B 45890

NSV LIIDU RIIGIKAITSE RAHVAKOMISSARIAAT

KEHALISE ETTEVALMISTUSE
OPPEKAVAD

KOOLIDE [—IV KLASSI OPILASTELE

RK

,LEDAGOOGILINE KIRJANDUS*
TALLINN 1945






NSV LIIDU RIIGIKAITSE RAHVAKO MISSARIAAT

KINNITATUD
Punaarmee vigede Formeerimise ja Punaarmee vidgede Formeerimise
Komplekteerimise Peavalitsuse iilem Jja Komplekteerimise Peavalitsuse
Sdéjandukogu liige
Kindralpolkovnik Kindralmajor
Smorodinov Kolesnikov

1. juunil 1945.

KEHALISE ETTEVALMISTUSE
OPPEKAVAD

KOOLIDE I—IV KLASSI OPILASTELE

RK

JLEDAGOOGILINE KIRJANDUS*
TALLINN 1945

Q fEPR z? o Eﬂ Lol ~% o al'@ iar
Qx? Os i i &

%l B TN N § B T (S8






1. ULDISED JUHISED.

Ettevalmistuse pohiiilesanded.

I—IV klassi Gpilaste kehalise ettevalmistuse pdhiiilesanded
on:

rajada - alus igakiilgsele kehalisele arenemisele, kaasa
aidata laste tervise tugevdamisele, kehalisele karastumisele ja
oige rihi véljatootamisele;

arendada osavust, tédpsust, vastupidavust, liigutuste ja
orienteeruvuse vialedust, otsustavust, initsiatiivi, oskust teotseda
kollektiivis (grupis, vdistkonnas);

tagada pohiliste liikumiste ja lihtsaimate riviliste vilu-
muste omandamist; :

kasvatada harjumusi igapievaseiks kehalisiks harjutusiks,
huvi ja armastust mingude, véimlemise ja suusatamise vastu;

arendada sanitaar-tervishoidlikke harjumusi, mis on vaja-
likud kehaliste harjutuste harrastamisel.

Organisatsioonilised juhised.

1. Kehaline ettevalmistus, kui kooliplaani iseseisev Sppeaine,
kuulub {ildisse kasvatuse siisteemi ja teostatakse kiesoleva oppe-
kava jirgi kooskdlas juhendite ja Wisiraamatutega, mis on lu-
batud kasutamiseks NSVL-i Riigikaitse Rahvakomissariaadi,
Hariduse Rahvakomissariaadi ja RKN-i juures asuva Uleliidu-
lise Kehakultuuri- ja Spordikomitee poolt.

2. Kehalise ettevalmistuse dige organiseerimise ja teostamise
eest vastutavad direktor ja sojalise ala juhataja (algkoolis —
koolijuhataja ja kehalise ettevalmistuse juhataja).

3. Kooli direktor (juhataja) peab looma &pilaste kehalise
ettevalmistuse teostamiseks vastavad tingimused ja selleks:



a) eraldama vdimlemise ja mingu paigad (viljakud, ruumid)
ja varustama neid tabelis ettendhtud vajalikkude oppe-sportlike
seadistega (lisa 4);

b) midrama ruumi G&ppe-spordivarustise hoidmiseks ja
kandma hoolt spordivéljaku ja teiste kehalise ettevalmistuse pai-
kade hea sanitaarse seisukorra eest;

c) tagama regulaarset meditsiinilist kontrolli dpilaste keha-
lise arengu ja tervise iile.

4. Sbjalise ala juhataja (algkoolis kehalise ettevalmistuse
juhataja) vastutab isiklikult:

kehalise ettevalmistuse &ige plaanistamise, regulaarse
teostamise ja Gppuste taseme eest;

kooli Sppevahendite ja spordivarustise alaloleku, arves-
tuse ja silistemaatilise tdiendamise eest.

5. Stjalise ala juhataja (kehalise ettevalmistuse juhataja) on
kohustatud:

a) hésti tundma Gppekavva kuuluvaid kehalisi harjutusi,
ménge ja rivi elemente ja oskama neid eeskujulikult organisee-
rida ning ette niidata;

b) omama kiillaldasi pedagoogilisi teadmisi ja metoodilisi
vilumusi selleks, et koostada ja 14bi viia oma dppetunde ja teos-
tada teisi Opilaste kehalise ettevalmistuse viise (v. punkt 7);

c) olema Oopilasile distsiplineerituse, pinetuse, ndudlikkuse,
plisivuse ja taktilisuse eeskujuks;

d) teadma ja taitma kehalise ettevalmistuse teostamisel ter-
vishoidlikke noudeid. |

6. Kehalise ettevalmistuse ppetundide teostamist v5ib peale
sojalise ala juhataja (algkoolis — kehalise ettevalmistuse juha-
taja) ja Spetajate-spetsialistide panna ka kooli teistele dpetajaile,
kes omavad kehakultuurilist ettevalmistust ja vastavat prakti-
list staaZi. .

