Ww

5PORDIKOOLIDELE

UJUM[NL






NSVL MINISTRITE NOUKOGU juures asuv ULELIDULINE
KEHAKULTUURI- ja SPORDIKOMITEE

$

UJUMINE

OPPEKAVAD LASTE SPORDIKOOLIDELE

RK

+JPEDAGOOGILINE KIRJANDUS*

TARTU 1947




Kinnitanud NSVL Ministrite Noukogu juures asuv
UOteliiduline Kehakultuuri- ja Spordikomitee.

Vastutav toimetaja Aadu Ad ari
Keelelinie toimetaja Leonide Gussarov

Ladumisele antud 14. 1 1947. Triikkimisele antud 12. {1 1947,

Triikiarv 3.200. Paber 61x86. 1/m. Triikipoognaid 1,5. . Triikitahti

triikipoognas 53.248. Arvutuspoognaid 2,0. MB 02354. Tellimise nr. 46.
Triikikoda ,Noor-Eesti®, Tartu, Kastani 38,

Ha actouckom ssbike.
»IaaBanne, TIporpamma Aas NETCKHX CMOPTHBHBIX INKOA.*



EESSONA

Néukogude maal on kehaline kasvatus riikliku tihtsu-
sega asjaks. Partei ja valitsus hoolitsevad igati, et néu-
kogude inimesi kasvatada vaimselt ja kehaliselt mitme-
kiilgselt arenenud ja ideoloogiliselt tugevaiks sotsialist-
liku kodumaa patriootideks, kes oleksid tahtejéulised,
julged, algatusvéimelised ja distsiplineeritud eesrindla-
sed sotsialistlikus t66s ja Néukogude maa kaitsmisel,

Neljandal stalinlikul viisaastakul teostatav hiiglaslik
t66 Noukogude Liidu rahvamajanduse ja séjalise véim-
suse tugevdamiseks on endastméistetavalt seotud ka
t66 parandamisega kehalises kasvatuses ja miljonite
néukogude patriootide kaasatombamisega kehakultuuri
ja spordi harrastamisele. 0

Noukogude Liidus algab hoolitsemine inimeste cest
juba nende esimestest eluaastaist. Iga kasvava noore pa-
lavaimaks sooviks on saada tugevaks, osavaks ja jul-
geks. Neid omadusi arendab kéige paremini tegutse-
mine kehaliste harjutuste ja spordiga. Néukogude Lii-
dus on lastele loodud rikkalikud sportimise véimalused
juba siis, kui nad pole veel saanud isegi kooliealiséks.
Koolides aga tegutsevad nad spordikollektiivides.

Peale selle on Noéukogude Liidus laialdane laste
spordikoolide vérk, kus noored véivad koolivilises tés
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iildise kehalise arendamise korval ka spetsialiseeruda
nende poolt valitud spordialade jirgi. Laste spordi-
koole asutatakse jirjest juurde. Need tegutsevad rah-
vahariduse osakondade, kehakultuuri- ja spordikomi-
teede, toojoureservide valitsuste, vabatahtlike spordi-
seltside noukogude ja pioneeripaleede ja -majade juures.

Spordikoolides lastele on t66 koordineeritud etteval-
mistusega kompleksi ,,Ole valmis t66ks ja NSVL kait-
seks ja ,Valmis tooks ja NSVL kaitseks* normide
sooritamiseks. Uhtlasi saavad noored varakult koge-
musi instruktori- ja kohtunikutoos, et neist ette val-
mistada iithiskondlikke instruktoreid,

Oppekavade koostamisel laste spordikoolidele on lih-
tutud toodud pohimétteist. Uhtlasi seavad Uleliidulise
Kehakultuuri- ja Spordikomitee poolt viljaantavad
oppekavad eesmirgiks iihtluse loomise Ilaste oppe-
sporditoo kdigus, et mitmekiilgne kehaline ettevalmistus
oleks kooskélastatud tooga sportlikus taiustumises.

Oppekavad on kohustuslikud kéigile laste spordikoo-
lidele. Kuid siiski pole néutud kavade pimesi kopeeri-
mist, vaid sidlitades kava pohijooned voib kehakultuuri-
o6petaja, -instruktor voi -treemer teha neis vaja-
likke muudatusi, nii kuidas kohapealsed olud seda dik-
teerivad.

Alustades laste spordikoolide 6ppekavade viljaand-
mist eesti keeles olgu margitud, et kavad on rakendata-
vad mitte ainult puht laste spordikoolides, vaid ka koo-
lide, 6ppeasutuste ja noorte organisatsioonide kehakul-
tuurikollektiivide spordisektsioonides.




UJUMISOSAKONNA ULESANDED

Laste spordikooli ujumisosakond t66tab tihedas kon-
taktis iildhariduslike koolidega. Osakonna iilesandeks on
kaasa aidata Oopilaste kasvatamisele ndukogude patrio-
tismi vaimus, tosta nende iilldkultuurset taset ja edustada
opilaste parimat edasijoudlust nii koolioppetods kui ka
mitmekiilgses kehalises arengus. Sel pohialusel on uju-
misosakonnal veel jirgmised eriiilesanded:

a) opilastele dige ujumistehnika Spetamine ja neide
spordisaavutuste tostmine vithemalt iileliidulise spordi-
klassifikatsiooni kolmanda jérgu tasemele;

b) opilaste hulgast iihiskondlike instruktorite ja koh-
tunike ettevalmistamine té6ks ujumise alal koolide keha-
kultuurikollektiivides.

ORGANISATSIOONILISED JUHENDID
KOMPLEKTEERIMINE
Laste spordikooli ujumisosakond komplekieeritakse
mittetiielike ja tdielike keskkoolide, pedagoogiliste
appeasutuste, toostuskoolide, raudteekoolide ja vabri-
kute-tehaste koolide oplilastest.



Ujumisosakonnal on kaks klassi: alg- ja pohiklass,
kusjuures Gppeaja kestus kummaski klassis on kaks
aaslat. ; &

Algklassi voetakse lastevanemate nousolekul viihe-
malt 13 aasta vanuseid opilasi, kes iikskoik missuguses
stiilis oskavad ldbi ujuda 100 m ja keda lubab Gppustele
arst. Pohiklassi voetavate noorte minimaalne vanus peab
olema 15 aastat. Igas klassis jagatakse opilased vanuse
ja soo jirgi oppegruppidesse koosseisuga 15—20 inimest.

Pohiklassi edukalt Iopetanud opilased jaivad kuni
tildharidusliku kooli 15petamiseni laste spordikooli edasi
(tiiendusklassi), et end tdiendada nii sporditehnilisest
kui ka -metoodilisest kiiljest osakonna neljanda oppe-
aasta kava jargi.

Astumisel teise Oppeaasta algklassi voi otsekohe
pohiklassi on Opilane kohustatud sooritama nii katsed
eelmiste Oppeaastate kavade jirgi kui ka vastavad
normatiivid.

Opilasi viiakse iile iihest klassist teise vai iihest
Oppeaastast teise ainult dppekava eduka tditmise ja vas-
tavate normatiivide sooritamise puhul.

