande tditmiseks ndidata ka treeningu pBhilised
_ vghendid. Treeningu perioodide ja etappide osas tdpsustada
treeningupaigad, treeningute arv nddalas ja kestus.
Treeninguplaani koostamisel arvestada sellele ajavahe-
mikule langevat talvist 3ppe-eksamisessiooni koos praktilise
sppetsdga, suusalaagrit, eriala ja teiste spordialade tege-
likku treeningut kevadiseks Jppe-eksamisessiooniks etteval-
mistumisel. K3ik see tuleb planeerida isiklikku mitmev3ist-
luse graafikusse.
Vahendite kasutamine planeerida allpool toodud n#idise
jdrgi kuude ja nddalate viisi. Kul nddalas on nditeks 5
treeningut a 90 min., kokku 450 min., siis sellesse nidalas-
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se planeeritud aeg erivahenditele po.b andma kokku samuti
450 minutit. Detailne planeerimine on soovitav 1#bi viia
ainutites.

Hiiteks detsembrikuu 2. nidalal planeeritakse

soojenduseks 5 x 15 = 75 min.
maastikujooksuks 30 min.
harjutused kangiga 45 min.
ltthimaa jooksuks 20 min.
kuul itSukeks 20 min.
riistviiml emiseks 35 min.

eriala treeninguks 3 x 75 =225 min.

Kokku 450 min.
Suusalaagri periocodil on aga nditeks juba suusatamist
r 5 . = 30 tundi nidalas.

¥iidistreeningugraafik 5/lo-vdistluses 1.XII - 1.VI.19..a.

g e ¥r.periood Ettevalmistav
gli Sy =nn F;%ergmnar ine. EKokku 6 k.

Teoreetiline ettev.
Praktiline ettev.
A. Uldarendavad
vahendid :
30¢ jendus
darj.topispallidega
iarj.kangiga
Hasstiknjooks
. Xordushiipped
jne.
3. Teiged spordislad:
Akrobaatika
Zorvpall
{Eriala)

jne.



2. Kaugushfipe
3. KnulitSuge

C. KergejSustiku alad:
Lilhimaa jooks

’m.

Eokku

D. Voistlused ja

kontrol

EKokkuvdt
da vahendite

lkatsed.

tes analfiisida treeningut sisuliselt, virrel-
A, B, C ja D osatdhtsust (f-des) tikeikute

treeningu periocodide ja 6 kuu ulstuses.
Detsembri-, miirtsi- ja meikuu treeningust kisitleda
igafihest fiksikasjaliselt @bt treeningutsiiklit koos kerg -

JOustikualase
su ja ajalin
va Osaga.

treeningu doseerimisega. Valitud tefikli si-
e maht peavad oclema kooskllas graafiku vasta-

Nditeks maikuu 1. nidala treeninguplaan.

Esmaspdeval -
Teisipdeval -

Kolmapieval -

korvpallitreening 90 min., koormus keskmine.
kergejdustikutreening 90 ain.:

soojendus, 3 x 80 m kiirendusjooks 15 mim.
tdkkejooksu erial.harj., 3 x 5 tSkke

tiletamine 20 min.

kettaheide 5-6 x paigalt 20 min.
lo-15 x hooga

teivashiipe 8-1¢ x keskmise hooga 25 min.

(kSrgusel 2.60-2.90 m)

strkjooks 10 min.

korvpallitreening 90 min., koormus tugev.
korvpallitreening 90 min., koormus keskmine.
kergejdustikutreening 90 min.:

soojendus 15 min.
Jooksja srialased harjutused 15 min.
5 x 40 m jooks madallihtest

kunlitSuge paigalt 5 x

hooga 15 x - 15 min.



kaugushtipe vdikese hooga 6 x
keskmise hooga 10 x 20 min.
5 x 200 m jooks 3/4 kiirusega 1o min.
Kontrolltss lisas esitada kasutatud kirjanduse loetelu.

Kirjandue: Jerxas arner#ra. [loz pex. H.0.MaproBa @ H.I'.030-
nega. M., ouC., I965, ¢.50-II0, I2I-I32, 592-6I7.
Jerrxaa arneruxa. [log pex. JN.C.Xomermxoma, M., ®uC.,
1963, c. I12-87.
B.Boaros. Jerxoariaeruueckoe pecarudopre. M., ®uC.,
1967.