7. Kehalist ettevalmistust teostada:

a) kehalise ettevalmistuse Sppetundidena;

b) toimingutena kooli p#evakorra jirgi — igapdevane
10—15-minutiline dppetdole eelnev vdimlemine, kehakultuur-
minutid (I klassis), méngud suurtel vahetundidel.

Peale selle s6jalise ala juhataja (algkoolis kehalise etteval-
mistuse dpetaja) peab korraldama klassivilist spordi-massitdod.

8. Opilaste — poeglaste ja tiitarlaste kehalist ettevalmistust
teostada iihtse Gppekava jirgi.
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9. Kehalist ettevalmistust plaanistada, arvestades jirgmisi
noudeid:

a) kehalise ettevalmistuse Sppetunnid jaotada iihtlaselt kogu
Oppeaastale;

b) dppekava ainestik 1&bi votta taielikult ja opitavate har-
jutuste ning méngude tditmisraskust tosta jark-jargult;

c) arvestada ilmastikulisi tingimusi (vdimalust teostada ena-
mikku Gppusi védrskes ohus, lumeperioodi kasutamist suusata-
miseks jne.).

Suusatamis-ettevalmistuseks méasrata tunnikavas Sppepdeva
viimased tunnid.

10. Opilaste edukuse arvestust kehalises ettevalmistuses toi-
metada iihiseil aluseil teiste Gppeainetega, nagu see ette nih-
tud lisas 2 ja 3.

11. Et reguleerida oigesti kehalist koormatust kehalise ette-
valmistuse Oppetundides, tuleb koik &pilased meditsiiniliselt
18bi vaadata ja jaotada nad gruppidesse tervisliku seisundi ning
kehalise arengu jérgi (lisa 1). j

Oppeaja arvutlus.

o & g Tundide arv aastas Uldse
‘& ®| Kehalise ettevalmistuse 4 auivat
b 'é alad I klass | IT klass {III klass| IV klass| kokku
1 Véimlemine , . . . 13 15 33 33 94
2} MBngad s v b . 20 18 21 31 80
3 Suusatamis-ettevalmistus — - 12 12 24
Kokku: 33 33 66 66 198

Mirkus: Kui ei ole vdimalik teostada suusatamis-ettevalmistust,
siis selleks miaratud tunnid kasutatakse mingudeks ja
voimlemiseks.

Metoodilised juhised.

1. Kehalise ettevalmistuse Oppetundide teostamise uldndu-
. ded on jérgmised:
‘a) kehalise ettevalmistuse Gppetunnid teostada eeskatt vil-
jakul v&i maastikul;
b) Gppetunnid koostada ja teostada tiilipkava jargi (vt.
metoodiliste juhiste punkt 5);



c) Zusioloogiline koormatus dppetundides peab vastama &pi-
laste eale ja ettevalmistumusele, samuti tunni teostamise tingi-
mustele (ilmastik, aeg, dppetunni jérjestus tunnikavas jms.);

d) dppetunnid teostada erksas, elavas tempos, viltides aga
Opilaste liigset vésitust ja &rritust (eriti, kui jargnevad teised
tunnid);

€) oppetunni eduka teostamise aluseks on &petaja isiklik
néidis; koik vajalikud seletused ja iilesanded peavad olema liihi-
dad, tdpsed ja Opilastele arusaadavad;

f) kasklused rivistuseks ja iimberrivistuseks anda Punaarmee
Jalavée Riviméédrustiku jérgi; voimlemise timberrivistuste, har-
jutuste ja méngude teostamiseks v&ib kasutada erilisi kisklusi;

g) Opilasilt nduda tdhelepanu, organiseeritust, distsipliini,
oiget riihti, harjutuste, votete ja mingureeglite tidpset tiditmist.