Oppet6d ujumisosakonnas on kolm korda niidalas.
NSVL  keskvoondis toimub kolme suvekuu jooksul
36—40 oppust, igaiiks kestusega 45—60 minutit. Saltuvalt
ilmastiku tingimustest voib oppetunni pikkust muuta.
Siigisel ja kevadel sooritavad ujumisosakonna opilased
OVTK kompleksi norme teistel spordialadel, harxasta-
des murdmaajookse ja spordlmange (tennis, vdrkpall
jne.) ja talvel suusatamist.
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OPPEPLAAN

A:lgklass Pahiklass
Kokku I =T TN

Teooria’ tunde aasta aasta aasta aasta
1. Sissejuhatav vestlus . . 2 2 —_ = =
2. Ujumistehnika pdhialu-

o AR RNART | 6 _ = = 6
3. Lastele ujumise 3peta-

mise metoodika . . . . 4 - = - 4
4. Ujuja treening . . 4 _ = = 4

5. Oppesporditoo planeen-

niine, organiseerimine ja

arveldus . . . L - = = 2
6. Voistluste orgamseenml-

ne ja kohtunikutdd voist-

stobsr o | Vaid s e Reog i e e 2

R ook Bt i e o ki vl 2 - — 18
Praktika
1. Ettevalmistusharjutused

ja veeméingud . . . . 16 10 6 _ -
DA 1xcr ) g ey SIS | TR FRGE TRl
8:-SBMlikrool” . . v s use g 4 - - -
4. Rinnuliujumine . . . . 26 2 — = =
5. Seliliujumine (harilik) . 2 2 - - =
6. Rinnuliujumine liblika- :

L R SRV - - = 6
7. Kiiljeliujumine . . . . 10 - — = 10



Algklass * Pohiklass
Kokku I 1Es1T1Y [ IV
tunde aasta aasta aasta aasta

8. Poorded 8 2 2 2 2
~ 9. Startimine . 8 2 2 2 2
10. Sukeldusujumine 2 — - 2 —
11. Vetelpadstmine . 4 - - 4 -
12. Veekogude iiletamine . 6 - — 6 —
13. Vettehiipped . 28 — 6 6 6
14. Treening valitud ujumis-

stiilis . 152 — b6 50 46
Kokku 288 won W& JIRy- T2

Kokku tunde

1. Teooria . . 20 2 — — 18

2. Praktika . 288 T2V 0o 2T T2

3. Instruktoritoé praktika . 22 —_ - — 22

Kokku

. 330 74 72 72 112

ULEMINEKUNORMATIIVID

Siirdumiseks jirgmisesse dppeaastasse voi klassi

peavad dpilased sooritama jirgmised normatiivid:

Algklass

Esimene dppeaasta

a) Sukelduma vette, avama silmad ja lugema laualt

numbri (antakse kaks katset).

b) Aega arvestamata ujuma krooli. Hindamine:

100 m — 5 50 m — 4 ja 25 m — 3.
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¢) Aega arvestamata ujuma rinnuli. Hindamine:
100 m — 5,50 m — 4 ja 256 m — 8.
Teine oppeaasta
a) Aega arvestamata ujuma kas krooli v&i rinnuli.
Hindamine: 300 m — 5, 200 m — 4 ja 100 m — 3.
b) 3 m korguselt sooritama vettehiippe jalad ees.

Pohiklass

Kolmas 6ppeaasta
a) Ujuma 100 m iihel alljargnevast stiilist:

Noormehed Neiud

Hinne

Krool |Rinnuli | Selili | Krool ‘Rinnuli! Selili

oLt 120 1.40 140 1.4C 2.10 2.10
4 | 135 | 155 155 | '2.00 | -2:25 2.25
3 1.50 2.10 2.10 2.20 2.40 2.40
b) 3 m korguselt sooritama vettehiippe pea ees.
¢) Sukeldusujumine:

Hinne Noormehed Neiud
5 25 m 20 m
4 20 m 15 m
3 15 m 10 m

d) Tundma vetelpdéstmise votteid ja pukseerima
wuppujat®:

Hinne Noormehed Neiud
5 25 m 20 m
4 20 m 15 m
3 15 m 10 m

e) Aega arvestamata ujuma riietuses 100 meetrit.
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Neljas 8ppeaasta
a) Ujuma 100 m iihel alljiirgnevast stiilist:

)
o
15

Noormehed Neiud
Hinne
Krool | Rinnuli | Selili | Krool |Rinnuli | Seclili
|
5 1.15 1.25 1.30 1.30 1.50 ) B
4 1.20 1.35 1.40 1.45 2.00 5
3 1.30 1.45 1.50 200 2.15 2
b) Sooritama OVTK kompleksi kohustuslikud

valiknormid ujumises.
¢) Aega arvestamata ujuma kii'jeli 50 meetrit.
d) Sooritama katse ujumisteooria kava ulatuses.
e) Libi viima katsetunni (-6ppuse) ujumises.
f) Liabi viima kohtunikutéd ujumisvaistlustel.
g) Sooritama tdielikult OVTK kompleksi normid.

OPILASTE PUHKUS

ja

Seal, kus on talibasseine, voib oppus kesta ka talvel,
kuid opilased peavad saama aastas iihekuise puhkuse —
laste spordikooli direktori dranéigemisel kas kevadel voi

siigisel.

ARSTLIK KONTROLL

Sisseastujad laste spordikooli alluvad arstlikule kont-
rollile. Edaspidi toimuvad arstlikud jirelevaatused peri-
oodiliselt kaks korda aastas:
parast selle 1oppu. Peale selle on arstlik kontroll kdigi

10
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voistluste eel ja muil puhkudel, millal arst peab seda
vajalikuks.

Koigil arstlikel jirelevaatustel peab viibima ka tree-
ner (dpetaja), kes iihtlasi to6tab tihedas kontaktis arstiga.

TOO ARVELDUS

Ujumisosakonna dppeléd arveldus koosneb jirgmisest:

1. Pdeviku pidamine, millesse kantakse osavott
oppustest (harjutustest), iga libivoetud tunni sisu lithike
kirjeldus, kontrollkatsete tulemused jne. Samasse kan-
takse opilaste edasijoudlus ujumisosakonnas jirgmistel
aladel: iileminekunormatiivide sooritamine, teoreetiliste
katsete tulemused, instruktoritéé hinnang jne.

2. Koigi opilaste kohta isiklike kaartide pidamine,
millele mirgitakse arstliku jérelevaatuse f{ulemused,
spordisaavutused, instruktori ja kohtuniku iilesannete-
tiitmine, andmed edasijoudluse kohta iildhariduslikus
koolis jne.

Peale toodu tuleb pidada arveldust agitatsioonilise
massitod kohta, nagu demonstratsioon-esinemiste ja
voistluste korraldamine, osavdtt massilistest spordiiiri-
tustest, nagu veepeod, sojalis-sportlikud mingud jne.
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OPPEMATERJAL
TEOREETILISED TEADMISED

Sissejuhatav vestlus

Ujumise toime organismile. Ujumise rakenduslik tihi-
sus. Nditeid ujumise téahtsusest Suures Isamaasdjas. Uju-
mine VTK kompleksis ja OVTK normid. Noukogude uju-
jate saavutusi. Onnetusjuhtumite viltimine ujumises.
Oppekavad ja normatiivid. Distsipliin dppustel.

U jumistehnika pohialused

Vee vastusurve seoses vees liikuva keha asendiga.
Kiiruse muutumatus. Pingutuse ja l5dvenduse vahel-
duvus.

Krocliujumise (rinnuli ja selili) tehnika ja &ppe-
metoodika. Krooli stiil kaasaegses spordiujumises, selle
iildrakenduslik ja sojarakenduslik tihtsus. Keha ja pea
asend; jalgade ja kite to6 ja hingamise tehnika; kite
liigutuste ja hingamise kooskdlastus. Krooliujumise oppi-
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mise jarjekindlus (kuival ja vees); vead kroolitehnikaga
ujumises ja nende parandamine.

Rinnuliujumise tehnika ja dppemetoodika. (Materja-
lid tootatakse, ldbi sama kava jirgi mis krooliujumises.)

Lastele ujumise oOpetamise metoodika
Oppeiilesanded. Ujumise opetamise plaan ja kava
vastavalt oppijate vanusele. Ujumistunni koostamine,
Onnetusjuhtumite viltimine ujumisel ja vettehiippeil.
Oppetod arveldus.