B. Oppematerjal, mis vBetakse li#bi sessiooni ajal.

Teooria: 1) Hipete treeningust. 2 t.
2) Heidete treeningust. 2.5
Hiippajale ja heitjale vajalikud kehalised vdi-
med ning nende arendamine seoses ala spetsiifi-
kaga. Aastaringse treeningu planeerimine ja l&-
biviimine. Treeningu {ilesanded ja vahendid eri-
nevail perioodidel.
Treeningu #ilesehitusa. Doseerimine. Ettevalmis-
tus vdistlusteks ja osavdtt vSistlustest.
N#itlik treeninguplaan algajale.
6. semester.
A. Oppematerjal iseseisvaks libitsstamiseks.
Teooria: 1) TOkkejooksutehnika ja treening.
2) Odavisketehnika ja treening.

Kirjandus: Jerxas arnermxa. [loz pex. N.[.Mapkoma u H.T.
Os3onmra. M., ®uC., 1965, c. 305-317, 322-332,
533-54I, 547-55I.,
Opiku puudumisel v3ib kasutada ka alljéirgnevat kir-
jandust:
B.Cagosckmii. Baprepuui#t Ger. M., duC., I967.
B.Mazsaxuruc. Meranmwe komsa. M., ®uC., I967.
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2)

Omandada t8kkejooksu- ja odavisketehnika, arves-
tades jidrgmisi nBudeid.

$0kke jooksus -

joosta madalléhtest 1 tSkkeni &/7 sammuga;
iilletada t0ke pikendatud jooksusammu ehk t8kke-
sammuga; tOkke atakeerimisel viis hoojaig.astu-
misliigutusega otse ette, hoojala kanna jOudmi-
sel tOkke kohale toimub kere stiekallutus ja
vastaskde sirutamine ette hoojalia p¥ia suumas;
peale tSkke liletamist maanduda hoojals pdkele
(vOimalikult keha raskuskeskme alla), tGukejalg
viia kdverdatud pdlvega kdrvalt ette files ja
8iis maha uueks sammuks, tdukejalapoolns kisi
1iigub kdverdatult alt kdrvalt taha;

idkete vahe libide otsesuunaliselt 3 jooksusam-
muga.

Odaviskes -

individuaalse hocjooksu sammumirgid olgu tépsus-
tatud (algus ja kontrollmiérk);

hoida ja kanda tuleb oda hoojooksul fildkasutata-
vatest moodustest isikupéraselt sobivamal vii-
8il; hoojooks olgu kiirenev;

kontrollmidrki tabada vasaku jalaga, jdrgneva 2
sammu vidltel viia oda taha valitud viisil, taha-
viimine 13petada ristsammu alguseks;

ristsamm sooritada kiirendusega, aktsentueeritud
vasaku jala tSuke arvel, vasak jalg maandub jérg-
nevaks viskesammuks viskesuunast pisut vasakule;
draviskel rakendada aktiivselt jalgade ja kere
lihaste jdudu, vise l¥petada sirutusega kogu ke-
hast viske suunas ja kde tOmbega tile 3la (mitte
kiill jelt) toetudes vasakule jalale;
tasakaalustamiseks, mis toimub alles peale #ra-
viset, jdtia viskekaare ees killlaldaselt ruumi.

Mitmevdistluseks harjutada siistemaatiliselt kont-

rolltdts kavandatud plaani alusel.
- DY



B. Oppematerjal, mis vdetakse liébi sessiooni ajal.

Teooria: Seminar mitmev3istlusetreeningu planeerimise

kiisimustes.

Praktika: 1)

2)

3)

4)

5)
6)

Tokke jooksja erialased harjutused.

T8kkejooksutehnika.
T8kkejooksutehnika.
Paigaltodaviske-tehnika.
Odaviskaja erialased harjutused.
Odavisketehniks.

200/400 m tBkkejooks.
Odavisketehnika.

TS kkejooksutehnika.
Mitmevdistlus (lo/5-vdistlus).
Vasaraheitetehnika tutvustamine.
Teivashilppetehnika.
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C. Arvestuse nBuded.

Praktika:

Jrk. Kergejdustiku N or m a t > i v 4 4a
nr. alad Wehe
- un

1. T8kkejooks 1llo
m

- tdkete kdrgus
91,4 cm

~ tdkete vahed
8.14 m 19,0 sek. 20,5 sek.

T8kke jooks 8o
m

- tdkete kirgus
76,2 cm

- tdkete vahed
7.00 m 15,0 sek. distantsi
ldbimine
sega ar-
vestamata

2. Odavise 33.00 m 28.00 m 20,00m 1l7.00m
3. Mitmevoistlus®

kiimnevdistlus 3500 p. 3000 p.

viievdistlus 2100 p. 1700 p.

1 Naistel kuulub viievdistlusse 100 m t3kkejooks, kus t8ke-

te kdrgus on 84 cm, léhtest I tOkkeni on 13 m ja tOkete
vahe - 8,5 m. Punkte arvestatakse tabeli jirgi, mis omn
avaldatud "Spordilehes™ nr. 61, 26.V 1969.a.
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‘.

