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SISSEJUHATUS

Kasvava sugupolve kehaline kasvatus on suure riikliku
tahtsusega iiritus. Seda kinnitatakse reas kommunistliku
partei ja Noukogude valitsuse otsustes ning riigitegelaste
poolt antud juhendeis.

Inimese vaimsete, fiiisiliste ja moraalsete omaduste
kasv ja kujundamine on lahutamatult seotud tema kooli-
aastatega. Kogu oppe-kasvatuslik protsess koolis on suu-
natud opilase iseloomujoonte ja noukogude inimesele
omase kaditumise kujundamisele. Noukogude inimese ter-
vislik seisund, tema kehaliste voimete areng ja igakiilgne
kehaline ettevalmistus, mis on vajalikud tooks ja kodu-
maa kaitseks, on samuti vahetult seotud kehalise kasva-
tuse korraldusega koolis.

Friedrich Engels avaldas juba 1893. a. motte Gpilaste
hea kehalise ettevalmistuse hadavajalikkusest. Tema arva-
tes on voimalik noortel sdilitada lihaste ja liigeste liiku-
vust ainult vaba- ja riistvoimlemise opetamisega koikides
alg- ja keskkoolide klassides.

Piérast kooli 16petami§§a"asuvad noormehed ja neiud
toole voi ldhevad oppima tehnikumidesse ja korgematesse
oppeasutustesse.

Kaikjal on neil vaja head kehalist ettevalmistust. :

Oigel kehalise kasvatuse korraldusel koolis on suur
tdhtsus spordi arengule NSV Liidus. Iga aastaga tugev-
nevad ja laienevad rahvusvahelised sportlikud sidemed,
ikka sagedamini viiakse ldbi ulatuslikke rahvusvahelisi
sportlikke kohtumisi, millest votab osa Noukogude Liit.
Kommunistlik partei ja Noukogude valitsus piistitasid nou-
kogude sportlaste ees {ilesande voita juba ldhemal ajal
esikoht maailmas juhtivatel spordialadel. Selle iilesande
lahendamine pole voimalik ilma kehalise kasvatuse noue-
tekohase korralduseta koolis.

Kehalise kasvatuse all koolis moistetakse organiseeritud
ja sihikindlat pedagoogilist protsessi vajalike liigutusos-
kuste ja -vilumuste (kond, jooks, hiipped, heited, roni-
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mine, suusatamine, ujumine jne.) ning kehaliste voimete,
tahteliste ja moraalsete omaduste (kiirus, joud, vastupida-
vus, osavus, piisivus, visadus, julgus ja kollektiivsus-
tunne) arendamiseks.

Kehakultuurilise t66 korraldus eeldab t66-, puhkuse- ja
toitumisreziimi 'reeglite, harjutusruumide kohta esitatud
nouete ning isiklike sanitaar-hiigieeniliste ja {ihiskondliku
hiigieeni nouete téditmist. Hddavajalik on opilaste tervis-
liku seisundi jalgimine ja pidev hoolitsus selle eest.

Kehalise- kasvatuse pohilisteks iilesanneteks koolis on:
opilaste tervise tugevdamine, oOige kehaline arendamine,
karastamine ja t66voime tostmine; liigutusvilumuste ope-
tamine, viimistlemine ja kestev kinnistamine ning oskuse
kasvatamine nende kasutamiseks keerukais, kiiresti- muu-
tuvais tingimustes ning iiheaegses tegevuses; riitmitunde
ja liigutuste véljendusrikkuse arendamine; kehakultuuri-
alaste teoreetiliste teadmiste omandamine opilaste - poolt
oppetod protsessis; isikliku ja iithiskondliku hiigieeni har-
jumuste siivendamine: Opilastes; siistemaatilise oppet6o
oige organiseerimine opilaste ettevalmistamisel iileliidulise
kehakultuurikompleksi «Valmis téoks ja NSV Liidu kait-
seks» normide sooritamiseks.

Seega on kehakultuur muutunud iildise kasvatussiisteemi
katkestamatuks ja orgaaniliseks osaks ning samal ajal ise-
seisvaks aineks kooli oppeplaanis, mida viiakse 1dbi Vene
NFSV Haridusministeeriumipoolt kinnitatud oppepro-
grammi kohaselt. Kooli kehaﬁ kasvatuse programm on
iiles ehitatud {ileliidulise kehd®ltuurikompleksi VTK nor-
mide pohjal. .

Oppeprogrammis on antud iga klassi jaoks oppemater-
jali konkreetne sisu, arvestatult kindlaksmdératud tundide
 arvule. V—VII klassis on ette ndhtud 2 tundi nédalas,
seega 66 tundi Oppeaastas. VIII—XI klassis on poeglas-
tele ette ndhtud 1 tund néddalas, tiitarlastele 2 tundi nada-
las.

Oppeprogrammi materjal voetakse ldbi pohiliselt oppe-
tundides.

Oppetoo korval teostatakse V—XI klassi opilastega laial-
daselt 'klassivilist kehakultuurilist t66d siistemaatiliste
oppuste (2—3 korda nidalas) néol kooli kehakultuurikol-
lektiivi erialasektsioonides ja klassisisestes mingude-,
voimlemis-, kergejoustiku-, suusatamis- ja uisutamistun-
dides, spordivoistlustel, rannakutel, jalutuskdikudel jne.
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Kooli pdevareziimi kohaselt viiakse oppetundide eel 1abi
virgutusvoimlemine.

Kehakultuurialase t66 eest koolis ei vastuta ainult eri- !
alaopetaja, vaid esmajoones direktor ning kooli kogu peda-
googiline ja teenindav personal. :

Kooli direktor jéi(ljgib ja kontrollib isiklikult kehalise kas-
vatuse opetaja tood, kindlustab vajalikud tingimused tun-
dide labiviimiseks ja sektsioonide tooks, tombab kaasa sel-
lele toole teisi opetajaid, lastevanemaid ja kooli Seffideks
olevaid organisatsioone.
~ Kehalise kasvatuse opetaja vastutab oppetod oige orga-
niseerimise ja libiviimise eest, kindlustab opetamise kas-
vatusliku iseloomu, mis on suunatud opilastes kommu-
nistliku moraali kujundamisele, kindlustab kehalise kasva-
tuse tundide kvaliteetse ldbiviimise ja Oppeprogrammis
sisalduva materjali tiieliku omandamise. Opetaja organi-
seerib massilist kehakultuurilist ja spordialast klassivilist
to66d, valmistab opilasi ette OVTK ja VTK normide Soori-
tamiseks, votab osa igapdevase virgutusvoimlemise orga-
niseerimisest ja ldbiviimisest. , ;

Opetaja on kohustatud oma t66s tundma Oppima ja
arvestama opilaste tervislikku seisundit ning kehalist aren-
gut, jalgima oppetdd koha sanitaar-hiigieenilist seisukorda,
hoolitsema selle sisustamise eest spordiinventariga ning
viimase siilitamise ja Oigeaegse remontimise eest. .

Kooliarsti kohustuste hulka kuulub opilaste meditsiini-
line libivaatamine ning nende tervisliku seisundi ja keha-
lise arengu tundmadppimine, kehaliste harjutuste labivii-
miseks madratud koha sanitaarse olukorra jdlgimine ja
kontrollimine. Kooliarst on kohustatud opilastega labi
viima loenguid ja vestlusi kehakultuurialastes kiisimustes,
arstlikust kontrollist, endakontrollist ja tervise karasta-
misest. On héadavajalik, et arst kiilastaks tunde ja kooli
kehakultuurikollektiivi ~erialasekisioonide oppusi, jélgiks
opilaste seisundit Oppetdd ajal ja kaalutleks koos Opeta-
jaga voimalusi opetamise metoodika parandamiseks.

Klassijuhatajad votavad aktiivselt osa ja osutavad ope-
tajale abi kehakultuurialaste iirituste organiseerimisel ja
ldbiviimisel klassis, liilitades need klassiga teostatava
kasvatustoo plaani; aitavad selgitada vajadust osa votta
kehalise kasvatuse tundidest spordidressis ja abistavad
voistluste organiseerimisel; juurutavad kehalisi harjutusi
opilaste igapidevases elus (hommikvoimlemine).



Kehakultuurialaste {irituste ldbiviimisele Opilastega
rakendatakse laialdaselt kooli pioneeri- ja komsomoliorga-
nisatsiooni. ;

Kehakultuurialase tegevuse ja spordi mitmesugustest
vormidest ja liikidest loetakse koolis pohiliseks vormiks
oppetood. Teised tegevusvormid ja -liigid peavad opilastes
siivendama, kinnistama ja laiendama kehalise kasvatuse
tunnis saadud teadmisi.

Kehalise kasvatuse opetamisel koolides esineb veel palju
puudusi. Partei Keskkomitee otsuses 28. detsembrist
1948. a. kehakultuuri- ja spordikiisimustes juhitakse téhe-
lepanu vajadusele tosta kehalise kasvatuse tundlde kvali-
teeti koolis.

Perioodil pédrast otsuse avaldamist on kehalise kasva-
tuse olukord koolis monevorra paranenud, samuti on tous-
nud tundide ldbiviimise kvaliteet. Rida oOpetajaid on saa-
vutanud hdid tulemusi. Nad viivad tunnid 1abi sisukalt,
taisvaartuslikult ja huvitavalt ning saavutavad opilaste
korge kehalise ettevalmistuse.

Kuid enamikus koolides on kehalise kasvatuse tundide
ldbiviimise metoodika ebarahuldaval tasemel. Mitte alati
ei planeeri opetajad Oppeprogrammi materjali oigesti, ei
valmistu tundideks kiillaldase hoolikusega ja viivad need
labi iiksluiselt, arvestamata kaasaegseid teaduslik-metoo-
dilisi seisukohti oppetunni metoodika alal, ei tunne kiillal-
daselt opilastele iiksikute kehaliste harjutuste opetamise
metoodikat.

Oppetod (tunni) madala kvaliteedi {iheks pohjuseks on
sellele kiisimusele piithendatud spetsiaalsete juhtnooride
puudumine. Uksikuid juhiseid tunni metoodika alalt leidub
mitmetes kasiraamatutes’, kuid need on skemaatilised,
monikord vasturddkivad ning valgustavad vidhe kiisimuse
olemust ja nimelt: kuidas iiles ehitada tundi, kuidas sel-
leks valmistuda, kuidas seda ldbi viia jne.

Kédesoleva kisiraamatu eesmérgiks on abistada V—XI
klassfﬁ(')petajaid_kehalise kasvatuse tunni metoodika alal. .

1 Tumbactuka, non pen. A. T. BpbiKuHa, u3n-so ,Puskyastypa
u ‘cnopr¥, 1950. Pusnueckoe Bocnuranue yyauwuxcs V—VII kaaccos, nox
per. un-kopp. A[IH PCOCP Il. A, Py auka, Yunearns, 1951. A. H.
IWudbpuu u J. M\. Mupckuit, Pusnyeckast MOATOTOBKA yualHXCst
V—VII kaaccoB, Yunearus, 1947. M. A. YepeBKoB, Pusnyeckoe
Bocnuranue yuamuxcs VII—X knaccos, Yunenrus, 1950. Teopus dusu-
YeCKOro BOCHHTAaHHS, H31-BO ,Puskyastypa n crnopr“, 1953.
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OPPETUND — OPPETOO ORGANISEERIMISE
POHILINE VORM

Oppetunni erinevad jooned teistest Oppetoo liikidest .
mairatakse kindlaks UK(b)P Keskkomitee otsusega
25. augustist 1932. a. «Alg- ja keskkoolide oppeprogrammi-
dest ja -reziimist». Need seisnevad jdrgnevas: Opetaja
tegeleb piisivakoosseisulise, antud vanusegruppi kuuluvate
opilastega — klassiga; oppetunni kestus on tédpselt kind-
laks méaratud — 45 min.; kooli tunniplaanis on tépselt
maaratud Oppetundide labiviimise pédevad ja kellaajad,
opetaja organiseerib Opilaste t66d tunnis kas {ileklassili-
selt, rithmades voi- individuaalselt, kasutades t66 kéigus
mitmesuguseid opetamise meetodeid.

Oppetund on kohustuslikuks oppet66 vormiks kooli koi-
kidele opilastele. Kehalise kasvatuse tunnis omandab opi*
lane siistemaatilisi teadmisi, oskusi ja liikumisvilumusi
ning muutub kehaliselt igakiilgselt arenenuks.

Oppetdd sisu antud aines madratakse kindlaks riikliku
programmiga, mis on iiles ehitatud iileliidulise kehakul-
tuurikompleksi «Valmis tooks ja NSV Liidu kaitseks» alu-
sel. Keskkoolide opilaste kehalise kasvatuse programmis
on. kindlaks maédratud teadmiste, oskuste ja vilumuste
konkreetne maht pohilistes liikumisviisides iga klassi
jaoks. '

V—XI klassi programm néeb ette jargmisi spordialasid:

1. Voimlemine. Sellesse jaotusse kuuluvad rivihar-
jutused, voimlemisiimberrivistumised, iildarendavad ja ette-
valmistavad harjutused, ripped, toengud, ronimine, iile-
ronimine, heited, hiipped, tasakaal, akrobaatilised harjutu-
sed, kandami tostmine ja kandmine.

2. Kergejoustik. Siia kuuluvad jooks, hiipped ja
heited.

3. Mangud.

4. Suusatamine. See holmab  suusatamisviise,
mékketouse, laskumisi, poordeid, slalomi elemente ja
teatesuusatamisi. :



Peale eeltoodud, koikides koolides kohustuslike kehaliste
harjutuste on iga klassi jaoks olemas tdiendav materjal
nii voimlemises, kergejoustikus, ujumises, suusatamises,
uisutamises kui ka médngudes. Lisamaterjal on antud
arvestades kooli olemasolevaid tingimusi — Oppetooks
spetsiaalsete ruumide olemasolu ja nende sisustus, samuti
kliimatingimused. Leidub koole, kus on avaraid voimalusi
suusatamiseks. Lédhedaste veekogude olemasolu korral om
voimalik kasutada lisamaterjali ujumises, talveperioodil
aga uisutamises. ;

V—VII klassi Oppeprogrammi materjal poeg- ja tiitar-
lastele on {ihine, ainult selle erinevusega, et esimestele on
suurendatud noudeid kandami raskuse, distantsi pikkuse,
hiippe korguse jms. osas. VIII—XI klassi oppeprogrammi
materjal on noormeestele ja neidudele erinev.

Kehalise kasvatuse alaste oskuste ja vilumuste kohta
kehtestatud nouete maht kasvab iga Oppeaastaga sellise
arvestusega, et valmistada opilasi ette VII klassis OVTK
normide sooritamiseks, aga XI klassis VTK I astme nor-
mide sooritamiseks. Niiteks on VII klassi arvestusnouded
jooksus, korgus- ja kaugushiippes ning suusatamises vord-
sed OVTK normidega, aga X ja XI klassis VTK I astme
normidega. Sellisteks OVTK ja VTK normideks, nagu pika-
maajooks ja suusatamine, on oOpilasi raske ette valmistada
ainult klassis tehtava oOppeto6 kestel. Sel juhul kasuta-
takse Oppet66 organiseerimise teisi vorme. Nii naiteks voib
tundide-eelset virgutusvoimlemist 1dbi viia igapédevase
lithiajalise treeninguga, mis sisaldaks jooksu, hiippeid ja
heiteid (Moskva koolide nr. 353 ja 123 kogemused). Neil
spordialadel on oOpilastel voimalik tgeenida ka kooli keha-
kultuurikollektiivi sektsioonide toost osa vottes. Koolis
voib koostada spetsiaalseid oOpilaste gruppe, kes tédienda-
vate treeningute abil valmistuvad moningate OVTK ja
VTK normide sooritamiseks.

Sellisel spordialal, nagu ujumine, mis nouab spetsiaal-
seid tingimusi oppetodks, voib anda oOpilastele iilesandeid
suviseks koolivaheajaks (véljasoidud suvituskohta, mere
adrde, pioneerilaagrisse). Kool organiseerib basseini kasu-
tamist ainult normide sooritamiseks.

Kuid enamiku normide (ronimine, kite koverdamine
rippes, jooks, hiipped, heited jne.) sooritamiseks valmistu-
vad opilased tundides. Koik see, mis voetakse ldbi keha-
lise kasvatuse tundides, need teadmised, oskused ja vilu-
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mused, milliseid opilased omandavad oppet6d protsessis,
on aluseks oOpilaste kehalise ettevalmistuse edasiseks tdius-
tamiseks ja saavutuste kasvuks {iksikutel spordialadel.
Tunnis saadavat mitmekiilgset ettevalmistust kinnista-
takse, siivendatakse ja laiendatakse klassivélises t60s kooli
kehakultuurikollektiivi sektsioonides.

Tundides omandavad oOpilased ka esimesi cskusi organi-
seerimistoos, millised on neile elus héddavajalikud. Keha-
kultuuriorganisaatori kohustuste tditmine, rapordi andmise:
oskus jne. — koik see opetab Opilasi juhtima seltsimeeste
oruppi, samuti aga alluma oma klassikaaslasele.

Kehakultuurialane oppe- ja klassivdline t66 peab kaasa
‘aitama riiklike noudmiste téditmisele kasvava sugupolve:
kehalise ettevalmlstamlse osas ning dratama opilastes
huvi siistemaatiliseks tegelemiseks spordiga. Uhtlasi aitab
see tdita partei direktiive massilise kehakultuuriliikumise
kasvu alal NSV Liidus ja kehaliselt igakiilgselt ette val-
mistada kommunistliku iihiskonna ehitajaid.

Siistemaatiline tegelemme kehaliste harjutuste, mangude
ja spordlga nii tundides kfii ka klassivilises t&0s ja kooli
pdevareziimis tugevdab oOpilaste tervist ja karastab nende
organismi.

Koigi nende t60ovormide organiseerimine ja ldbiviimine
soodustab oOpilastes korgete tahtelis-moraalsete omaduste
kasvatamist.

Opetaja too voib olla edukas vaid siis, kui ta moistab
hdsti Opetamise {ilesandeid, antud Oppeaine sisu ning
omab selge kujutluse oOpilaste siistemaatilise mojutamise
mehhanismist, arvestades nende vanusest tingitud ise-
arasusi.

Suure vene fiisioloogi I. Pavlovi téodes inimese kor-
gema narvitalitluse uurimise kohta leidub rida véartus-
likke seisukohti, mis valgustavad moningaid harjumuste,
oskuste ja vilumuste kujunemise ldhteandmeid.

I. Pavlov toestas idee organismi terviklikkusest. Ta nai-
tas, et: esiteks — organismis on koik tema osad ja funki-
sioonid vastastikuses seoses, tegutsedes iihtse tervikuna ja
viliskeskkonnaga alatises katkematus vastastikuses soltii-
vuses; teiseks — organism on tervik selles mottes, et nir-
visiisteemi kaudu seostatakse viliskeskkonna mojutused
organismi kulgeva tegevusega; kolmandaks — organisme
on tervik vaimse ja kehalise tihtsuse mottes.
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Pavlovliku fiisioloogia juhised organismi terviklikkusest,
tema osade dialektilisest soltuvusest ja peaaju koore regu-
leerivast osast koigi organismis toimuvate protsesside
suhtes on erakordselt suure tdhtsusega kehalise kasvatuse
metoodikale. Opetus organismi terviklikkusest on kehali-
sele kasvatusele tédhtis selles mottes, et mistahes liigutust,
sealhulgas ka kehalisi harjutusi, ei saa vaadelda ainult
kui kohalikku moju mingisugusele lihasgrupile, siidamele,
hingamisorganitele jne. Naéiteks, kui inimene liigutab
jalgu, ei tdhenda see, et sellega avaldatakse moju ainult
jalgadele.

Inimene sooritab koiki liigutusi kesknéarvisiisteemi tingi-
matul osavotul, sealjuures muutub ka koigi organismi
organite vastastikune koost66. Sooritades kehalisi harju-
tusi, mida iseloomustavad kiirus, joud, tempo, riitm, tap-
sus, koordinatsioon ja osavus, tdiustab inimene samaaeg-
selt narviprotsesside liikuvust, aga selle jireldusena para-
nevad tema juures organismi eluavaldused tervikuna.
Oiged liikumisvotted ja -viisid, alustades elementaarsetest
ja lopetades sportlikult keerukatega, muudetakse parast
seda, kui nad on selgeks opitud, inimese: teadvusele allu-
vaks. Taielik oskamatus valitseda oma liigutusi avaldub
inimese juures sel juhul, kui tal pole olnud voimalusi siis-
temaatiliseks harjutamiseks.

I. Pavlov avastas oma opetuses tingitud refleksidest tin-
gitud seoste kujundamise mehhanismi: nende tekkimise,
kinnistamise ja kustumise. Ajutiste tingitud seoste kujun-
damine ja eristajate véiljato6tamine on peaaju koore ana-
liliisiva tegevuse tulemus. Inimestel ja loomadel on olemas
saadud d4rrituste tajumiseks analiisaatorid, mis votavad
vastu kindlaksmdédratud liiki 4rritusi: valgus-, tempera-
tuuri-, heli-, kompimis- ja haistmisarritusi. Nende abil toi-
mub vélise drrituse tdpne analiiiis. Nédgemisanaliisaator
néiteks ei vota vastu mitte lihtsalt valgusérritust, vaid ka
vérvide erinevust, nende varjundit ja eredusastet. Kuul-
misanaliisaatorites tehakse vahet erineva korgusega, tuge-
vusega, tdmbriga ja riitmiga helide vahel.

Organismi kohanemine muutuvate tingimustega ning
tema reageerimine kindlustatakse kahe faktoriga: ajutiste
seoste mehhanismi ja analiisaatorite mehhanismi abil.

Kui ajutiste seoste mehhanism loob nérviseose vélisilma
avalduste ja nendest tingitud reaktsioonide vahel organis-
mis, siis analiisaatorite mehhanism kindlustab keerukast
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fimbritsevast keskkonnast iiksikute elementide
eraldamise.
' Analiisaatori olemuseks on see, et iga tema perifeerne
osa on omalaadseks, spetsiaalseks viliste drrituste trans-
formaatoriks. Analiisaator koosneb kolmest osast: 1) peri-
feerseist narvilopmeist — retseptoreist, mis transformeeri-
vad vilise drrituse erutuseks; 2) juhteteedest, mis annavad
nérvierutuse edasi tsentraalsele osale; 3) ajurakkude moo-
dustistest.

Analiisaator kujutab endast naérvisiisteemi tegevuses
lahutamatut tervikut, tsentri ja perifeeria tihtsust.

Peaaju koorde saabuvad alatasa signaalid koikidest
siseelundeist ja kudedest. Samuti reguleeritakse nende
talitlust peaaju suurte poolkerade koore poolt. Siseelun-
dite ja kudede protsesside seisund on samuti omalaadne
analiisaator.

I. Pavlov osutas spetsiaalsete liigutuste ja liikumise
analiisaatorite olemasolule, mille kooreosa asub peaaju
koore motoorses osas. Koik impulsid kogu liigutuste ja
lilkkumise aparatuurist saabuvad siia ja siin toimub ini-
mese liigutusliku tegevuse korgem analiiiis ja siintees.
Sellega kinnitatakse veel kord véidet, et kehalised harju-
tused ei avalda moju ainult keha iiksikutele osadele ja
elunditele, vaid kogu organismile tervikuna ja eelkoige
ke~knérvisiisteemile. :

I. Pavlovi klassikaliste katsete abil elusloomadega on
tehtud kindlaks, et siistemaatilise mojutamise puhul on
voimalik saavutada tdpset oskust eksimatult eraldada iiht
ndhtust teisest.

Samuti on tehtud kindlaks, et siistemaatilisuse ja jark-
jargulisuse puudumisel muutuvad resultaadid negatiiv-
seks. Need katsed kinnitavad veel kord, et liigutuste ope-
tamist opilastele, alustades tehniliselt lihtsamatest ja lope-
tades keerukate sportlike harjutustega, tuleb ldbi viia aega-
mooda, jarkjarguliselt ja sihikindlalt. Seda on aga voima-
 lik teostada koikidega regulaarselt ldbiviidavas oppet6os,

s. t. oppetundides.

Aastatepikkuse t60 tulemused lubasid 1. Pavlovil teha
jarelduse, et «inimese ja looma kditumisviis ei ole tingi-
tud mitte ainult ndrvististeemi siinnipdrastest omadustest,
vaid nendest mojutustest, millised langesid ja alatasa lan-
gevad osaks organismile tema individuaalse olemasolu
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ajal, s. t. soltuvad piisivast kasvatusest ja Opetamisest
nende sonade koige laiemas mottes»’.

Koolitingimustes toimub oOppe- ja kasvatustoo eelkoige
tundides, mis viiakse ldbi Opetaja juhtimisel siistemaatili-
selt, regulaarselt ja kindla tunniplaani kohaselt. Oppetund
on kehalise kasvatuse 6petamise pohiliseks organiseerimis-
vormiks. ;

Kehalise kasvatuse tundide efektiivsemaks ldbiviimiseks.
.peab olema teadlik oOpilaste vanuselistest isedrasustest.
Nende isedrasuste ignoreerimine viib harilikult selleni, et
Opetaja too osutub véheproduktiivseks, vahel aga isegi
raskeks. Opilaste vanuseliste isedrasuste mittetundmine
voib pohjustada opilaste jou {ilepingutust voi nende voi-
mete alahindamist, vdga sageli aga opetamise metoodiliste
votete ebadiget valikut.

Opilase kehaehitus, organite funktsionaalne talitlus, ise-
loom ja kditumine erineb margatavalt tdiskasvanu omast.
V klassi opilase kditumine soltub vidga pdlju keskkonna
mojust, milles ta kasvab ja areneb, oppetoost, mille ta on
1abi teinud I kuni. IV klassini.

Koolis on kolm vanusegruppi: noorem iga — I—IV klas-
sini, keskmine iga — V—VII klassini, vanem iga —
VIII—XI klassini. Igal vanusegrupil on omad erinevused.

V—VII klassi opilased kuuluvad nondanimetatud iile-
mineku- ehk puberteedi-ikka, milline on Opetajale koige
raskem. Selles eas toimub Opilase organismis rida olulisi
muudatusi. See on seotud suure enefgiakuluga, mis on
vajalik keha ja siseorganite arenemiseks ning kujunemi-
seks, samuti nooruki kogu sisesekretsiooni nadrmete ja
sellega tihedas seoses oleva nirvisiisteemi timberkorralda-
miseks.