Ujuja treening
Treeningu iilesanded. Kolm treeninguperioodi: ette-
valmistav periood, pohiperiood ja iileminekuperiood.
Treeningu koormatus vastavalt treenijate vanusele.
Treeningu planeerimine ja arveldus.

Oppesporditoé planeerimine, organiseerimine ja
arveldus

1. Oppetdé planeerimine, organiseerimine ja arveldus
kooli  kehakultuurikollektiivide ujumissektsioonides:
a) ujumissekisiooni organiseerimine, dppejoudude vali-
mine ja gruppide komplekteerimise pdhialused;
b) sektsiooni Sppesporditéd planeerimine VTK komp-
leksi alusel; VTK kompleksi normide ettevalmistamise
ja sooritamise tihtajad, vdoistlustest osavotmise téhtajad,
arstlik kontroll, sektsiooni t6oplaan ja t66 arveldus.

2. Oppuste organiseerimine veespordibaasides: t6d-
ja tunniplaani koostamine, t66 organiseerimata lastega,
veepidude ja massiliste esinemiste organiseerimine.
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Vaistluste organiseerimine ja kohtunikutss

voistlustel

a) Voistluste ja veepidude juhendite ja kavade
koosiamine.

b) Vaoistluste organisatsiooniline ja tehniline ette-
valmistus: juhendite ja kavade laialisaatmine, v6lstlua-
tele iilesandmiste vastuvotmine, sisustuse ja inventari
kontrollimine ja ettevalmistamine, niitlike esinemiste
korraldamine, meditsiinilise teeninduse korraldamine.

¢) Kohtunikekogu koosseis ja kohtunike kohustused.

d) Voistluste kokkuvotete tegemine.

PRAKTIKA
Ettevaimistushar jutused

1. Seistes plisti vees laskuda sellesse kuni l5uani
(hingamine suu kaudu). 2. Seistes piisti vees imiteerida
 kiitega pesu loputamise liigutusi. 3. Seisles vees iihel
jalal kolgutada teise jalaga. 4. Kummardudes vees
tommata (sduda) kitega igas suunas. 5. Kond ja jooks
vees, nii normaalselt kui ka koverdatud jalgadega.
6. Pea kastmine (sukeldumine) vette. 7. Kastes pea vette
lugeda vee all jirjekorras kuni 10, 15 ja 20-ni. 8. Viilja-
hingamine vette (Suu kaudu ja nina kaudu). 9. Silmade
avamine vee all. 10. Esemete jne. vaatamine vee all
(seltsimeeste kisi, niigu, tabeleid neile maalitud numb-
ritega jne.). 11. HEsemete iilesotsimine vee all (taldri-
kud, kivid jne.). 12. Tiriseis kiitel (vee siigavus kuni
rinnuni). 13. Laskumine vette ,korgina“ (laskudes vee
alla kiikitada, kummardada pea alla, haarata kiitega

14



itmber pﬁlvede ja oodata, kuni keha kerkib veepinnale).
14, Olla vees rinnuli voi selili, tegemata mingisuguseid
liigutusi. 15. Liuglemine vees #ratoukamisega poordist.
16 Pidrast dratoukamist poordist liuglemine keha poor-
dega selili ja uuesti rinnuli. 17. Toetudes kitega
kalda juures pdohja jalgade kiired lngutused iiles-alla,
kuid mitte pekstes vastu veepinda.

Metoodilisi juhendeid
ettevalmistusharjutuste juurde

Pea sukeldamine (kastmine) vette toimub algul luge-
misel ,,Uks! Kaks!* — sisse hingata ja »Kolm “ —
sukeldamine. Edaspidi loetakse 2, 8, 4 ja 5 jiarjest sukel-
damisega, kusjuures sisse hingatakse sukeldumiste vahe-
momentidel ja vilja hingatakse sukeldamisel. Poora-
tagu tdhelepanu rahulikule pea sukeldamisele ja rahu-
likule ja aeglasele pea tostmisele veest. Harjutuse soori-
tamisel drgu tostetagu pead korgele vee kohale: lapsed
on vees kiikkasendis ja 1oug on veepinna korgusel.

Viljahingamist vees saab kontrollida veepinnale
tousvate mullikeste jirgi. Mida rohkem mullikesi, seda
parem.

Selle kontrollimiseks, kas laps avab vee all silmad,
valmistatakse viis 20X15 sm suurust kilbikest, mille
molemale poole maalitakse moni number 0—9 vahel
(punased numbrid valgel foonil). Kilbike kinnitatakse
1'/: m pikkuse kepi kiilge. Kui laps on sukeldunud
vee alla, juhib juhataja kepi kiiljes oleva kilbi 30—40 sm
kaugusele. lapse niost. Numbri odige iitlemine toendab,
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et laps on avanud silmad ja et ta oskab vee all orier-
teeruda.

Edaspidi voib neid harjutusi muuta veidi raske-
maks, vottes kasutamisele kahe- ja kolmekohalised
arvud.

Kontrolli teostamiseks suure hulga laste puhul sukel-
duvad lapsed, kitest kinni hoides, vee alla paaris ja
vaatavad seal iiksteisele nikku.

Silmi on lubatud avada ainult selges vees.

Esemeid nende iilesotsimiseks vee all olgu kaks
korda rohkem laste arvust. Algul toob igaiiks
vilja“iihe eseme, edaspidi aga juba kaks, kolm, neli v&i
rohkem eset korraga.

»Korgina“ sukeldumise harjutusel pooratagu tidhele-
panu sellele, et lapse 1oug oleks vdimalikult lihemal
polvedele ja timber polvede haaravad kied suruksid
polvi vastu rinda. Tavaliseks veaks siin on enneaegne
pea tdstmine ja samuli enneaegne jalgade viljasiruta-
mine.

Vee peal piisimisel ilma liigutusteta peavad kied
olema sirutatud pea kohale ette.

Veemingud
Teateujumine -

Pendelteateujumisel olgu distantsiks igale ujujale
25—30 m. Ujumisviis on vabalt valitav.

Start vahetustel sooritatakse hiippega vette. Vette ei
tohi hiipata varem, kui eelmine ujuja on distantsi 16pela-
mise mirgina puudutanud silda, millel asub teda asen-
dav (vahetav) ujuja.
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Vaitjaks tuleb voistkond, kelle viimane liige esime-

sena ldbis distantsi.
Sukeldus-teateujumine

Voistkonnaliikmed asuvad teineteise kuklas, jalad
hargis ja kided eelseisva dlgadel. Vesi on kuni puusadeni.
Juhataja kiisklusel poordub iga voistkonna esimene liige
niioga tagaseisja poole ja alustab sukeldusujumist oma
voistkonnaliikmete jalgade vahelt. Lopetanud ujumise,
asub ta rivi 16ppu ja patsutab viimasena seisja olale. Sig-
naal antakse olgadele patsutamisega edasi kuni rivi esi-
mese liikkmeni, kes poordub n#oga tagaseisja poole ja
sukeldub samuti nagu eelmine. Ming kestab kuni koik
voistkonnaliikmed on ldbi ujunud.

Vaitjaks tuleb vdistkond, kelle viimane liige esime-
sena lopetas ujumise. -

Takistusujumine

Takistusujumine korraldatakse vdistlusena distantsil
25—30 m. Ujumisrajale seatakse mitmesuguseid takis-
tusi, nagu palgid, millest tuleb iile ronida, pi#sterongad,

millest ronitakse lébi, vorgud, n ujutakse su
dudes, jne. ;h
Voidab see, kes koik taklsu oige efades

(liibistades) jouab finiSisse esimesena.
Veepallimingu elemendid

Palli viskamine teineteisele mdlema ja iithe kiega.