2. Valmistudes kehalise ettevalmistuse dppetundide teosta-
miseks, sojalise ala juhataja (Opetaja) peab:

a) koostama Oppetunni konspekti (valima vastavad tunni
lilesanded, harjutused ja méingud);

b) kontrollima harjutuspaikade valmidust, vajaliku seadis-
tuse ja inventari olemasolu ning seisukorda (Gppe- ja sanitaar-
tervishoidlike nouete seisukohalt);

c) digeaegselt teadustama Gpilasile eelseisva dppetunni sisu,
et nad voiksid tundi ilmuda vastavas riietuses ja jalatseis (eriti
suusatamistundi).

3. Kehalise ettevalmistuse oppustel kasutada laialdaselt
méngumeetodit (mitmesuguste kehaliste harjutuste teostamist
mingude ja voistluste néol).

Peale Oppekavas loetletud midngude on lubatud kasutada ka
teisi samatiilibilisi ménge soovitatud ja lubatud kidsiraamatuist.

4. Suusatamis-ettevalmistusel ja méngude teostamisel maas-
tikul kasutada siirdumist dppustele ja tagasi jalutuskdiguks rivis.

5. Kehalise ettevalmistuse Gppetunni tiilipkava koosneb kol
mest osast, mis erinevad oma iilesandeilt ja sisult (ainestikult),
Tzuid on allutatud tunni iildisele eesmérgile.

Oppetunni tiiiipkava.

Esimene osa — sissejuhatav osa (10—15 min.).

Ulesanded: Organiseerida klass Sppetooks ja ette val-
mistada harjutuste (méngude) sooritamiseks, mis kuuluvad &ppe-
tunni pohiossa.
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Sisu: Rivistumine, loendumine, ettekanne (III—IV Kklassis),
Sppetunni iilesande ja sisu lithiselgitus; rivilise ettevalmistuse
elemendid, kond, segaliikumine (kond koos jooksuga), etteval-
mistavad harjutused — iildarendavad ja erilised harjutused:
liilisamba k&verduste viltimiseks ja Gige rithi valjatootamiseks;
mingud rivi ja ettevalmistavate harjutuste elementidega, mén-
gud tdhelepanu arendamiseks.

Teine osa — pdohiosa (25—30 min.).

Ulesanded: Arendada osavust, tdpsust, viledust, vastu-
pidavust, otsustavust ja teotsemisoskust kollektiivis; arendada
pohilisi lilkumisoskusi ja rakenduslikke vilumusi.

Sisu: Kond, jooks, hiipped, pugemine, iileronimine, roni-
mine, tasakaal, pildumine kaugusse ja maérki; méngud iilalloet-
letud harjutuste lilitamisega, samuti méngud téhelepanelikkuse,
nidgemismaélu, silmamdédu, kuulmise, orienteeruvuse jms. aren-
damiseks.

Kolmasosa —1dpposa (5—10 min.).

Ulesanded: Viia dpilased suhteliselt rahulikku seisundi;
organiseerida klass jargnevaiks opinguiks; votta kokku Oppe-
tunni tulemused.

Sisu: Kond mitmesuguses tempos, rahustavad vdimlemis-
harjutused; dpetaja lithimdrkmed ldbivoetud §ppetunni kohta ja
iilesanded jargnevaks tunniks; Opilaste organiseeritud lahku-
mine tunnist.

Suusatamise oppetunni iseéirasusi (III—IV klass).

1. o sa: Suuskade viljastamine, suuskade sobitlemine, rivis-
tumine suuskadega, siirdumine harjutuspaigale, asetumine
suuskadele.

2. osa: Suusatamistehnika Gppimine; lihtsad méngud suus-
kadel.

3. osa: Saabumine suusabaasi, suuskade tagastamine, iiles-
anded jargnevaiks Oppusiks.

6. Oppusil vabas dhus kiilmal aastaajal on kehalise etteval-
mistuse juhataja (Opetaja) kohustatud tarvitusele vétma abindud
kiilmumiste ja kiilmetuste véltimiseks.

1. Igapdevane oppetddle eelnev voxmlemme teostada ees-
katt vabas Shus. Oppetoodle eelneva vdimlemise sisu moodus-
tavad: rivi elemendid, ettevalmistavad harjutused, kénd, jooks,
hiipped, lihtsad méngud.



Oppetddle eelneva vdimlemise sihiks on: kehaline arenda-

mine, tervise tugevdamine, pilaste organismi karastamine ja
- kaasaaitamine dppepdeva organiseeritud algusele.