Kooliopilase-nooruki kehalist arengut iseloomustab eel-
koige kiire kasvamine. Ei ole haruldased juhtumised, kus:
juurdekasv ulatub 10—15 cm-ni aastas. See toimub pea-
miselt jalgade pikenemise arvel. Opilased on selles eas:
peenikesed ja pikkade jalgadega. Nad jouavad niinimeta-
tud «teise sirgumisperioodi» («esimene sirgumisperiood»
on 6—8 aasta vanuses).

Koik noorukid ei kasva aga iihesugusel méiral. Uheea-
liste opilaste kasvu erinevus voib ‘ulatuda 30—40 cm-ni.
Kaal jaab kasvust mdérgatavalt maha, lihased arenevad ja

1 W. I IaBgJjo B, Usbpanusie Tpyasl, M., Yunearus, 1950, 1k. 200..
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tugevnevad liigutuste mojul, kuid vorreldes kasvuga pik-
kusse jddvad monevorra maha oma paksuse, massi ja jou
arenemiselt. A

Usna sageli voib mirgata nooruki kditumises ja t6ovoi-
mes ébastabiilsust. Nooruk vo6ib avaldada iilemdarast
aktiivsust ja teadmishimu ning selle korval iiksikutel juh-
tudel tiielikku iikskoiksust kehaliste harjutuste ja opetaja
noudmiste vastu.

Eriti siigavat moju nooruki kditumisele avaldab selles
eas algav sugulise kiipsemise protsess, mil poiss muutub
noormeheks ja tiitarlaps neiuks. Viliselt iseloomustab seda
tiitarlapse juures menstruatsiooni ilmumine ja rinnandar-
mete arenemine. Poiste juures algab hailemurre, iilahuu-
lel ja l6ual tekib karvakasv. Need muudatused ilmnevad
tiitarlaste juures umbes 12—I14-aastaselt, poiste juures
aga 13—15 aasta vanuses. (

Tiitarlaste ja poiste kehaline areng selles vanuses ei
kulge iihesuguselt. 11—12-aastased tiitarlapsed iiletavad
poisse mérgatavalt kasvus ja kaalus. Pérast 15.—16. elu-
aastat iiletavad poisid nende néitajate poolest tiitarlapsi.
Sugulisele kiipsusele eelneval perioodil (12—13 a.) iileta-
vad tiitarlapsed poisse kiirjooksus, kuid harjutustes, mis
nouavad joudu ja vastupidavust (ronimine, heited, hiip-
ped), nditavad poisid tiitarlastest marksa paremaid tule-
musi.

Suuri muudatusi voib tdhele panna nooruki kditumises.
Ta muutub tasakaalutuks, ilmneb kalduvus distsipliini rik-
kumiseks ning konfliktideks iimbruskonnaga — seltsimees-
tega, vanematega ja pedagoogidega. Uued virguvad joud
otsivad viljapdasu. Varases noorukieas méargatakse tungi
seiklusteks, kangelastegudeks ja reisimiseks, mida vaga
eredalt on kirjeldatud ilukirjanduslikes teostes lastest.
Noorukid kalduvad kergesti edvistamisele, poseerimisele,
oma jou iilehindamisele. Nad tahavad ndida vanematena,
tugevamatena ja arenenumatena. Kui pole kindlustatud
oige juhtimine, voib monda liiki kehaliste harjutuste
{ilemddrane harrastamine segada nooruki mnormaalset
arengut.

Neid erilisi jooni nooruki kaitumises kujutab hésti
M. Gorki oma jutustuses «Inimeste seas». Ta kirjutab:
«Monikord katsuvad alaealised rumalast noorusest, tais-
kasvanute joudu kadestades, tosta ja tostavad raskusi, mis
on liiga suured nende musklitele ja kontidele. Ka mina
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tegin seda ja ainult tdnu mingile juhusele ei rebestanud
ennast surnuks, ei vigastanud end eluksajaks.»

Nooruk areneb kiillalt kiiresti. Tal areneb voime loogili-
selt suhtuda iseenda ja teiste tegudesse.

Nooruki juures paneme tédhele liigutuste koordinatsiooni
monesugust lagunemist. Kuid katsed nditavad, et tegele-
mine kehaliste harjutuste ja mdngudega kujutab endast
head vahendit, mis leevendab neid niinimetatud «motoorse
lahkheli» avaldusi. Noorukitel, kes tegelevad regulaarselt
spordiga ja néitavad sel alal hdid tagajérgi, ei esine jar-
sult véljenduvat koordinatsiooni rikkumist.

Oppetoos V—VII kl. opilastega on suur tdhtsuss indi-
viduaalsel lahenemisel opilastele, kuna nende vanuselised
isedrasused avalduvad siin iisna mitmesuguselt. Mone
kehaliste harjutuste liigi {ilemaarane harrastamine ja kal-
duvus oma voimete iilehindamisele tingivad range peda-
googilise kontrolli hddavajalikkuse.

Paremate kehalise kasvatuse oOpetajate tockogemused
nditavad, et nende suure moju saladus oOpilastesse seisneb
sligavas arusaamises lapse psiiithikast, oskuses opilastele
oigesti ldheneda ja tema tegusid hinnata. Selline oskus ei
teki iihekorraga, vaid saavutatakse laste kéditumise jalgi-
mise ja tundmadppimisega koolis ja viljaspool kooli, nende
huvide ja vajaduste tundmisega. See aitab Opetajat kor-
valdada puudujddke oOpilaste kditumises, kasvatada neid
t60d ja seltsimehi armastavateks inimesteks.

Vanemasse kooli-ikka kuuluvate opilaste (15—17 a.) ise-
drasused seisnevad jargmises. 17-aastaselt 16peb pohiliselt
luustiku suurema osa, eriti pikkade luude liigeste otste
luustumine. Keha kasvamine pikkusse aeglustub ja asen-
dub ristimoodete, s. t. 6lgade ja vaagna laiuse ning rinna-
timbermoodu suurenemisega. Voib taheldada lihaste kiiret
kasvu ja arenemist, mille kaal noormehel ulatub 44%-ni
keha iildkaalust. Kehaliste harjutustega tegelemise tulemu-
sena areneb Kkiiresti joud ning kehaline vastupidavus ja
suureneb organismi iildine t66voime. See voimaldab oppi-
vale noormehele esitada koormuse osas korgendatud nou-
deid. Kuid seepdrast ei tule teda veel lugeda vordseks tiis-
kasvanuga. .

15—17 a. vanuses lopeb enamikul noormeestest ja nei-
dudest suguline kiipsemine. See avaldab oma moju korge-
mate psiiiihiliste voimete arengule, loogilisele motlemisele,
tildistamisvoimele, oma tegude ja kiitumise analiilisimi-
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sele. Opilane muutub rahulikumaks ja tasakaalukamaks.
On margata teadlikumat suhtumist distsipliini, mitme-
suguste eksimuste arvu védhenemist. Opilaste piifidlusi
enesetdiendamiseks kergendab nende suunamine mitme-
sugusele iseseisvale, sealhulgas ka spordialasele tegevu-
sele. Seda silmas pidades tuleb noormehi ja neidusid laial-
daselt kaasa tommata tegutsema spordikohtunikena, juh-
tima seltsimehi ja nooremaid kaasopilasi, organiseerima ja
labi viima mitmesuguseid kehalise kasvatuse {iritusi kooli
opilaspere hulgas. _ :

VIII—XI kl. tiitarlaste juures ilmneb rida isedrasusi,
mida Opetaja oma t60s peab tingimata arvestama.

Tiitarlapsed erinevad poistest luustiku ja lihaste ehitu-
selt. Seoses menstruatsiooniga voib nende juures tdhel-
dada organismi to6voime perioodilist norgenemist.

Kere ja jalgade pikkuse suhe on tiitarlastel suurem kui
poeglastel. Rinnakorv on lithem ja selle maht védiksem.
Mahult viiksem rinnakorv tingib seega selles paiknevate
siseelundite — kopsude ja siidame — védiksemad mootmed.
Kopsumaht on tiitarlastel 1000 cm3 vorra vdiksem. kui
noormeestel. Margatavalt viaiksem on ka lihaste joud.

Lithemad ja raskemad jalad, vdiksem kopsumaht ja keha
raskuskeskme madalam asend on pohjusteks, et tiitarlaste
sportlikud saavutused on madalamad noormeeste oma-
dest.

Tiitarlapsed paistavad silma suurema emotsionaalsuse,
tundelisuse ja iluarmastuse poolest. Voib mirgata kaldu-
vust riitmilistele harjutustele, tantsule ja plastikale. Keha-
liste harjutuste ja spordiga tegelemisel on vaja silmas.
pidada tiitarlaste organismi ehituse ja funktsioonide ise-
drasusi.

Tiitarlaste kehalisel ettevalmistusel on samad pohilised
iilesanded, mis poiste omalgi. VIII—XI klassis viiakse
Iopule opilaste. ettevalmistamine koolist lahkumiseks ning
iseseisvaks tooks ja opinguteks.

Oppetunnis on opetajal suured voimalused teostada kas-
vatustodd kollektivismi, sopruse ja seltsimehelikkuse, tahte,
vastupidavuse, visaduse, julguse, aususe ja teiste positiiv-
sete omaduste arendamiseks. Oppetoé sisu, organiseeri-
mise ja metoodika spetsiifika loovad soodsad voimalused
opilastes oige kditumiskultuuri kujundamiseks.

Opetaja peamine tdhelepanu peab olema juhitud esma-
jarjekorras teadliku distsipliini kasvatamisele, milleta ei
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ole voimalik viljakalt l4dbi viia mingisugust oppetodd. Opi-
laste teadlik distsipliin kehalise kasvatuse tunnis ei kujune
iseenesest, vaid saavutatakse kogu klassiga ja iiksikute
opilastega tehtava pikaajalise, hoolika ja siistemaatilise
too tulemusena. ]

On tadhtis pilistitada konkreetseid noudeid opilaste kaitu-
mise osas, mis aitavad tunduval maiiral kaasa tédisvaar-
tusliku pedagoogilise protsessi organiseerimisele. Tuleb
mnouda: a) kindlaksmaaratud korda oppetunniks ettevalmis-
 tumisel (aeg ja koht {imberriietumiseks spordidressi,
vahendid igapdevase riietuse ja jalatsite paigutamiseks);
b) tundi ilmumist iihtses spordidressis; ¢) kindlaksmaééra-
tud korda rivistumisel ja harjutuskohta minekul, rivistu-
mist tunni algul ja lopul kindlaksméaratud kohas, rapor-
teerimist; d) nende eeskirjade tditmist, mis on kehtestatud
voimlemisriistade ja oOppeabinoude ettevalmistamiseks,
koristamiseks ja nende kindlaksméaératud kohtadele paigu-
tamiseks voimlas; e) rivikorras véljumist voimlast pérast
tunni 1oppemist; f) iilekooliliste kditamiseeskirjade taitmist
‘tunnis. Nende eeskirjade {ditmist on vaja pidevalt kont-
vollida.

Opetaja teeb siistemaatiliselt tdhelepanekuid ja markusi.
Seda on vaja teha mitte iiksikutele lehekestele, mis ker-
gesti kaovad, vaid spetsiaalsesse vihikusse. Uleskirjutuste
pohjal on voimalik teha jareldusi iiksikute opilaste ja kogu
klassi kditumise kohta. Iga oppeveerandi 1opul tuleb nen-
dest tdhelepanekutest teha kokkuvote ja sellest opilasi ja
kooli pedagoogilist kollektiivi informeerida. Aktiivseks
voitluseks teadliku distsipliini ja eduka kehalise kasvatuse
eest tuleb kaasa tommata kooli kogu pedagoogiline kol-
lektiiv.

Kehakultuuriorganisaatori ja rithmavanema kohustuste
tditmine, klassi korrapidajana raporteerimine jms. harju-
tab Opilasi aktiivsusele, oskusele juhtida kaasopilaste
gruppi. Miéiratud voi valitud kehakultuuriorganisaatoreid
ia rithmavanemaid ei ole soovitav sageli vahetada, kuna
siis ei joua oOpilased kinnistada kogemusi, mida nad on
omandanud opetajalt saadud iilesandeid tdites. Et mitte
koormata samu o6pilasi iihiskondlike kohustustega, peetakse
soovitavaks nende kandidatuurid igal iiksikjuhul klassi-
juhatajaga kooskolastada.

Eespool toodud nouete tditmist on vaja kontrollida, kuid
peale nende kohustuslike momentide voib Opetaja, soltu-
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valt kooli tingimustest ja opilaste kollektiivist, kellega ta
tootab, dra markida veel rea momente, mis on eriti taht-
sad Oppetod normaalseks kulgemiseks. Nditeks opilaste
tdpne ja hilinemiseta ilmumine tundi; opilaste kéitumine
enne ja parast tundi; opilaste kditumine ja aktiivsus tun-
nis; isiklik hiigieen ning spordidressi olemasolu jms.

Selleks et Opilased harjuksid omandatud kditumisoskus-
tega ja neis areneksid positiivsed iseloomujooned, tuleb
tunnis kasvatustood teostada pidevalt. Soltuvalt opilaste
vanusest ja koosseisust médrab oOpetaja kindlaks kasva-
tusiilesanded antud klassis ja otsib teid nende lahendami-
seks, seostades selle t06 kogu kooli ees seisvate iilesanne-
tega ja koolis valitsevate tingimustega. Opilaste kehalise
ja moraalse kasvatusega seotud kiisimused, mis opetajal
tekivad kehalise kasvatuse tundide ldbiviimise protsessis,
esitab ta pedagoogilises noukogus, klassi- ja lastevane-
mate koosolekul, pioneeri- ja komsomoliorganisatsioonis.

Opetades tunnis opilasi kiiresti jooksma, kaugele ja kor-
gele hiippama, takistusi iiletama jne., tuleb samal ajal
piistitada ja lahendada iilesanne oOpilastes julguse, otsusta-
vuse, leidlikkuse, oskuse kollektiivselt tegutseda jms. kas-
vatamiseks. Korgushiippe oOpetamisel tehakse néiteks opi-
lastele ettepanek hiipata mitte iile noori, vaid iile lati,
poomi, pingi. Algul kardavad opilased kovu takistusi, kuid
opetaja kasvatab neis jark-jargult veendumust julgeks
tegutsemiseks. Selle saavutamiseks oOpetaja algul abistab
ja toetab opilasi, hiljem aga ainult seisab julgestamise
eesméirgil voimlemisriista laheduses.

Liilitades oppetundi mitmesuguseid ménge, kus reeglite
kohaselt tuleb tegutseda julgelt, iiksmeelselt, kooskolasta-
des individuaalse tegevuse kollektiivi tegevusega, on Ope-
tajal voimalus kasvatada oOpilastes kultuurse kiitumise
jooni. Mdngureeglite aus tditmine, oskus ennast ohjeldada
ja mitte joosta iile joone enne kindlaks méadratud signaali
jms. aitab kaasa tahteliste iseloomujoonte kasvatamisele.

Opilasi tuleb oOpetada hoolikalt suhtuma kooli spordi-
inventari ja Oppeabinoudesse. Neile tuleb selgitada, et
voimlemisriistade, pallide, keppide ja hiippendoride ole-
masolu ja korrasolek voimaldab tunde 1dbi viia huvitava-
malt. Uhtlasi ei ole aga koolil voimalik kulutada suuri
summasid sellise inventari soetamiseks ja kui Opilased
neid ei hoia, kannatavad nad ise oma hooletuse tottu.
Saalis voi ruumis, kus viiakse 1dbi kehalise kasvatuse tun-

2 N. Lupandina, V. Jakubovskaja 17



nid, peab olema kehtestatud kindel kord riistade ja teiste
oppeabindude paigutamiseks, millest tuleb alati kinni
pidada. Selleks peavad opilased laialdaselt kaasa aitama.
Alates esimesest kooliaastast tuleb opilastele selgitada
spordiinventari {imebpaigutamise ja kasutamise korda.
Koik see aitab kasvatada tdpsust ning hoolikat ja tead-
likku suhtumist riiklikku omandisse. :

Et kehaline kasvatus koolis tdidaks oma haridusliku ja
tervendava iilesande, on vaja taotleda, et kehalised harju-
tused — vajadus liikumiseks — muutuksid Opilastele har-
jumuseks.

Eriti tdhtis on opilastes dratada huvi kehalise kasvatuse
tunni vastu. Opilased peavad moistma, et nad saavad tun-
nis teadmisi ja viimistlevad oskusi; iiletavad raskusi sel-
leks, et jouda paremate tulemusteni. Tundes liikumisest
rahuldust ja oma lihaste tugevnemist, hakkab oOpilane osa-
valt hiipates ja kiiresti joostes, tugevamate opilaste liigu-
tusi jdlgides ise taotlema ka oma liigutuste viimistlemist.
On vaid vaja aeg-ajalt tdhele panna opilases tekkivaid
huvisid ja juhtida neid kasulikus suunas. Sel juhul hak-
kavad opilased kannatamatult ootama tunde, piiiides neist
voimalikult aktiivselt osa votta. Koige rohkem huvi pak-
kunud harjutused ja mangud ning tunnis omandatud koge-
mused viivad opilased koolist ellu.

Kehalise kasvatuse vastu aitab huvi dratada opilaste
saavutuste siistemaatiline registreerimine hiipetes, jooksu-
des, heidetes jms. On kasulik jatta selliste margete (arves-
tuskaardid) tegemine opilaste endi hooleks. Neid materjale
tuleb hoida koolis. Eriti huvitav ja naitlik on selline tule-
muste registreerimine, mida on tehtud rea aastate kestel;
sellest saab opilane kujuka toendi oma jou, kiiruse, osa-
vuse ja vastupidavuse arenemisest. :

Sanitaar-hiigieeniliste ja isikliku hiigieeni harjumuste
kasvatamine Opilastes ei ole kehalises kasvatuses vihese
tahtsusega. Tundides on vaja ldbi viia lithivestlusi puh-
tuse tdahtsusest tervisele ja kehalisele arengule. Hoolega on
vaja jélgida oOpilaste tundi ilmumisel nende spordidressi
ja keha puhtust. Eksimuste puhul kasutatakse mitmesugu-
seid mojutusvahendeid — vestlusi, markusi kogu klassi
ees, vanemate koolikutsumist jms.

Seega tdidavad kehalise kasvatuse tunnid hariduslikku,
tervendavat ja kasvatuslikku iilesannet.

18



Tunni hariduslik kiilg kindlustatakse Oppeiilesannete
oige piistitamise ja Opetamise meetoditega, programmi
kindla omandamisega.

Tervendavad iilesanded tédidetakse harjutuste ja man-
gude oige valiku ja doseerimisega, mis kindlustab keha-
liste harjutuste mitmekiilgse moju Opilaste -organismile,
nende tervisliku seisundi paranemise ja kehalise arene-
mise.

Kehalise kasvatuse tundides sisendatakse ja Kkinnista-
takse selliseid vdartuslikke omadusi, nagu tédpsus, distsipli-
neeritus, sddstlik suhtumine kooli varandusse, soprus ja
seltsimehelikkus.

Kehalise kasvatuse tunni iilesehituse ja ldbiviimise kva-
liteedist oleneb kooli kogu kehalise kasvatuse ja spordit6o
korraldus ning kvaliteet.

TUNNI ETTEVALMISTAMINE
Opetaja ettevalmistumine tunniks

Iga kehalise kasvatuse opetaja on kohustatud viimist-
lema oma tundide organiseerimist ja metoodikat, taotle-
des pedagoogilise t66 korget kultuuri. Opilaste edukas
opetamine ja tundide hea kvaliteet soltuvad otseselt ope-
taja tunniks ettevalmistusest.

Ainult see opetaja, kes on hasti 1dbi moelnud tunni sisu,
organiseerimise ja metoodilised votted,  voib saavutada
opilastes kindlaid ja siigavaid teadmisi, voib viia tunni
lébi sisukalt, enesekindlalt ja huvitavalt. Seepdrast val-
mistuvad isegi kogenud ning korge kvalifikatsiooniga ope-
tajad tundideks hoolikalt ja motlevad 1dbi iga {iksikasja.

Enne oppeaasta algust, augustikuus toimuvatel opeta-
jate noupidamistel voi metoodilistel kokkutulekutel vahe-
tavad opetajad kogemusi oppetod organiseerimisest, tutvu-
vad Oppeprogrammiga ja saavad suunavaid juhiseid eel-
seisvaks oppeaastaks. Kooskolas nende juhistega planeerib
opetaja oma to6 ja koostab Oppeveerandi plaani pohjal
tunni plaani konkreetse klassi jaoks.

Nendes klassides, kus oOpilastega iihel voi teisel pohju-
sel ei tdidetud moéddunud oppeaasta Gppeprogrammi, tuleb

1 Vt. «Planeerimine» 1k. 71.
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materjali valikus tundideks teha muudatusi, vottes sinna
peamisi liigutuselemente eelmise klassi programmist.

Tunni kavandamisel on vaja seda silmas pidada, mida
opilased on eelmises tunnis kiilladaselt omandanud, mida
on vaja korrata ja kinnistada. Peale selle tuleb 1dbi vaa-
data uue materjali opetamine, selle orgaaniline seostamine.
libivoetuga, ette ndha selle koht tunnis. Adrmiselt téhtis
on ldbji moelda oOpetamise metoodilised votted (harjutuste
selgitamine ja ettenditamine), Opetaja asukoht, opilaste
vastastikune abistamine jne.

. Valmistudes tunniks, motleb oOpetaja eriti hoolikalt 1ébi
metoodilised votted harjutuste ldbiviimiseks kogu klassiga
iiheaegselt voi rithmade kaupa. Tuleb ldbi moelda, kuidas
oppetoo korral viikestes gruppides (3—8 inimest) dratada .
koigi opilaste tahelepanu harjutust sooritavate seltsimeeste
vastu.

Eriti tahtis on 1abi motelda oOpilaste paigutus iga harju-
tuse puhul. Sageli rivistab opetaja jooksu-, hiippe-, heite-
ja ronimisharjutuste ldbiviimiseks Opilased 3—4-kaupa
kolonni. Sel ajal kui kolonni esimesed sooritavad harjutusi,
iilejddnud seisavad ja ootavad. Sealjuures ootajad tavali-
selt viljuvad rivist, et jédlgida, kuidas seltsimehed harju-
tuse sooritavad. Opetaja nouab, et opilased seisaksid iiks-
teise taga, teeb mirkusi «siitidlastele», arvestamata opi-
laste loomulikku soovi jdlgida neid, kes sooritavad harju-
tusi. Kui opetaja ei paiguta opilasi mitte kolonni (iiksteise
taha), vaid viirgu, arvestusega, et koigil oleks tegevus
néha, siis korrarikkumisi ei esine. Opetaja vo6ib niiiid téhe-
lepanu poorata liigutuste omandamisele ja viimistlemisele,
tal ei ole vaja oma tdhelepanu korvale juhtida markuste
jms. tegemiseks.

Uheks tunni labiviimise tdhtsamaks tingimuseks on jul-
gestuse kindlustamine, Opilaste oOigeaegne toetamine ja
abistamine harjutuste juures voimlemisriistadel. Seeparast
on oOpetajal vaja tunniks valmistudes ldbi moelda, kus ja
kuidas julgestada, kus seista ise ja kuhu paigutada oma
abilised — rithmavanemad. Juba varem on vaja maarata
abilised koigis alariihmades.

Seoses noukogude sportlaste rahvusvaheliste sidemete
laienemisega on sporditehnika muutunud palju tdiusliku-
maks, mis kajastub viimase aja spordierialaopikute metoo-
dilistes suundades ja perioodilistes vidljaannetes. Kehalise
kasvatuse Opetaja, kes tootab V—XI klassiga, peab °
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tundma neid materjale ja Opetama oma Opilastele votete
ja liigutuste eeskujulikku tehnikat.

Valmistudes tunniks, kus on kavas sporditehnika uute
elementide selgeksopetamine, peab oOpetaja neid votteid
ise tingimata oskama sooritada, et neid Opilastele ette
naidata. Juhul, kui Opetaja mingisugusel mojuval pohju-
sel ei saa seda teha, madirab ta selleks iihe Opilastest.
(kooli spordierialasektsiooni liikme, laste spordikooli opi-
lase) voi valib vastava oppeabinou (pildid, plakatid).

Valmistudes tunniks, motleb Opetaja tingimata iseenda
valimusele (riietus, soengu korrasolek jms.). Opetaja riie-
tus koosneb tumedavérvilistest treeningpiikstest ja -pluu-
sist voi tumedaist piikstest ja heledast tennisesirgist.
Jalas kantakse voimlemiskingi. Riietuda tuleb korralikult,
tagasihoidlikult ja rahulikes {oonides (sinine, pruun, tume-
hall, tumeroheline jms.). Riietust vo6ib elustada heleda
kraekesega, hoidudes eredaist virvidest. Naisopetaja ei
tohiks kanda ehteid — korvarongaid, sormuseid, prosse;
omada pikki kiiiisi. Meesopetajail tuleb ilmuda tundi rasee-
ritult. Isikuil, kellel on suur karvakasv rinnal ja katel,
tuleb rijietuda tennisesarki.

Tunniks ettevalmistumise abinduks on ka opetajatevahe-
line kogemuste vahetamine, teiste Opetajate t66 jalgimine
nende tundides. See on kasulik mitte ainult noortele Gpe-
tajatele, vaid ka enamkogenuile.

Seega kuulub opetaja tunniks ettevalmistumise hulka:

a) programmi tundmadppimine;

b) tunni plaani koostamine;

¢) tutvumine tunni kohta kéiva spetsiaalse ja iildpeda-
googilise metoodilise kirjandusega;

d) tutvumine teiste opetajate to6kogemustega;

e) hoolitsus enda vilimuse eest.

Opilaste ettevalmistamine tunniks

Tunni normaalseks kulgemiseks on vaja opilasi tingi-
mata ette valmistada. Oppetod alguses, tutvumisel V kl.
opilastega, koneleb opetaja kditumise noudeist ja nimell:
taita tahelepanelikult ja piiiidlikult opetaja juhiseid, mitte
larmitseda, podérduda Opetaja ja seltsimeeste poole viisa-
kalt, hoolikalt hoida inventari ja Oppevahendeid. Samal
ajal radgib ta noudeist, mida tuleb tingimata tiita tun-
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niks ettevalmistumisel. Pooratakse téhelepanu sellele, et
tundi tuleb ilmuda puhtana ja puhtas riietuses. Oppet6o
puhul ruumis voi sooja ilmaga ka viljakul kannab. opi-’
lane kiisteta spordisarki, spordipiikse bandaaziga (kolm-
nurkadega) nende all, voimlemiskingi, aga oppet6o puhul
talvisel ajal viljakul voi suusatamisel — suusadressi,
miitsi, kindaid, saapaid ja sooje sokke. Seda koike tuleta-
takse meelde ka VI—XI klassis.