Visked viéravasse.
Voitlus palli pédrast

Mingijad jagatakse kahte vdistkonda,” kusjuures iiks
vdistkondadest tdmbab pidhe ujumismiitsid. Loosi jirgi
esimesena palli saanud voistkond alustab juhataja mérgu-
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andel palli (jalgpalli, vorkpalli) s66tmist oma voistkonna
liikmete vahel nii, et pall oleks kogu aeg oma véistkonna
valduses. Vastasvoistkonna iilesandeks on aga pall ira
volta, et seda siis voimalikult kauem hoida oma valduses.

Méngu ajal on keelatud palli pidada oma kies iile
3 sekundi, vastasmiingijat »uputada® ja visata palli viilja-
poole minguks midratud viljaku piirjooni. Eksimuse
puhul juhataja peatab mingu ja annab palli vastasvoist-
konna valdusesse.

Méngu alustatakse vile mirguandel. Mingu kestus on
3—10 minutit.

Krooliujumine
Kuival

1. Krooliujumise (rinnuli ja selili, kiite viiljatoomi-
sega ja ilma) fiisioloogiline, rakenduslik ja sportlik
téahtsus,

2. Krooliujumise tehnika demonstreerimine.

3. Krooliujumise tehnika ppimine kuival. Jalgade
166 tehnika isteasendis (pingil voi maapinnal). Kite t6o
tehnika seistes kummargili asendis. Hingamise !ehnika.
Hingamise tehnika kooskolastuses kiite tooga. Kiite ja
jalgade liigutuste ja hingamise kooskdlastamine.

Vees
a) Jalgade t60 tehnika, toetudes kiitega pohja vai hoi-
des kitega kinni kisipuust, ujumislauast véi sirutades
kied (selilikrool) kere korvale.
b) Ara tdougates pohjast voi ujumislanast edasiliugle-
mine nioga vees.
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¢) Jalgade 166 tehnika n#doga vees ja ettesirutatud
katega.

d) Kite t66 tehnika, seistes vees kummargili (vett
kuni puusadeni, 16ug puudutab veepinda).

e) Hingamise tehnika pea podramisega (seistes kum-
margili ja nédgu vees).

f) Hingamise tehnika kooskdlastamine kite tooga,
seistes kummargili.

¢) Sama mis eelmine, kuid kondides vees kummar-
gili.

h) Hingamist kinni hoides ujuda kroolistiilis 10—15 m.

i) Kroolistiilis ujumine ja treening vdistlusteks ja
VTK kompleksi normide sooritamiseks.

Metoodilisi juhendeid
kroolistiili 6ppimiseks

Krooliujumise tehnika oppimisel pooratagu erilist
tihelepanu jalgade todle ja vaba hingamise omandami-
sele. Kt selilikrool, olles kiill abiharjutuseks rinnulikroo-
lis, omab ka iseseisva tihtsuse, voetakse piarast 2—3 Gp-
pust rinnulikroolis tunnikavasse ka selilikrooli 5ppimine.

Rinnulikrooli &ppimisel voib tihele panna jargmisi
vigu:

1. Jalad tootavad ladvalt ja on vees liiga siigaval.

2. Jalad on pdlvest tugevasti koverdatud ja peksa-
vad polvede ja poidadega (labadega) vastu veepinda.

3. Jalad, téotavad ebaiihtlaselt.

4. Jalad on liigselt pingutatud.

5. Tombel kiied 15ikavad keha pikitelge.
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6. Kiiinarnukk asetatakse vette enne kierannet, nii
et kite liigutused on kinnised.

7. Kéed on dhus liigselt koverdatud.

8. Kielihased on pingutatud.

9. Katetombed on liiga sagedased.

10. Keha on tugevasti nokku vajunud.

11. Keha paindub vasakule ja paremale.

12. Pead hoitakse vees liiga all (vesi katab pead).

13. Hingamisel ei podrata pead, vaid tostetakse jir-
sult iiles.

14. Pea on tostetud korgele (otsmik on vee kohal).

15. Hoitakse hingamist tagasi.

16.  Ei hingata tdielikult vilja.

Selilikroolis voivad esineda jirgmised vead:

1. Jalad on pdlvest liigselt kdverdatud.

2. Kere paindub vasakule ja paremale.

3. Kere on vaagnast painutatud, nii et ujuja rohkem
istub kui lebab vees.

4. Pea on heidetud kuklasse.

Rinnuliujumine
» Kuival

1. Rinnuliujumise (bras) fiisioloogiline, rakenduslik
ja sportlik tidhisus. “

2. Rinnuliujumise tehnika demonstreerimine.

3. Rinnuliujumise tehnika dppimine kuival: a) jal-
gade 190 tehnika isteasendis pingil v5i maapinnal; b) kiite
t60 tehnika seistes kummargili asendis; ¢) hingamise
tehnika kooskdlastuses kiite tooga; d) kite ja jalgade
liigutuste ja hingamise kooskolastamine rinnuliujumises.
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Vees

a) Jalgade 106 tehnika, toetuda kédtega pohja voi hoi-
des kiitega kinni késipuust, ujumislauast jne.

b) Kite 166 tehnika seistes vees kummargili (vett
kuni puusadeni ja 1oug puudutab veepinda).

¢) Hingamise tehnika kooskdlastamine kite t6oga
seistes kummargili (Iug puudutab veepinda).

d) Sama mis eelmine, kuid kondides vees (ldug puu-
dutab veepinda).

e) Hingamist kinni hoides ujuda négu vees 10—15m.

f) Ujumine rinnuli ja treening VTK kompleksi nor-
mide sooritamiseks.

- Metoodilisi juhendeid
rinnuliujumise sppimiseks

Téhtsaimaks tehnikaelemendiks rinnuliujumises on
jalgade 166, mille oppimisele pooratagu erilist tihele-
panu.

Et rinnuliujumises on tidhtsaks abiharjutuseks jalgade
t88 seliliasendis, opitakse paralleelselt jalgade t66 Sppi-
misega rinnuliasendis ka jalgade t66d seliliasendis (mitte
kroolides).

Oskus ujuda rinnuli ainult jalgade abil omab edas-
pidi suurt tihtsust vetel pidstmisel.

Rinnuliujumises voib tihele panna jirgmisi vigu.

1. Jalgu kdverdatakse kere alla liiga kiiresti ja jal-
gade tomme on pikaldane. :

2. Jalgade témbe 16pul on jalapdiad liiga viihe kover-
datud (jala ninad ei ole viljapoole pooratud).

3. Jalgade 166 ei ole siimmeetriline.
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4. Kite tomme toimub jarsude liiguiustega; tehnika
dppimise alguses piilitagu vdimalikult vihem témmata
kétega.

5. Kied tommatakse kokku rinna alla, selle asemel,
et need iihineksid n#o ees.

6. Jalad lopetavad liigutuse enne kiisi.

7. Hoitakse hingamist tagasi.

Rinnuliujumise haruna opitakse liblikastiili (butter-
fly) samasuguses jirjestuses. Paremate resultaatide saa-
vutamiseks rinnuliujumises dpitagu tingimata ka liblika-
stiili, et sellega ldbida viithemalt osa distantsist.

Kiiljeliujumine
Kuival

1. Kiiljeliujumise fiisioloogiline, rakenduslik ja sport-
lik téhtsus.

2. Kiiljeliujumise tehnika demonstreerimine.

3. Kiiljeliujumise tehnika &ppimine kuival: a) jal-
gade 100 tehnika lebades pingil voi maapinnal; b) kiite
t60 tehnika seistes ja kiitt viilja toomata; c¢) kiite ja jal-
gade liigutuste kooskolastus hingamisega.

Vees

a) Jalgade t66 tehnika toetudes kitega pohja voi hoi-
des kinni kisipuust, ujumislauast jne.

b) Kite t66 tehnika iilessirutatud ,alumise kiega
(,ilemine” kiisi on puusal).