8. Vdimlemist teostada igas vahetuses iga klassiga eraldi
(voi liites I ja II, II ja IV klass), mitmekesiselt ja huvitavalt.

Oppetiéle eelneva vdimlemise teostamiseks kehalise etteval-
mistuse juhataja valmistab ette endale abilisi — grupijuhte dpe-
tajate ja vanemate klasside opilaste hulgast (mittetaielikus ja
téaielikus keskkoolis).

Klassijuhatajad voi Gpetajad, kes annavad esimesi oppe-
tunde, viibivad vdimlemise juures ja jélgivad oma klassi dist-
sipliini, korda ja v&imlemise teostamist.

9. Klassiviline t66 kehalise ettevalmistuse alal peab haa-
rama Jpilasi laialdaselt, teostuma regulaarselt ja kuuluma kooli
massilise klassivilise kasvatustoo iildplaani.

Kehakultuuriringi, harjutuste, mingude ja vdistluste juhti-
miseks peale kooli Spetajaskonna tommata kaasa aktiviste —
kehakultuurlasi vanemate klasside ®&pilaste hulgast (mittetdie-
likes ja tdielikes keskkoolides), samuti spordiseltside instrukto-
reid.

10. Kaks korda aastas — talvisel vaheajal ja Oppeaasta
Iopul igas koolis organiseeritakse opilaste kehakultuuripidus-
tused.

II. Oppekavad.
I klass.

Eesméark: Kasvatada osavust, liigutuste ja orienteeru-
vuse véledust, tédpsust; Spetada teotsema viikeses kollektiivis
(paaris, grupis).

Arendada pdhilisi lihasriihmi, mis tagavad oige riihi, ja
kaasa aidata algvilumuste arendamisele jooksus, hiipetes ja vise-
tes, teostades harjutusi matkimis- ja mangumeetodil.

Tutvustada rivi elementidega, mis vajalikud kehalise ette-
valmistuse Sppetundide teostamisel.

Voimlemine — 13 tundi.
Rivi elemendid, kénd.

Eesmiark: Tutvustada riviliste algvotetega ja k :
kolonnis iihekaupa.
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Sisu: Kiskluste tditmine: ,Paigale“ ,Valve “, ,Vabalt‘,
»Joondu*, , Paigal sammu — marss®, , Sammu — marss®, ,,Seis*.
Rivistumine ringselt, kolonni iihe- ja kahekaupa (kasvu jargi) ja
viirgu. Rivistumine kolonni kolme- ja neljakaupa joondumisega
kuklasse varem kohale asetatud suunaja (juhtiva opilase) jargi.

Harvenemine viljasirutatud kite ulatuseni.

Poérded paremale ja vasakule (hiippega, iileaste sammuga).

Paariks loendumine.

Kiirendus- ja aeglustuskond.

Pikk-, hiiliv- ja kiitirkdnd.

Riitmiline kond: plaksutamisega, takti lugemisega, hiilietega,
lauluga, trummiga, muusikaga.

Kond peatustega signaali jirgi (kuulde-, nigemissignaal).

Ettevalmistavad harjutused.

Eesmérk: Arendada pohilisi lihasriihmi, mis tagavad
diget riihti.

Sisu:

1. Algliigutused (matkimise néol) dlgadega, kitega, jalga-
dega ja kerega — seisus, istes ja lamangus; kitetdstmine kor-
vale, ette, liles ja nende langetamine, kéteviimine taha; kite
kdverdamine (puusa, rinnale, dlale, pea peale, kuklasse) ja siru-
tamine alla, korvale, iiles ja ette; kitehood ette, iiles ja alla,
vasakule ja paremale; kéteringitamine nool- ja eespinnaliselt.

Koverdatud ja sirgete jalgade tdstmine (vaheldumisi) ette,
korvale, nende viimine taha ja langetamine ldhteasendisse —
seisus, istes ja lamangus.

Kerepainutamine ette, korvale, taha ja péérded — seisus,
istes ja lamangus.

Pea kallutamine, tostmine ja pdorded.

2. Harjutused iilesannete niol: painutuda, sirutuda, istuda,
kiikkida, lamada, tdusta toetudes iihe ja kahe kiega; asendite
muutmine (istest kéhuli ja tagasi jne.).

3. Hiiplemine mdlemal ja iihel jalal, paigal ja liikudes —
iiksikult, paaris.ja rithmiti; jooksud ja hiiplemised hoondériga ja
lihtsamad hiiplemised hiipitsaga.