Teooria: 1)
2)
3)
4)
5)
6)

IV XURSUS.

8. semester.

Oppematerjal iseseisvaks l&bitsdtamiseks.

Vsistluskiiimisetehnika ja treening.
Teiveshiippetehnika ja treening.
Kolmikhfippetehnika ja treening.
Takistusjooksutehnika ja treening.
Vasaraheitetehnika ja treening.
Kerge jbustiku ajalugu.

7) KergejBustiku alade 3petamise metoodika.

Kirjandus:

1)

Jerxaf armermxa. oz pez. J.0.Maprosa & H.T'.030-
amea, M., ®uC., 1965, c. I9I-I97, 200-2I6,
339-341, 343-35I, 425-430, 435-46I, 467-480,
565-574, I5-40. :

Jerras arzerrxa. [lox pex. M.M.Cumoperro. MmaCE,
A3x. Bumaitmas meoma, 1968, c. 5-7, 22-25,
39-40, 47-50, 67-68, 77-79, 88-89, I09-IIO,
123-124, 132-133, 158-159, 172, I78-179,
193-194, 206-207, 217-220.

Kergejdustiku Opiku puudumisel kasutada alljédrg-
nevat kirjandust:
B.¥xoB. CnopreBHas xoxnba. M., ®uC., I966.
[.Mopen. Ber ma 3000 M ¢ mpensarcTeEAMA. M.,

ouC., I9%67.
B.Kpeep, B.llomos. Tpo#no# npuxox. M., ®uC., I966.
B.flrozes. [Ipuxox ¢ mecrom. M., ¥uC., I966.
C.HenameB. Meranwe wmomora. M., duC., I967.

Omandada vdistluskdimise-, takistusjooksu-, tei-
vashiippe-, kolmikhiippe- ja vasaraheitetehnika,
arvestades all jdrgnevaid ndudeid.
Vdistluskdimises -

gdilitada pidev kontakt maaga;

pbiad asetada kidigul paralleelselt;
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4)

jalg tuua ette madalalt, asetada maha tile kan-
na, momendiks tuleb pdlv sirutada, keha rasku-
se kandmisel tugijalale lastakse vastaspoolne
puus sammu pikendamiseks ette alla;
keha hoida sirge, puusavidst mitte ette painuta-
da;
sooritada vOistluskdik tervikuna sujuvalt, tile-
liigse pingeta.
Teivashiippes -
alustada hoojooksu tépsustatud sammumdrgilt;
hoojooksul hoida teivast vabalt, viimastel
sammudel lasta teivas sujuvalt alla ja suunata
kasti;
ajastada dratdukel kdte viimine ette iiles,
energiliselt rebida files hoojalg (rippes mit-
te vara kidsi kBverdada), liikuda rinnaga tei-
ba suunas;
lihenedes latile kallutada 3lad taha, t3sta
jalad, sooritada pbore rinnaga lati poole;
toengust tdugata end energiliselt iiles, liika-
ta teivas latist eemale ja maanduda.
Kolmikhiippes -
alustada hoojooksu tdpsustatud sammumdrgilt;
peale dratduget tuua tdukejalg ette Shulennu
teisel poolel, maanduda tdukejalale nii, et
voimalikult sdiluks edasiliikumise kiirus;
teine hiipe algab hoojala energilise ette iiles
rebimisega, millele aitavad kaasa kied, jirg-
neb sammhiipe; g
viimane hiipe sarnaneb kaugushiippele.
Takistusjooksus -
filetada takistusi kiirenevalt jooksult nii
pealeastumisega kui t3kkesammuga;
veeauguga takistus iiletada nii, et takistuselt
toimuks dratduge tugevama jalaga;
maanduda takistuselt nii, et see v3imaldaks
peatuseta edasijooksmist.

S



5)

Vasaraheites -

alustada seljaga heite suunas;

eelringid sooritada kiirenevalt nii, et vasara
pea on kdige madalamas asendis paremal ees all,
k3ige kSrgemas asendis vasakul taga filal;
pdbret alustatakse siis, kui vasara pea on
jOudnud ette alla parema jala kohale;

ptsrde I osa (180°) toimub vasaku jala kannal
ja parema jala pikal ning II osa (180°) vasaku
jala pédkal, parem jalg maandub kiirelt paral-
leelseks vasaku jalaga;

pdtrete ajal on kded sirged ja keha tasakaalus-
tatud; .

iga jdrgmise pddrdega arendatakse suuremat kii-
rust;

heitel rakendatakse kogu keha ja jalgade siru-
tusjdudu.