V—XI Kkl. opilastel, eraldi poeglastele ja tiitarlastele,
peab timberriietumiseks olema kaks spetsiaalselt sisusta-
tud tuba pinkide (toolide) ja varnadega. Oma igapéevase
riietuse riputavad opilased varna, pesu laovad korralikult
pingile (toolile), jalatsid panevad tooli alla.

On soovitav kehtestada eeskirjad seljast voetud riiete ja
jalatsite paigutamiseks ning nouda opilastelt nende tait-
mist. Klassi korrapidajad (poeg- ja tiitarlaps) jélgivad
timberriietumisel korda ja teatavad selle rikkumistest
opetajale, kes kohe votab tarvitusele abinoud — saadab
siilidlase korrastama lohakalt paigutatud riideid, jalatseid
jms. Umberriietumine peab olema lopetatud esimeseks
kellahelinaks. Selleks ajaks rivistavad korrapidajad klassi
pikkuse jargi (eraldi poeg- ja tiitarlapsed) ja viivad opi-
lased oOppetoopaigale. Korrapidajad vastutavad koikide
opilaste oigeaegse tunniks ettevalmistumise ja tundi ilmu-
mise eest, tdidavad rapordilehe ja {iks neist esitab selle
raporteerimisel Opetajale (rapordilehe ndidis vt. lk. 23).
' Vaatamata moningaile keerukustele andmete kogumisel
ja rapordilehe téditmisel on sellest palju kasu opilaste
paremal organiseerimisel, distsipliini tostmisel ja tunni
edasisel labiviimisel.

Suurt abi osutab oOpetajale klassi kehakultuuriorgani-
saator. Ta abistab Opetajat Gppe- ja klassivilises t66s opi-
lastega. Kehakultuuriorganisaatori valimine viiakse ope-
taja juhtimisel ldbi esimesel tunnil. Kehakultuuriorgani-
saator valitakse iitheks aastaks. Kandidatuuri seavad {iles
kas Opetaja ise voi oOpilased. Eriti tdhtis on valida kehakul-
tuuriorganisaatoriks selline opilane, kellel on klassis vas-
tav autoriteet ja lugupidamine, kuid kellel pole teisi iihis-
kondlikke kohustusi.

Kehakultuuriorganisaatori kohustuste hulka kuuluvad:

1. Piilida tdita koik kehalise kasvatuse opetaja noudmi-
sed klassis.

2. Kontrollida korrapidajate tood.
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Kool nr. 12, Leningrad
22. aprillil
8-a klass

RAPORT Nr. 28
Korrapidajalt E. Beljakovilt

Nimekirja jargi klassis 37 opilast. Tunnist votab osa

ropilagta iy st opilast puudub koolist. ... . opilast
on vabastatud terveks aastaks. .. .. opilast on vabas-
tatud 1 tunniks. .

Kehakultuuriorganisaator
Arst

3. Valvata korra jirele tunniks ettevalmistumisel.

4. Vastutada klassi hilinemiseta ilmumise eest oOppe-
paigale.

5. Piilida koos Opetajaga saavutada vormikohase spor-
didressi kandmist terve klassi poolt. '

Peale selle teeb kehakultuuriorganisaator ulatuslikku
tood viljaspool oppetdd aega: organiseerib ja viib labi
opetaja juhendite kohaselt tdiendavaid harjutusi sport-
mingudés, voimlemises, suusatamises, uisutamises jms.;
koostab iilesandmised vdistlusteks; vormistab protokollid
OVTK ja VTK I astme normide sooritamise kohta; kind-
lustab ilmumise arstlikule iilevaatusele jne.

Jirgmine moment, mis ei ole oOpilaste tunniks etteval-
mistamisel vahem tdhtis, on t66 organiseerimine tunnis
rithmade kaupa.

Opilaste koosseis igas klassis pole kaugeltki ithesugune.
Niiteks on V klassis 11-, 12-, 13- ja isegi 14-aastasi opi-
lasi, kellede juures voib tdhele panna erinevusi mitte ainult
vanuses, vaid ka kehalises arengus ja ettevalmistuses ning
tervislikus seisundis. Uhes ja samas klassis on opilasi,
kes on hea kehalise ettevalmistusega (kooli kehakultuuri-
kollektiivi spordi erialasektsioonide litkmed, laste spordi-
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kooli oOpilased). Nad on saavutanud héid tehnilisi tule-
musi. Kuid samas klassis on oOpilasi keskmise ja isegi
norga ettevalmistusega. Seda koike on vaja arvestada
ning ldbi moelda ja koostada tund selliselt, et see oleks
huvitav koikidele opilastele, et tema ldbiviimine rahul-
daks koiki opilasi. On halb, kui tugevamad opilased tun-
nevad seetottu igavust, et-materjal on neile {ileliia kerge,
aga norgemad seetottu, et valitud harjutused on neile
liiga rasked. Nende eeskujul hakkavad {unnist hooletult
osa votma ka keskmised oOpilased, olgugi et tunniks val-
mistudes arvestas opetaja just harjutuste vastavust kesk-
miste opilaste tasemele.

Et tund oleks koigile huvitav ja joukohane, kasutavad
kogenud Opetajad opilaste organiseerimist rithmade kaupa.
Rithmad organiseeritakse oOpilaste kehalise ettevalmistuse
ja tervisliku seisundi pohjal.

Rithmade organiseerimine opilaste pikkuse jdrgi ei ole
otstarbekohane, kuna sel juhul jdaks {ihte rithma kuulu-
vate opilaste ettevalmistus ja tervislik seisund erinevaks.

Opilaste riihmadesse organiseerimise eelis seisneb sel-
les, et korvaldatakse ebavordsus (pole teravalt viljapaist-
vaid ja mahajddvaid Opilasi), paraneb toodistsipliin ja
koigile antakse joukohased iilesanded, mille tulemusena
166 produktiivsus madrgatavalt suureneb. Saada parimaks
omasuguste hulgas on rithma igale opilasele tdiesti jou-
kohane.

Riihmade organiseerimine jou ja tervisliku seisundi jargi
toob kaasa kindla korra Oppetods ja oskuste téielikuma
omandamise.

Opilaste kehalist ettevalmistust on vaja kontrollida
spetsiaalsete katsetega, mida voib ldbi viia véljakul voi
ruumis. Viljakul viiakse ldbi: 10 sekundi jooks (suurim
arv meetreid, mida suudetakse 1dbi joosta 10 sekundi jook-
sul); pesapallivise, hoota kaugushiipe. Ruumis viiakse l4bi:
«pendelteatejooks» (3X10 m pooretega); markivise vai-
kese palliga, hoota kaugushiipe.

Opilaste oskusi tuleb kontrollida oppeaasta algul. Seda
tuleks teha ka Oppeaasta 16pul, et selgitada Gpilaste saa-
vutuste kasvu.

Katsete tulemuste pohjal moodustatakse klassis rithmad.
Neis klassides, kus oOpetaja tootab aastast aastasse, voib
alustada 1. septembril t606d eelmisest aastast périneva
rithmadesse jaotamise pohjal. Kuid opilasi tuleb jalgida ja
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kui on mairgata muudatusi nende ettevalmistatuses, viia
nad iile vastavasse rithma.

Kogemused néitavad, et kehalise ettevalmistuse andmed
on tihedalt seotud arstlike andmetega. Kui opilase keha-
line ettevalmistus on nork, siis esineb tema tervislikus
seisundis monesuguseid korvalekaldumisi. Ja vastupidi,
hea kehalise ettevalmistusega oOpilane on ka hea tervisliku
seisundiga. Seepdrast jaotab opetaja katseid ldbi viies
opilased rithmadesse: nii poeg- kui ka tiitarlastel on tuge-
vate ja norkade rithm. On selge, et nimetatud rithmad
tuleb nummerdada: poeglaste riihmad — 1 ja 2, tiitar-
laste rithmad — 3 ja 4.

Opilaste nimekiri rithmade kaupa tuleb tingimata koos-
kolastada arstiga. Esineb juhtumeid, kus arst peab hidda-
vajalikuks viia opilane 1. rithmast iile 2. voi 3-ndast
4-ndasse. See vajadus voib olla tingitud poetud nakkus-
haigusest voi ilmnenud fuktsionaalseist puudujdékidest.

Erilist hoolt nouab abiliste ettevalmistamine oppetddks
riihmade kaupa. Abilised nimetab Opetaja iiheks oOppevee-
randiks. Neid valmistatakse tunniks ette vahetundidel voi
spetsiaalselt organiseeritud instruktiivsetel oppustel. Abi-
liste vahetamist teostab Opetaja kogu iilesrivistatud klassi
ees, sealjuures raidgib ta, kuidas abilised tditsid oma -
kohustusi, margib dra parimad, avaldab neile rivi ees kii-
tust ja nimetab sealsamas uued abilised.

Oppepaiga ettevalmistamine

Tundideks valmistudes tuleb péorata suurt tdhelepanu
nende ldbiviimise tingimustele, ndha koike peensusteni
etle.

Oppetooks madratud ruumi tuleb hésti tuulutada ja
koristada. Kui vdoimla porand on varvitud, tuleb seda tin-
gimata piihkida maérja lapiga, parkettporandale on vaja
enne pithkimist puistata niisket saepuru. Tolm voimlas ja
sisustusel on téiesti lubamatu. Seepidrast on vaja taotleda
siistemaatilist koristamist. Voimla koristatakse hoolikalt
enne oppepdeva algust, seejdrel piihitakse porandat iga
kolme oOppetunni jédrel. Vahetuste vaheajal koristatakse
voimla uuesti hoolikalt (piihitakse puhtaks ja eemaldatakse
tolm).

Kui viiakse ldbi harjutusi voimlemisriistadel, tuleb ope-
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tajal enne tunde kontrollida riistade korrasolekut ja iiles-
seadmist

Voimlas peab valitsema puhtus; riistad ja abinoud pea-
vad olema paigutatud oma kohale.

Kavatsedes tunnis ldbi votta hiippeid, tuleb 1dbi moelda
ja ette valmistada dratouke- ja maandumiskohad. Voimlas
peab olema kummiga {ilel6ddud hoolaud, kummist matt
voi rada ja voimlemismatt. Eespoolmdrgitud vahendite
puudumisel voib &dratoukekohta hooruda kampoliga, mis
valdib libisemist ja korvaldab sellega ka kukkumisvoima-
lused.

Voimlast tuleb tingimata koristada koik iileliigne inven-
tar ja vahendid, mis pole antud tunnis vajalikud. Igal
asjal peab olema voimlas oma kindlaksmaératud koht, et
mitte kaotada tunnis asjatult aega pallide, noori ja kepi
otsimisega Vvoi raskete riistade {ihest kohast teise paiguta-
misega. On kasulik tunniks valmistudes paigutada vajalik
sisustus ruumi nii, et opilased saaksid selle tunnis kii-
resti kohale asetada ja pérast koristada. Sellele etteval-
mistustéole tuleb rakendada klassi korrapidajad ja koik
‘opilased jarjekorras.

Enamiku tunnis ldbiviidavate médngude jaoks on vaja
tahistada viljaku piirid. Alalised piirid — otsa- ja kiilg-
jooned ning keskjoon — on soovitav tdhistada olivdrviga.
Voib mirkida ka korvpallivdljaku jooned. Kriidi kasuta-
mine selleks otstarbeks médrib ruumi ja rikub ohku. Kui
‘koolis puudub ruum kehalise kasvatuse 6petamiseks ja
tunnid viiakse labi viljakul (kooliouel), ,on see vaja tun-
dideks hoolikalt ette valmistada.

Viljaku ettevalmistamise hulka kuulub selle korista-
mine prahist, kastmine, inventari ja seadmete kontrolli-
,mine, mida teostavad kas kooli teenindav personal voi
opilased-korrapidajad.

Viljakut kastetakse voolikuga (kastekannuga) 10—15
minutit enne tunni algust, et véljak jouaks kuivada. Kui
viljakul on seadmeid (takistusriba, voimlemislinnake,
korvpallipostid jms.), tuleb kontrollida nende korrasole-
kut. Eriti on see maksev metallosade kohta, mis ohu kées
kiiresti roostetavad. Puidust abinoudel voib olla murde-
kohti ja pinde, mis sageli pohjustavad haavamist. Hiippe-
kastid tuleb tingimata kobestada. Viljakul margitakse pii-
rid. Koige parem on teha need alalised (madalad kraavi-
kesed, kuhu on riputatud tellisepuru). Kui piirid tomma-
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takse ajutiselt, voib neid teha enne tunde vo6i tunni kai-
gus, tehes selle iilesandeks iihele opilasele. Tahistamiseks
' peab viljakul olema spetsiaalne teritatud otsaga kepp.

Viike spordiinventar kantakse vdljakule enne tundi.

Talvisel ajal valmistatakse ette marklauad viseteks,
rajad hoovotuks ja dratoukeks, hiippepostid ja muu varus-
tus. Nende korras- ja valmisolekut. kontrollitakse samuti
enne tundi Opetaja poolt.

Talvel puhastatakse viljak lumest ja puistatakse kukku-
mise valtimiseks iile liivaga. Viljaku piire voib tédhistada
Slakiga voi kange pesusinelahusega. Lumesaju korral
rakendatakse valjaku puhastamiseks oOpilasi. Koolis peab
leiduma selleks vastav inventar: labidad ja korvidega
kelgud.

V—XI klassi kehalise kasvatuse programmis on ette
nahtud lisamaterjal uisutamises. Et ldbi viia Oppetood
sellel spordialal, on vaja rajada liuvili, kasutades lédhe-
dalasuvat looduslikku veekogu voi teostades kooli viljaku
kastmist. Kuid {ihtlasi on vaja liuvélja korrasoleku eest
hoolitseda, eriti siis, kui on kavas ldbi viia uisutamise
opetamist. Enne tunde on opetaja kohustatud kontrollima
jaa seisukorda.

Suusatamistundide ldbiviimine nouab spetsiaalseid tin-
gimusi. Kui koolil endal ei ole suuski, on tingimata vaja
enne talve solmida leping suusabaasiga. Kui koolis on
suuski vastavalt opilaste arvule klassis, siis nummerda-
takse need enne suusatamisalase oppet66 algust ja kinnis-
tatakse igale opilasele teatud kindel suusapaar. Opilased
on kohustatud teadma oma suuskade numbrit ja valvama
nende korrasoleku jérele. Suuskade véljaandmisele raken-
datakse klassi korrapidajad, kes margivad spetsiaalsesse
kaustikusse suuskade saajad ja annavad suusad Opilas-
tele katte. Kepid voib viélja anda kas enne tundi voi hil-
jem koos suuskadega.

Pédrast tunni 16ppu annavad oOpilased suusad korrapida-
jaile tatasi, kes kontrollivad nende korrasolekut. Vigas-
tuste ja murrete korral teatavad korrapidajad sellest viivi-
tamatult opetajale.

Ujumistundide ldbiviimine (programmi lisamaterjali
ldbivotmine) on voimalik ainult tingimusel, et oppet6o
labiviimise koht on hoolikalt ette valmistatud. Ujumistun-
dideks kasutatakse ldheduses asuvat joge, tiiki, kanalit,
jooksva veega basseini voi, kus on voimalik, siseujulat.
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Enne oppet6d algust on vaja opilastega 1dbi viia vest-
lus kditumiseeskirjadest tunnis ja spordiriietusest. Opila-
sed peavad saama kooliarstilt eriloa (kui tund viiakse labi
siseujulas). Looduslike veekogude puhul on vaja koht
enne iile vaadata (pohja seisukord, siigavus), piirata see
nooridega, rangelt kehtestada eeskirjad vette minekuks ja
veest tulekuks, samuti kidsklused ja signaalid ujumise ope-
tamise ajaks.

Opilastele tuleb tingimata teatavaks teha jirgmised ees--
kirjad: i

1. Kui opilasel on halb enesetunne (kéha, nohu, haig-
lane seisund), on ta kohustatud seda oOpetajale iitlema.
Sellises seisukorras on vetteminek keelatud.

2. Siigavas kohas on keelatud iiksinda ujuda.

- 3. Kiilmavédrinate ilmnemisel on vaja kohe lahkuda

Veast: o

4. Pirast ujumist on vaja end kuivatada kiteratikuga..

5. Tuleb rangelt kinni pidada koigist Opetaja ja tema
abiliste juhendeist.

Tingimuste ettevalmistamise hulka kuulub: a) Gppetdo:
koha ettevalmistamine (puhtus, tuulutamine, mérgista-
mine), b) vahendite ettevalmistamine (seisundi ja asendi
kontrollimine). ’

TUNNI ULESEHITUS

Kehalise kasvatuse tunnid tdidavad teadmiste, oskuste
ja vilumuste andmise korval ka tervendavaid, kasvatavaid
ja sanitaar-hiigieenilisi {ilesandeid. Selles seisab nende
omapara.

Tunni tervendav toime saavutatakse harjutuste valiku,
nende doseerimise ja ldbiviimisega, mis kindlustab opi-
laste organismi mitmekiilgse mojustamise ning harjutuste:
positiivse moju nende tervisele ja kehalisele arengule.

Tunni hariduslik kiilg kindlustatakse Oppeiilesannete ja
opetamismeetodite oige rakendusega, mis peab olema suu-
natud programmi materjali aktiivsele ja téielikule*oman-
damisele ning hddavajalike teadmiste ja pohiliste liigutus-
ja . litkumisoskuste ning -vilumuste valdamisele opilaste
poolt.

Oppetdd kasvatav iseloom viljendub opilaste Gpetamise
ja kasvatamise kommunistlikus suunitluses, noukogude
patriotismi, toosse ja iihiskondlikusse omandisse sotsia-
listliku suhtumise ning kollektivismi kasvatamises.

28



Tunni kvaliteet soltub tema {ilesehitusest. «Tunni iiles-
ehituse» all moistetakse: a) tunni iilesande selget madarit-
lust, olenevalt 6ppeveerandi iilesandeist voi tundide siistee-
mist; b) tunni iilesannet lahendavate harjutuste valikut ja
sisu; c¢) Opetamise metoodiliste votete valikut ja opilaste
organiseerimist. Eeltoodu asetab opetajale spetsiifilised
nouded, mida ta peab tunni iilesehitamisel tingimata sil-
mas pidama. Neid noudeid arvestamata ei ole voimalik
taielikult lahendada opilaste kehalise kasvatuse iilesan-
deid.

Need iilesanded on jargmised:

1. Viljavalida ja léabi viia harjutused ning méingud, mis
aitavad kaasa opilaste igakiilgsele kehalisele arenemisele
ja tervise tugevdamisele ning 6ige riihi kujundamisele.

2. Lahendada igas tunnis konkreetne pedagoogiline
iilesanne, kusjuures pidada alati silmas tundide omavahe-
list seost ning arvestada ldbivoetud ja omandatud oppe-
materjali. Samal ajal peab iga {iksik tund kujutama endast
jopetatud tervikut ja tditma temale piistitatud konkreetse
iilesande.

3. Valida oppematerjal vastavalt oOpilaste koosseisule,
nende kehalisele ettevalmistatusele, kehalisele arengule,
tervislikule seisundile ja huvidele.

4. Kasutada ratsionaalselt oppet6o labiviimise kohta
ning olemasolevat inventari ja sisusftust.

5. Muuta harjutuste komibinatsioone ja isegi harjutuste
valikut tunnis, soltuvalt klimaatilistest tingimustest ning
tunni asukohast tunniplaanis.

6. Iga tunni eesmirgiks peab olema Opilastes korgete
moraalsete ja tahteliste omaduste kasvatamine.

Kehalise kasvatuse tunni iilesehitus soltub: I — Oppe-
106 organiseerimisest, II — G&ppematerjali iseloomust,
TII — tunni ldbiviimise meetoditest.

I. Tunde voib liigitada sissejuhatavateks tundideks,
arvestustundideks, tundideks, kus opitakse uut voi korra-
takse labivoetud materjali, ja segatundideks.

Sissejuhatavad tunnid viiakse ldbi Gppeaasta
algul. Neid voib plaani votta ka veerandi algul, samuti
{ileminekul programmi uue osa oppimisele. Sissejuhatava-
tes tundides viiakse 1dbi vestlusi, kus 6pilasi tutvustatakse
oppeaasta voi Oppeveerandi jooksul tehtava t66 sisuga.
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Opilaste ees piistitatakse rida konkreetseid noudmisi, mida
oppetoo heaks kordaminekuks on vaja tingimata taita.

Sissejuhatavad tunnid kergendavad tunduvalt oppetodd,
sest opilased suhtuvad siis edasistesse tundidesse suurema
teadlikkusega. Neis kasvab huvi ja piiiie saavutada pare-
maid tulemusi selles voi teises kehalises harjutuses (hiip-
ped, ronimine, heited jms.).

V—VIII klassis viiakse sissejuhatavates tundides lébi
vestlused iileliidulisest kehakultuurikompleksist «Valmis
tooks ja NSV Liidu kaitseks», rohutades oOpilaste kehalise
kasvatuse riiklikku tdhtsust. Opilastele jutustatakse
ULKNU Keskkomitee otsusest, milles neid kutsutakse iiles
aktiivselt osa votma massilisest kehakultuuritéost koolis.
ja sooritama OVTK ning VTK I astme norme.

Oppeaasta algul ehitatakse oppetund iiles umbkaudu
jargmise plaani kohaselt:

1. Tervitamine ja edu soovimine Oppeaasta alguse
puhul.

2. Kiisitlus, kes tiitis Opetaja poolt antud iilesande:
oppis ujuma, sooritas OVTK (VTK) suvised normid,
muretses spordidressi.

3. Jooksva kooliaasta oOppeiilesannete teatavaks tege-
mine; Opilastele piistitavaist noudeist oppegasta ja antud
oppeveerandi jooksul.

4. Nouded opilaste tunniks valmistumisel (spordidressi
olemasolu, timberriietuse kord, rivistumine ja minek Gppe-
t6o paigale, korrapidaja kohused).

5. Klassi kehakultuuriorganisaatori ja Opetaja abiliste
rithmavanemate valimine.

6. Suvise hooaja spordiuudised spordialade jargi. (Kooli
sportlaste osavott rajooni ja linna suvistest sportlikest
tiritustest ning nende saavutused.)

7. Spordivoistlused koolis eeloleval Gppeaastal.

Oppeaasta algul ldbiviidava sissejuhatava tunni iiles-
ehitust ja sisu voib pisut muuta. Naiteks hea Oppetod
korralduse juures iihe ja sama Opetaja juhtimisel, kes on
tootanud antud koolis rea aastate jooksul, voib sissejuha-
tav vestlus kesta 10—15 minutit. Ulejddnud aega kasuta-
takse harjutusteks ja miangudeks. Tuleb aga silmas pidada,
et sissejuhataval tunnil oleks asjalik, tosine iseloom, sest
ta on omalaadne «hidlestus» edasiseks Oppetooks, Neil
juhtudel, kui opetaja to6tab antud koolis esimest aastat,
ehitab ta tunni {iles teisiti. Leningradi 12. koolis tutvus
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opetaja R. Ozol enne esimese tunni ldbiviimist klassi
koosseisuga, vesteldes sel eesmairgil klassijuhatajaga ja
kooli arstiga ning saades andmeid ka klassi pdevaraama-
tust. Ta koostas endale koondregistri, mida kasutas esi-
meses tunnis. ;

XTI klassis 1édbi viidud sissejuhatavas tunnis juhtis ta
opilaste tdhelepanu puudustele nende kehalises etteval-
mistuses ja kehalises arengus. Ta selgitas, et kehaline kas--
vatus on kahepoolne protsess, mis koosneb Opetaja to0st
ja opilaste suhtumisest sellesse. Haid tulemusi voib saa-
vutada ainult asjasse tosiselt suhtumise puhul. R. Ozol
juhtis opilaste tdhelepanu sellele, et ilma opetaja abita ja
juhtimiseta nad ei ole suutelised tditma XI klassi opilas-
tele esitatud noudeid. Vaatamata koigile oma piiiietele ei
suuda opetaja iiksinda midagi teha, kui opilased suhtu-
vad oppetoosse iikskoikselt. Edasi jutustas ta sellest huvi-
tavast toost, mis seisab oOpilastel ees, ja sellest, mida
noutakse klassilt tervikuna ning igalt Opilaselt {iksikult.
Maiérati kindlaks kehakultuuriorganisaatori ja- klassi korra-
pidaja kohustused, rapordi vorm ja nouded sportliku riie-
tuse kohta. Vestlus loppes kehakultuuriorganisaatori vali-
misega. ;

Arvestustunnid viiakse 1dbi oppeveerandi kestel
parast kindlaksmadratud oOppematerjali ldbivotmist, ees-
margiga teha kokkuvote ldbivoetu omandamise kohta.

Arvestustund ehitatakse iiles soltuvalt harjutustest, mis
kuuluvad arvestamisele. Monel juhul, nagu suusatamises
ja 800 m jooksus, kestab arvestus kogu tunni. Kuna ope-
taja on seotud arvestuse ldbiviimisega, siis voivad opila-
sed, kes on normid sooritanud, iseseisvalt midngida. Ena-
masti aga ehitatakse arvestustunnid iiles umbes nii: {iks
alagrupp sooritab oOpetaja kontrolli all arvestusele mine-
vaid harjutusi, kaks-kolm {ilejddnut tegelevad rithmavane-
mate juhtimisel.

Tunde, kus opitakse uut materjali, iseloo-
mustab see, et nendes piihendatakse peamine tdhelepanu
opilastele esmakordselt esitatavatele harjutustele. Selle
opetamiseks kulutatakse umbkaudu 20—25 minutit. Ule-
jaanud aega kasutatakse opitud harjutuste elementide kin-
nistamiseks mitmesugustes méangudes (teatevoistlused,
méngud, mis nouavad opitud elemendi kvaliteetset voi
kiiret sooritamist jms.).
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‘Toome sellise tunni néitliku plaani VIII—XI kl. jaoks,
milles oOpitakse tokkejooksu:

1. Tunni algus — rivistumine, raporteerimine, tunni
sisu teatavaks tegemine.

2. Opetaja vestlus tokkejooksust.

3. Ettevalmistavad harjutused topispallidega ja spet-
siaalsed harjutused.

4. Harjutused varbseinal.

5. Tokkeiiletamise harjutused kohapeal (toukejala iile-
viimine, vabajala iileviimine, kite ja kere liigutused).

6. Teatejooks madala tara tdpse {iletamise peale (tara
iiletatakse nagu toket).

7. Rivistumine. Kond. Tunni kokkuvote.

Kordamistundides pooratakse peamine tédhele--
panu ldbivoetud liigutuselementide kinnistamisele ja tdius-
tamisele. Viimistletakse maksimaalset kiirust, tapsust jms.
noudvate liigutuste tehnikat. Kordamistunnis jatkub tege-
likult 6ppimine, kuid sealjuures opilaste teadmisi ja oskusi
siivendatakse ja kinnistatakse. Sel eesmirgil kasutatakse
laialdaselt ménge.