¢) Kite to6 tehnika piistiasendis.

d) Hingamise tehnika kooskdlastuses kiite tooga (seis-
tes).
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e) Ujumine toéotades ainult iilemise” kédega, seda
mitte tostes vee kohale (,alumine” kisi on liikumatult
iiles sirutatud).

f) Ujumine kiiljeli katt vélja toomata.

g) Sama mis eelmine, kuid kie viljatoomisega.

Poorded
Kuival

1. Poorete tihtsus.

2. Poordetehnika demonstreerimine igasuguste uju-
misviiside puhul.

3. Poordetehnika oppimine. Poordetehnika selgita-
mine (podrdesillale lihenemine, pddre, dratduge ja edasi-
ujumine). Hingamine poordeil.

Vees
a) Aratduge poordesillast (-lauast) ~madalas vees.
b) Poordetehnika dppimine paigal ja liikumisel.

Startimine
Kuival -~
1. Stardi téhtsus.
2. Stardikisklused. X
3. Startimise tehnika demonstreerimine: lédhteasend,
kéite t66 tehnika ja #ratduge stardisillast.
Vees (1 m korguselt)
a) Poolkiikkasendist hiipe vette jalad ees.
b) Podhiasendist hiipe vette jalad ees.
¢) Kummargili piistiasendist, kied viilja sirutatud
pea kohale ja jalad polvest kdverdatud, hiipe vette pea ees.
d) Stardihiipe.
e) Startimine sellele jirgneva ujumisega 10—15 m.
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Vettehiipped
Kuival

1. Vettehiipete tihtsus.

2. Uhe lihtsama hiippe ftehnika demonstreerimine
hiippamisega 3 m korguselt kas jalad vai pea ees.

3. Léhteasendi, kite 106, #retduke ja ohus lennu
tehnika ja sukeldumise selgitamine hiipete puhul kas
jalad voi pea ees.

Vees

Lihtsamad hiipped kas pea vai jalad ees, alates

1 meetri kdrguselt ja kuni 8 m kdrguselt.

Metoodilisi juhendeid
Enne harjutusi tingimata kontrollida, et vee sligavus
ja hiippetorni ehitus vastaksid juhendeile onnetusjuhtu-
mite viltimise kohta (vt. lk. 36).

Sukeldumine
Kuival
1. Sukeldumise rakenduslik ja sportlik tihtsus.
2. Siigavusse sukeldumise ja sukeldusujumise teh-
nika demonstreerimine.
Vees
Siigavusse sukeldumise ja sukeldusujumise tehnika
oppimine.
Metoodilisi juhendeid
Sukeldumise tehnika ppimisel tingimata pidada sil-
mas ettevaatusabingusid (vt. 1k. 36).
Sukeldumisel siigavusse esemete (taldrikud) jdrele
siigavust jirk-jirgult suurendada: noormehed kuni 4 m
ja neiud kuni 3 m-ni.
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Vetel pdidstmine
Kuival

1. Uppuja abistamise tihtsus.

9. Uppuja abistamise tehnika demonstreerimine.

3. Uppuja abistamise tehnika Oppimine: a) uppuja
haardeist vabanemise tehnika, b) uppuja transporteeri-
mise tehnika, ¢) uppuja dratamine meelemirkusele,
kunstlik hingamine Schiferi ja Silvestri jirgi.

Vees
a) Uppuja haardeist yabanemise tehnika.
b) Uppuja transporteerimise tehnika.

Veckogude iiletamine
Kuival
1. Veekogude illetamise tdhtsus.
2. Niiteid veekogude iiletamisest Suure Isamaasdja
kogemustest. 5
3. Veekogude iiletamise organiseerimine: a) koha
valik, b) julgeoleku kindlustamine, ¢) vahendid ja nende
kasutamise tehnika, d) varustuse, relvastuse ja ujumis-
vahendite ettevalmistamine.
Vees
a) 100 m ujumine riietuses, varustuses ja relvastuses.
b) 200 m ujumine vahendite abil.




ORGANISATSIOONILIS-METOODILISI
JUHENDEID OPPEKAVADE KOHTA

Ujumisdpetaja, -instruktor vai -treener kannab t#it
vastutust Gppe-kasvatusliku t86 ettevalmistamise ja ldbi-
viimise eest ujumisosakonnas. Harjutustel peab &petajal
olema kiiepiirast jiarjekordse ujumistunni kava, mis olgu
kantud pievikusse ja mis olgu koostatud vastava vanuse
grupi graafiku jirgi.

Metoodilistes juhendeis peab Opetaja mirkima, mis
moodustab vastava tunni pohimaterjali.

Nii tunni kui ka kogu dppekava koormatust suuren-
datagu jérk-jargult.

Kohe esimeses tunnis peab toimuma opilaste etteval-
mistusastme kontrollimine, mis on aluseks mitte ainult
opilase 1oplikule vastuvstmisele spordikooli, vaid ka
aluseks jirgnevale individuaalsele toéle iga Oopilasega.

Opetaja peab_tagama, et dpilased sooritaksid dppuse
ajal OVTK ja VTK kompleksi normid.

Oppetdd labiviimise abistamiseks peab dpetaja kaasa
tombama spordikooli pohiklassi parimaid &pilasi.
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Abilistega tuleb korraldada instruktoritédd dpeta-
mise ja treenimise metoodikas, pannes erilist rohku
snnetusjuhtumite viltimise ja esmaabi andmise dpeta-
misele. Niisugustel dppustel toolatagu lastega lébi jarg-
mise tunni kava. Tgal abilisel olgu maksimaalselt kiitmme
opilast. Opetaja ja tema abilised pooraku erilist tihele-
panu ujumistehnika spetamisele ja viimistlemisele, hoo-
likalt parandades iga opilase individuaalseid vigu.

OVTK normide ja kohustuslike normatiivide soorita-
mist organiseeritagu voistlustel (viilja arvatud vettehiip-
ped). Peale selle olgu voistluste kavas demonstratsioon-
esinemisi (uppuja padstmine, takistusujumine jne.).

Ujumistehnika parandamisel tehtagu kindlaks harju-
taja peamine viga, koondades kogu tihelepanu just selle
parandamisele. Peamise vea parandamine karvaldab
sageli ka koik korvalvead voi teisejirgulise téhtsusega
vead. Kui peamine viga on kiillaldaselt kdrvaldatud,
tehakse kindlaks téihtsuselt jirgmine viga, asudes selle
villjajuurimisele jne.

Ujumistehnika edukas omandamises etendab suurt
tihtsust stiili demonstreerimine vees. Ujumistehnikat
demoustreeritagu dppuste alguses ja hiljem pirast iga
3—4 harjutust.

Ujumistehnika kiiremaks omandamiseks antagu Opi-
lastele iilesandeid iseseisvaks todtamiseks. Jirgmisel
tunnil tingimata kontrollitagu iilesande tditmist.

Teisel oppeaastal valigu kdik opilased konsulteerimi-
sel opetajaga pohistiil, milles toimub G&pilase edasine
treening.
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Praktikat instruktoriioés saavad opilased i66tamisel
nii algklassi esimese oppeaasta opilaste gruppidega kui
ka veespordibaasides, randades jne. ujumist dppivate
lastega.

Praktika toimub kooli treeneri v&6i ujumisinstruktori
jiirelevalvel. Esimesel viiel tunnil tditku praktikandid
ujumisinstruktori abi kohuseid, hiljem aga juhtides
tundi iseseisvalt. Tunni kava tootab praktikant viilja
koos Opetajaga.

Piirast oppuse 16ppu analiiiisib dpetaja peetud tundi
kogu grupi juuresolekul.