B. Oppematerjal, mis v3etakse l#bi sessiooni ajal.

Teooria: 1)

Kirjandus:

2)

Kerge joustiku Spetamise metoodikast.

Kerge joustiku alade dpetamise meetodid.
Grupiviisiline ja individuaalne dpetamine.
Vead dpetamisel ja nende parandamine.
Kergejdustiku alade OSpetamise jédrjekord.
Juhiseid iiksikute kergejdustiku alade
8petamiseks. 2 t.

Kergejdustiku alade dpetamine. Tartu, TRU

rotaprint, 1966.

lixona nerxoft arneTMKH. [lox pex. A.B.KopoGosa.
M., ®nC., I968.

Uusimaid seisukohti kergejoustiku alade
tehnika ja treeningu valdkonnas. 2 t.



Praktika: 1) KOlmikhiippaja erialased harjutused.
Kolmikhtippetehnika.
Vasaraheitja erialased harjutused. 2 t.
2) Vasaraheitetehnika.
; Takistusjooksutehiika. 2 t.
3) Vdistluékdija erialased harjutused.
Vdistluskdimisetehnika.
Jooksu ja teatejooksu Bpetamise metoodika. 2 t.
4) Teivashfippaja erialased harjutused.

Teivashiippetehnika. 2%,
5) Kaugushiippe dpetamise metoodika.

Kuulitduke 3petamise metoodika. 2 t.
6) Kbrgushiippe Spetamise metoodika.
. Kettaheite Spetamise metoodika. 2 t.
7) Tdkkejooksu .3petamise metoodika.

Odaviske dpetamise metoodika. 2 t.

8) Meeste v3istlusalade 3petamise metoodika. 2 t.

Naisiilidpilastele meeste v3istlusalasid
tutvustatakse. :
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c.

Arvestuse nduded.

Praktika:
Jrk. KergejBustiku ; Normatiiviad ;
ar. alad Wehed (vanusega) Nalced
n a. e 50 a.
1. Voistluskdimine .
(aega arvestamata) 400 m 400 m
2. Teivashiipe 2.40 m 2.lom
3. Kolmikhiipe lo.00 m 8.50 m
4. Takistusjooks demonstreerida takis-
tuste iiletamise moo-
duseid
5. Vasaraheide tehnika demonstreeri-
mine

3 pssrdega)
petamise metoo-

dika
Erialased harju-
tused

1 kergejdustiku ala Opetamine
praktiliselt

demonstreerida ja 3petada 1

kerge jdustiku ala erialalisi
harjutusi

D. Eksam.

Kerge jdustiku eksam toimub kogu dppeprogrammi ulatuses.

L MR



IV. ULDISED JUHISED ERIALASEXS OPPBPUUKS.

Kehakul tuuriteaduskonnas 3ppiv kaugBppeiilipilane om
kohustatud vastavalt oma soovile vallma eriala.

Ulidpilane, valinud erialaks kergejBustiku, ezitab ker-
gejBustiku kateedri juhataja nimele vastaya avalduse, lisa-
dea sellele ilksikasjalise sporiliku ja erials=c t¥8 autobio-
graafia. Nimetatud dokumendid tuleb esitada kergejlustiku
kateedrisgse 3. semestri Jppe-eksamisessioonil.

Otsuse eriala valiku lubamise v8i mittelubamise kohta
langetab kergejSustiku kateeder oma koosolekul, millest vas-
tavalt informeeritakse {ilifipilast.

Kergejdustiku eriala programmis k¥sitletakec
1) kergejdustiku ajalugu;

2) kergejdustiku alade tehnikat;

3) Sppe-treeningutst ldbiviimist dksikutel kergeidustiku
aladel erineva vanuse ja sttevalmistusega kergejdustik-
laste juures;

4) kergejSustiku alade Upetamiae metoodikat;

5) praktilist materjali, mille pShjal omandatakse vajalikko
teadmisi, oskusi ja vilumusi iseseisvaks pedagoogziliseks
ning treeninguttcks kergejdustiku alal mitmesugustes ke- -
hakul tuuriliikumise liilides.

Oppetst vormideks on loengud, praktilised ja metoodili-
sed tunnid, kursusetst, iseseisev t&d, spordimeisterlikkuse
tSetmine, v0istlemine, spordikohtuniku tegevus.

Edukas arvestuste ja eksamite sooritamine ecldab iseseis-
vat teoreetilist ettevalmistust ja siistemaatilist treeningut
sessioonidevahelistel perioodidel. Ainult sessioonide ajal
tehtav 3ppetss ei kindlusta vajaliku 3ppematerjali omanda-
mist arvestuste ja eksami nduete ulatuses.