4. Tantsu sammud ja rahvatantsu algmed.

5. Harjutused kergete topispallidega — lihtsaimad viisid
veeretamises, viskamises, stotmises ja plitidmises kahe ja iihe
kéega.

2 Kehal. ettevalm. dppekavad



6. Harjutusi pinkidel: astumine pingile ja pingilt maha-
astumine; pingi Uletamine sammuga ette, taha, kiiljeti; toeag-
hark-istes pingil jalgade tostmine pingile vaheldumisi ja korraga
kahe ja iihe kde toenguga; toeng-istes jalgade viimine iile pingi
teisele poole jne.

Jooks.

Eesmérk: Qpetada lithijooksu, pdiklemist ja piitidmist.

Sisu:

1. Jooks valjakul (vGimlas) joonelt joonele, seinast seinani,
esemelt esemeni — signaali jargi.

2. 10—15 m vodidujooks paaris ja rithmiti.

3. Jooksuméngud.

Hipped.

Eesmérk: Oppida siigavushiippeid (madalalt korguselt)
vetruva maandumisega ja &dratuget ithe jala hooga korgus-
hiippes (otsehiipe). i

Sisu:

1. Siigavushiipped 40—50 sm korguselt vetruva maandu-
misega ja korgushiipe hooga.

2. Hiipped astega madalale takistusele (pink, palk, kénd
jne.).

3. Hiipped hooga 25—30 sm korgusele takistusele.

Heited.

Eesmark: Arendada laia hoogliigutust (6la tagant) kum-
mipallide, kergete topispallide ja teiste viikeste esemete viska-
mises.

Sisu:

Viikeste pallide, kébide jms. pildumine vabavdttega kau-
gusse ja suurde marki.

Ronimine.

Eesmiark: Tutvustada madalale takistuseler pealeroni-
misega ja madalatest takistustest ilileronimisega.

Sisu:

1. Ronimine varbseinale médratud korgusele (jalgade kor-
gus maast 60—75 sm).
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2. Ronimine kaldpingil, laual vi palgil 25—30° nurga all.
3. Palgile, langenud puule v5i ki#nnule ronimine ja nendest
tleronimine (kdrgus kuni 70 sm).

Roomamine.

Eesmirk: Opetada vabavdttega roomamist tasasel pinnal. -
Sisu:
Roomamine képili, matkides sisalikku, kassi jms.

Tasakaal

Eesmiark: Opetada lilkuma vidhendatud tugipinnal ma-
dalas kdrguses.

Sisu:

1. Kond piki joont tiiel tallal ja piakkadel — ette, taha,
kiiljeti.

2. Kond pingil. Tdusmine lamavale palgile; tdusmine kum-
mulipingile mitmesuguste kite asetustega ja liigutustega.

3. Kond 30—40 sm korgusele asetatud tasakaalupalgil —
ette,.taha, kiiljeti.

4. Kond pingil mitmesuguste léhteasenditega, kételiigutus-
tega ja kiateplaksutamisega.

5. Kond samadel riistadel astega iile 15—20 sm laiuse takis-
tuse, mis on riistale mérkidega téihistatud.

Mingud — 20 tundi.

Eesmidrk: Opetada lapsi organiseeritult mingima liht-
said minge, voistkondadesse jaotamata, eeskitt matkimise ise-
loomuga minge. '

Kaasa aidata algvilumuste arendamisele jooksus, hiipetes,
véikeste pallide s66tmises ja piilidmises, takistuste vahelt ja alt
pugemises ja heitlemises.

Sisu:

Kdnni- jooksu-jahiippemingud.

,Obkullike. , Meri lainetab*. »Oktoobrilapsed”. ,Igal kilgil
oma’ auk®. , Jénes pdosas”. ,Tiihi koht". ,Kolmik®. , Karu met:
sas“. ,Mis' me’ néigime ténaval“. ,Kaks kiilma“. ,Hiireloks".
»varblane“. ,Janesed kapsaaias“.

Viske- ja pliideméngud.
»Pall maas“. , Veerepall“. ,Jilituspall“. ,Pall keskmisele®.

2.
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Heitlusmidngud.
»Vankri vedamine®. ,Kes on tugevam®. ,Lind puuris“ jne.

II klass.

Eesmark: Arendada I klassis omandatud kehalisi voi-
meid ja vilumusi.

Véimlemine — 15 tundi.
Rivi elemendid, kond.