Instruktoritéo praktikasse kuulub ka kohtunikulss
praktika voistlustel. Hiljemalt viis pieva enne voistlusi
jagab G&petaja peakohtunikuna kohtunike-praktikantide
vahel iilesanded ja kaks pieva enne vaistlusi korraldab
kohtunikekogu koosoleku, millel kontrollib, kas kohtuni-
kud tunnevad vajalikke voistlusmaiirusi. Pirast vaistlusi
peetaval ndupidamisel hindab opetaja kdigi kohtunike
t6od.

Minimaalseim vee temperatuur harjutustel vaib olla
+16°C ja Ghu temperatuur mitte alla +20°C.

Vigastuste viltimiseks iuleb kdrvalekaldumata jil-
gida koiki ettevaatusabindusid ujumises (vt. lk. 36).
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JUHENDEID UJUMISTUNNI KOOSTAMISEKS

Lastegrupi ujumistund koosneb neljast osast.

Esimene, sissejuhatav, tunniosa on téhelepanu
keskendamiseks Sppusele ja selle sissejuhatamiseks.

Selle tunnikava koosseisu kuulub:

1. Grupi rivistamine ja loendus.

2. Riviharjutused kohal ja iiikumisega.

8. Miingud, mis palju ei koorma siidametegevust .
(nditeks ringméng). v

4. Harjutused, kus &pilasiele esitatakse #kilisi nou-
deid, niiiteks kond vahelduvas tempos, kdnd voimlemis-
harjutuste sooritamisega jne.

Esimese tunniosa kestuseks on umbes 5 mmutlt

<~ Teise, ettevalmistava, tunniosa iilesandeks on
iildine lihastiku ja liigeste libitédtamine, hingamise ja
vereringvoolu siisteemi tugevdamine jne. Selleks on pea-
miselt suures kaares harjutusedpingutuse ja 15dvenduse
vaheldumisega.
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Nooremate gruppides on soovitatav leine tunniosa
labi viia mingude kujul. Teise tunniosa kestuseks on
iimmarguselt 10 minufit. *)

Kolmandas tunniosas ehk peaosas toimub ujumis-
tehnika oppimine ja viimistlemine. Siia kuulub ka tree-
ning voistlusteks ja OVTK ja VTK kompleksi normide
sooritamiseks. Selle tunniosa kestuseks on 45 minutit,
millest 15 minutit veedetakse kuival ja 30 minutit vees.

Ujumistunni kestus soltub meteoroloogilistest tingi-
mustest. Tuulise ilma voi madala dhu ja vee tempera-
tuuri puhul liihendatakse vees viibimise aega.

Esimeses tunnis voivad lapsed olla vees milte iile
10 minuti. Edaspidi pikendatakse seda aega 5 minuti
kaupa, kuni joutakse normaalse vees viibimise ajani.

Kuival peavad lapsed saama opetaja seletuste ja nii-
tamise pdhjal tildettekujutuse Opitavast ujumisviisist.
Kuival libitootatav ujumistehnika dppematerjal peab
olema tihedas seoses samas tunnis vees liébivdetava
materjaliga.

Neljas tunniosa on t66 lopetamiseks, kus organism
viiakse rahulikusse seisundisse. Toimub vereringvoolu,
hingamis- ja néirvisiisteemi rahustamine. Selleks on aeg-
lane kond basseini (ujula) pdohjas, rahulik ujumine vai
pikaldane jalutamine kaldal. ;

Lopetava tunniosa kestuseks on umbes 3 minutit.

*) Neil puhkudel, kus laste mitmekiilgne kehaline
ettevalmistus on teisiti tagatud (niiteks pioneerilaagreis
jne.). voib teine tunniosa vahele jitta.
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Tunni tildkestuseks on soodsate meteoroloogiliste tin-
gimuste puhul 45—60 minutit, soltudes dpilaste vanusest
ja kehalisest seisukorrast.

Ujumistunni niitlik plaan algklassi
esimesel oppeaastal

Sissejuhatav osa. Ulesanne: sissejubatus toosse —
a) tihelepanu keskendamine, b) ainetevahetuse mdoddu-
kas elustamine.

Sisu: a) rivistus ja loendus, b) képilikond.

Kestus: 3 minutit.

Ettevalmistusosa. Ulesanne: ettevalmistus tunni
peaosa iilesannete tditmisele: lihastiku ja liigeste
iildine labitootamine; hingamis- ja vereringvoolu orga-
nite fugevdamine,

Sisu: a) Kond jalahoogudega ette igal kolmandal
sammul. Sama — tagurpidi. b) Jalapdiad dlgade laiusel,
kied iilal. Kere painutus ette, haarata polvedest kiitega
ja tombamine kite koverdamisega. ¢) Selililamangus
viljasirutatud jalgade ninadega maapinna puudutamine
tagapool pead. 4) Roomamine: kaldale roomamine var-
jates end maapinna ebatasasuste ja pdosaste taha, mil-
lega imiteeritakse jahimeest saagi varitsemisel. Rivista-
mine vile mirguandel.

Kestus: 10 minutit.

Peaosa. Ulesanne: a) ujumistehnika Sppimine
ja viimistlemine, b) treening. :

Sisu: a) Kuival (kuni 15 min.) kéte {66 tehnika. ja
hingamise dppimine krooliujumises. b) Minna rahulikult
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vette, asuda ringi ja votta teineteise kiest kinni. Kiikitada
. nii, et 1oug puudutab veepinda. Sisse hingata suu kaudu
ja puhkuda vette. Parast sissehingamist vajutada pea
vefte (2—3 korda). Sisse hinganud, sukelduda vette
(5—10 korda) ja vilja hingata vee all, nii et dhumullid
oleksid voimalikult suuremad. c) Jalgade 66 tehnika
oppimine krooliujumises, hoides kdtega kinni ujumis~
lauast. d) Kiite 66 tehnika oppimine krooliujumises,
seistes vees kummargili. ) 15—25 m rinnulikroolimist.
f) 15—25 m selilikroolimist.
Kestus: 30—35 minutit.
Lopetav osa. Ulesanne: organismi rahustamine.
Sisu: a) Rahulik ujumine. b) Veest viljatulek
¢) Rivistus ja loendus.
Kestus: 3—5 minutit.

Ujumistunni nditlik plaan
pohiklassi teisel Oppeaastal

Sissejubatav osa. Ulesanne: a) tiahelepanu kes-
kendamine, b) ainetevahetuse mdddukas elustamine.
Sisu: a) Rivistus ja loendus. b) Vigurkdnd ja jooks.

Kestus: 4-—5 minutit.

Eitevalmistav osa. Ulesanne: ettevalmistus tunni
peaosa iilesannete tiifimisele: lihastiku ja liigeste iildine
labitootamine, hingamjs- ja vereringvoolu  organite
tugevdamine.

Sisu: a) Jdlapdiad olgade laiusel, kied ristis ees.
Kite laialiviimine korvale koos tdmbega taha. b) Vilja-
asled kiate tostmisega ette-iiles ja tombega taha.
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¢) Siigavad kiikid taldadel, jalapdiad paralleelselt ja
kied ees. d) Harkiste, kiled korval. Kere kallutus ette,
kiiiindides kiega vastaspoolse jala nina. e) Sehlllaman-
gus ,jalgrattasoit®.

Kestus: 10 minutit.

Peaosa. Ulesanne: ujumistehnika oppimine ja
viimistlemine._

Sisu: a) Kuival — vetel piistmise rakenduslik
tihtsus, uppuja haardeist vabanemise tehnika ja uppuja
transporteerimine. b) Vees: uppuja haardeist vabanemise
tehnika dppimine. ¢) Uppuja transporteerimine distantsil
10—15 min. d) Ujumistreening tehnikavigade parandami-
sega (4X50 m rahulikult). e) Ujumine ainult jalgade
abil (2100 m rahulikult).

Kestus: 30 minutit.

Lopetav osa. Ulesanne: organismi rahustamine.