Oppeplaani kohaselt on kergejBustiku eriala #lidpilas-
tele ette ndhtud 70 tundi, mis jagatekse 4 Oppeaasta peale
Jdrgmiselt:
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Kurgue Semester Prakt. Teooria Semin. Arvest. Kursuse- Eksam
86

tunde
11 LS.
4. lo 2 2 1
11 S. 8 Es 2
6. 6 4 2 i |
w [ 6 4 2
8. 6 2  §
7 9. 6 1
lo. h A
K.alu 36 22 8 3 s 3 1

Peal: scll~ on eriala #lidpilased kohustatud osa v8tma
k8ikides' kergejBustiku pdhikursuse praktilistest ja teoree-
tilistest tundidest ning #thtlasi sooritama k3ik arvestused.

sult tegeleb iga eriala iilidpilane Jppeaja jooksul ker-
,:jBustikugs 50 tunni ulatuses.

Loengutel :isitletakse kergejdustiku ajalugu, uusimaid
geisukohti keryc iSustiku alade tehnikast, Spetamise metoodi-
kast ning treciringust, ksrgejbuatiklnab peamiste kehaliste

vdim-ic arcndamisc metoodikat. Uhtlasi antakse vastav kirjan-
dus materjal seseisvaks libitiitamiseks

Praktilistes tundides Opitakse erge Bustiku slade teh-
nika nend:c 3p- ‘amise metood k:’', omandatakse pfhiline har-

jutusvara kehaliste v3imete arendaniccks ja tehnika omandami-

Iseseisev toi. Iga eriaia iiliSpilane peab jarjekindlalt
t0stma ona ke isl viimeic, vitma osa kergejoustikuvdistlus-
test ning tdiendama end teoreetiliseclt. Erialane ajakiri
"largasd aTieTHKA" peab alati kodus kdttesaadav olema.

Kursusetdc kirjutamisel 3pitakse kasutama lihtsamaid
;eadusliku uurimise meetodeid, siivendatakse oskusi kogutud

erja analiiisimiseks, fildistamiseks ning vormistamiseks
. . Kehakultuuriteaduskonna kursusettdde koostamise
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juhend. Tartu, TRU rotaprint, 1970.).
Izas eriala #ilidpilane valit oma huvidele wastaval® ur-
sugetdd teecma, Teda viib sclles abistada k= eedris o

tav tomaatika v8i mdni kateedri T s lud
Velinud kursusetdd teema, es:izo (iSpilane scile
duse vormis katcedrisse kinnitamiseks ni g ndaja mdéra-

migeks, 1 isades kursusetdd tcostamise p.:ani. Kursusetdd tc-
tinnitab kateeder oma koosolekul.

V. ERIALA OPPEMATERJALI JAOTUS.
XURB U B
4, s emester.

Teooria: 1. KergejBustikualase kirjanduse analitiisimine. 1 t.
2. Kergejdustikutreeningu planeerimine. 1 t.

Seminar: Vahendite kasutamine :ergejSustiklase - -
te viimete arendamiseks. 2 t.

Praktilised tunnid: Praktilistes tundides Bpitakss
mitmevSistluses olevate alade ten:
(N -~ viievBistlus ja M -~ kiimnevdistlue!. 0o i
1. a) T8kkejooksutehnika. TBkkejooksu erialased
harjutused, jooks pHistiléhtest iile © - - madala
Ja keskmise kIrgusega tOkke.
b) Kettaheitetehnika. Kettaheide paigalt, piirde

Oppimine ilma kettata. t.
2. a) T8kkejooksutehnika. Jooks file 3 - 5 tdkke, su-
muti ile normaalse kdrgusega, kuid ihendatud

vehedega tBkete, mddrata kindlaks lahteasend
ja sammude arv 1, t3kkeni.
b) Kettaheitetehnika. Kettaheide paigalt ja potrds-
ga, Jélgida diget jalgade asetust pitrie aisl. 2
3. a) Teivashiippetehnika. Teiba haare, jooks icibaga.
Hipped kSrgemalt kohalt alla. Teiba auku torks-
mise Oppimine, kaugushiipe teibaga.
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Xt -

b)

Odavisketelnika. Ode hoidiino, Jooke odaga, vis-

ked ette 5 - 6 meetri kaugusele liivasse, oda ta-
haviimine k8nnil ja jooksul. Odavise paigalt ja
3-sammuliselt hoolt. 2 t.
Teivashilppetehnika. Jalgade t3stmine ja pddrde
imiteerimine 15 - 18 m hooga, hiipped potrdega

ning sama ile lati.