Enamik kooli tundidest kujutab endast segatunde,
kus osa materjali on uus, osa aga ldbivoetu kordamine.
Naiteks voib IV 6ppeveerandil VII klassis segatunni ker-
gejoustikus {iles ehitada jargmise plaani kohaselt:

1. Rivistumine, raporteerimine, tunni iilesande teata-
vakstegemine.

2. Sportlik kond iileminekuga jooksule (korduv).

3. Kordusjooks (60 m poole jouga, 40 m aeglast kaiku.
Korratakse 3 korda).

4. Pesapallivise ithesammulise hooga (kordamine) ja
kolmesammulise hooga (Oppimine).

5. Ming, milles esinevad palli jalaga vedamise elemen-
did — poistele; tiitarlastele — korvpalli viskamine korvi
(kordamine).

6. Rivistumine. Kond. Tunni kokkuvote.

II. Oppematerjali iseloomu poolest tehakse vahet voim-
lemistundide, kergejoustikutundide, suusatamistundide ja
méangutundide vahel.

Voimlemistunnid ehitatakse iiles enamasti sel-
liste harjutuste kasutamisele nagu tasakaal, ripped, toen-
gud, ronimine, {ileronimine, akrobaatilised harjutused,
kandamite tostmine ja kandmine, voimlemis- ja toenghiip-
ped. Tundi liilitatakse kolm voi neli peamist harjutust.
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Naiiteks: tasakaal, ronimine ja toenghiipped; kandamite
tostmine ja kandmine, akrobaatika ja voimlemishiipped.

Kergejoustikutunni sisu moodustavad jooksud,
heited, hiipped. Tund kavandatakse antud alade mistahes
erikujusid kasutades. Nditeks: kiirjooks, hooga korgus-
hiipe, granaadivise, kestvusjooks, hooga kaugushiipe,
kuulitouge.
~ Voimlemis- ja kergejoustikutundidesse tuleb liilitada
mange eesméirgiga kinnistada ja viimistleda Gpitud harju-
tusi ning omandada oskusi Opitu kasutamiseks muutuvais
-olukordades.

Miangutunnid, millesse liilitatakse peamiselt sport-
likke médnge (korvpall, vorkpall, véravpall, jalgpalli ele-
mendid), ehitatakse iiles soltuvalt méingude sisust, kuid
umbkaudu jargmise plaani kohaselt:

1. Rivistumine, raporteerimine, tunni sisu teatavaks
tegemine. ' :

2. Kond, jooks ootamatute peatustega, hiipetega.

3. Spetsiaalsed harjutused palliga (vedamine, porgata-
mine, so6otmine paigalt ja liikumiselt jms.).

4. Harjutused visketdpsuse arendamiseks.

5. Kahepoolne ming.

6. Rivistumine, kond. Kokkuvotete tegemine tunnist.

III. Tanapdeval on juurdunud kindlalt praktikasse kaks
tunni ldabiviimise moodust. Esimene seisneb selles, et ope-
taja viib kogu klassiga tunni algusest l1opuni ise ldbi. See
on niinimetatud frontaalne vote. Teisel juhul raken-
datakse grupitood, kus pohiliste harjutuste 6petamine
toimub rithmade kaupa opetaja ‘abiliste juhtimisel, keda on
varem instrueeritud ja kes on saanud eelneva etteval-
mistuse. .

Tunni frontaalse ldbiviimise puhul on harjutuste jarjes-
tus kogu klassil iihesugune, sest koik opilased sooritavad
iiheaegselt {iht ja sama harjutust. Sedaliiki harjutusi, nagu
madalstart, heited ja hoota kaugushiipe, on tdiesti voima-
lik 14dbi viia kogu klassiga. Tunni ldbiviimisel Opilaste
jaotamisega riithmadesse on harjutuste jarjestus igal riih-
mal erinev. Néiteks — esimese 10 minuti jooksul tunni
pohiosast tegeleb 1. rithm heidetega, 2. rithm kaugushiip-
pega, 3. rithm ldhtejooksuga. Jargmiseks 10-ks minutiks
laheb 1. rithm iile hiipetele, 2. rithm jooksule, 3. rithm hei-
detele. Edasised 10 minutit tegeleb 1. rithm jooksuga,
2. rithm heidetega ja 3. rithm hiipetega.
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Vaatamata tundide iilesehituse suurele mitmekesisusele
on igaiihele neist omased iihtsed, omavahel orgaanilises
seoses olevad koostisosad.

Nagu iikskoik millises oppetunnis, nii on ka siin ole-
mas tunni algus, kiik ja lopetamine, voi, teisiti oeldes,
- oppetunni sissejuhatav, pohi- ja 1opposa.

Tunni esimeses — sissejuhatavas — osas lahen-
datakse iilesanded, mis on seoses tunnist osavotjate orga-
niseerimisega opetaja juhendite ja korralduste tditmiseks.
Opilaste tdhelepanu juhitakse tunni sisule ja iilesannetele
ning valmistatakse neid ette kavandatud harjutuste téit-
miseks tunni jdrgnevas osas.

Tundide sissejuhatavasse ossa kuulub enamasti: rivis-
tumine, raporteerimine, tunni sisu ja iilesande liihike tea-
tavaks tegemine, rivi- ja korrahatjutused; kond; kond
vahelduvalt jooksu, hiipete, kite, jalgade ja kere liigutus-
tega; harjutused opetaja valikul. Tunni sissejuhatav osa
kestab umbes 5—8 minutit.

Tunni pohiosas lahendatakse jargmisi iilesandeid:
1) liigitus- ja liikumisoskuste ning -vilumuste siistemaa-
tiline kujundamine ja viimistlemine; 2) omandatud oskuste
ja vilumuste kinnistamine vahelduvates tingimustes ja
keerukamates olukordades; 3) jou, kiiruse, osavuse, jul-
guse, vastupidavuse, otsustavuse jt. omaduste arendamine.
Tunni pohiosa sisuks voib olla antud klassi kogu prog-
rammiline materjal. Pohiosa kestus on 30—35 minutit.

Tunni kolmas — 16 pposa — viiakse 1dbi eesmérgiga
lopetada oOpilaste t66, viia nende organism suhteliselt
rahulikku seisundisse. Tunni selles osas kasutatakse kondi
erinevas tempos, rahulikku jooksu ja tuttavaid, vdhese lii-
kumisega seotud ménge. Lopuks tehakse tunnist kokku-
vote, antakse voi meenutatakse koduseid iilesandeid (neid
voib anda ka tunni kiigus). Tund Iopetatakse oOpilaste
organiseeritud lahkumisega Oppet6d pajgalt. Lopposa kes-
tab 5—7 minutit.

Tunni {ikskoik missuguse osa konkreetne sisu ja kestus
soltub klassi kehalisest ettevalmistusest ja treenitusest,
opilaste organiseeritusest ja kditumisest, tunni asendist
tunniplaanis, oppet6o labiviimise paigast ja klimaatilistest
tingimustest. Naiteks, kui klassis ei valitse kiillalt hea
distsipliin, voib tunni sissejuhatavat osa pikendada ja pea-
mist tdhelepanu pdorata oOpilaste organiseerimisele.

Klassis, kus opilased omavad hea ettevalmistuse ja on
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harjunud suure koormusega’, antakse neile sissejuhatavas
osas intensiivsemaid, kestvama pingega harjutusi (kest-
vusjooks, kond kétel,-jalgade ja kere liigutustega, mida
tdidetakse aeglases, kejs\mises ja kiires tempos).

Harjutuste vaheldumine ja ithendamine tundides, mis on
tunniplaani jérgi esimesed, erineb selle poolest, et on kee-
latud kavandada tunni 16ppu suure kehalise koormusega
harjutusi ja mdnge, mis pohjustavad opilaste emotsio-
naalset drritumist, sest see voib kajastuda jargnevate
tundide kdigus klassis (kutsuda esile tahelepanu norge-
nemist ja distsipliini langust). ‘

Koolipdeva esimeses ja teises tunnis tuleb suure koor-
musega ja emotsionaalse tousuga harjutused anda tunni
pohiosa keskel. Viimases tunnis voib sedalaadi harjutused
plaanida tunni 16ppu.

Organismi ja tdhelepanu koormus peavad jérk-jargult
sellega suurenema, et Opilastele antakse harjutusi, mis
nouavad teatavat ndrvi- ja lihasepingutust. Sellest eeskir-
jast on lubatud siiski ka korvalekaldumisi. Talvel tuleb
nditeks viljakul ldbiviidava tunni algusesse planeerida
_ harjutusi liigutuste suure amplituudiga; jooksu ja hiippeid.
Seda tehakse selleks, et Gpilasi «soojendada», milleta pole
voimalik tunni edasine ldbiviimine.

TUNNI METOODIKA

 Sageli voib margata, kuidas opetaja, koostanud tunni
plaani ning valinud vélja harjutused ja méangud, liheb
enesekindlalt tundi. Kuid koik, mis on tema plaanis nii
hésti ette ndhtud, osutub tegelikkuses teistsuguseks. Opi-
lased votavad tunnist osa huvitult, passiivselt ja ilma
tdhelepanuta. Opetaja seletused ei ole kiillalt arusaada-
vad.

Mis on siis selliste ndhtuste pohjuseks? See tuleb sel-
lest, et Opetaja, osutades tdhelepanu tunni sisule, ei mdel-
nud jirele, kuidas seda labi viia.

Opetaja, kes tunneb oma ainet, kuid ei oska oma tead-
misi Opilastele edasi anda ega valda Opetamise tehnikat,
pole suuteline tundi hasti 14bi viima.

Opetaja meisterlikkus ei seisne mingisuguses erilises
kunstis, mis nouab ainult andekust. See on erilaadne

1 Koormus — vt. lk. 61.
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oskus, mida peab valdama. Oskus opetada ei tule iseene-
sest, seda on vaja piisivalt oppida, nagu muudki eriala.

Opetaja meisterlikkus koosneb teadmistest: mida Ope-
tada (s. t. tunda oOpetatavat ainet); keda oOpetada (s. t.
tunda oOpilaste koosseisu); kuidas opetada (s. t. teada,
kuidas tundi 1dbi viia, — tunda tunni labiviimise tehnikat).

Kiisimusele «Mida opetada?» — vastab kehalise kasva-
tuse riiklik programm. Selles on kindlaks médratud mater-
jali maht igale klassile ja arvestusnouded iiksikute liiku-
misviiside kaupa.

Kiisimusele «Keda Opetada?» voib Opetaja leida vas-
tuse, tutvudes klassi paevaraamatu ja arstliku iilevaatuse
andmetega ning vestlustes klassijuhataja ja lastevanema-
tega.

Vastus kiisimusele «Kuidas tundi 1&bi viia?» kuulub
koige keerukamate hulka. :

Edukalt voib tunni 1dbi viia see Opetaja, kes armastab
ja tunneb oma ainet ja on siigavalt veendunud, et keha-
kultuur ja sport on suure riikliku tahtsusega iiritus.

Tunni ldbiviimisel ei saa piirduda ainult «retseptide»
tundmisega. Vaga tédhtis on moista ja teada Opetamise
iilesannet; liigutus- ja litkumisoskuste ning -vilumuste ope-
tamise ja viimistlemise mitmekesiseid meetodeid; opilaste
organiseerimist tunnis, arvestades nende kasvulisi, soolisi
ja individuaalseid isedrasusi ning kehalist ettevalmistust;
tundide ldbiviimise tehnikat terve oppeaasta ulatuses.

Analiiiisime V—XI klassi kehalise kasvatuse tundide
labiviimise metoodika moningaid kiilgi.

Vaatamata tunni variantide! suurele mitmekesisusele
viiakse tunni sissejuhatav ja lopposa ldbi kindlaksméara-
tud korra kohaselt. Reeglite kohaselt alustatakse tunde,
vilja arvatud sissejuhatavad tunnid, opilaste rivistamisega
klassi korrapidaja poolt. Kogunemine oppetdopaigale voib
olla erinev. Uhel juhul tuleb klass rivis, aga teisel juhul
lubatakse spordidressi imberriietunud 6pilastel tulla voim-
lasse voi viljakule vabalt ja tegelda seal kaskluseni
«Klass paigalel». ' ;

Sel ajal kui korrapidaja rivistab klassi tunniks iiles, jé!-
gib Opetaja end vahele segamata korrapidaja tegevust,
mille kohta ta pédrast rapordit paneb hinde klassi pédeva-
raamatusse voi avaldab .rivi ees. Ainult erandjuhtudel,

1 Vt. «Tunni {ilesehitus».
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kui korrapidaja avaldab tdielikku saamatust ega suuda
klassi iiles rivistada, pidurdades tunni algust, rivistab ope-
- taja opilased ise, teeb korrapidajale, kehakultuuriorgani-
saatorile ja Opilastele mérkuse korralageduse pdrast ning
alustab tundi rapordita. Rivistanud klassi iiles, annab kor-
rapidaja kaskluse «joondu», «valvel», «keskele vaat» ja
sammub ise Opetaja juurde, kes seisab viiru keskkohas,
sellest umbes 5—8 m kaugusel. Raporteerimine toimub
opetajast 2—3 samrmu kaugusel, kusjuures antakse iile ka
rapordileht tunnist osavotvate Gpilaste arvuga. Raportee-
rivate korrapidajate jédrjekorra mdairab kindlaks kehakul-
tuuriorganisaator.

Raporteerimine toimub jargmiselt:

«Seltsimees oOpetaja! Tunnist votab osa VII b Kklass,
arvult 35 opilast. Kohal 34. Korrapidaja Rein Orav.»

Pérast seda astub korrapidaja paar sammu Kkorvale,
jaddes seisma oOpetajast vasakule.

Opetaja tervitab opilasi: «Tervist», mille peale klass
vastab iiksmeelselt «Tervist», eraldamata seda sona silpi-
deks.

Péordudes korrapidaja poole, iitleb Opetaja talle
«Vabalt». Viimane ldheb liihimat teed mooda rivi pare-
male tiivale ja annab valjult késkluse «Vabalt». Klassi
korrapidaja jdab pérast rapordi andmist rivi etteotsa. Tunni
alustamine rapordiga on kohustuslik. See tuleb tingimata
l4bi viia tosises ja asjalikus vormis. Selline raport organi-
seerib opilasi, mobiliseerib nende tdhelepanu, loob «mee-
leolu» jargnevaks t6oks, rohutab kehalise kasvatuse tunni
isedrasusi, tema erinevust teistest tundidest.

Kategooriliselt on keelatud- katkestada korrapidajat
raporteerimise ajal, teha talle markusi, teda parandada
vms. Koike seda tuleb teha pérast rapordi loppu. Tunni
algul ei tohi ldbi viia loendust, sest see votab aega ja on
mottetu. Koik mairkused ja kirjutused pédevaraamatusse
tehakse pdrast tunni 16ppemist korrapidaja rapordi pohjal.

Kuidas raporteerida, sellega tutvuvad opilased III klas-
sis. Kui mingisugustel pohjustel moned V klassi opilased
seda ei tea, tuleb kehakultuuriorganisaatorile teha iiles-
andeks neile seda oOpetada. Kui aga terve Kklass ei oska
raporteerida, tuleb esimeses sissejuhatavas tunnis lasta
opilastel dikteerimise jdrgi iiles kirjutada rapordi tekst ja
teha iilesandeks see jargmiseks tunniks selgeks oppida.

Pirast korrapidajalt rapordi vastuvotmist tuleb klassile
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teatavaks teha eelseisva  tunni liihike sisu ja eesmirk.
IX klassis tehakse see nditeks nii: «Péarast harjutusi topis-
pallidega opime me tdna selgeks hoota kuulitouke tehnika,
treenime korgushiipet ja viime 1dbi kontrollkatse 500 m
jooksus tiitarlastele ja 800 m jooksus poeglastele.» Voi:
«Tunnis on ette ndhtud 100 m jooks, granaadiviske tree-
ning ja hooga kaugushiippe (siruhiippe tehnikas) korda-
mine.»

Pdrast tunni sisu teatavaks tegemist asuvad opilased
sooritama harjutusi kavandatud plaani kohaselt. Viiakse
ldbi riviharjutused, kond ja jooks erinevas riitmis, kus-
juures pooratakse tdhelepanu iiksikute tehniliste elemen-
tide (puusa etteviimine, poia maha asetamine, kere asend,
kite ja jalgade koostoo) oigele tditmisele, harjutatakse
kiiret reageerimist mitmesugustele signaalidele (peatumi-
sed, poorded, kiikkimised, tempo vahetamine kéteplaksu-
tuse voi vile peale jms.).

Seda tiilipi harjutuste juures tuleb véltida monotoonset,
iihetaolist lugemist voi plaksutamist, mida sageli moned
opetajad harrastavad. Lugemist soovitatakse varieerida
plaksutamisega, koputamisega, tamburiini porinaga; kasu-
tada oOpetaja poolt antud liikumisriitmi ja -tempo iseseis-
vat sdilitamist opilaste poolt. Sel juhul jaib opetaja pérast
1—2 takti lugemist vait ja 3—4 jargmist takti jooksevad
(konnivad) opilased omaette lugedes.

Opetajad kasutavad sageli tunni algul mlmmetatud S00-
jendusjooksu — jooksmist 1—4 minuti valtel. Juhul, kui
seda viiakse ldbi ainult koormuse eesmadrgil, ei ole tal
mingisugust vaértust.

Tunni algul kasutatakse iildarendavaid virgutustiitipi
soojendusharjutusi (3—4 harjutust). Neid voib ldbi viia
liikumisel voi paigal (peatudes harjutuse sooritamise
ajaks).

Jooksu- ja iildarendavaid harjutusi kasutatakse tunni
selles osas nérviprotsesside liikuvuse arendamiseks ja
tdhelepanu mobiliseerimiseks (s. o. oskus tdita harjutust
signaali voi kdskluse jirel) ning nérvi- ja lihassiisteemi
eftevalmistamiseks kehaliseks pingutuseks.

Tunni 16pul oOpilaste organismi koormatus Jark]argult
langeb. Naiiteks, pdrast jarjestikku labi viidud suure lii-
kuvusega mange ja hiippeid tuleb ldbi viia kiire tempoga
kond koos aeglustumisega ja liihiajaline jooks {ilemine-
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kuga konnile, samuti v6ib sooritada lodvestusharjutusi.
" Soovitavad on rahuliku iseloomuga maingud.

Tund lopetatakse rivistamisega samas kohas, kuhu opi-
lased rivistusid tunni algul. Opetaja teeb kokkuvotte. Seda
tehakse nditeks nii: «Meie tditsime tunni plaani. Korgus-
‘hiippe rulluvhiippe tehnika on omandatud. Kuid on vaja
tootada selle kinnistamise juures. Seda teeme jargmistes
tundides. Kiirjooksus esineb peaaegu koigi juures vigu.
Te viite puusa liiga vihe ette, mis mojub sammu pikku-
s le. Paljudel on kéded surutud keha ligidale, see segab
jooksu kiirust. Tunnis oli Ivanov tdhelepanematu, segas
seltsimehi ja tditis harjutusi lohakalt. Ivanov, pérast tundi
tule minu juurde.»

Kokkuvotete tegemine peab olema sooritatud tingimata
enne tunni ‘1oppemist tdhistavat kellahelinat, et Opilasi
mitte kinni pidada ja voimaldada neil 6igeaegselt lahkuda.

Pirast kokkuvotete tegemist annab oOpetaja kaskluse
«Valvel!» ja jitab Opilastega hiivasti, Oeldes: «Nédgemi-
seni!», opilased vastavad: «Nédgemiseni!». Seejdrel annab
ta klassile kdskluse: «Parem (vasak) pool!» ja oOpilased
lahkuvad rivikorras oppetéo paigalt.

Opetamise tehnikas on suure tdhtsusega metoodiliste
votete tundmine. Nende hulka kuuluvad selgitus, jutustus,
kdsklus, demonstreerimine ja nditlike vahendite kasuta-
mine.

Selgitamise eesmirgiks on luua oOpilastes harju-
tustest ettekujutus ning teha selle tditmise viis arusaa-
davamaks ja konkreetsemaks. On tdhtis, et opilased oman-
daksid opitava teadlikult.

Selgitada on yaja koige peamisemat ja olulisemat, mil-
lele opilastel tuleb tdhelepanu poorata. Oskuses leida
peamist seisabki opetaja meisterlikkus, mille aluseks on
teadmised liigutuste tehnikast ja nende koostisosadest.

Selgitamise juures tuleb pidada silmas oOpilaste liigu-
tusvilumusi ja mitte selgitada neid liigutusi, mis on juba
hdsti omandatud ja mida tdidetakse automaatselt. Nditeks,
kui opilastele hakata selgitama, kuidas on vaja oOigesti
kéia, s. o. rddkida kite ja jalgade vastassuunalisest liiku-
misest, voib liikumisel kohe méargata tokestatust voi sama-
nimeliste kite ja jalgade (parem kisi ja parem jalg) {ihe-
aegset etteviimist.

On soovitav, et selgitus oleks naitlik, sest siis kujuta-
vad oOpilased kergesti, mida neilt noutakse. Ndidete valikul
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tuleb aga silmas pidada, et ei voetaks abiks juhuslikke
vordlusi, vaid kasutataks ainult neid, mis abistavad lii-
gutuste tajumist. Nditeks on toenghiipete juures noudeks,
et harjutuste sooritamisel ei tohi voimlemisriistale kaua
toetuda. Selleks Oeldakse opilastele: «Arge hoidke kasi
kaua voimlemisriistal, tougake kiiremini &dra, nagu oleks
voimlemisriist tuline!» Lati iiletamisel rulluvhiippe tehni-
kas Oeldakse: «Tehke, nagu heidaksite end latile.»

Ei tohi kasutada iihtesid ja neidsamu nditlikke selgitusi,
sest need muutuksid harjumuslikuks ja kaotaksid uudsuse
ning teravuse. Koik selgitused peavad olema sonastatud
lithidalt ja korrektselt.

Erialaste terminite moistmiseks on vaja Opilasi varem
ette valmistada ning kasutada neid termineid ainult
parast seda, kui nad on saanud opilastele arusaadavaks.
Niiteks, kui opilased ei tea, mida tdhendab «vahelduva
kiirusega jooks», ei tohi Oelda: «Tdna on ‘meil kavas
vahelduva kiirusega jooks.» Opilastele on vaja eelnevalt
selgitada selliseid sonu, nagu kross, lédhe, fini§, vahel-
duva kiirusega jooks, salto jt.

Kui opilasi tutvustatakse harjutustega esmakordselt, et
tule neile kaua ja “iiksikasjaliselt selgitada koiki iiksik-
asju, sest nad pole voimelised koike iihekorraga meelde
jatma. Peale selle ei voimalda {iksikasjaline, paljusona-
line selgitus moista pohilist ja peamist. Uksikasjadele voib
juhtida opilaste tdhelepanu edaspidi.

Opetaja selgitus peab olema selge, viljendusrikas ja
loogiline; opetaja, kes ei valda kultuurset konelemisviisi,
ei oma autoriteeti Opilaste silmis, kes tavaliselt viga
kiuslikult méarkavad koiki puudusi opetaja kones.

Jutustust kasutatakse kehalise kasvatuse tundides
tdienduseks selgitusele. Jutustuses antakse harjutusest ja
tema tditmisviisidest laialdasem ettekujutus, tuues vasta-
vaid nditeid Noukogude Liidu parimate sportlaste koge-
mustest ja nende saavutustest. Jutustust kasutatakse
programmi uue osa Opetamisel voi tutvumisel hiippe, heite
ja jooksu uute viisidega, iileminekul harjutustele uuel
voimlemisriistal, uute mangude Oppimisel, samuti ka
mangude, |ooksu korgus- ja kaugushiippe, heidete jt. teh-
nika analiiiisimisel. Uhesonaga — jutustust kasutatakse
siis, kui on vaja pohjalikumalt valgustada opitava harju-
tuse detaile.

Jutustusega ei tohi liialdada: selleks ei tohi kulutada

40



mitte {ile 3—5 minuti. Jutustuseks on vaja hoolikalt val-
mistuda, igasugune improvisatsioon on/siin lubamatu.

Jutustuse puhul esitatakse Opetaja kone vormi ja sisu
kohta samu noudeid, mis selgituse puhulgi.

Laialdaselt kasutatakse praktikas ettenditamist. Siin
tuleb demonstreerida parimaid eeskujusid, millede poole
peavad opilased piiiidma. Ettenditamine peab olema abso-
luutselt tdpne, sest opilased kopeerivad seda, ja iga viga,
mida ettenditamisel endale lubatakse, leiab nende poolt
kordamist. Demonstreerimise viib 1dbi opetaja ise, kuid
selleks voib rakendada ka opilasi, sest moningail juhtu-
del on raske ithendada selgitust ja ettenditamist. Néaiteks:
harjutused rippes iilesirutatult, ronimine kéiel, tasakaalu-
harjutused poomil jt. Monikord on vaja ndidata harjutust
tervikuna. Juhul, kui opilaste tdhelepanu suunatakse min-
gisugusele iiksikasjale, tuleb seda ettenditamisel ka esile
 tuua (sooritada. liigutus aeglaselt). Tutvustades opilasi
algul terve liigutusega, voib neile hiljem demosntreerida
selle iiksikuid koostisosi. Ettenditamis= tehnika valik sol-
tub tunni eesmargist.

Tuleb 1dbi moelda, kuidas ja kus kohas on koige sobi-
vam harjutust ette ndidata. Moningaid harjutusi demonst-
reeritakse seistes Opilaste poole kiiljega, moningaid, seis-
tes nende poole nédoga. Viimasel juhul . kasutatakse ette-
naitamise «peegelpildi» moodust: opetaja teostab liigutust
paremale poole samal ajal, kui Opilastel tuleb seda teha
vasakule. See viis nouab opetajalt eelnevat ettevalmistust.