Eesmédrk: Tutvustada joondumisega, ilimberpoordega,
suunamuutmisega kaankaigul.

Opetada rivistuma iihte viirgu ja kolonni iihe- ja kahekaupa,
poorduma paigal ja kondima alates vasaku jalaga.

Sisu:

1. I klassis omandatud riviliste algvilumuste tdiustamine.

2. Rivistumine iihte viirgu, kolonni iihe- ja kahekaupa
(madratud aja jooksul). Poérded paremale, vasakule ja limber-
poére (pakal ja kontsal). Kiskluste ,Joondu‘, ,Valvel,
,, Vabalt, ,, Sammu — marss", ,,Seis* tditmine.

3. Umberrivistumine viirust kolonni kahe- ja neljakaupa
kadnkidiguga paaridena ja nelikutena (pihkseongus jms.).

4, Suunamuutmine k#dénkédiguga kolonnis iihekaupa.

5. Kond korge pdlvetdstega, kiatehoo suurendamisega jms.

6. Kond alates vasaku jalaga; peatused konnil koos tdien-
davate tegevustega (istuda, kiikkida).

7. Kond kolonnis iithe- ja kahekaupa — takti lugemisega,
muusika, trummi v3i lauluga, tantsu sammud.

8. Harvenemine kdrvalsammuga kateulatuseni.

Ettevalmistavad harjutused.

Oppekava eesmirk ja ainestik on samad mis I klassis, kuid
opitud harjutusi jark-jargult keerustatakse (ldhteasenditega,
tempoga, korduste arvuga) ja lisandatakse uusi samatiilibilisi
harjutusi.

Jooks.

Eesmiark: Sama mis I klassis, kuid ililesannete keerus-
tamisega.
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Sisu:

1. 15—20 m voidujooks paaris ja rithmiti; jooks iiksikult,
paaris ja rithmiti nagu I klassis, kuid vahemaa suurendamisega
ja ililesannete keerustamisega (takistusist {imberjooksmine).

2. Kergete esemete (pallide, lippude jms.) kandmine, noori,
lati jms. alt ldbijooksmisega jms. mingude niol.

Hipped.

Eesmiérk: Taiustada kdigi hiippeviiside juures vetruvat
maandumist.

Sisu:

1. I klassis Opitud hiippeviiside kordamine ja tdiustamine.
2. 40—45 sm korgune hiipe iile ndéri otsejooksult.

3. Korgushiipped hoojooksult kéteplaksuga hiippe ajal.

4. Takistushiipped hooga iile 60—100 sm laiuse takistuse.
5. Siigavushiipped 50—60 sm korguselt (pehmele pinnasele).

Heited.

Eesmiark: Kinnistada dige hoo ja viske oskus viikeste
pallide, kivikeste jne. pildumisel. {

Opetada tépsusviskeid (méidratud kaugusse, mirki).

Sisus

Viikeste pallide, kdbide, lumipallide jne. pildumine kau-
gusse ja mirki (suuremasse kaugusse ja védiksemasse mirki kui
I klassis).

Ronimine.

Eesmiark: Taiustada oskusi ronimises ja iileronimises
iile madalate takistuste.

1. Ronimine varbseinale Gpetaja poolt médratud kdrgusele
(pdrandalt 80—100 sm korgusele).

2. Ronimine kaldpingil, palgil (20—30° nurga all) poolképili.

3. Kuni 1 m korgusega palgile, langenud puule v&i tarale
ronimine ja nendest iileronimine.

Roomamine.

Eesmark: Tutvustada roomamisega takistuste iiletamisel
(alt ja vahelt pugemisega).
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Sisu:

1. Roomamine vabal viisil kurikate (lipukeste) vahel mitme-
suguses suunas.

2. Rongast ja kipili asetsevate kaasdpilaste alt léabipuge-
mine.

3. Takistuse — pingi, laua, kitse jne. — alla ronimine.

4. Roomamine viljakul (vabal viisil) kuni 10—15'm.

Tasakaal.

Eesmirk: Opetada liikumist vihendatud tugipinnal.

Sisu:

1. Ettevalmistavad harjutused dJamaval palgil, laual ja kum-
mulipingil; seisud, péérded, kiteliigutused, kiikid jne.

2. Kond kuni 50 sm kdrgusel pingil, laual — ette ja kiiljeti.
Viikesist takistusist iileastumine (15—20 sm).

Miéngud — 18 tundi.