Odavisketehnika. Odavise kSnnilt ja neljalt sam-
mult, léihendatud hoojooksuga. ; 21,

Arvestus. Arvestuse nduded,

1. Bpitada dokumendid III spordijdrgu tSestamise kohta

tihel kergejdustiku alsal.

Teguteeda aasta jooksul kergejSustikuvdistlustel 2 korda
peakohtunikuna v8i selle abina (esitada kohtunikutunnis-
tus vastavatc sissekannetega).

Demonstreerida jérgmiste kergejBustiku alade erialaliste
harjutuste tehnikat.

2.

3.

1)

3)

4)

Jooks: a) pBlvetdetejooks toengseisus ja edasiliikumi-
sel; b) sddretdstejooks; c) pdiajooks; d) jooks r3hu-
tatud pdiatdukega.

Kaugushiipe: a) dratSuke imiteerimine paigal; b) kau-
eughiipe sammuasendist paigalt; c¢) hiipe viimlemishobu-
sele, varhseinale, trepile jne. maandumisega hoojala-
le; d}) kaugushiipe 3 - 5 sammuliselt hoolt maandumise-
g2 hoojalale.

Kirgushiipe: a) kSrguchiippe hoojooksu imiteerimine

30 - 40 m 13ikudel; b) hiipe sammasendist (t3ukejalg
ees, keharaskus hoojalal) ette f#lles maandumisega t3u-
kejalale; c) hiipped 3 - 7 sammuliselt hoolt k3rgemale
esémele, maandumisegas iBukejalale ja d) sama hiipe
maandumisega hoojalale.

Kuulit3uge: a) seisult rinnaga tBuke suunas (kuul
tlal, kaelal) tSuked ette maha; b) t3uge paigalt;

c) imiteeriv hoovdtt tBuke-eelsesse asendisse; d) tdu-
ge kolmesammuliselt hoolt.
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Kirjandus: 1. KergejBustiku alade dpetamine. Tartu, TRU ro- -
taprint, 1966.
2. Jerxaa arxerrxa. [lox pexa. N.0.MaproBa u
H.I'.O3oamra, M., ®uC., I965.
3. CnenwanbHHe ynpaxHeRNA xerxoaraeros. [lox pex.
H.H.Bucraskmra ¥ 3.[.Cmmmnxoro. K.,
®uC., I966.
4. Vastava ala brofiir sarjast "BuGamoreuxa
zerxoarazera”
Erialaliste harjutuste tehnikat *hinnatakse lo-palli-
stisteemis, rahuldavaks hindeks peab saama vihemalt 5 palli.

111 KURBUS.
S.semester.

Teooria: 1. Kiirus ja selle arendamine. 2 t.
2. Joud ja selle arendamine. 2 t.

Seminar: KergejBustiku alade tehnika alused (vt. Met.
juhend pShikursusele). 2 t.

Praktika:
1. a) Teatejooksutehnika t¥iustamine, Spetamise
metoodika ja treening.
b) Kbrgushtippe-sisejalatehnika Sppimine ja
"flopp"-tehnikaga tutvumine. 2 t.
2. a) Tokkejooksutehnika t¥iustamine, 3petamise
metoodika ja erialased harjutused.
b) Kaugushtippetehnika tdiustamine, Spetamise
metoodika ja erialased harjutused. 2 t.
3. a) KSrgushiippetehnika tiéiustamine, Spetamise
metoodika.
b) Lihtejooksu Spetamise metoodika ja eriala-
sed harjutused. 2 t.
4. a) TOkkejooksu erialased harjutused.
b) Kaugushiippetehnika téiustamine, Spetamise
metoodika ja erialased harjutused. 2 t.
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6. semester.

Teooria: 1. Vastupidavus ja selle arendamine. 2 t.

‘2. Osavus ja painduvus ning nende arendamine.2 t.

Seminar: Kehalised v3imed (kiirus, jSud, vastupidavus

jt.) ning nende arendamine. 2 %.

Praktika:

1. a) Teatejooksutehnikas t#iustamine, Jpetamise
metoodika ja ‘erialased harjutused.
b) Kettaheitetehnika téiustamine. e
2. a) Tdkkejooksutehnika tdiustamine, dpetamis-
se metoodika ja erialased harjutused.
b) Odavisketehnika tdiustamine. 2t.
3. a) Vdistluskdimise Spetamise metoodika ja
erialased harjutused.
b) Kettaheite dpetamise metoodika ja eriala-
sed harjutused. 2 t.
4. a) Erialase painduvuse arendamine. 2°t.

Arvestus. Arvestuse nduded.

6.

Saavutada III spordijédrk mitmev3istluses (M - kiimnevdist-
lus, N - viievdistlus).

Esitada kursusetdd teema ja plaan kateedrisse kinnitami-
geks.