Kui harjutust sooritatakse paigalseisvate Opilaste ees,
seisab opetaja nii, et koik teda nideksid. On otstarbekohane
demonstreerida harjutust koigile opilastele samalt kohalt,
nditeks voimlemislaualt voi seinaaarselt klapplaualt. Kui
opilased seisavad 3—4-kaupa kolonnis, on oOpetaja koht
lithemakasvuliste oOpilaste ees. Kolonni voib pdorata pare-
male voi vasakule (arvestades valgustust) voi paigutada

saali darde.

' Kui harjutust sooritatakse liikumisel (ringliikumine),
demonstreerib opetaja harjutust opilastele vastu liikudes.
Kui harjutus sooritatakse ringis, seisab opetaja ettendita-
mise ajal opilastega iihisel ringjoonel.

Ettenditamiseks voib kasutada nditlikke vahendeid —
plakateid, jooniseid, fotosid, filme. Need vahendid on koha-
sed seepirast, et neil on selgesti ndha hiippe, jooksu voi
heite sooritamise {iksikud momendid.
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Kdsklus on omalaadne korraldus, millega maératakse
kindlaks harjutuse algus ja lopp, liikumise tempo ja riitm.
Kasklus koosneb kahest osast: eel- ja tditekdsklusest, mis
on eraldatud pausiga. Esimene osa hédildatakse pikalda-
selt, néiteks «pa-re-m», aga teine osa kovasti ja eralda-

tult — «pool». Eelkiisklus koondab opilaste tihelepanu
jargnevaks tegevuseks, tditekdsklus maadrab kindlaks har-
jutuse téditmise alguse.

Késkluse andmisel ei tarvitse Opetaja tooni forsseerida
(karjuda), vaid ta peab hddldama kasklust kiillalt kovasti,
selgelt ja' rahulikult. Uleliigne pingutus viib hédélepaelte
katkemiseni, jdtab ebameeldiva mulje ja mojub Opilastele
arritavalt. Opetajal tuleb kiskluse andmise tooni mitme-
kesistada, vastavalt olukorrale (voimla suurus) ja opilaste
seisundile. Kui opilased on rahulikud ja tdhelepanelikud,
antakse kasklused vaikselt, kui aga voimlas on kara, jutt ja
opilased pole kiillalt tdhelepanelikud, katkestab kaskiv
toon jarsult korralageduse. Tundide ldbiviimise puhul vél-
jakul, staadionil, suusatamisel ja uisutamisel soovitatakse
sonalised kdsklused asendada vile- voi lipusignaalidega.
Opilased tutvuvad varem kiéskluste tdhendusega, oppides
need selgeks. Naiteks:

Vilesignaalid
Koguneda minu juurde! — lithikesed viled.
Téhelepanu, valvel! — pikk vile.
Sammu marss! — lithike, pikk ja uuesti lithike vile.
Seis! — iiks pikk ja iiks lithike vile.

Signaalid kédega
lTéihelepanu! — tosta parem kési korvale, kiiiinarvarrega
iiles.

Seis! — tosta parem kasi iiles ja lasta alla.
Minu juurde! — tosta parem kidsi ja keerutada pea
kohal.

Riviharjutuste ldbiviimisel on kaskluste kasutamme
kohustuslik. Suurem osa harjutusi sooritatakse . Opetaja
lugemise saatel (plaksutustega), millist tegevust ei tohi
vahetada kaskluse moistega. Lugemisega maédratakse kind-
laks harjutuste sooritamise iildine riitm ja tempo. Luge-
misel tuleb tarvitada vahelduvat tooni, asendades luge-
mist monikord samas riitmis hddldatud sonadega. Naiteks:
«Uks, kaks, kolm, nelil», «Pea piisti!». -

Lugemise abil tootatakse vidlja oskus tdita harjutust
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' kiires, keskmises ja aeglases tempos. Kuid sellistel liiku-
misliikidel, nagu jooks, hiipped, heited ja isegi vabahar-
 jutused, voib kinni pidada opilase individuaalsest tempost
~ ja riitmist.

Eeltoodud o6petamise metoodiliste votete korval tuleb
tingimata poorata veel tdhelepanu oOpilaste rithma iildi-
sele juhtimisele. Opetaja peab nidgema, kuidas opilased
opitavat materjali omandavad. Uhel juhul tuleb teha mar-
kusi, teisel juhul julgustada. Monikord piisab iihest tdhele-
panematust opilasest, et rikkuda kogu korda tunnis. Oigel
ajal oOpetaja poolt peatatult, monikord teisele kohale
iimberpaigutatult (kolonni etteotsa), on teda kerge liili-
tada {ildisesse toosse.

Suure tdhtsusega on opetamisel oskus oigeaegselt mar-
gata oOpilase vigu, selgitada talle nende pohjused ja tee
nende parandamiseks.

Korgel tasemel labi viidud tundi iseloomustab iilesehi- -
tuse harmoonilisus, loogiline seos koigi Opetaja poolt
tarvituselevoetud abinoude vahel (seos organiseerimise ja
sisu, oppemeetodite ja kasutatavate oppeabinoude vahel).

Iga tunni eel madratakse kindlaks eesmérk, mis peab
olema tunni kdigus teostatav. Tunnis ei tohi esineda mot-
tetuid harjutusi, mis viiakse ldbi {iksnes niinimetatud
fiisioloogilise koormuse eesmirgil. Oppeaega ei tohi kulu-
tada tarbetult. Koik harjutused peavad olema suunatud
_ opilastes teadmiste ja oskuste silistemaatilisele kujunda-
misele. Killustatus on tunnis lubamatu. Tuleb tingimata
saavutada, et koik tunni struktuursed osad oleksid oma-
vahel loogiliselt seotud. Ndiitena toome tunni, mis viidi
1abi Moskva 349. kooli V klassis.

Tunni iilesanne: viimistleda siigavushiippe oskust seis-
vast asendist, opetada opilastele kandami tostmist ja kand-
mist gruppides, tutvustada opilasi mdnguga «Palli edasi-
andmine viirusy.

Tunni plaan

1. Rivistumine, raporteerimine, neljaks lugemine.
2. Ming-harjutus «Jooks modda ruutu».

3. Harjutused voimlemispinkidel.

4. Voimlemispinkide tostmine ja kandmine.

5. Siigavushiipe.

6. Ming — «Palli edasiandmine viirus».

7. Kond.
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Tunni ldbiviimine

Raporteerimisele jargneb neljaks lugemine. Antakse
tilesanne: esimestel numbritel minna esimese pingi juurde,
{eistel — teise, kolmandatel — kolmanda ja neljandatel —
neljanda pingi juurde. Opetaja juhatab katte pingid ja
iitleb {ihtlasi, kuhu need tuleb paigutada ja pédrast kanda.
(Pingid asetatakse ruudukujuliselt saali keskele.) Ope-
taja kaskluse «Marss!» peale ldhevad oOpilased pinkide -
juurde ja paigutavad need ndidatud kohale, rivistudes ise
oma pinkide juurde, ndoga ruudu suunas.

Opetaja selgitab méng-harjutust «Jooks modda ruutus.
Mirguande peale jooksevad koik paremale (vasakule)
iimber pinkide, piiides voimalikult kiiresti jouda oma
kohale tagasi. Rithm, kes koigist kiiremini taitis harju-

tuse, saab «punkti». Mdngu korratakse 4—5 korda.
; Kond paigal 30 sekundit.

Igale rithmale antakse iilesanne paigutada pink varemr
numbriga maérgitud kohale.

Harjutused voimlemispinkidel:

1. Istuda harkistes pingile, kéded kuklal; kite siruta-
mine iiles koos selja sirutamisega. '

2. Istuda harkistes pingile, kded rinnal; kehapo6ore
paremale (vasakule) samapoolse kde sirutamisega kor-
vale.

3. Paariks lugemine. Istuda pingile, esimesed numbrid
ndoga vasakule, teised paremale poole; votta kiatega kinni
pinkide omapoolsest dérest; kallutada kere taha, puudu-
tada peaga porandat ja tulla tagasi lahteasendisse. Esi-
mesed numbrid sooritavad harjutuse, teised numbrid hoia-
vad neid jalapoidadest; seejdrel vahetatakse kohad.

4. Léhteasend sama; tosta polvest koverdatud jalad
ette ja panna kannad pingile; jalad sirutada ja alla lasta.

5. Pinkide tostmisviiside 6ppimine. Lihteasend — seista
pingist paremal: Tditmine:

a) lugemisel «iiks» voetakse parema kidega pingi tagu-
misest ddrest, vasakuga eesmisest darest. Lugemisel
«kaks» tosta pink pea kohale, «kolme» ajal lasta alla ja
«nelja» ajal end sirgu ajada;

b) sama, seistes pingi poole vasaku kiiljega;

¢) sama, pingi allalaskmisega paremalt vasakule;

d) sama, pingi allalaskmisega vastupidises suunas.

6. Rivistuda 'malelauakujuliselt pinkide korvale, Kkiil-
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jega pinkide poole. Kiskluse «iiks» peale astuda pingile,
«kaks» peale teisele poole maha hiipata. Korrata. 8—10
korda.

Esimene ja viimane opilane igas rithmas toovad kumbki
kohale iihe tabureti (tooli). Ulejddnud asetavad nendele
pingid. Pinke hoiavad kinni opilased, kes on oOppetéost
vabastatud voi opetaja poolt selleks maaratud.

Siigavushiipe. Koik hiippavad iiheaegselt, vastavalt ope-
taja lugemisele: «iihe» ajal — tousta pingile, «kahe» ajal
valmistuda hiippeks ja «kolme» ajal hiipata. Korrata har-
jutust. Seda harjutust tehakse keerukamaks plaksutuste ja
pooretega hiippe ajal.

Pinkide asetamine kohale, kus nad seisid enne tundi.
Kantakse tunnis opitud viisil.

Ming «Palli edasiandmine viirus». Voistkondad koosta-
takse esimestest ja neljandatest numbritest (esimene
voistkond) ning teistest ja kolmandatest numbritest (teine
voistkond).

Rivistumine iihte viirgu, kond.

Kokkuvote tunnist. ]

Selles tunnis on oOpilaste jagamine rithmadesse, rivistu-
mine ja timberrivistumine loogiliselt pohjendatud ja seo-
tud. Tund on selge, kiillalt sisukas ja huvitav.

Umbes samuti voib tunnis kasutada voimlemiskeppe,
millega peale tildiste ettevalmistavate harjutuste viiakse
ldbi rippe- ja toengharjutusx voimlemishiippeid f{ile latl
alt ldbironimine ja teisi harjutusi.

Tunni ldbiviimisel rithmade kaupa on vdga tihtis selle
organiseerimine. To6tamisel rithmadega abistavad opeta-
jat selleks eraldi ettevalmistatud abilised. Ilma selleta ei
ole tunni ldbiviimine riihmade kaupa moeldav. Abilised
on kohustatud teadma, missuguseid voimlemisriistu ja
harjutusi on kavatsetud tunnis kasutada, tundma julges-
tusviise ja oskama kohale asetada voimlemisriistu. Samuti
peab olema abilistele teada iihelt voimlemisriistalt teisele
tilemineku kord.

Abiliste instrueerimine toimub varem. Kuid enne tundi
tuleb veenduda, kas nad teavad harjutusi ja maéletavad
opetaja koiki juhtndcre.

Olenevalt tunniks kavandatud harjutustest voib opetaja
ise juhatada rithma, kes 6pib uut materjali. Kui aga tun-
nis korratakse varem opitud harjutusi, siis voib Gpetaja
jdlgida koikide rithmade t66d. Abilised annavad harjutuste
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juures seletusi, julgestavad oma seltsimehi ja parandavad
nende vigu. Selline tunni labiviimise ‘moodus ei vdhenda
mingil maéral opetaja vastutust, vaid vastupidi, tostab
seda, sest jdlgida iitheaegselt kogu klassi todd, kes tege-
leb kolme-nelja eriliiki harjutustega, on margatavalt ras-
kem. Oppeto6 rithmade kaupa &dratab opilastes huvi, sest
oOpilased sooritavad siis liigutusi individuaalses riitmis ja
tempos. Sealjuures on voimalus harjutusi rohkem korrata.

Moningad opetajad kasutavad tundide «tihendamiseks»
jargmisi votteid: 1) viies rithmad harjutuskohale, nditavad
nad ise igale rithmale harjutused ette, minnes iihe rithma
juurest teise juurde. Sel juhul jddb opetaja osaks harju-
tuste demonstreerimine ja nende moningane selgitamine,
kuna abistajate osaks jddb ainult Opilastele abi osuta-
mine; 2) enne oppetod alustamist rithmade kaupa néitab
opetaja koikidele opilastele koikidel riistadel ette har-
jutused, mida tuleb sooritada, ja alles pdrast seda teeb
iilesandeks asuda harjutusi sooritama. Sellisel juhul kulu-
tatakse asjatult palju aega harjutuste demonstreerimiseks.
Peale selle ei suuda opilased koiki harjutusi koikidel riis-
tadel meeles pidada. Nii esimene kui ka teine vote onm
metoodiliselt ebadiged.

Kui klassis pole aktiivi ette valmistatud ja opilased
pole oppinud iseseisvalt tootama, ei tohi tundi 1dbi viia
rithmade kaupa. Tuleb meenutada, et vanemates klassides,
VII—IX, kus noutakse sportlike saavutuste tostmisele
suunatud individuaalset treeningut, on opetajal hddavaja-
lik osata tundi l4bi viia rithmadesse jagatud klassiga.

Tunni tdisvaartuslikuks labiviimiseks on vaja tédpselt
arvestada aega, et iga riihm jouaks tegelda iga plaanis
oleva harjutusega mitte alla 10 minuti.

Harjutused voimlemisriistadel tuleb kavandada vasta-
valt opelaste ettevalmistusele. 2—3 elemendist koosnevaid
kombinatsioone on soovitav anda ainult parast seda, kui
need elemendid on hésti omandatud. Elementide opeta-
mist sellistel voimlemisriistadel nagu kang (madal ja
korge), roobaspuud, hobune sangadega ja ilma, voib ldbi
viia 2—3 oOpilasega iiheaegselt. Néiteks kangil — kinner-
tous, tireltous toukega (hooga); roobaspuudel — hiipe
toengusse roobaspuude otstel, toengust hooga ette — iste
paremal (vasakul) roopal, jt. Hea sportliku inventari ole-
masolu korral, kui omatakse mitut véimlemisriista, soovi-
tatakse rithmadele-anda harjutusi kahel eri riistal.  Néi-
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teks, 3. ja 4. rithma tiitarlapsed sooritavad harjutusi eri-
korgusega roobaspuudel, poisid aga — ronimis- ja tasa-
kaalu harjutusi.

Vahetus toimub 15—20 minuti pédrast. Tiitarlapsed ldhe-
vad iile tasakaaluharjutustele ja ronimisele, poisid — ro6-
baspuudele. Seejdrel sooritatakse toenghiippeid. Poisid
(molemad rithmad) sooritavad harjutusi kitsel, tiitarlap--
sed (molemad rithmad) — sangadega hobusel. Toeng-
hiipete asemel voib ldbi viia ka iildise méngu. Hiipeteks
voi manguks kasutatakse 6—7 minutit.

Koolides, kus on ainult iiks eksemplar igast voimlemis-
riistast, voib koostada rithmade jarjekorra graafiku pohi-
listel riistadel. Leningradi 239. koolis viis opetaja D. Lobo-
sevits, arvestades oOpilaste ettevalmistust iiksikutel voim--
lemisriistadel, tunnid ldbi jdrgmise kava kohaselt:

Véimlemisriistade kasutamise graafik
Leningradi 239. kooli VIII klassi tundides

.

i Riihmad
H v Kun- )
S| péev
& 1 V- 3
1 15/ | Kang Rongad Ro66baspuud
Ro6baspuud Kang Rongad
§ 2 22/1 | Kang Roobaspuud Rongad
i Rongad Kang Roobaspuud
3| 29/1 | Réébaspuud Rongad Kang
Kang Ro6baspuud Rongad
4| 5/ | Kang Roobaspuud Rongad
: Rongad Kang Rodbaspuud
5 | 12/I1 | Rédbaspuud Rongad Kang
A Rongad Kang Roobaspuud
6 | 19/I1 | Ré6baspuud Rongad Kang
Kang Réo6baspuud Rongad
71 26/11 | Kang Ré6baspuud Rongad
Rongad Kang Ro6baspuud
8 | 5111 | Rongad Roéébaspuud Kang
Kang Rongad Roo6baspuud
9 | 12/111 | Réobaspuud Rongad Kang
Kang Ro6baspuud Rongad
( 10 | 19/I11 | Kang Rodbaspuud Rongad
‘ Rongad Kang Roé6baspuud
1 Miarkused: 1. Samal kujul koostatakse voimlemisriistade graa-
? fik IX, X ja XI klassi jaoks.

2. Hiippeid (toeng- ja voimlemishiipped) sooritavad koik opilased
tdiendavate harjutustena igas tunnis.
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Toome niiteid mitmesuguse sisuga ja erinevate labivii-

mismeetoditega
" kohta.

(frontaalne ja rithmade kaupa) tundide

Tund VI klassis (Il oppeveerand)

Ulesénded:

1) opilaste tutvustamine topispallide

sootmisega liikumiselt; 2) liigutuste viimistlemine toeng-
kiilghiipetel ja ronimisel; 3) madngu «Pall piiiidjale» kor-

damine.

Inventar: topispallid — 15 tk., kaal 2 kg, koied —
4—6, korvpall, hobused — 2, virvilised kédesidemed —

15 tk., tiikk kriiti.

Liabiviimise koht — voimla.

Tunni sisu

Metoodilised juhised

Sissejuhatay osa — 5 min.

Rivistumine. Jérjest lugemine. Ra-
‘porteerimine. Tervitamine. Opilaste
spordidressi ja puhtuse kontrollimine.
Opilaste tutvustamine tunni sisuga.

Poorded. Kond aeglases ja Kkiires
tempos. Kond wvaheldumisi jooksuga
(16 sammu kondi, 16 sammu jooksu).

Rivistumine kolonni kahekaupa.

Pohiosa — 36 min.
Harjutused topispallidega: seistes
ndoga vastakuti, soodetakse iiksteisele
topispalle liikumiselt (juurdevotu

sammudega) iilepeaviskega,

sama viskega rinnalt,

palli sootmine vabal viisil, seistes

teineteise poole kiiljega;
sama aeglaselt ja Kiirelt konnilt,
seistes teineteise poole kiiljega;
palli viskamine iithe kdega alt iile

partneri pea, piiidmine toimub kahe
kéega,

sama, aeglaselt ja kiirelt konnilt,
palli s66tmine -vabal viisil jooksult.

48

. mudega)

Vahelduv
sooritatakse

kond ja jooks

tileminekuna
«maona» liikumisele. Sig-
naali lugemise alustamiseks
annab oOpetaja, seejdrel loe-
vad opilased omaette.

Koigi viskeliikide juures
on kaugus oOpilaspaaride va-
hel 5 meetrit. .

Palli so6tmist sooritatakse
lilkumiselt (juurdevotu sam-
ithelt voimla poo-
lelt teisele.

Harjutus tédidetakse
vas liikumises. Lopetanud
harjutuse, ' ldheb  Opilane
voimla diart mooda tagasi ia
votab lahteasendi (joon. 1).

pide-



1. Topispallide s66tmine liikumiselt

Tunni sisu Metoodilised juhised
Toenghiipped: o= i 3 ?
pealehiipe hobusele, mahahiipe ette, Toenghiippeid  sooritavad

kdgarhiipe,

harkhiipe {ilessirutusega,
paremale (2 korda),

sama, vasakule (2 korda).

kiilghtipe

Ronimine:
vabal viisil,
ronimine iileminekuga {ihelt
teisele.
Ming «Pall pitiidjale».

koielt

Lépposa — 4 min.

Rivistumine. Aeglustav kond.
Kokkuvotete tegemine tunnist.
Mairkused tunni kohta.

4 N. Lupandina, V. Jakubovskaja

iiheaegselt 2 inimest, Kui tin-

gimused seda ei voimalda,
tuleb seda sooritada riih-

made kaupa. Uks riithm soo-
ritab toenghiippeid, teine te-
geleb ronimisega. AL Oppet6od
rithmade kaupa viiakse labi
ettevalmistatud abiliste ole-
masolu puhul.

Ronimist sooritavad {ihe-
aegselt 4—6 oOpilast.

49



Tund IX Klassis (111, IV dppeveerand)

Ulesanded: viimistleda korvpallimidngu elementide
tehnikat (palli s66tmine — liikumisel kahe kdega rinnalt,
palli porgatamine, pealevisked korvile).

Inventar: korvpallid — 12, tagalauad korvidega.— 2.

Libiviimise koht — voimla.

Tunni sisu

Metoodilised juhised

Sissejuhatav osa — 5 min.

Rivistumine. Raporteerimine. Tervi-
tamine.

Opilaste tutvustamine tunni sisuga.

Kond korge polvetostega;  jooks

hiiplemisega tihelt jalalt teisele; jooks

kiiiinitamisega korvi tagalauani pa-
rema ja vasaku kdega.

Kond kiires tempos, iileminekuga
tavalisele sammule.

Pohiosa — 38 min.
Harjutused — 10 min.

Lihteasend — kided ees; sormede
pigistamine rusikasse ja avamine.

L. a. — kded voo kohal; polvetoste

kordamooda parema ja vasaku jalaga.

L. a. — algseis; samm parema ja-
laga ette ja vasakut jalga juurde
tuues teha painutus ette jarelvibutu-
sega, poorduda tagasi ldhteasendisse;
sama, alustada vasaku jalaga.

L. a. — kéded kuklal; liikuda sammu
samaaegse kehapoordega eesseisva
jala suunas.

L. a. — kded puusas; liikuda edasi
koosjalu hiipetega.

Palli s6otmine teineteisele vastu

liikuvais kolonnides — 7 min.
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Jutustada, et tunni ees-
margiks on korvpallimidngu
tehniliste volete omanda-
mine. 3
Muuta kolonni
suunda. Harjutuse  puhul
korvitagalauani kiitindimi-
seks asetada kolonn pool-
soorina nii, et liikumist alus-
taksid vasakul tiival asuvad
opilased.

liikumis-

Koik harjutused soorita-
takse liikudes neljakaupa
kolonnis. Joudnud voimla tei-
se otsa, hargneb kolonn ka-
heks (kolonnideks kahekau-
pa). Paarid poorduvad pare-
male ja vasakule ning lédhe-
vad tagasi ldhtekohta, kus
moodustatakse uuesti nelja-
kaupa kolonn.

Kallutuste juures mitte ko-

verddda polvi. Sirutada taie- |

likult.

Mitte
ette.

viia  kiitinarnukke

Maanduda Kergelt pakka-
dele.

Saavutada s66du
(partneri rinnale).

tapsus




Tunni sisu

Metoodilised juhised

Palli porgatamine — 7 min.

Pealevisked korvile pérast palli iihe

kdega porgatamist — 7 min.

Teatejooks korvpallimdangu elemen-

tide kasutamisega — 7 min.

Lépposa — 2 min.

Kond. Kokkuvotete tegemine
nist.
Miarkused tunni

tun-

koht a.

Saavutada palli vdike ta-
gasiporge porandalt.

Saavutada, et Opilased
parast porgatamist suudak-
sid orienteeruda ja oigel
ajal sooritada viske.

Taotleda, et pall
tingimata korvi.

langeks

Teha teatavaks, milliseid
tulemusi  saavutati  peale-
visetel.

2. Kolonni hargnemine harjutuste tiitmisel liikumisel

Tund X klassis (IV oppeveerand)
(Tiitarlapsed)
Ulesanne: viimistleda: a) kuulitouke tehnikat; b) kor-
gushiipet rullhiippe tehnikas. Jooksuharjutuste kordamine
koos suuna ja tempo muutmisega.

Inventar: kuulid raskusega 4 kg — 6 tk., hiippepos-
tid, noor. !

Labiviimise koht — wviljak.
Tﬂllllnt*akugu { 51
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Tunni sisu

Metoodilised juhised

Sissejuhatav osa — 7 min.

Rivistumine. Raporteerimine. Tunni
sisu teatavaks tegemine.
Kond korge polvetostega (kded

puusas), kiirendusega. Jooks aeglus-
tuvas tempos. Kond. Rivistumine pool-
ringi. Poore viljaku keskele.

Harjutused:

L. a. — harkseis, kded olgadel; kite
sirutus fiiles samaaegse tousmisega
pikkadele (4 korda).

L. a. — harkseis; aeglane kallutus
ette kite sirutusega korvale ja see-
jarel kolm wvetruvat jarelvibutust
(5 korda).

L. a. — jalad poialaiuselt harki;
parem kasi ees, vasak — taga. Jarsk
kidte asendi vahetamine (8 korda).

L. a. — oOpilased hoiavad kaitest
kinni; parema jala hoog ette ja taha;
sama — vasaku jalaga (6 korda kum-
magi jalaga).

Toengkiikk, toenglamang;  siigav
viljaaste ette, kded korval; selles asen-
dis teha kaks-kolm vetruvat liigutust;
sama teise jalaga.

Kond pékkadel ja tavaline kiirenev
kond iileminekuga jooksuks. Kiskluse
jargi muuta suunda.

Kond rivistumisega neljakaupa ko-
lonni, suunaga paremalt (vasakult).
Harvenemine keskelt juurdevotmise
sammudega paremale ja vasakule.

Pohiosa — 33 min.

Kuulitouge parema (vasaku) kiega
— 10 min.,

kuuli heitmine {ile pea (4 korda),

seistes vasak kiilg ees, touge parema
kdega (2—4 korda),

sama — vasaku kdega (2—4 korda).
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Sammuda pehmelt.
ajal loeb iihe takti opetaja,
teise takti loevad opilased
omaette, jargmise takti loeb
opetaja  kiiremini, samas
tempos sammuvad G&pilased
veel iihe takti. Jargnev luge-
mine on veel Kiirem. See-
jirel loeb opetaja aeglase-
malt ja teeb kiirenduse iile-
minekuks jooksule.

Konni

«Uks-kaks ajal  soorita-

takse harjutus, «kolm-neli»
ajal voetakse uuesti lihte-
asend. Esimese takti loeb

opetaja, jargmised harjutuse
taktid loevad oOpilased ise.
Opetaja  juhib  tdhelepanu
vigadele.

Harjutus sooritatakse vas-
tav arv kordi.

Tosta  jalga voimalikult
korgele ja viia kaugele taha.
Jalg tuua alla aeglaselt.

Harjutus sooritatakse ka-
heksani lugedes.