Eesmirk: Opetada organiseeritult mingima lihtsate reeg-
litega ménge, juhiga ja viikestes gruppides — konni, jooksu,
hiipete, vdikeste takistuste iiletamise (alt- ja vaheltpugemisega,
ileronimisega ja toenghiippega), kui ka tasakaalu, heitmise,
piilidmise ja heitlemise elementidega.

Arendada tdhelepanelikkust, nigemis- ja kuuldemilu, oskust
liikkuda varjatult.

Sisu:

Konni-, jooksu- ja hiippemingud.

»Valged karud“. ,Kogred ja haugid“. ,Kull“. ,Kiikakull®.
»Kull jalgade tostmisega“. ,Kes on kiirem*. ,Teine iilearune®.
»O0 ja pdev”. ,Hunt augus“. ,Hiipped mitastel”. ,Reisimine*.

Viske- ja pliidemédngud.

»Jahimehed“. , Pall naabrile“.

Heitlusméngud.

»Ringist vedamine“. , Anna kepp* jt.

Elementaarsed sdjastatud méngud.

»Kuula signaali®. ,,06 tunnimees”. ,Mis sa nded“ jt.

III klass.

Eesmérk: Jatkata liikuvuse, osavuse, tipsuse ja koordi-
natsiooni arendamist. ;
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Vilja tootada organiseeritud méngu oskused kollektiivis
(grupis, klassis), mis jaotatud voistkondadesse.
Tutvustada suusatamise pShielementidega.

Véimlemine — 33 tundi.
Rivi elemendid, kénd.

Eesmiark: Opetada jirjelist loendumist, riviseisangut,
joondumist kolonnis ja viirus, rivistumist kahte viirgu ja ko-
lonni kahekaupa.

Opetada liikuma taktis; dpetada vaikset ja varjatud kondi.

Sisu:

1. I ja II klassis ldbivoetud rivielementide tadiustamine.

2. Joondumine viirus paremale ja vasakule. Rivistumine ja
kdnd kolonnis neljakaupa. Suunamuutmine kéiﬁnkéiigug’a kolon-
nis kahe-, kolme- ja neljakaupa.

3. Harvenemine paigal keskelt.

4. Loendumine paariks, kolmeks jne.

5. Suunamuutekdnd signaali jargi; jalavahetuskond; korge
polvetdstekond, pakk-kdnd, hiilivkond.

Ettevalmistavad harjutused.

Eesmirk: Edasi arendada biget rithti tagavaid pohilisi
lihasrithmi, kasvatada teadlikkust ja oskust votta ja sailitada
diget kehahoiakut (paigal ja liikumisel).

Edasi arendada liikuvust, osavust ja tdpsust; sisendada lii-
gutuste tdpsust ja koordinatsiooni harjutuste tditmisel.

Sisu:

1. Elementaarsed liigutused kitega, jalgadega, kerega —
seisus, istes, lamangus: I ja II klassis ldbivdetud harjutuste tei-
sendid raskemate lidhteasenditega ja suurema korduste arvuga.

2. Ulesandeharjutused — keerukamad kui I ja II klassis:
istuda, lamada, tousta kite toenguga ja ilma; keerukamad iile-
minekud tiihest asendist teise (istest laskuda kdhulilamangusse
iihe kide toenguga ja tousta istesse jms.).

3. Hiiplemine kahel ja iihel jalal paigal ja liikumisel, kite
ja jalgade lisaliigutustega ja pooretega; hiiplemised hiipitsaga;
harjutused hoonéoriga — keerukamad kui II klassis.

4. Harjutused viikeste ja topispallide pildumises, s66tmises
ja piilidmises paigal ja liikumisel kahe ja {ihe kdega mitme-
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suguseist asendeist; sama paarides ja rithmades lisaliigutusts
téitmisega (plaksutamine, kiikkimine, pdére jms.).

5. Ulesandeharjutused keppidega: kepi iilesviskamine ja
kahe kidega piitidmine paigal ja aeglasel liikumisel; kepi tasa-
kaalustamine.

6. Pingiharjutused — keerukamad kui 1 ja II klassis.

Jooks.

Eesmirk: Viimistleda viidujooksu (paaridena, gruppi-
dena); harjutada segaliikumist lithimaadel.

Sisu:

1. 20—30 m jooks mitmesuguseist lihteasendeist.