Sisu: a) Rahulikult veest vilja tulla. b) Rivistus ja
loendus. '

Kestus: 3—5 minutit.
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JUHENDEID TREENINGUKS

Treening jaguneb kolme perioodi: 1) ettevalmistay
periood, 2) pohiperiood ja 3) iileminekuperiood.

Ettevalmistava perioodi iilesandeks on
organismi eltevalmistamine téotamiseks erilistes tingi-
mustes — vees — ja koormatuse tdstmiseks jirgneval
treeninguperioodil.

Seda saavuiatakse range reziimi pidamisega ja nii-
suguste kehaliste harjutustega, nagu koénd, murdmaa-
jooks, voimlemis-, liikumis- ja spordiméngud. Need tugev-
davad siidametegevust, lihaste- ja nirvisiisteemi ja hin-
gamisorganeid.

Pohiperioodi iilesandeks on ujumistehnika vii-
mistlemine ja sidraste vajalike omaduste, nagu kiirus
ja vastupidavus, arendamine.

Nende iilesannete tditmiseks on dige reziimi pidamine
ja ujumise treening. Ujutakse tehnika parandamiseks
keskmisi distantse — kuni 600 m (13—14 a. vanused
lapsed) ja pikki distantse — kuni 1000 m (15—16 a.
vanused noored). Samuti kuulub treeningusse lahus
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harjutused jalgade ja kitega ujumises, poorete, starti-
mise ja kogu ujumistehnika viimistlemine.

10—12 pieva enne voistluste perioodi algab pohlpen-
oodi eri etapp, millal ujuja oma varemate kogemuste
najal valmistub ette voistlemiseks teataval kindlaksmii-
ratud distantsil (alal). Selleks lédbib ta selle distantsi
loikeid suurima kiirusega (lithikeste puhkepausidega
1ikude liibimise vahel) ja pdhidistantsist pikemaid dis-
tantse iihtlases kiires tempos. Naiteks 100 m treenimisel
ujutakse 25, 50, 75, 100 ja 150 m. Aeg stopeeritakse.
Treeningu kiiigus tuleb oppida distantsi libimist tihtlase
kiirusega.

Pirast voistluste perioodi ei tohi treeningut jérsult
katkestada, vaid iile minna puhkusele pikkamisi. Selleks
on iileminekuperiood, millal on soovitatavad
pingutuseta ujumine ja suplus ja igasugused mingud nii
kuival kui ka vees.

Iga perioodi kestus soltub opilase vanusest, tema
organismi seisukorrast ja ettevalmistusastmest, samuti
treeningu tingimustest, voistluste kalendrist jne.

3" 35



JUHENDEID ONNETUSJUHTUMITE
VALTIMISEKS UJUMISES

Vastutus onnetusjuhtumite viilltimises ujumisel lasub
ujumisdpetajal  (-instruktoril, -treeneril) ja veespordi-
jaama administratsioonil.

Peetagu kohustuslikult silmas alljirgnevaid ettevaa-
tusabinousid:

1. Harjutustele lubab &pilasi ainult arst, kusjuures
ka harjutused ise toimuvad tema pideva kontrolli all

2. Harjutustel peab valitsema range distsipliin.

3. Nii enne kui ka p#rast oppust grupp rivistub iihte
ritta ja ujumisdpetaja sooritab nimelise loenduse. Harju-
tustele asuda ' ja neilt lahkuda tohib ainult dpetaja loal.

4. Vettehiipete dppimisel vaib kargust hiippeiks suu-
rendada ainult jirk-jargult. Hiipete sooritamisele suure-
malt korguselt voib asuda alles siis, kui on omandatud
hiippetehnika madalamalt korguselt.

5. 3 m korguse hiippetorni juures peab vee siigavus
olema vihemalt 3 m. Hoovéatu ja #ratduke koht olgu kae-
tud libisemist mitte véimaldavalt.
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6. Ujumispaigas ei tohi olla kive, pohjavajunud palke,
jubtmeid jne.

7. Koik ujula puidust osad nii vee kohal kui ka vee
all, mille vastu harjutajad voiksid puudutada, peavad
olema siledaks hooveldatud, neil ei tohi olla naelu ja
teravad #ired peavad olema iimarikuks tehtud.

8. Veespordijaama sisseseadmeid kontrollitagu iga
paev.

9. Ujumispaik peab olema varustatud péésteabindu-
dega (padisterongad, -kerad), mis olgu paigutatud nih-
tavasse ja kittesaadavasse kohta.

10. Nihtaval kohal peavad olema vilja pandud ujula
sisekorra mairused.
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Lisa

OPIME UJUMA!

Ujumist 6ppida on kdige parem puhtas, selges vees,
mille pohjas pole muda, kontsa, kive, puunotte jne.
See, kes ei oska veel ujuda, valigu koht, kus pole fuge-
vat veevoolust ja kus oleks lihedal inimesi, kes tarvi-
likul korral voiksid abi anda.

Arge minge vette kohe pirast s66ki ega higisena.
Alguses iirge viibige vees iile 20 minuti. Pirast suplust
tehke viikest sorki: veri valgub naha alla ja kehal hak-
kab kiiresti soe.

*

Kiireimaks ujumisviisiks on krool. Krooliujumist
hakatagu dppima koige lihtsaimaist ettevalmistusharju-
tustest, mis arendavad tasakaalutunnet vees, enese-
kindlust ja aiget hingamist.

Kirjeldame moningaid ettevalmistusharjutusi:

Niiteks minge puusani vette, hingake siigavasti
sisse, laskuge pea all velte ja haarake kiitega {imber
jalgade. Niiiid oodake, kuni kumeras selg kerkib vee-
pinnale (joon. 1) ja olnud selles asendis 10 sekudit,
tousta piisti. Seda harjutust korrata 3—4 korda. Kellel
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on suur kartus vee vastu, pidagu meeles seda, et uppu-
mist selle harjutuse juures vildib juba see, et iga hetk
voidakse piisti tousta.

Minge jillegi puusani vette, hingake sisse ja, kiikita-
nud, hingake vilja suu ja nina kaudu, jilgides avatud
silmadega, kuidas ohumullid tousevad iiles (joon. 2).
Pirast viljahingamist tousta piisti. Seda harjutust
korrata 5—10 korda, harjutades oiget hingamist.




Joon. 4. Joon. 5.

Poorates nioga kalda poole kummardage kere ette
ja, sirutanud ka kided ette, tougake jalgadega pdhjast
lahti. Vees liuelge edasi, hoides pea all ja sirutades
jalad vilja (joon. 3). Harjutust korrake, kuni see on
tdiesti selge. Kui jalad kipuvad vajuma, piiiidke kied
voimalikult ettepoole sirutada ja pea allapoole lasta.

Kui need harjutused on téiesti selgeks opitud, voib
asuda krooliujumise oOppimisele kisi veest vilja tost-
mata. Krool on koige kiiremini opitav ja selles stiilis
on koige lihtsam sooritada ka VTK kompleksi norme.

Jalgade tood kroolis opitakse istudes kas pingil véi
maapinnal (joon. 4). Veidi kdverdatud jalad liiguvad
vahelduvalt iiles-alla umbes jalatalla pikkuselt. Jala
ninad on pddratud sissepoole ja jala lihased on voimali-
kult pingevabad.

Kate liigutusi opitakse seistes maapinnal. Kere on
veidi ette kummardatud, parem kidsi on sirutatud ette
ja vasak k#si veidi koverdatud taha (joon. 5). Niiiid
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teeb parem kisi,
paindudes rand-
mest, tdmbe alla-
taha, kuna vasak
kiisi liigub ola juu-
rest ette.