Harjutus sooritatakse tei-
neteise jarel seisvates viir-
gudes. Esimene viirg soori-
tab 2—4 touget ja vahetab
seejarel kohad teise viiruga.

Samal ajal, kui esimene
viirg sooritab toukeid, toob
teine viirg Opetaja margu-

% Sy



Tunni sisu Metoodilised juhised

ande peale kuulid tagasi.
Teinud viimase touke, toob
esimene viirg kuulid tagasi
ja annab iile teisele viirule.
Pérast harjutusi viirud koon-
duvad véljaku vasakule (pa-
remale) aarele.

Korgushiipe rulluvhiippe tehnikas — Hiippekoha valmistavad
15 min., ette tunnist vabastatud opi-
proovihiipped 80 cm korguselt (2| lased. Samal ajal tuletab
korda), opetaja klassile ‘meelde hiip-
hiipe 100 cm korguselt (2 korda), peviisi. Jagab opilased: kes

hiipped individuaalsete {ilesannete| sooritab dratouke vasakult
taitmisega hiippetehnikas (4—5 korda).| jalalt — vasakule, kes pare-

malt jalalt — paremale.
Ming «Andsid edasi — istu» — Mingus kasutatakse korv-
8 min. > palle.

Lopposa — 5 min.
Rivistumine. Kokkuvotete tegemine
tunnist. Markused tunni kohta.

Halva ilmastiku puhul viiakse koolides, kus ei ole spet-
siaalset voimlat, tunnid ldbi selleks kohandatud ruumides
(iiks klassiruum voi kaks {ihendatud ruumi). Sageli kasu-
tatakse ka ruumi juures asetsevat koridori, kus viiakse
labi rivistumine, raporteerimine, riviharjutused, kond,
jooks, ettevalmistavad harjutused, monda liiki hiipped jt.

Sellistes tingimustes toéotades on tdhtis 1dbi moelda,
kuidas voimalikult okonoomsemalt paigutada riistad ja
asetada opilased iiksikute harjutuste puhul. Tunni lébi-
moeldud organiseerimise naiteks voivad olla N. Savoren-
kovi kogemused (Moskva 432. kool). .

Toome éara riistade paigutamise ja opilaste paiknemise
skeemi kehalise kasvatuse tunniks kohandatud ruumis ja
koridoris (joon. 3 ja 4).

Tunni sissejuhatav osa, toenghiipped ja tunni lopposa
viiakse ldbi koridoris.

Sajuste ilmadega ja tugeva kiilma (iile —20°) puhul
viiakse tunnid tavaliselt 1dbi ruumis. Kui koolis on ainult
klassiruumid, siis kasutatakse neid tunde moningate teo-
reetiliste kiisimuste ldbiarutamiseks. Néiteks, iileliidulise
kehakultuurikompleksi VTK iilesehitus ja sisu, konkreetse
spordiala tehnika koos filmi demonstreerimisega, suuskade
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hooldamine, ettevalmistumine OVTK (VI—VII klassis) ja
VTK I astme (IX—XI klassis) teoreetiliste normide soori-
tamiseks. Tundides soovitatakse oOpilastele kirjandust
kone all olnud kiisimuste kohta ning antakse iilesandeid
is seisvaks tegelemiseks iiksikute harjutustega.

Suusatamistunni organiseerimine on {isna keerukas.
Maarajoonide koolides on tingimused nende tundide lébi-
viimiseks soodsamad kui linnas, sest seal pole vaja kulu-
tada aega baasi minekuks. Opilaste ettevalmistus tunniks
jdetakse téielikult vahetunnile.

Koige parem on suusatamistunde lébi viia tunniplaani
viimaste tundidena. Kuid arvestades seda, et talvel on
pdev vdga liihike ja tavaliselt juba kella 3—4 paiku muu-
tub pimedaks, on teises vahetuses tingimata vaja pai-
gutada need tunnid kas esimeseks voi teiseks.

Linna tingimustes organiseeritakse suusatamistunnid
mitut moodi. Moningatel juhtudel iihendatakse paralleel-
klassid ja oppetoo, kestusega 90 minutit, viiakse 1dbi val-
jaspool Oppetooks madratud aega, kusjuures I vahetuse
tundide jaoks méidratakse sel puhul pdeva teine pool, II
vahetuse tundide jaoks hommikupoolik. Toome néite iihen-
datud tunnist.

Tund V klassis (III oppeveerand)
Tunni kestus — 90 min.

Ulesanded: 1) kahesammulise vahelduvtoukelise
suusatamisviisi tehnika viimistlemine; 2) nélvakult pohi-
asendis laskumise ja trepptousu oppimine.

Inventar: suusad sidemete ja keppidega — 40 paari.

Liabiviimise koht: mets, park, kilngas kallakuga
kuni 120, :

Kui koolis on oma suusabaas ja ldhedal asetseb park,
mets voi vili, viiakse tund 1abi tunniplaani kohaselt, kes-
tusega 45 minutit.

Toome naite sellisest tunnist.

Tunni sisu Metoodilised juhised
Sissejuhatav osa — 15 min.

Suuskade saamine ja kohandamine. Abistada oOpilasi sidemete

kohandamisel.

Rivistumine {ihte viirgu. Liihike Kehakultuuriorganisaator
tunni sisu teatavaks tegemine. Siirdu-| kontrollib ja mérgib iiles
mine kolonnis {ihekaupa Oppet66 pai-| koik tundi ilmunud oOpilased.
gale.




Tunni sisu

Metoodilised juhised

Péohiosa — 60 min.

‘Otselaskumised pohiasendis kallakul
kuni 129,

Trepptous poiki- ja otsesuunas.

Kahesammulise vahelduvtoukelise
suusatamisviisi opetamine.

Rivistumine iihte viirgu
teostatakse ilmumise jarje-
korras, mitte pikkuse jargi.

Minekul Oppetéé paigale
jdlgida suusatamise tehni-
kat ja teha Oopilastele selle
kohta markusi.

Demonstreerida ja selgi-
tada laskumist. Suuskade
kaugus teineteisest 10—15

cm, iiks jalg ette nihutatud
13—1 jalapoia pikkuse vor-
ra. Keha raskus jaotatud
vordselt molemale jalale.
Keha on kallutatud wveidi
ette. Demonstreerida, et ta-
sakaalu kaotamisel tuleb viia
kded keppidega korvale.
Kokkuporgete viltimiseks
meenutada  laskumise ja
makketousu reegleid.
Demonstreerimine ja sel-
gitamine toimub suusatamise
kdigus.
Jdlgida opilaste indivi-
duaalset suusatamistehnikat.

Kehakultuuriorganisaator
maérgib iiles opilaste ilmu-
mise baasi.

Nouda suuskade ja kep-
pide oOiget kokkupanemist
ning nende hoolikat puhas-
tamist lumest.

Tund VI klassis (111 oppeveerand)

Lopposa — 15 min.

Rivistumine iihte viirgu. Lihikese
kokkuvotte tegemine tunnist.

Suuskade puhastamine lumest ja
tagastamine baasi. Riietumine ja mi-
nek kooli.

Kestus — 45 min.
Ulesanded:

1) Kahesammulise paaristoukelise suu-

satamisviisi Oppimine; 2) kahesammulise vahelduvtouke-

lise suusatamisviisi,

kdartousu ja pohiasendis laskumise

viimistlemine; 3) suusatamlstreenmg kergel murdmaastl-

kul:
56

poisid — 2 km, tiitarlapsed —

1,5 km.



Inventar: 40 paari suuski keppidega.
Liabiviimise koht: vidli, mets, park.

Tunni sisu Metoodilised juhised

Sissejuhatav osa — 5—10 min.

Suuskade saamine ja kohandamine,
klassi rivistamine, tunni sisu teata-
mine.

Liikumine oppekohale. Liikumine Gppet6d paigale:
on tihtlasi soojenduseks.

Pohiosa — 25—30 min. ; 5

Mahajaéjate grupiga viiak-
Kahesammulise paaristoukelise suu-| se oppetdo ldbi eraldi suusa-

satamisviisi Oppimine. Suusatamis- | rajal.

viisi analiiiisimine elementide kaupa

ja tervikuna. Suusatamisviisi oman-

damine {ildjoontes.

Kahesammulise vahelduvtoukelise
suusatamisviisi viimistlemine osade
kaupa, abistavad harjutused keppide-
ga, keppideta, ja tervikuna.

Tous ja laskumine pohiasendis. Jarsakul, kallakuga kuni
15%
Vaba suusatamine kergel murd- Niidatakse katte suund ja
maastikul. kogunemispaik.

Lépposa — 10 min.
Liikumine suusabaasi, suuskade ta-
gastamine.
Kokkuvote tunnist. Kodused ({iles-
anded.

Individuaalne ldahenemine. Tunni labiviimi-
sel tuleb tingimata poorata tdhelepanu mitte ainult kogur
klassile tervikuna, vaid ndha ka iga opilast iiksikult. Jal-
gides opilasi, voib teha kindlaks, et iithed neist taipavad
kiiresti, mida Opetaja néitab ja selgitab, teised aga mar-
gatavalt aeglasemalt. Uhtedel on tunnis tosine, keskenda-
tud meeleolu, teised on tihelepanematud ja kalduvad tihti
tegelema korvaliste asjadega. Opetaja {ilesanne on oOpe-
tada koikidele opilastele seda materjali, mis on program-
mis ette nahtud. Igaks korraks tuleb leida oige lahenemis-
viis opilasele. See on voimalik ainult siis, kui Opetaja
teab, kellega tal on tegemist, s. o. tunneb oma Opilasi.

Opilaste individuaalsete isedrasuste tundmine madérab
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kindlaks opetamise metoodilised votted. Uhele grupile opi-
lastele piisab iiksnes harjutuse demonstreerimisest, et seda
siinsamas’ oigesti sooritada ning pédrast monekordset kor-
damist juba hésti tdita. Sellised opilased on kiire reakt-
siooniga. Kuid mitte igasuguse aktiivsusega ei kaasne
sihikindel tegevus. Juhtub, et Opilased tdidavad kiiresti
seda, millest rdagib opetaja, kuid teevad seda hooletult ja
lohakalt. Nad unustavad opitu {isna kiiresti, neil ei ole
kiillaldaselt to6armastust. Lahenemisel sellistele opilastele
tuleb olla noudlik ja sageli meenutada tehnika tosise oppi-
‘mise vajalikkust, nendelt on vaja nouda joukohaste harju-
tuste eeskujulikku tditmist. Seda gruppi opilasi on moni-
kord kasulik harjutuste tditmise eest hinnata veidi mada-
lamalt, sest et see voib sundida neid end oppetdds pingu-
tama ning oOpetab ettevoetut 16puni viima.

Opilaste hulgas esineb ka selliseid, kes liigutuse motte
omandavad suure vaevaga. Neile on vaja anda iiksikasja-
lisemaid nouandeid, neid on vaja ergutada sonadega ja
igati abistada. Margates Opilase juures harjutuse taitmisel
monesugust hirmu, tuleb neid julgestada. Teinud harju-
tuse 2—3 korda ldbi Opetaja abiga, hakkab opilane seda
julgesti iseseisvalt tditma. Selliseid juhtumeid voib sageli
margata tasakaaluharjutuste puhul korgel riistal (1 m ja
rohkem), siigavushiipetel, korgus- ja toenghiipetel, maha-
hiipetel voimlemisriistadelt. Moningail juhtudel (argus,
laiskus) peab aga opetaja visalt noudma, et opilane soo-
ritaks oma harjutuse. Iseasi, kui opilane ei ole liigutust
omndanud, voi ei tee seda kartusest ndida naeruvdérsena.
Opilasele tuleb anda voimalus harjuda liigutuse iseloo-
muga ja rahuneda, siis muutub ta tingimata taas «t6o-
voimeliseks».

Kui opilane ei ole kiillalt piiiidlik, ei huvitu harjutuse
tditmisest, on vaja temaga vestelda ja selgitada sellise
nédhte pohjused. Monel juhul tekib tingimatu vajadus réa-
kida opilaste vanematega voi mojutada teda pioneeri- voi
komsomoliorganisatsiooni kaudu.. Opilast voib tommata
kaasa osa votma spordisektsioonide toost, usaldada talle
iilesandeid tunnis (vahendite véljaandmine ja kokkukogu-
mine, viljaku margistamine jms.).

Juhtub, et opilane sooritab harjutusi loiult seepdrast, et
ta on kaaslastest haiguse tottu maha jadnud ja harjutused
on talle rasked. Sellist opilast on vaja julgustada, muuta
harjutused tema jaoks kergemaks, soovitada tdiendavat
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harjutamist koolis ja kodus. Ei tohi takistada tugevate,
kehaliselt hasti ettevalmistatud opilaste sportlike saavu-
tuste kasvu. Tundides peavad nad minema edasi, viimist-
lema oma oskusi ja vilumusi. Neid tuleb laialdaselt raken-
dada opetajat abistama harjutuste demonstreerimisel ja
tegutsema abilistena-rithmajuhtidena. Tuleb aga kaotada
upsakuseavaldused tugevate oOpilaste juures, kui nad keel-
duvad abistamast seltsimehi, heidavad nalja norgemate
iile ja peavad end teistest peajao korgemaks. Nditeks hak-
kas iihe kooli VIII klassi opilane R., linna tSempion voim-
lemises, hooletult ja vastumeelselt sooritama elementaar-
seid votteid roobaspuudel, mida oOpetaja oli teinud iiles-
andeks kogu riihmale. Tema eeskujul hakkasid ka koik
~ lilejadanud opilased sooritama harjutusi hooletult. Tund oli
nurjunud. Selliste opilaste juures, nagu R., tuleb kasutada
kasvatuslikku mojutamist ja nimelt: tommata neid kaasa
tegutsema abilistena, anda individuaalseid iilesandeid, ves-
telda, teha mérkus rivi ees jne.

Klassis voib esineda juhuseid, kus poeg- voi tiitarlapsed,
ilmutades hdabelikkust, keelduvad harjutusi sooritamast.
On vaja selgitada selle hdbelikkuse pohjus. Sageli on see
tingitud puudustest spordidressi juures. Seepirast tuleb
nouda, et oOpilaste dress oleks alati korras ja kohane oppe-
tooks. Harjutuste tditmisel peab {ihtlasi silmas pidama
oOpilaste paigutust, sest moned asendid pole sugugi ilusad
ning voivad esile kutsuda naeru ja muuta sellega opllase
kohmetuks. Néiteks — harkiste ndoga rithma poole voi
kallutus ette, seistes seljaga rithma poole jne.

Isedrasused harjutuste ldbiviimisel ti-
tarlastega. Arvestades tiitarlaste organismi iseéra-
susi, tuleb vdhendada vastupidavusharjutuste, ronimiste ja
iileronimiste, takistuste {iletamise, kandami tostmise ja
kandmisega seotud harjutuste arvu ja raskust. Tingimata
tuleb piirata kestvusjooksu ja suusatamise distantse.

Tiitarlaste juures on veelgi olulisem kui poiste juures, et
neid opetataks liigutusi sooritama pehmelt, pingevabalt ja
plastiliselt. Muusikasaate olemasolu puhul tuleb liilitada
tunnikavva monevorra tihemini ka tantsu ja rahvatantsu
elemente.

Ei tohi lubada tiitarlastel {ilemédéraselt innustuda pain-
duvusharjutustest («sillad», spagaadid» jms.). Ettevaatli-
kumalt kui poiste juures tuleb kasutada siigavushiippeid;
algusest peale tuleb taotleda pehmet, vetruvat maandu-
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mist ja mitte tosta riista korgust, kuni maandumistehnikat
pole omandanud koik opilased.

Tunni fiisioloogiline koormus peab tiitarlastele olema
veidi madalam kui poistele. Menstruatsioonipdevadel
tuleb tiitarlapsed harjutuste sooritamisest vabastada.
Vabastatud opilased on aga kohustatud tunnis viibima ja
tahele panema koiki opetaja juhiseid.

Tihedusest ja koormusest. Tunni tiheduse all
moistetakse aja ratsionaalset kasutamist selgituseks, ette-
naitamiseks, otseselt harjutusteks, opilaste organiseerimi-
seks ja harjutuspaiga ettevalmistamiseks.

Kui opetaja paljusonaliselt ja kaua selgitab opilastele
juba tuntud harjutust, jdab tund vdhem tihedaks. Opila-
sed hakkavad igavust tundma, kalduvad tegelema korva-
liste asjadega ja oOpetajal tuleb kulutada aega, et taas-
tada Kklassis distsipliin. Lédbimotlematu, pikaksvenitatud
selgituse tulemusena jaab oOpilastele harjutusteks iiksnes
15—20 minutit tunnist. Oigesti kasutatakse tunniks maa-
ratud aega siis, kui Opilased on tegevuses harjutustega,
kui selgitus ja ettenditamine viiakse ldbi tdpselt, selgelt ja
voimalikult lithidalt. Selgituse lithidus ja tépsus ei tohi
omandada kiirustamise iseloomu, kuna sel juhul kannatab
oppetoo kvaliteet.

Harjutuste ldbiviimisel on téiesti lubamatu, et neid soo-
ritavad ainult {iks-kaks Opilast, kuna {ilejadnud seisavad
oma jarjekorra ootel. Seda voib esineda vaid hiipete juu-
res, kus harjutusi sooritavad Opilased vahetuvad jarje-
korras iisna kiiresti. Tuleb taotleda, et harjutustega oleks
samaaegselt haaratud vdhemalt */3 klassist (néditeks tasa-
kaaluharjutused, kaugusvisked, hoota kaugushiipe, jooks
korg- ja madalldhtest). Grupiviisiliselt (3—4 riihmas)
organiseeritud t66 puhul voimlemisriistadel on voimalus
samaaegselt sooritada harjutusi 2—6 oOpilasel, kuid iile-
jddanud peavad sel momendil tdhelepanelikult jdlgima har-
jutavaid seltsimehi.

Tunni tihedust mojutab kooli varustatus spordiinventari
ja -abinoudega. Tund kulgeb huvitavamalt ja tihedamalt,
kui on olemas topispallid, granaadid, kepid, kettad, kuulid
im. iga opilase jaoks, voi darmisel juhul iiks kahe Opilase
kohta. Kuid ei maksa motelda, et ilma varustuseta ei saa
labi viia tihedat tundi. Sedaliiki harjutusi, nagu kond,
jooks, hiipped, médngud, akrobaatika ja tasakaal, on voi-
malik 14abi viia nii, et samaaegselt oleks tegevuses vihe-

*
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malt pool klassi. Kuid Opetajal tuleb siiski piiiida soe-
tada vastavat inventari.

Opilaste organiseeritus tunnis ja nende distsiplineeritus
aitavad samuti kaasa aja kokkuhoiule, sest siis ei kaotata
ainsatki liigset minutit markusteks voi iileminekuks tihelt
oppetoo liigilt teisele. Piitides saavutada tunni maksimaal-
set tihedust, ei tohi opilasi iile koormata kehaliste harjutuste
pideva sooritamisega. Seepérast on pausid harjutuste vahe-
ajal hddavajalikud, kuid nad peavad olema tdidetud kasu-
liku tegevusega: seltsimeeste t66 jalgimine, riistade ette-
valmistamine, {ileminek Oppetéolt mangule jms.

Otseses seoses tunni tiheduse kiisimustega on oOpilaste
koormuse kiisimus. Koormuse all ei moisteta iiksnes keha-
liste harjutuste vahetut moju opilaste organismile, vaid ka
opilaste mojutamist opetaja poolt, mis valjendub harju-
tuste selgitamises, nende ettenditamises, vigade paranda-
mises, kaskluste andmises jms.

Tunni koormuse moju on vdga mitmekesine. Kuulates
nditeks opetaja kasklust voi tema selgitusi, vastab opilane
neile koigile vastava liigutusega. Kehalised harjutused ja
koik teised drritused omakorda kutsuvad vilja siseelun-
dite kindlaksmédiratud funktsioonid. Saavutatakse kogu
organismi vastastikune koostoo.

Kuid see voi teine harjutus mojub iihele voi teisele elun-
dile kas suuremal voi vahemal maéral. Nii kutsuvad jooks
ja hiipped esile siidame, kopsude ja jalalihaste aktiivse
tegevuse, samal ajal kui heited mojuvad peaasjalikult ola-
voo lihastele. Seepédrast on tingimata vajalik eriliiki har-
jutuste otstarbekohane vaheldumine, et viltida iihtede
organite iilekoormamist teiste arvel.

Varem peeti oigeks anda tunnis opilaste organismile
koormust jark-jargult. Olid vilja tootatud spetsiaalsed
juhised — «koormuskoverad», millest Gpetaja oli kohusta-
tud kinni pidama. Sellel viitel on oma fiisioloogiline poh-
jendus. Organismi kohandumist to66ga voib saavutada
organismi jarkjargulise toolerakendamise teel, mis on
eriti tdhtis neile, kes alles alustavad tegelemist kehaliste
harjutustega. Koormuse jarkjargulisust voib silmas pidada
nii antud tunnis kui ka tundide siisteemis. Kuid see piiiid-
lus koormuse jdrkjargulise suurenemise poole kannatab
ithekiilgsuse all, sest inimesel tuleb elus kohtuda vajadu-
sega ootamatult ja kiiresti vastata drritustele. Seeparast
on kaasajal juba toestatud, et sellest reeglist voib ja tuleb
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korvale kalduda. Harjutusi, millede tditmine nouab opi-
laselt maksimaalset joupingutust, voib kasutada tunnis
erinevates kohtades ja neid korratakse mitu korda. See ei
arenda vidlja mitte ainult organismi kohanemisvoimet
koormusteks, vaid arendab opilastes ka voimeid oma jou-
pingutuste mobiliseerimiseks, soltuvalt kujunevaist olu-
kordadest ja opetaja poolt antud iilesannetest.

Alati tuleb arvestada kehaliste harjutuste moju organis-
mile ja vahetada tunnis tugevat reaktsiooni esilekutsuvad
harjutused kergema iseloomuga harjutustega ja puhkusega.
Puhkuse all ei moisteta mitte Opilaste passiivset seisun-
dit, vaid tegevuse vahetust.

Koormust reguleeritakse harjutuste kordamise arvu ja
harjutuste sooritamise aja muutmisega, ldhteasendi,K muut-
misega, abinoude (pallid, kepid, kadsikud, kurikad, topis-
pallid jms.) kasutamisega, liigutuste amplituudi, kiiruse,
tempo ja riitmi muutmisega. Peale selle tuleb meeles
pidada, et pdrast suure kehalise koormusega harjutusi ei
tohi lasta sooritada jouharjutusi (kédte koverdamine, roni-
mine koiel, kandamite tostmine ja kandmine), koordinat-
siooniharjutusi ja tdpsust (mérkiviskamine, tasakaal) ning
pingelist tdhelepanu noudvaid harjutusi (vabaharjutuste
kombinatsioonide selgeksoppimine).

Oppeaasta esimestes tundides peab koormus olema véik-
sem kui jargnevates.

Eriti tdhtis on tunni ldbiviimisel jdlgida Opilaste rea-
geerimise viliseid tunnuseid koormusele, et nendest soltu-
valt siis koormust muuta. Opilaste organismi reageerimise
kindlaksmédaramiseks voib kasutada jargmist tabelit.

Opetajal on vaja tingimata silmas pidada ja arvestada
opilaste tdhelepanu koormust. See on maksev peamiselt
nende tundide kohta, kus viiakse ldbi uue .materjali ja
keeruliste méngureeglite oppimist ning harjutusi, mis
nouavad suurt tdpsust. Seepdrast peavad tunnis sedaliiki
harjutused vahelduma vidhem tdhelepanu noudvate harju-
tustega. :

Piiiides tundi huvitavalt 1dbi viia, ei tohi seda iile koor-
mata lobusate ja meelt lahutavate harjutuste ning méan-
gudega, sest selle tulemusena erutuvad opilased iileliia ja
kaotavad voime keskenduda vdhemhuvitavale, kuigi see
on opetaja poolt tunnis  ettendhtud harjutuste oppimiseks
hddavajalik. Kui opetaja ldheb ainult opilaste huvi rahul-
damise teed, siis ta ei Opeta neile kunagi midagi.

62 1



Visimusastme kindlaksmdaramine viliste tunnuste pdhjal !

Haal
Enesetunne

Loid, madaldunud.
Huvi kaotamine 166
vastu, kaebused visimuse

Jilgimise Visimusastme tunnused
objekt méargatav aste dge aste
1 2 3

Uldilme Lohakas riiht seigsmisel Jasemete virisemine.
voi istumisel; kere Kkiiii-
rus, pea longus, jédsemed
Iodvad, iildine rohutud
olek.

Hingamine Kiirendatud, rindkere Kestev hingeldamine.
asend nagu sissehinga-
misel.

Higistamine Uldine higistamine, Tugevalt avalduy higis-
peamiselt keha iilemises | tamine.
0sas.

Liigutused Loiud, ebatidpsed, riitm Ebakindel samm ja tui-
rikutud. kuv kond, liigutuste kor-

: rapéaratus.

Nicnaha Monda  aega  kestev Monda aega kestev tu-

‘varvus punetus. gev punetus voi kahvatu-

mine.

Néo miimika Silmalaud langetatud, Silmad pooleldi sule-
silmad sdratud, vaade | tud, suulihaste kramplik
loid ja liikumatu, nina- | seisund.
soormed kokku tombu-
nud, alumine huul alla
vajunud.

Katkendlik.
Kaebused peavalu iile

ja iiveldus, unine olek.
iile, siidamekloppimine ja
hingeldamine.

Muusika tunnis. Saatemuusika rea voimlemishar-
jutuste — kond, jooks, ettevalmistavad harjutused, hiipped,
tantsusammud — juures tostab oOpilastes huvi oppetod
vastu, soodustab riitmi ja- liigutuste ilmekuse ning ‘'oma
keha valitsemisoskuse = arendamist. Koige sobivamaks
muusikariistaks on sealjuures klaver. Klaveri puudumisel
voib sooritada ‘harjutusi ka akordioni v6i grammofoni
saatel. s

Muusikapalade valikul peab silmas pidama sooritatavate:
harjutuste iseloomu, nad peavad avaldama moju Opilaste

1 B. B. BeannHnoBuu,

O6yuenne ¢u3nyeckum
M. 1949, 1k. 173.

yHpaxHeHUAM.
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esteetilisele a?engule, kasvatama neis maitset, oskust
moista riitmi, tempot ja meloodiat.

Tunnis ei tohi saatemuusika kasutamisega liialdada.
Niiteks ei tarvitse teha muusika saatel poordeid, harju-
tusi riistadel ja riviharjutusi.