Aasta jooksul tegutseda iiks kord peakohtunikuna.

Esitada enda v3i iihe oma Bpilase aasta treeninguplaan
koos iihenddalase treeningutsiikliga siizisesel,tuzlvisel ja
suvisel treeninguetapil ning aasta treeningukokkuvdtte
drakirjad ja treeningupdevik.

Saada seminaritds eest vdhemalt rahuldav hinne.
Demonstreerida jidrgmiste kergejdustiku alade erialalis-
te harjutuste tehnikat:

1) Teatejooks': a) teatepulga vahetamine paigal "kite

Harjutusi sooritatakse paarides, hinnatakse nii vastuvdt-
jat kui tileandjat.
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2)

3)

jooksul™; b) teatepulga vahetamine pendelteatejooksul;
c) teatepulga vahetus sirgel.
Odavise: a) topispallide (kuulide, k#sikute, kivide jt.

‘visked 2 kidega pileti, pSlvitusest, istest; b) oda marki-

viskamine lihtsustatud ldhteasendist; c¢) paigzltvisked;
d) oda korduv tahaviimine kergel jooksul.

Kettaheide: a) ketta viskamine ette tiles; b) pasigalthei-
de; c) sammseisust, parem jalg taga, teha ltihike hiipe et-
te (180°) kBverdatud paremale jalale; d) psdrde imiteeri-
mine kuni paigaltheite asendisse.

Iv XURSUS.

7. semester,

‘I‘rooorinz l. Uusimaid seisukohti kiirjooksu-, teatejookeu-

ja tbkkejooksutehnikas, treeningus. 1 t.
2. Uusimaid seisukohti keskmaa-, pikamaa-

Ja vdistluekiiigutehnikas ning treeningus. 1 t.
3. Uusimaid eeisukohti kaugue-, kirgus-,

kolmik- ja teivashilppetehnikas ning tree-

ningus. 2 t.

Seminar: Tutvumine teaduslik-uurimusliku aparatuuriga

(filmiaparaadid, filmoskoobid, opmia’}oobm).z t.

Praktika:

1. a) Kolmikhiippe Spetamise metoodika ja eriala-
eed harjutused.
b) TSkkejooksutehnika tdiustamine. B 1S
2. a) Teivashiippetehnika tdiustamine, Spetamise
metoodika ja erialased harjutused.

b) Kolmikhilppetehnika tdiustamine. 2 t.
3. Tutvumine tuntumate treenerite tddkogemuste-
ga. 2 t.



8. i em o.n ter.

Teooria: 1. Uusimaid seisukohti kettaheite- ja vasara-

heitetehnikas ning treeningus. b S

2. Uusimaid seisukohti odaviske- ja kuulitdu-
ketehnikas ning treeningus. 1

Praktika:

1. a) 200 - 400 m tBOkkejooksu tehnika Sppimine.

b) Vasaraheitetehnika 3ppimine. 2 t.

2. a) Takistusjooksutehnika Ippimine.
Kolmikhiippetehnika t#iustamine.
b) Vasaraheitetehnika tdiustamine, eriala-

sed harjutused ja Jpetamise metoodika. 2 t.

3. a) 200 - 400 m tdkkejooksus normaaltdkete
iletamine kindla sammude arvuga.
b) Vasaraheite erialased harjutused ja Spe-
tamise metoodika. 2%,

Arvestuse nduded.

Saavutada II spordijédrk {ihel kergejSustiku alal.

T0kkejooksus - libida 200 m (vahed 9 sammuga) - M;
lébida 400 m (vahed 17 sammuga) - M;
Ldbida loo m (vahed 3 sammuga) - N.

Tegutseda 2 korda kergejdustikuvSistlustel peakohtu-

nikuna.

Viia 1dbi arvestuslik kergejSustikutund komisjoni ees.

Demonstreerida vastavalt piletile kergejBustiku alade

tehnikat, 3petamise metoodika pBhilist jédrjestust ja

erialaseid harjutusi.

Esitada kursusetdt materjalid.



! V KURSUS.

| 9. semester. 2
jTeooria: 1. KergejBustiku ajalugu. 1 %,
i 2. Mitmevdistluse alade treeningust. 11
3. KergejOustikutehnika analfilis kinogram-
mide jargi. 2
4. Kergejdustikualase t8& analiitis NSVL-is,
ENSV-8 ja oma linnas v3i rajoonis. 2t

Eriala eksamile pddsemiseks tuleb esitada eriala Bppe
jBule kursusetdsd materjalid.

Eriala eksam - kogu Bpetajate eriala programmi ulatuses.
lo. semester.