Jalgade too tree-
nimiseks vees toe- Joon. 6.
tutakse kiitega poh-
ja (joon. 6). Hiljem aga hoitakse kinni mingisugu-
sest ujuvast esemest, nagu ujumislaud, taispuhutud
pallikumm jne. (joon. 7). Algul hoidke pead piisti, kuid
siis harjuge hingama vees, tostes sissehingamiseks nao
vee kohale, viljahingamiseks aga vajutades selle vette
Sisse hingatakse suu, vilja hingatakse suu ja nina
kaudu.

Joon. 7.

Kate t60 treenimiseks vees tehakse kitega liigutusi,
seistes paigal vee pdhjas. Siis aga liigutakse ki'e tom-
mete mdjul pdhjas edasi. Loppeks souab ujuja edasi
kiite abil, lohistades jalgu modda pdhja jirel.

Kui on saadud selgeks kiite liigutused ja kui osa-
takse 20—30 m ujuda ainult jalgade abil, v5ib asuda
kroolimisele kiisi veest vilja toomata.
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Joon. 8.

Laskuge vette niigu vees ja kied sirutatud ette, ja
hakake ujuma kalda poole ainult jalgade loGkidega.
Edaspidi tdiendage liigutusi kiite tommetega ja ujuge
6—10 m, ilma et hingaksite ja ilma et nigu tostaksite
veest.

Jirgnevalt asutakse kroolimisele, kus pea on veest
viljas, kuid kus kied jédvad endiselt vette (joon. 8).
Sisse hingatakse esimesel kahel ja vilja hingatakse
jargneval kahel kite tdmbel. Seejuures ei tohi sisse-
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hingamisel tosta pead liiga kdrgele. Jalgade t66 olgu
kite tooga kooskolastatud sidiraselt, et iga kahe kiite
tsmbe kohta oleks 4—6 jala 160ki.

Jilgige, et kied liiguksid tombe alustamiseks ette-
poole nigu ja et neil oleks kindel tugi vees. Ettetoo-
misel peab kisi olema pingevaba, tomme ise on aga
energilisem.

Kui juba osatakse ujuda 50 m, asutagu vette hiippa-
mise oppimisele. Toetuge varvastega vastu silla voi
parve iirt (joon. 9), kisklusel ,Vette!“ kummarduge
ette ja sooritage jalgadega tugev #ratouge, suurendades
seda kiite hooga. Sisse hingata on kdige parem lennu
ajal. Ohus sirutage kere, kied ja jalad vilja. Sukeldu-
nud vette, hingake vilja liikumisel vee all. Kui liikumis-
kiirus kaob, votke abiks jalad ja touske veepinnale.
Esimesel kitetombel tostke pead ja hingake sisse. Et
end vastu veepinda mitte #ra liiiia, tuleb velte sukel-
damise eel painutada pea rohkem ette ja dratoukel
heita jalad rohkem iiles. :

Sooritanud VTK kompleksi normi 100 m krooli
ujumises ilma kiisi vilja toomata, asuge tiaieliku krooli
oppimisele.




Joon. 10. i\




Kroolimisel liigub ujuja edasi vahelduvate kite {om-
metega, pidevalt todtades jalgadega (joon. 10). Lopeta-
© nud. témbe, tuuakse kiisi veest vilja ja viiakse iilestos-
tetud kiiiinarnukiga tagasi liihteasendisse. Pea on kogu
aeg vees, poordudes sissehingamiseks ithele voi teisele
poole. Sisse hingatakse kie ettetoomisel. Pirast seda
pooratakse nigu vette ja hingatakse vilja kuni uue
sissehingamiseni.

Krooliujumisel etendab tihtsat osa vaba, sundimatu
hingamine. Selleks tuleb viiga palju ujuda. Pead ei tohi
{osta ja posk ja korv on kogu aeg vees. Edasi viimist-
lege ujumistehnikat treeneri juhtimisel.




KASUTATUD KIRJANDUS

H. A Byrosuwu. ,llnasanue”. Yue6noe nccobue pas
CnopTuBHBIX cekuui. duC, 1940.

H. A. Byrosuu. ,Yuurecr maasats®. | duC, 1941,

3. 1. ®upcos. HOubi# niosen®. PuC, 1840.

A.A.Baubkos. ,Kax Hayuuthea nnasarb“. duC, 1941,

Ujumine. Voistlusmairused. RK »Pedagoogiline
Kirjandus®, 1946.

Veepall. Voistlusmadrused. RK »Pedagoogiline
Kirjandus*, 1946.

VIK kompleks. RK »Pedagoogiline Kirjan-
dus®, 1946.

Véimlemise oskussdnad. RK »Pedagoogi-
line Kirjandus®, 1945.




SISUKORD

Eessona . : A : ‘ S ‘ . .
Ujumisosakonna iilesanded .
Organisatsioonilised juhendid
Komplekteerimine
Oppeplaan . % - ; - y: ’
Olemmekunormatuvxd
Opilaste puhkus

Arstlik kontroll
To6 arveldus

Oppematerjal . ;
Teoreetilised teadmlsed
Sissejuhatav vestlus. — U]umlstehmka pohl-
alused. — Lastele ujumise Spetamise metoo-
dika. — Ujuja treening. — Oppetdd planeeri-
mine, organiseerimine ja arveldus. — Vaist-
luste organiseerimine ja kohtunikutéé vdistlus-
tel.
Praktika

W~ ool oo

10
11

12
12

14

47



Ettevalmistusharjutused. — Veemingud. —
Krooliujumine. — Rinnuliujumine. — Kiiljeli-
ujumine. — Poorded. — Startimine. — Vette-

Lk.

hiipped. — Sukeldumine. — Vetel pi#stmine. .

— Veekogude iiletamine.

Organisatsioonilis-metoodilisi juhendeid oppekavade
kohta .

Juhendeid ujumistunni koostamlseks ‘ i
Ujumistunni n#itlik plaan algklassi esimesel
oppeaastal. — Ujumistunni niitlik plaan pohi-
klassi teisel oppeaastal.

Juhendeid treeninguks . s

Juhendeid onnetusjuhtumite vdltumseks u]umlsel

Lisa: Opime ujumal

Kasutatud kirjandus

2
2 |

34

588







Rbl. 1.~




	Unknown
	Cover page
	Untitled

	Picture section
	Untitled

	Chapter
	Vastutav toimetaja Aadu Adari Keeleline toimetaja Leonide Gussarov
	Untitled

	UJUMISOSAKONNA ÜLESANDED
	ORGANISATSIOONILISED JUHENDID KOMPLEKTEERIMINE
	List
	Chapter
	Untitled

	ÕPILASTE PUHKUS
	ARSTLIK KONTROLL
	TÖÖ ARVELDUS
	ÕPPEMATERJAL TEOREETILISED TEADMISED
	Ujumistehnika põhialused
	Lastele ujumise õpetamise metoodika
	Ujuja treening
	PRAKTIKA
	Veemängud
	Untitled
	Untitled
	ORGANISATSIOONILIS-METOODILISI JUHENDEID ÕPPEKAVADE KOHTA
	JUHENDEID IJJUMISTUNNI KOOSTAMISEKS
	Ujumistunni näitlik plaan algklassi esimesel õppeaastal
	Untitled

	JUHENDEID TREENINGUKS
	JUHENDEID ÕNNETUSJUHTUMITE VÄLTIMISEKS UJUMISES
	ÕPIME UJUMA!
	Joon. 2.
	Joon. 1.
	Untitled
	Joon. 5. Joon. 4.
	Untitled
	.loon. 7.
	Untitled
	Untitled
	Joon. 10

	kasutatud kirjandus
	Untitled





	Me
	Untitled


	Illustrations
	Untitled
	Untitled
	Vastutav toimetaja Aadu Adari Keeleline toimetaja Leonide Gussarov
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Joon. 2.
	Joon. 1.
	Untitled
	Joon. 5. Joon. 4.
	Untitled
	.loon. 7.
	Untitled
	Untitled
	Joon. 10
	Untitled
	Untitled

	Tables
	Untitled