Opetaja peab oskama iihtlustada .késklusi ja lugemist
muusikaga. Selleks tuleb enme tundi vilja valida vasta-
vad muusikapalad. Uksikasjalisemaid juhiseid voib leida
raamatust «Muusika voimlemistunnis»1.

Neil juhtudel, ‘kui Opetaja ise ei oska maingida, voib ta
selleks rakendada opilasi voi kasutada opilaste vanemate
abi. Nendega on vaja varem kokku leppida tunnis saatena
kasutatava muusika meloodia, tempo ja riitmi suhtes.

Kodused iilesanded. Kehalise kasvatuse tundi-
des on oma koht ka kodustel iilesannetel. Neid kasuta-
takse opilaste poolt oppetoos opitud liigutuste tehnika val-
«damiseks ja nende viimistlemiseks, aga samuti ka iildi-
seks kehaliseks arendamiseks. Esimesel juhul voib anda
iilesandeid vabaharjutuste, akrobaatiliste harjutuste, jooksu
ja heidete tehnika vms. oppimiseks. Teisel juhul antakse
virgutustiiiipi harjutuste komplekse, harjutusi hiipitsatega,
rippe- ja toengharjutusi.

- Koduste harjutuste valikul on vaja ette ndha voimalusi

nende teostamiseks kodustes tingimustes, joukohasust,
ohutust ja voimalikke raskusi, et neid rea pievade ja
néddalate jooksul sooritades saavutaks oOpilane soovitud
tulemusi. Nditeks, harjutades iga pédev jalgade tostmist
selililamangus, on oOpilane mone aja pérast suuteline soo-
ritama nurkripet kangil voi varvseinal; sdoritades kodus
kiéte koverdamist toengus (toolil, voodil, laual, porandal),
voib opilane, kes varem ei suutnud teha ainsatki kate
koverdamist rippes, seda korrata 6—8 korda.

Kodused harjutused kavandatakse iildjoontes tunnis,
hiljem nad tdpsustatakse, soltuvalt oppetoo kdigust ja ope-
tamise eesmérkidest. Ulesandeid on vaja tunnis hésti sel-
gitada ja selgeks Opetada, anda juhiseid, kuidas organi-
seerida nende tditmist toas ja oues. Peale selle on vaja
anda opilastele voimalus ette valmistada koduseid harju-
tusi saalis, kooli juures asuval viljakul ning varustada
neid ‘vajaduse korral vidiksema spordiinventariga.

i3 ' Tycan, Bl Jlypbe; " A. W KonapartoR,
My3bika Ha ypoke rumHacTukd, M., 1953.
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Koduste harjutuste ettevalmistamine koolis viiakse labi
ithe voi kahe kehakultuuriaktivisti jarelevalve all. Harjutus-
tunnid maaratakse V—VII ja VIII—XI klassi opilastele
kaks korda naddalas 4 1 tund.

Korrapidajad valvavad korra jarele voimlas (valjakul),
abistavad kaaslasi (selgitus, ettenditamine, julgestus),
annavad viélja vajalikku spordiinventari, registreerivad
osavotjaid ja annavad selle kohta opetajale teateid. Oppe-
too lopul koristavad korrapidajad inventari ja korrastavad
ruumi (véljaku).

Koduste harjutuste téditmist tuleb opetajal kontrollida.
Seda voib teha kiisimuste teel, vestlustes lastevanematega
ja tulemuste kontrollimisega. Uhes tunnis kontrollitakse
kahte-kolme oOpilast. Hinne koduste harjutuste tditmise
eest kantakse klassi pdevaraamatusse.

Oppetoo erinevused kehaliselt norkade
opilastega. Kehalise kasvatuse oOpetamisel nouavad
erilist hoolitsust norga tervisega opilased, kes teistega
vorreldes vasivad kiiremini, ei suuda keskenduda ja jéta-
vad sageli tunde vahele. Nork tervis takistab neid sageli
leidmast kooli kollektiivis oiget kohta. Tervise paranemi-
sel touseb ka nende t66voime.

Tervise norgenenud seisund on korvaldatav nihtus.
- Mooduka, kuid siistemaatilise tegelemise puhul kehaliste
harjutuste ja méingudega, ettevaatlikul, kuid sihikindlal
organismi karastamisel ohu, vee ja pdikesega ning
hiigieeninouetest kinnipidamisel voib iga opilane saada
tugevaks ja terveks.

On levinud aga ebadige praktika kehaliselt norgenenud
opilaste vabastamise ndol kehalise kasvatuse tundidest
tervisliku seisundi tottu. Keeld tegelda kehaliste harju-
tustega liilitab valja just neile koige vajalikuma mojutus-
vahendi.

Enamikule norga tervisega oOpilastele on iseloomustav:
viahenenud funktsionaalne tegevus, kehvveresus, 16ty lihas-
tik, puudused riihis, mahajaamus kehalises arengus eakaas-
lastega vorreldes iihe-kahe aasta vorra rea tdhtsamate
naitajate jargi (kaal, rinnaiimbermoot, kopsumaht, diina-
momeetrilised néitajad).

Pedagoogilised tdhelepanekud naitavad, et kehaliselt
norgad opilased ei ole kindlad oma joule, on kohmakad
ja kartlikud, vahese aktiivsusega, iileméidra . tundlikud,
mittekiillaldaselt innustuvad ja ohjeldamatult arrituvad.

~
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Pohjused, mis kutsuvad esile norgenenud seisundi, o
mitmesugused. Monede juures avaldub norgenemine parast
idgeda nakkushaiguse podemist, teiste juures hiigieeniliste
ja koduste tingimuste rikkumise tagajarjel. Soltuvalt poh-
justest, mis kutsusid esile norgenenud seisundi, ja selle
iseloomust, peab {iles ehitama ka kehalise kasvatuse t60
metoodika. Kui opilane on norgenenud seetottu, et ta on
kehalises arengus lihtsalt maha jddnud (ilma siseorganite
tegevuse hédirete ilmnemiseta), ja olustikulised tingimused
on sealjuures normaalsed, voib Opetaja anda talle jou-
kohase fiiiisilise koormuse, mida opilane peab tditma tea-
tava pingega. Sellist Opilast tuleb igati kaasa tommata
kehaliste harjutuste ja mangude harrastamisele.

Kui aga opilane on norgenenud nakkushaiguse pode-
mise tagajarjel ja tema organism ei ole veel sellest téie-
likult paranenud, tuleb tingimata piirata opilase keha-
lisi harjutusi ja eriti tdpselt kindlaks méirata nende koor-
mus, kuigi opilane ise piifiab aktiivselt tegutseda.

Sel juhul, kui opilane on norgenenud ebasoodsate ela-
mistingimuste tagajarjel, tuleb piiratud kehalise koormuse
korval votta tarvitusele abinoud opilase olustikuliste tin-
gimuste parandamiseks.

Esineb juhtumeid, mil laste norgenemise pohjus peitub
iileméédrases koduses hoolitsuses. Kartuses «mida koike ei
voi juhtuda» hoiavad vanemad opilast aktiivsete liigutuste
ja mitmesuguste médngude eest eakaaslastega. Need opi-
lased on sageli kiillaldaselt arenenud, kuid nende funktsio-
naalsed 'voimed (kopsumaht, diinamomeetrilised andmed
jt.) on iisna madalad, liigutustes on nad téiesti abitud,
nad ei oska joosta, hiipata, ronida ega visata.

Jérelikult ei piisa Opetajal ainult grupi teadmisest, mil-
lisesse arst on oOpilase maédranud. Viaga tdhtis on teada
normidest korvalekaldumisi ning pohjusi, mis neid on
esile kutsunud, ja mitte alati pole vaja piirata voi eemal
hoida opilast harjutustest, mis nouavad teatavat pingu-
tust. Tingimata on vajalik pidev side kehalise kasvatuse
opetaja ja arsti vahel, side vanematega ja klassijuhata-
jaga eesmairgil teha kindlaks Opilase norgenemise toeline
pohjus ja sellest soltuvalt madrata kindlaks metoodilised
votted. «Norgenemise» korvaldamiseks laheb tarvis hiigiee-
nilise ja kasvatusliku mojutamise kompleksi koos keha-
liste harjutustega.

Raviva iseloomuga Oppetdd, mis nouab ranget individua-
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liseerimist ja meditsiinilist kontrolli, tuleb 14bi viia spet-
siaalsetes asutustes (arstikabinettide, polikliinikute jt.
juures).

Tunni iilesehitus koos harjutuste arvestamisega norge-
nenud opilastele jdab kogu klassile pohiliselt iihiseks.

Kui opetaja viib tunni 14bi klassi rithmadesse jaotamata,
- omistab ta kogu aja tdhelepanu norgenenud opilastele.
Nii madarab ta korguShiippe puhul neile madalama kor-
guse ja piirab hiipete arvu. Opilastele, kes, ei tohi palju
joosta, teeb oOpetaja iilesandeks valvata jooksu ajal korra
jérele voi laseb neil sooritada kondi jooksu riitmis. Heidete
puhul antakse neile kergema kaaluga granaat ja piiratakse
visete arvu. Mangudes, millest norgenenud opilastel pole
soovitav osa votta, kasutab opetaja neid kohtunikena, vaat-
lejaina jne. s

" Tunni lébiviimisel riihmades noutakse opetajalt samuti

tahelepanelikku ja individuaalset lahenemist igale norge-
nenud Opilasele. Adrmiselt tdhtis on arvestada rithma-
desse jaotamisel oOpilaste tervislikku seisundit. Selleks
suunab oOpetaja arstlikule ldbivaatusele esmajdrjekorras
need opilased, kelle tervislikest puudustest konelesid vane-
mad, ja need, kes tema tdhelepanekute kohaselt ruttu vasi-
vad, on oppetdos passiivsed, avaldavad kaebusi tervisliku
seisundi jms. iile. .

Viga téhtis on Opetajal saavutada opilaste usaldus:
saavutada seda, et Opilased radgiksid Opetajale alati tott,
et nad ei varjaks Opetaja eest haiglast olekut, kartes hal-
vustavat suhtumist seltsimeeste poolt jne. Kuid loomuli-
kult ei tohi opetaja osavéotlik suhtumine kaebustesse halva
enesetunde iile muutuda jareleandmiseks opilaste Gppe-
toost korvalehoidmise korral.

Eriti tdhelepanelikult peab Opetaja jdlgima opilasi neis
koolides, kus ajutiselt pole arsti ja kus puudub voimalus
alaliseks arstlikuks ldbivaatuseks.

Riilhmades, mis on organiseeritud opilaste kehalist ette-
valmistust ja tervislikku seisundit arvestades, kulgeb oppe-
to0 efektiivsemalt; paraneb Oppedistsipliin, sest koormus
opilastele on joukohane. Norgenenud opilastele esitatakse
joukohaseid noudeid. Vastavalt tervisliku seisundi ja
kehalise ettevalmistuse paranemisele viiakse nad iile ‘teis-
tesse riihmadesse. Ja vastupidi — opilase tervisliku sei-
sundi halvenemisel viiakse ta ajutiselt norgemasse rithma.

Uhelgi juhul ei tohi opilasele 6elda, et ta on norgene-
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nud. Rohutades tema norkust, siivendame me endale mar-
kamatult oOpilases alavdirsuse- ja passiivsusetunnet.

Moningail juhtudel tuleb opilase " iilemédidrase aktiivsuse
puhul, mis arsti arvates on enneaegne, tema liigutusi
piirata.

Koolipraktikas esineb sageli juhuseid, kus norgenenud
opilasi vabastatakse hiipetest, jooksust, ronimisest jms.
See ei ole péris oige. Tervisele pole ohtlik mitte liigutuste
laad, vaid see, kuidas neid l4bi viiakse. Kogemused néi-
tavad, et norgenenud Gpilastega voib ldbi viia harjutusi
peaaegu koikides liikumis- ja liigutusviisides, kuid seal-
juures on vaja tdita kindlaksmédaratud metoodilisi nou-
deid. Oppetdo organiseerimisel selliste opilastega on tin-
gimata vaja:

1) tund ldbi viia antud klassi iildise programmi koha-
selt, kasutades norgenenud opilaste suhtes individuaalse
ldhenemise spetsiaalseid metoodilisi vdtteid,;

2) eriti jdlgida harjutuste doseerimise moodukust,
arvestades norgenemise pohjusi (eriti jou- ja vastupida-
vusharjutuste puhul). Piirata harjutusi hiipetes (anda
madalam korgus, lithem hoojooks, viiksem hiipete arv
jms.), kiirjooksus, koiel ronimises jm.;

3) voimlemis- ja ‘kergejoustikuharjutuste ning suusata-
mistehnika Opetamist viia ldbi Oppeprogrammi iildiste
nouete piirdes, kuid harjutuste valikul ja koormuse dosee-
rimisel lahtuda voimalikult rohkem opilaste individuaal-
susest; ;

a) opilaste puhul, kellel esineb héireid siidame tegevu-
ses (parast nakkushaiguste podemist), on noutav eriline
ettevaatus ja jarkjargulisus vastupidavusharjutuste soori-
tamisel;

b) opilastel, kelle nérvisiisteem on kergesti erutuv,
tuleb vdhendada emotsionaalset koormust;

c) loidude ja véheliikuvate opilaste puhul, kes kehalises
ettevalmistuses on maha jddnud, noutakse aktiviseeru-
mist ja nende jarkjdrgulist kaasatombamist kehaliste har-
jutustega tegelemisele; pocrata sealjuures erilist tédhele-
panu vabale hingamisele ja oigele riihile;

4) kehakultuurilise t66 arvestus norgenenud opilastega
viia ldbi, tildistel alustel. Norgenenud oOpilastelt noutakse
oppeedukuse hindamisel teadmisi ja oskusi liigutuse
oigeks sooritamiseks ning liigutuse tehnika tundmist.
Kvantitatiivne resultaat ei ole hindamisel otsustavaks
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teguriks. Nouded tasakaalu- ja ettevalmistavate harjutuste
osas esitatakse iildistel alustel;

5) norgenenud oOpilased votta eriarvele ja pohjalikuma
arstliku ning pedagoogitise kontrolli alla nii kehaliste
harjutustega tegelemise moju kui ka nende tervisliku sei-
sundi ning kehalise arengu jdlgimise huvides terve oppe-
aasta jooksul.

Riithi kasvatamine. Uheks tunnuseks, mis iseloo-
mustab hédsti korraldatud kehakultuurialast téod koolis,
on oOpilaste dige riiht, nende oskus sundimatult ja kaunilt
hoida oma keha seismisel, istumisel ja kondimisel.

Kooli kogu pedagoogiline kollektiiv on kohustatud jal-
gima opilaste riihti. Kuid kehalise kasvatuse Gpetajal on
selles juhtiv ja vastutav osa. Iga liiki kehaliste harjutuste
puhul pooratakse tdhelepanu opilaste rithi arendamisele,
sédilitamisele ja parandamisele.

Seismisel maddravad oige rithi kindlaks jargmised tun-
nused: kere hoitakse sirgelt, kuid pingevabalt, 6lad veidi
tagapool; kded seisavad vabalt puusade kohal, peopesad
on pooratud kergelt tahapoole; pea hoitakse otse.

Opilased voivad ja peavad selgeks oppima oskuse votta
ja sailitada oige riiht. Eriti tdhtis on saavutada siin tead-
likku suhtumist ja soovi ise enda kallal selles suunas
tootada.

Opilastele tuleb selgitada oige rithi suurt tdhtsust kui
vajalikku tingimust normaalseks hingamiseks, vereringeks
ja seedimiseks; poorata nende tdhelepanu esteetilisele
kiiljele; demonstreerida kaasopilaste varal seost kauni riihi
ja igakiilgse kehalise arengu, hea tervisliku seisundi ning
reipa, eluroomsa iseloomu ja kéditumise vahel.

Kui opilane taipab, et kaunis riiht ei kujune iiksnes
tunnis sooritatavate kehaliste harjutustega, vaid sellele’
on tarvis moelda ka kogu koolis tehtava oppetod ajal, -
samuti kodus ja tdnaval viibides, on see juba pool woitu.
Kehalise kasvatuse tunnis on aga vaja jalgida opilasi eriti
télﬁelepanelikult ja tootada nendega oige rithi omandami-
seks.

Tavaliselt on pearohk o&ige rithi kasvatamisele pandud
[—1V klassis. V—XI Kklassis tuleb saadud harjumusi opi-
lastes vaid kinnistada ja sailitada. Erili tdhtis on pooérata
rithile tdhelepanu noorukieas, mil ilmneb moningaid héi-
reid liigutuste koordinatsioonis (pikkuse tormiline juurde-
kasv, habelikkus jm.). Viimane on eriti iseloomustav tiitar-
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lastele. Kui oigeaegselt ei poorata tdhelepanu nende ala-
lisele piiiidele hoida o6lgu ettepoole, voib see pohjustada
kiitirselgsust.

V—VII klassi tundides on soovitav kasutada rohkem
selliseid harjutusi, mis nouavad liilisamba {ilemise osa ja
olavoo korduvat sirutamist ning harjutusi kohulihaste
tugevdamiseks (kohupress).

Vanemates klassides on vaja hoolitseda peamiselt riihi
sdilitamise eest, jdlgida kogu aeg keha oiget asendit ja
sageli meenutada oOpilastele: «irge hoidke pead maas!»,
«0lad sirgul», «drge tommake kiiliru selga!». Monikord on
siin aga tingimata vaja kasutada individuaalset ldhene-
mismeetodit, sest on Opilasi, kes reageerivad iildistele
markustele vdga pingutatult,” ajades keha liikumatult
sirgu. Sellist pingutatud seisundit on raske kaua hoida
ja vasimusest tingituna peab oOpilane 16dvestama lihased,
kiihmu tombuma; oOpetaja mérkused riihi kohta, arvesta-
mata seda oOpilase isedrasust, viivad hoopiski riihi halve-
nemisele, mitte aga paranemisele. Sellise Opilase poole
tuleb poérduda otseselt ja teha mérkus rahulikus toonis,
astudes tema juurde voi temast moodudes.

Suur tdhtsus on harjutuste valikul tunniks, mis on suu-
natud organismi iihtlaseks ja mitmekiilgseks arendamiseks
ja tugevdamiseks. See ei tdhenda, et riihi kasvatamisele
aitavad kaasa ainult ettevalmistavad ja iildarendavad har-
jutused: Konni, jooksu, hiipete, heidete, tasakaalu jms.
opetamine aitab samavord kaasa opilase 6ige rithi kasva-
tamiséle.

Harjutuste puhul voimlemisriistadel, mida vordlemisi
laialdaselt kasutatakse koolides, kus on héasti sisustatud
voimla, peab Opetaja meeles pidama, et neid harjutusi
tuleb valida opilaste kehalist ettevalmistust ja nende
" kehalist arengut silmas pidades. Norgalt arenenud ola-
vooga opilane tombub rippes ja toengus kitiiru.

Tuleb silmas pidada roobaspuude laiuse vastavust
olgade laiusele, sest kitsaste olgadega poeglapsed viivad
loengus piisimiseks olad ette ja tombuvad kithmu, mis
samuti ei too kasu nende riihile.

Hea rithi kujundamisel ei ole véhese tédhtsusega Ope-
taja isiklik eeskuju. Kui opetaja on hea ja sundimatu hoia-
kuga, osav, liikuv ja reibas, tdidavad opilased tema ‘juhi:-
seid, veenmisi ja noudeid hea riihi suhtes meeleldi, néahes
opetajas isiklikku eeskuju.
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PLANEERIMINE JA ARVESTUS
Planeerimine

Eesrindlike kehalise kasvatuse opetajate kogemused
néiitavad, et nad saavutavad oma to0s positiivseid tule-
musi eelkoige seetottu, et nad osutavad suurt tdhelepanu
oppematerjali planeerimisele ja selle tditmise hindamisele.
Aeg, mida nad kulutavad toomaterjalide koostamiseks,
oigustab end edaspidi, sest tundideks valmistumisel pole
vaja oppematerjali valiku juures enam kaua moelda. Oige
planeerimine loob to6s perspektiivi, kindlustades iihtlasi
oppeprogrammi ldbivotmise kindlaksmaddratud jérjekorras.

Kehakultuuri-alaste teadmiste, oskuste ja vilumuste
maht, mida Gpilased peavad omandama, méaaratakse kind-
laks riikliku programmiga. Kehalise kasvatuse programmi
erinevus teiste 6ppeamete programmidest seisneb selles,
et oppematerjal pole siin edasi antud lébivotmise jarje-
korras, vaid jaotatuna osadesse erialade jérgi.

Naiteks sisaldab osa «Voimlemine» riviharjutusi, voim-
lemistimberrivistumisi, iildarendavaid ja ettevalmistavaid
harjutusi, rippeid, toenguid, ronimist ja iileronimist, hei-
teid, hiippeid, tasakaaluh‘arjutum jne.

Programmi pohlosade jargi on antud ka arvestusnou-
ded.

Et  kindlustada oppematerjali tdielik lidbivotmine ja
omandamine, on viga tahtis osata kogu programmi mater-
jali ratsionaalselt jaotada tervele Oppeaastale.

Toome édra oppeaja néitliku jaotuse programmi osade
jargi (vt. tabel lk. 72—73). Planeerimisel on pohilisteks
materjalideks oppeveerandi plaan tundide Ioikes ja tun-
dide konkreetse jérjestuse plaan, mis koostatakse Oppevee-
randi plaani pohjal. k

Oppematerjali planeerimisel on
test asjaoludest:

1. Arvestamine aastaajaga. Tuleb silmas pidada, et
programmi moningaid harjutusliike saab ldbi viia ainult
kindlaksméaratud aastaajal. Niitena voib siin tuua suu-
satamise.

2. Arvestamine Oppematerjali omandamise raskusega,
s. o. arvestamine nende liikumisviisidega, mis nouavad

‘aja ldhtuda jargmis-
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Niitlik Oppeaja jaotus programmi osade

Oppeveerandid 1 11

Kuud September | Oktoober November |Detsember
Oppenidalad| 1. |2.|3.]4.]5.]6.|7.]8.]9. 10. [11.[12.13.|14.|15.16.]17.
|

Programmi
osad

Voimlemine 212128 2-1:2. 12 424, 242

Kergejoustik 20U 1Dt 206D

Suusatamine

Miarkused: 1. Miangude osa viiakse 1dbi vodimlemis-,
kergejoustiku- ja suusatamistundides.
2. Arv «2» tédhistab tundide arvu nidalas.

arvestusnouete sooritamiseks pikemaaegset ettevalmistust.
Niiteks: kestvusjooks, heited tiitarlastele, suusatamine.

3. Seos antud oppeveerandil ldbivoetud ja jargmise
oppeveerandi materjali vahel. Nii tuleb suusatamiseks,
mida tavaliselt opitakse III veerandil, opilasi ette valmis-
tada juba II veerandi teisel poolel. Moningaid kergejous-.
tikualasid, nagu kiirjooks ja heited, tuleb ldbi viia paral-
leelselt pohilise materjaliga koikide oppeveerandite kestel.

4. Oppeaasta reziimi arvestamine. Materjali valikul tuleb
kooskolastada selle maht Oppeveerandite kestusega, mis
on erinevad.

5. Arvestamine harjutuste mitmekiilgse mdjuga opilaste
organismile. Uhte Oppeveerandisse ei tohiks iileliia votta
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jargi Noukogude Liidu keskvddndi koolide jaoks.

11 v
Jaanuar |Veebruar Marts _ Aprill - Mai
18.[19./20.[21. 22.|23.|24. 25. [26.[27. 28.29./30.|31.,32. [33.
Sz
Eo
o o h
m m
< <
m w
= =
< 2laySi 22 26
O O
= =
m m
(a¥) (o
(a W) (o
O Q 2 24} 212 20
o O o 0 B R R ) 20
|
J [

sama tiiiipi materjale, néiteks kiirjooksu, hooga kaugus-
hiipet ja kestvusjooksu.

Pieva jooksul tuleb Opetajal monikord ldbi viia oppe-
tood V—XI klassi opilastega, kusjuures tunnid voivad
olla V, VII, VIII ja X klassis. Juhul, kui igas klassis on
plaanitsetud eri liiki liikumisviiside Opetamine, voib see
pohjustada tundideks ettevalmistumisel suurt ajakulu.
Tundide vaheajal on raske ette valmistada kohta ja vaja-
likku inventari oppetod ldbiviimiseks. Seepérast on soovi-
tav.  V—XI klassi opilastega oOppeveerandi jooksul ldbi
votta iihed ja samad programmi osad.

Asudes oppematerjali planeerimisele, tuleb oOppeaasta
arvestusnouded ja dppeprogrammi materjal jagada koige-
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Arvestusnduete nditlik jaotus

Oppeveerandid

4

w

3 I Il 1 IV

-~ 4 \

V| Kiirjooks. Hooga kor- Suusatamine. Hooga kau-
Heited. gushiipe. gushiipe.

' Kestvusjooks.

VI| Kiirjooks. Toenghiipped. | Suusatamine. | Hooga kau-
Hooga kor- | Ronimine voi gushiipe.
gushiipe. ripped ja toen- Heited (tiitar-
Heited (poeg- | gud. lapsed).
lapsed). Kestvusjooks.

VII| Kiirjooks. Toenghiipped. | Suusatamine. Hooga kau-
Hooga  kor- | Ronimine voi gushiipe.
gushiipe. ripped ja toen- Heited (tiitar-
Heited (poeg- | gud. lapsed).
lapsed). Kestvusjooks.

VIII| Kestvusjooks. | Kombinat- Suusatamine. Kiirjooks.
Heited (poeg- | sioonid ro6- Hooga kau-
lapsed). baspuudel voi gushiipe.
Hooga korg- kangil, voi Heited (tiitar-
gushiipe, ronimine. lapsed).

Toenghiipped.

IX] Kestvusjooks. | Kite koverda- | Suusatamine. Kiirjooks.
Heited (poeg- | mine rippes Hooga kau-
lapsed). (poeglapsed) gushiipe.
Hooga kor- vOoi ronimine, Heited (tiitar-
gushiipe. voi kombinat- lapsed).

sioonid  ro0-
baspuudel voi
kangil.