Loplikult vormistatud kursusettt esitatakse dekanaati
l.aprilliks, kaitsmise tdhtaeg teatatakse #i1ifpilastele
kirjalikult.

Kirjanduus.

Lisaks pShikirjandusele lk. 47 on soovitav erialaste
teadmiste laiendamiseks veel 1ldbi t8Btada all jirgnev mater-
Jjal. '
1. Kiirjooksutehnika tdiustamiseks ja kiiruse arenda-

miseks
a) B.M.SanEopckuil. QusMYeCKHe kavecTBa cmnoprcseHa. M.,
ouC., c. 77-95.

b) V.P.Filin. KergejSustiku Treenerite Teatmik.

c) Xypuaxn "llerxaa armermra", 1966, ¥ 4, c. 4; I966, & 7,
0. II;: 1966, I, o, 265 1967, 4, ¢. 55 1967,
R 8. ¢, 205 I967, B 4, c.'9; 1968, K 8, 0. I8;
1968 , ® 3, c. I8; 1968, k I c. I.

2. J0u ja kiirusliku j3u arendamise seisukohalt
a) B.M.3ammopckui#t. - c. 9-6I.

b) ENSV Kergejdustikutreenerite Teatmik.
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¢) Kypsax "lerxas armerura”, 1966, ® 9, c. II, k I0, c. II;
R7,°0.°8;°1967, ¥ 12, ¢.'9; 1967, B 6, 0. 3; 1968,
k9, c. 4; 1968, #2, c, I1; 1968, k2, ¢. 265 1969,
s N
3. Vastupidavuse arendamise seisukohalt
5) B.M.3andopckmit, Yk, mpomss., c. I04-I47,
=' ¢pex Yunsr. Ber, Oer, Ger. M., ®mC., I967.
¢) I.anxeMop. bFer paz: =msux. M., ®uC., I969.
Xypman "Jercam arneruxa”, 1966, k 3, c. 3I; I97, k 8, c.
13; 1967, e II, c. 24; 1967, # 6, c. 3; 1967, R 4, c. 7;
{968, ® 9, c. 5; 1968, 10, ¢. II; I969, k 7, c. 203 I969,
8-8. 6.9 1969, B 12 6. Ik,
4. 1968. ja 1969. a. ajakirjas "Jerxag aTESTHRE" pyup_
.zis "Hama mxoza nerxoft arieTHKA"™ ilpusid NSVL tiksikute
'ade vanemtreenerite filevaatlikud artiklid alade tehnika ja
vreeningu kohta. '
"lerxas armerrxa”, 1968, ¥ 2, c. II; e 3, c. 12, ke 4,
6. I2: RS, ¢. 1I; @ 7, ¢, 12: R 8B, 0. 4; MO, O Bei
1k, c. 103 1969, k1, 6, 185 B &, ci-183 @ Sy 0. 132
R6, c. I0; 8, c. II; ®9, c. II.




2.
3.

6.
7.
8.
9.
I0.
II.

12,

VI. POHIKIRJANDUS.

Jerxan arxerEra. YueCH®K XAS EHCTHTYTOB (uavveczol wyrn-
eypu. oz pexn. L.l.MapeoBa ® H.U'.0zcxwuz. M., ¥uC.,
e 1965.
Kergejdustiku alade Spetamine. Tart TRU rotaprint, 1966.
F.Kudu, M.Kuiman, H.Unger. Kergejdustikualade tehnika
alused. Tartu, TRU rotaprint, 1965.
Kergejbustiku alade tehnika Spetamise jirjekord ja eri-
alased harjutused. Autorite kollektiiv: V.Jtiriema,
V.Kalam, F.Kudu jt. Tartu, TRU rotaprint, 1960.
lirona zsrro#t armermeu. oz pex. A.5.KopoGoma, M., ®uC.,
1968.
Cyzeficrso copeBHOBaHER no zerkoit arzerure. [Hox pex.
B.A.HaxoBa. M., ®uC., 1968,
Kergejoustik. V0istluamiirused. Tln., ERK, 1963.
Eimnevdistluse punktitabel. Tartu, TRU rotaprint, 1965.
TaGamns OHEHKH® pesyxbraroB B Jerxo#f armersre. M., ®mC.,
i T962.
CnenmaibiHe yNPAXHEHHEA JerxoarieTosB. [lox pex. H.U.Bucras-
x#sa ¥ 3.T.Cmmmnxorc. M., ®uC., I1966.
[I.Jlemur. [Joxroroprresride ¥ CHeNHANbHHE yUDAXHEHHS B
zerrxolt arzerure. Usx. "Cozerckas Poccma®, 1964.
Kiiremini, kdrgemale, kaugemale. Koosisja E.Teemégi. Tln.,
ERK, 1969.
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