X—| Kestvusjooks. | Kite koverda- | Suusatamine. Hooga kau-

XI| Hooga kor- mine  rippes gushiipe.
gushiipe. (poeglapsed) Kiirjooks.
Heited (poeg- | voi kombinat- Heited (tiitar-
lapsed). sioonid  roo6- lapsed).

baspuudel voi
kangil.
Toenghiipped.
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Oppematerjali nditlik jaotus oppeveeranditele V—VII klassis

Harjutuste liik

\%

VI

VII

I | I

IV

I

—_

1T

v

It

II

Il

Uldarendavad
ja ettevalmista-
vad harjutused:

pallidega

keppidega

hiipitsatega

topispallidega .

vahenditeta

v astupanuhar;utused
poistele

tantsuelemendid

varbseinal

Kond ja jooks:

kiirendatud kond . .

voidukdimine 60, 80 Ja
100 m

jooks erineva

kiirendusjooks

fhadalstarta ey oo s

60 m jooks (VII klas-
sis 100 m jooks) . .

50 m jooks 2—3 takis-
tusega 2

jooks vaheldum151 konm-
ga (40 m kondi, 40 m
jooksu) 500 m distant-
1

500 m JOOkS (poeglap-
sed), 300 m jooks (tii-
tarlapsed) Y

murdmaajooks 1 km
(poisid), 500 m (tiitar-
lapsed)

jooks keskmise tempoga
teatava aja kestel .

tempoga

Hiipped:

siigavushiipped

hooga korgushiipe .

hooga kaugushiipe

toenghiipped .

hoota kaugushiipe .

hiipped pealeastumxsega
sammbhiipped .

HKAXXX X

XX

XX

XXX X X

XX

XX

XX

XX

XXXX X

AKX

XX

XX

XX
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Vv VI VII
1}11]111[1v 1 111m|1v 11 |mfv

Harjutuste liik

Heited:

kaugusvisked viikese
palli voi mone muu
kerge vahendiga . .| X X X X
markivisked palli ja teis-
te vahenditega . . . X X X%
granaadivise (250—
500 g) . X X| X X
korvpalli viskamine korvi . X
kuulitouge . . . X X

Ripped, toengud,
ronimine ja ile-
ronimine:
segaripped ja toengud %
ning nende iileminekud X
ronimine koiel (latil),
redel]ll i A X X X
ileronimine taklstustest
(120—130 sm) . . . X

Tasakaal:
harjutused seistes . . . X
|10 i e GRS R 156 X
Jooks- i 56 X
poorded, moodumme vas-

tuliikumisel . . . . X X X

Akrobaatilised
harjutused:
tirelringid, tirelid, tiri-
BRSOy o Ny oSl X X X

Kandamite tost-
mine ja kand-
mine:
kandam 6, 8 kg (tiitar-
lapsed) ja 10, 12 kg

X
X

(poisid) . % X X
kaaslase kandmine mit-

mesuguste  viisidega X x| % X
Mangud- ook b gl bl K X G S-S S il S e diseiing
Suusatamine : : X X

Miérkused: 1. Miargid tahistavad materjali peamist kasutamist
antud oppeveerandil.

2. Riviharjutused ning véimlemisiimberrivistumised esinevad igafl
oppeveerandil.
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Oppematerjali niitlik jaotus dppeveeranditele i

VIII—XI klassis

Harjutuste liik

VIII

IX

X—XI

l|u|1iT|W I

1|1 | v

1|11|1u|1v

Ettevalmistavad
harjutused:
pallidega
keppidega
hiipitsatega
topispallidega
vahenditeta
jouharjutused ja maad-
luselemendid (poeg-
lapsed)
tantsusammud ]a
sud .
vabahanutused

Kond
kond,
oSl
madalstart.
vahelduva
jooks poorete
rendusega
100 m jooks .
800 ‘'m jooks .
murdmaajooks
teatejooks

tént:

ja jooks:
100 m, kiires tem-

ja kii-

Hiipped:

siigavushiipe
korgushiipe
kaugushiipe .
iile takistuste
toenghiipped

Heited:

granaadivise
kuulitouge

Ripped, toengud,
ronimised,
iileronimised:

kaldredelil

koiel ja latil .
varbseinal
roobaspuudel, kangll

kiirusega

X
X

XX
XX
XX

XX

XX
KX K
XX

XX
X

XX
XX
XX

XX

KX XX

X

XK XK XX

XX

X

XX

XX

XX

X

X XX

XX

X

XX

><‘v><

X

XX

XX

S KA

XX

7



VIII IX X—XI

Harjutuste liik
Llnjumfwln|n|mfv|n o |mv

Tasakaal:
T R R O SN X] . ¢ X
jooksmine . . X X X
akrobaatilised har|utused X o X
Mangudico. o R ons O SCESCE SO | A IS e FSAE ¢
Sunsatamine /= .70 w2 X ' d X

Mirkused: 1. Mirgid tahistavad niidatud programmiosade
peamist kasutamist antud Gppeveerandil.

2. Riviharjutused ning voimlemisiimberrivistumised esinevad 1gal
oppeveerandil.

pealt oppeveeranditele. Sealjuures viiakse see jaotus 14bi
eespooltoodud juhiste pchjal.

Kogu oppeprogrammi materjali esnalgsel jaotamisel oppe-
v-erandeile peab arvestama seda, mida tuleb ldbi votta
just antud oppeveerandil. Teistel Oppeveeranditel voib
seda materjali kinnistamise ja opilaste organismile mitme-
kiilgse moju avaldamise eesmairgil korrata ja komplitsee-
rida. Kogu aasta materjali jaotamine Oppeveerandeile
viiakse labi graafiku kujul (ndidis vt. lk. 75—78).

Oppeveerandi plaani on soovitav koostada tundide 106i-
kes, jaotades kogu ldbivotmisele kuuluva Oppematerjali
‘ oppeveerand1 tundidele. Selle alusel ndeme, mitu korda
tuleb liilitada tundi seda voi teist 111g1tusv1151 mitu tundi
voib pﬁhendada uue materjali oppimisele voi ldbivoetu
kordamisele ja kinnitamisele, arvestades sealjuures opi-
laste organismi voimalikult mltmekulgset mojutamist ja
ligikaudset koormust.

Oppeveerandi iiksikasjalise plaani voib koostada kas
graafiku kujul voi teksti nédol, kusjuures tuleb lithidalt fik-
seerida ainult tunni peamine sisu.

Oppeveerandi néitlikud plaanid tundide kaupa on too-
dud lk. 79—83.

Uheks tingimuseks, mis kindlustab tunni korge kvali-
teedi, on Opetaja ettevalmistav t66 selle ldbiviimiseks.
Plaanid peavad olema koostatud {ihe-kahe tunni peale
ette ja need tuleb kanda spetsiaalsesse vihikusse, mida
opetaja on kohustatud tundi kaasa votma.

Planeerimisel peab Gpetaja:

1. 1abi motlema tunni sisu vastavalt Gppeiilesandele;

2. valima harjutused nii, et nad aitaksid opilastel
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Niitlik tundide sisu V klassis
1 oppeveerandil

Tundide arv — 18

Jrk.
nr.

o Ja Tea ]

Sissejuhatav vestlus: a) vestlus iilesannetest uuél oppe-
aastal, b) nouetest opilastele, ¢c) noukogude sportlaste saavu-
tuste kasvust, d) kehakultuuriorganisaatori valimine.

Kond tempo muutmisega.
' Jooks sirgel ja siksakjooks iimber lipukeste.

Topispalli (1 kg) so6tmine ja piiiidmine kahe kiega.
(vise iile pea).

Hooga korgushiipe vabal viisil.

Voidukdimine 40 m.

Kiirendusjooks 30 m. :

Korgushiipe otsehoolt kdgarhiippe tehnikas.

Vaikese palli hoota kaugusvise.

Ming «Pioneeripall».

Jooks vaheldumisi konniga (40 m kondi, 40 m jooksu)
200 m distantsil.

Korgushiipe mone eseme (korvpalli korv, vork jt.) puu-
dutamiseks kidega.

Viikese palli kaugusvise hoovotusammuga.

Ming «Pioneeripall».

60 m jooks.

Korgushiipe kédgarhiippe tehnikas kiifinitamisega: tilesri-
putatud pallini. 3

Topispalli s66tmine ja piiiidmine.

Pendelteatejooks.

Harjutused hiipitsaga.

Kordusjooks 20 m distantsil (3 X 20).
Hooga korgushiipe kagarhiippe tehnikas.
Viikese palli kaugusvise hooga.

60 m jooks.

Korgushiipe iileastumishiippe tehnikas: lithendatud hoo-
jooksuga madalatel korgustel.

Granaadivise paigalt.

Kordusjooks 20 m distantsil (3 X 20).
Korgushiipe iileastumishiippe tehnikas..
Granaadivise hoovotusammuga.



Jrk.

iy b T U T
9. Harjutused hiipitsaga.
60 m jooks — arvestusnouete tditmine.
Hooga korgushiipe iileastumishiippe tehnikas.
Granaadivise hooga.
10. Jooks keskmises tempos 1,5 min. (tiitarlapsed), 2 min.
(poeglapsed).
Hiipped pealeastega.
Granaadivise hooga tagajirje peale.
Pendelteatejooks.
11. Arvestusnouete tditmine granaadiviskes.
Jooks iihe-kahe takistuse iiletamisega.
Hooga korgushiipe iiléastumishiippe tehnikas.
Ming «Snaiperid».
12. Hooga korgushiipe varemopitud tehnikas.
Jooks keskmises tempos 1,5 min. (tiitarlapsed), 2 min.
(poeglapsed). .
Ming «Snaiperid».
13. Hooga korgushiipe iileastumishiippe tehnikas.
Viikese palli markivise iilesriputatud mérgi pihta.
Ming «Jooks lippude jargi».
14. Hiipped pealeastumisega.
Jooks keskmises tempos 1,5 min. (tiitarlapsed), 2 min.
(poeglapsed).
Ming «Pioneeripall».
15. 300 m jooks.
Hooga korgushiipe {ileastumishiippe tehnikas.
Ming «Pioneeripall».
16. 300 m jooks — kontrollkatsed.
Palli mérkivise.
Hoota kaugushiipe.
Pendelteatejooks.
17 Hoota kaugushiipe.
Vaikese palli markivise.
Ming «Jooks lippude jargi».
18. Arvestusnormide sooritamine nende opilaste poolt, kes:

seda varem pole teinud.

Ming «Snaiperid».
Kokkuvotte tegemine dppeveerandist.



]

N#fitlik tundide sisu VII klassis 11 ppeveerandil

Tundide arv — 16

6

Jrk. ;

r. s T Sl IR

1. Vestlus kehakultuuri-alasest oppetéost™ I1 Gppeveerandil.
Harjutused voimlemispingil.
Toenghiipped.

Ming «Koievedu».

2. Harjutused voimlemiskeppidega.
Toenghiipped.

Ronimine.
Tantsusammud.

3. Harjutused topispallidega (s66tmine ja piiiidmine).
Tasakaal.

Ronimine ja kidte koverdamine rippes.
Ming «Teatejooks hiipetega».
4, Ulesandetiiiipi harjutused.
Tasakaal.
Ronimine.
Ming «Ratas».

5. Harjutused liihikese hiipitsaga.

Tasakaal.
Toenghiipped.
Ming «Voitlus palli parast».

6. Harjutused topispallidega. i
Ronimine ja kdte koverdamine rippes.
Toenghiipped.

Ming «Pall piiiidjale».

7,5 Akrobaatilised harjutused.

Siigavushiipped.
Ming «Voitlus palli parast».
Tantsusammud.
8. Harjutused viikeste pallidega (viskamine ja piililmine
fitkumiselt).
Akrobaatilised harjutused.
Ronimine.
Ming «Tunne haale jargi».
A Akrobaatilised harjutused.

Harjutused topispallidega.
Ronimine.
«Teatejooks hiipetega.
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Jrk
‘mr.

10.

i b

"

Harjuttised voimlemispingil.

Ronimine ja kédte koverdamine rippes...... .. ..
Toenghiipped.

Teatejooks pealeviske tdpsusele korvi. -

Harjutused hiipitsaga.

Toenghiipped — arvestusnouete taitmine.
Tasakaal.

Kandami kandmine.

Ulesandetiiiipi harjutused.
Kandami kandmine.
Siigavushiipped.

Miang «Lendav pall».:

Harjutused keppidega.

Ronimine — arvestusnouete tditmine.
Ming «Pall piiiidjale».
Tantsusammud.

Harjutused voimlemispingil.
Ming «Pall piiiidjale».
Tantsusammud (polka).

Liithike kokkuvotete tegemine oppeveerandist.
Mingud opilaste valiku jargi.

Naitlik tundide sisu VIII klassis 111 dppeveerandil

Tundide arv — 10 (kestusega 90 min.)

Jrk.

nr.

Vestlus suusatamis-alasest Oppetoost ja spordiinventari
ettevalmistamisest. Inventari hooldamine ja selle korras-
hoid. Rivistumine suuskadega. Kiskluste «Paigalel», «Joon-
dul», «Valvell», «Vabalt!» taitmine. Suusatamine kuni 2 km.

Liikumine rivis suuskadega. Poorded paigal ja liikumisel.
Votete «Olalevott!» ja «Jalalevott!» "kordamine. Suusamatk
kuni 3 km.



Jrk.

nr.

10.

. Suusatamine kolonnis kahekaupa. Kahesammulise vahel-
duvtoukelise suusatamisviisi viimistlemine. Trepptous. Las-
kumine korgasendis ja sahkpidurdamine. Kerge suusatamine
2 km (titarlapsed) ja 3 km (poeglapsed).

Kaskluste «Paigalel», «Joondu!», «Valvell», «Olalevott!»
taitmine, Liikumine kolonnis kahe- ja neljakaupa. Liikumine
suuskadel kahesammulise vahelduv- ja paaristoukelise suu-
satamisviisiga. Suusatamine 2 km (tiitarlapsed), 3 km
(poeglapsed). Trepp- ja kdartous. Sahkpidurdamine ja pool-
sahkpidurdamine. Suusatamine aja peale distantsil 1 km
(tiitarlapsed) ja 2 km (poeglapsed).

Suuskadega -ja suuskadel liikumise votete' omandamise
ja opitud kaskluste tditmise oskuse kontroll. Suusatamine
ning laskumised ja tousud varemopitud viisil. Suusatamine
aja peale 2 km distantsil (tiitarlapsed), 3 km distantsil
(poeglapsed). :

Varemopitud suusatamisviiside viimistlemine. Tousude
ja languste iiletamine varemopitud viisil. Pendelteatesuusa-
tamine 500 m distantsil (voistkonnas 4—6 inimest). Suusa-
tamine 3 km distantsil kiires tempos.

Opitud suusatamis-, laskumis- ja toéusuviiside omanda-
mise kontroll. Suusatamine distantsil 4 km (tiitarlapsed),
5 km (poeglapsed).

Vahelduv- ja paaristoukelise- suusatamisviisi, samuti
koigi  opitud laskumis- ja tousuviiside  viimistlemine
(opilaste soovi kohaselt). 3 km distantsi ldbimine (katse-
voistlus).

Opitud suusatamisviiside viimistlemine, Kerge suusata-
mine kuni 3 km (tiitarlapsed) ja 5 km (poeglapsed). Maest
laskumine.

Arvestusnouete tditmine 3 km distantsil. Vaba lasku-
mine maest.

omandada tunnis opetatavat materjali ja avaldaksid neile
mitmekiilgset moju;

3. kavandama opilaste organiseerimise vastvalt olemas-
olevaile tingimustele ja inventarile;

4. jirele motlema metoodilised votted antud oOpilaste
hulga opetamiseks (arvestades nende sugu, vanust, keha-
list ettevalmistust, tervislikku seisundit ja organiseeritust);
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5. jaotama tunniks maddratud aja itksikute harjutuslii-
kide vahel nii, et oleks kindlustatud kogu kavandatud
oppematerjali libivotmine.

Moned Opetajad asendavad tunniplaani koostamisel
ettevalmistavate harjutuste kirjelduse nende graafilise
kujutamisega. See on mugavam, sest see votab tublisti
vahem aega. Keerukate harjutuste puhul tuleb graafilist
kujutamist tdiendada lithikese selgitusega.

Arvestus

Kehalise kasvatuse programmi edukas omandamine Opi-
laste poolt on voimalik ainult tehtud t66 organiseeritud ja
siistemaatiliselt labiviidud arvestuse tingimustes. Arves-
tuse teel selgitatakse konkreetsete liikumisviiside ja liigu-
tuste tehnika omandamine Gpilaste poolt, samuti tagab see
iga Opilase saavutuste objektiivse hindamise.

Labimoeldud ja otstarbekohane arvestus sunnib Gpilast
tosiselt suhtuma oppetdosss ja tostab huvi siistemaatilise
kehakultuuriga tegelemise saavutuste tostmise vastu pohi-
listes harjutusliikides.

Kehakultuuri-alases oppetoos arvestatakse tundidest osa-
vottu, ettendhtud plaani tdaitmist ja oppeedukust. Tundi-
dest osavotmise andmed kantakse klassi padevaraamatusse.
Tunnist puudumist tdhistatakse tdhega «p», ilmumist ilma
spordidressita tdhega «d», vabastamist Oppetodst iiheks-
kaheks tunniks haiguse parast téhistatakse tdhega «v»,
vabastamist Oppetéost pikemaks perioodiks (spetsiaalne
grupp) téhistatakse sonaga «vabastatud», ndidates iihtlasi
vabastamise kestuse.

Pdevaraamatu paremale poolele kantakse ldbiviidud
tunni lithike kirjeldus.

Arvestust tuleb pidada ka selle kohta, kuidas. opilased
tundi suhtuvad. Siin pooratakse tahelepanu hilinemiseta
tundiilmumisele, kditumisele ja hoolsusele, vilisele ilmele,
spordidressi olemasolule, keha puhtusele, korralikkusele.
Need andmed ei avalda. moju markustele oppeedukuse
kohta, neid voetakse aga arvesse hoolsuse hindamisel.

Arvestust Oppeprogrammi materjali labivotmise kohta
teostatakse igas tunnis. Iga tunni lopul ndidatakse, kas
kavandatud osa programmi materjalist voeti tadielikult 1abi
ja kuidas opilased selle omandasid.
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Oppeedukuse arvestust tuleb pidada opetaja t66 koige
tahtsamaks ja otsustavamaks 16iguks. Selles peab kajas-
tuma opilaste teadmiste, oskuste ja vilumuste igapaevane
individuaalne ja siistemaatiline hindamine.

Arvestus liigitatakse jooksvaks ja perioodiliseks.

Jooksev (ehk igapdevane) arvestus viiakse ldbi pea-
aegu igas tunnis. Opetaja maarab selleks eelnevais tundi-
des kiillaldaselt omandatud harjutuse ja teatab eelnevalt
opilastele, et antud harjutuse tditmise kohta pannakse
hinne. Pirast kahte-kolme proovikatset sooritatakse har-
jutus hindele. Opetaja teeb maéarkuse pdevaraamatusse.
Selliste harjutuste puhul, nagu hiipped, tasakaal, ronimine,
heited ja jooks, on seda kerge teha, sest harjutuse tait-
mise protsessis voib Opetaja hinnata iga opilast. Selliste
harjutuste puhul, nagu seda on rivi- ja ettevalmistavad
harjutused (pallidega, hiipitsatega, keppidega, varbseinal,
pingil jt.), ning jooksu ja vabaharjutuste puhul riihmades
jalgib oOpetaja enda valikul 1—2 opilast, teatades neile
eelnevalt sellest. Harjutuse kordamisel jalgib ta teisi opi-
lasi. Sel viisil voib opetaja tunnis hinnata 5—6 opilast.
Hasti korraldatud jooksev arvestus avastab mahajddvad
opilased. Neile on soovitav anda koduseid iilesandeid voi
taiendavaid harjutusi vdljaspool oppetdoks méadratud aega.

Jooksvas arvestuses voib monikord kasutada kiisitlust.
Opilase kiisitlust ja temale Opetaja poolt iilesandeks teh-
tud liigutuste sooritamist .loetakse samuti Oppeedukuse
kontrollimiseks. Kiisitluse juures vo6ib Opilaselt nouda
tema poolt sooritatava liigutuse iseloomu jutustamist ning
selgitamist. Opetaja kasutab kiisitlust kogu klassi tahele-
panu mobiliseerimiseks sellele voi teisele oppeprogrammi
osale. Kiisitlus viiakse 1dbi jargmiselt. Opetaja kutsub
vilja opilase ja teeb talle iilesandeks sooritada harjutus.
Ebaocige tditmise puhul parandab oOpetaja teda ise voi
laseb seda teha teistel Opilastel. Parast kiisitlust paneb
opetaja hinde pdevaraamatusse.

Perioodiline arvestus viiakse ldbi arvestusnouete
kontrollimise nédol. Uhele Gppeveerandile méératakse kahe-
kolme arvestusnoude kontrollimine. Oppeveerandi algul voi
enne teatud liiki liigutuste oppimist raagib opetaja opilas-
tele noudeist, mis neil tuleb tdita. Arvestusnouete soorita-
mine toimub tunni pohiosas, séilitades scega tunni iildise
struktuuri. :
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- Arvestustunnis tutvustab . opetaja opilastele arvestus-
nouete sisu ja.sooritamise korda ning tuletab meelde, kui-
das tdita harjutust, koneleb sellest, kuidas ja .mille.eest
hinne pannakse.. Pirast 1—2 prooviharjutust, mida soori-
tavad iiheaegselt (kus see voimalik) voi ridamisi koik Opi-
lased, asub opetaja arvestatavate harjutuste juurde.

Arvestatavaid harjutusi sooritavad koik tunnist osavot-
vad opilased jirjekorras, kuid ainult opetaja korralduse
peale. Sooritanud harjutuse, kuulab opilane dra markused
ja hinde ning lahkub pérast opetaja 'sellekohast méargu-
annet. Pdrast arvestusnouete tditmise Ioppu teeb opetaja
rea tildisi mérkusi, mille jarel voib ette lugeda ka hinded.

Arvestust voib 1dbi viia ka riithmadesse jaotatud klas-
siga. Uhe rithmaga viib Gpetaja ldbi arvestuse, kuna kaks-
kolm teist rithma tegelevad iseseisvalt aktivistide juhatu-
sel. Jargnevalt vahetavad riihmad oma kohad.

Uksikute - arvestusnouete hindamisel pooratakse tdhele-
panu: a) opilase poolt saavutatud tulemuse vastavusele
iga harjutuse hindenormidele, kusjuures minimaalse normi
taitmise puhul antakse hinne «3», keskmise normi taitmi-
sel «4» ja korgeima normi tditmisel «5»; b) harjutuse
sooritamise kvaliteedile (stiil, viis jt.), millest soltub hinde
tostmine voi madaldamine. Korvutades neid kahte naita-
jat, méddratakse kindlaks antud arvestusnoude téditmise
16plik hinne.

VII ja VIII—IX klassis on arvestusnouded samad, mis
OVTK normid (VII ja VIII klassis) voi VTK I astme nor-
mid (IX ja XI klassis), nditeks kiirjooksus, kestvusjook-
sus, hooga korgus- ja kaugushiippes, granaadiviskes, roni-
mises ja kidte koverdamises rippes. Arvestades koolitod
isedrasusi voib Opetaja programmi arvestusnoudeid tdien-
dada. Histisisustatud voimlat omavates koolides on voi*-
malik arvestusnouete lisamine voimlemises (toenghiipped,
tasakaal, harjutused riistadel) jne.

Tdiendavad arvestusnouded tuleb maddrata kindlaks
programmi antud osa lisamaterjali pohjal. Siiski ei voi
tihel oppeveerandil sooritada iile kolme arvestusnoude.
Oppeedukuse hindamisel arvestab Gpetaja opilaste indi-
viduaalseid isedrasusi (teryjs, kehaline areng, eelnev ette-
valmistus jm.). Norga tervisega opilastelt ei tule nouda
arvestatavate harjutuste (jooksev arvestus) voi arvestis-
nouete (perioodiline arvestus) sooritamist tagajirje peale,
mis nouaks opilaselt kehalise jou maksimaalset pingutust.
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Sellised opilased saavad hinde harjutuse taitmise kvali-
teedi eest ja teadmiste ning oskuste eest nédidata liigutuse
tehnikat. Moningatel opilastel, kel on kiill normaalne ter-
vis, kuid kes on eakaaslastest kasvu voi kaalu poolest
maha jdanud, on monikord raske saavutada arvestusnou-
deis ettendhtud tulemusi. Tosise suhtumise puhul Gppe-
toosse ja liigutuste eeskujuliku omandamise puhul voib
sellisele opilasele panna hea hinde, vaatamata sellele et
praktilise tulemuse poolest jdab ta allapoole keskmist
taset. Tiitarlapsed tuleb menstruatsiooniperioodil 1—3 pée-
vaks arvestusnouete sooritamisest tingimata vabastada.
Neile korraldatakse katsed teistes tundides. Hindamisel
tuleb opetajal juhinduda jargmisest:

Hinne «5» — harjutus on sooritatud tehniliselt oigesti
(ndidatud viisil), enesekindlalt, kergelt, tdpselt ja kohases
tempos; oOpilane valdas téielikult harjutuse iseloomu ja
kuju; arvestusnoude korgem norm tdideti voi iiletati.

- Hinne «4» — harjutus téideti 6igesti, kuid ilma vajaliku
enesekindluse ja tdpsuseta; arvestusnouz tdideti korgema
normi ldhedaselt.

Hinne «3» — pohiliselt tdideti harjutus oigesti, kuid
pingutatult voi loiult, viikeste vigadega; arvestusnouded
tdideti madalama normi piires.

Hinne «2» — harjutus tdideti ebaoigesti, jamedate
vigadega voi jdi tditmata.

Oppeveerandi iildise hinde panekul voetakse arvesse
jooksva arvestuse ja arvestusnouete hindeid. Seda ei tule
teha aga hinnete lihtsa summeerimise teel, vaid siin peab
arvestama {liksikute harjutusliikide tdhtsust. Nii ei saa
lugeda hinnet suusatamises vordseks iiksikute normide
hinnetega voimlemises. Aastahinne saadakse oOpilase tege-
like oskuste ja vilumuste pohjal kogu programmi mahu
ulatuses.
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H. A. Jlynauaunna, B. T. fkydosckas
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Ha scrouckom asbike
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Tanaun, Tapuyckoe wocce 10

*

Toimetaja A. Marksoo
Tehniline toimetaja A. Ruutsoo
Korrektor E. Valdna

Ladumisele antud 18. III 1957. Triikkimisele amtud 23. V. 1957. Paber 5484, 1/4..
Triikipoognaid 5,5. Formaadile 6092 koh#ldatud triikipoognaid 4,51. Arvutus-
poognaid 5.23. Triikiarv 1000. Tellimise nr. 605.

Tritkikoda «Bol3evik», Viljandi, V. Kingissepa t. 31/26.
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