2. Siksakjooks — lipukestest (teivastest, kdndudest) iimber-
jooksmisega, jooksuga lébi viravakeste ja lihtsate takistuste iile-
tamisega, viikeste esemete korjamisega jms.

3. Jooks vaheldumisi konniga (segaliikumine) kuni 300 m

tasasel pinnal ja kergel murdmaastikul (15—20 sammu jooksu,
20—30 sammu ké&ndi).

Hipped.

Eesmérk: Vilja tootada dige vilumus iihe jalaga &ra-
toukes hiipete sooritamisel.

Sisu:

1. Korgushiipe iihe sammu hooga ja véikese hoojooksuga,
hiipped kée (pea) ulatumisega rippuva esemeni (pallini, ndonini,
oksani jms.). ;

2. Stigavushiipped seisust, kigarast 80 sm korguselt (poeg-
lapsed) ja 60 sm korguselt (tutarlapsed) — piiratud pindalale.

3. Hiipped takistusele (40—50 sm kdrgusele) hoota ja hooga.

4. ,Aknahiipped“.

5. ,,Mitashiipped“.

6. Kaugushiipe hooga: iiksikelementide Oppimine hiippeks
véikeselt hoojooksult (4ratéuge, lend ja maandumine); hoota
kaugushiipe.

Heited.

Eesmaéark: Tiiustada diget hoovottu ja viset véikeste pal-
lide pildumisel iihe sammu hooga ja hoojooksult; vilja tostada
visete tédpsus.
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Sisu: 3

1. Viikeste pallide, kivikeste, lumipallide, kibide jms. pil-
dumine kaugusse ja mirki, paigalt ja hoojooksult, jark-jargulise
vahemaa suurendamisega ja keerukamate mirkide valikuga.

2. Harjutusi réngaste viskamisel pulga otsa.

Ronimine.

Eesmidrk: Tutvustada ronimisega kéiel, latil, puu otsa
kéte ja jalgade abil.

Sisu:

1. Ronimine varbseinale mitmesuguste viisidega.

2. Sega- ja kitelripped mitmesugustel riistadel.

3. Ronimine kaldpingil v&i palgil mitmesuguste viisidega
(nurk 25—40°),

4. Kiikumine kdiel, iilehiippamine kéie abil, ronimine kéiel
vabal viisil; ronimine madalaoksaliste puude otsa 2—3 m kor-
guseni.

5. Ronimine iile palgi, seina, tara jms. kuni 1 m kdérguselt
iseseisvalt ja kuni 1 m 30 sm kdrguselt kaasabiga.

Kandami t6stmine ja kandmine.

Eesmiéark: Tutvustada joukohaste kandamite kandmise
mitmesuguste viisidega.

Sisu:

1. Poeglastele kuni 6- ja tiitarlastele kuni
dami téstmine, edasiandmine ja mahaasetamine.

2. Kuni 3-kg kandami kédest-kidtte andmine ahelas.

3. Pinkide ja teiste vahendite tdstmine ja kandmine gruppi-
dena.

Heitlemine.

Eesmirk: Anda algvilumused iiksteise toukamises ja ve-
damises paaris ja gruppidena. -

Sisu:

1. Vedamine, toukamine ja tduklemine paaridena, kolmi-
kutena ja gruppidena viirus, kolonnis ja ringis mitmesuguste
ilesannete tditmisega, nagu ringist véljatiikkimine, ringi ase-
tatud eseme mittepuudutamine, iilejoone vedamine jms.

2. Vorkpalli, topispalli, kepi jms. kdest kiskumine (harju-
tuste ja médngude néol).
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Roomamine.

Eesmérk: Anda algvilumused roomamises poolkapili ja
kinnistada vilumused takistuste vahelt ja alt pugemises.

Sisu: ;

1. Lébi rénga pugemine; vdimlemisriistade ja 50 sm kor-
gusele asetatud hiippelati alt pugemine jne.

2. Roomamine poolkipili.

3. Roomamine kérvale ja tagasi.

Tasakaal

Eesmérk: Taiustada vilumust liikuda vihendatud tugi-
pinnal.

Sisu:

1. Tdus kummulipingile piki ja risti koos kite, jalgade lii-
gutustega, laskumisega vasak- (parem-) poélvseisu; poorded sei-
sus kummulipingil.

2. Kond palgil (kdrgus 60—80 sm); kénd kiiljeti; laskumine
toengkégarasse, hark-istesse ja tdusmine.

3. Moéodumine paarikesi kohtumisel pingil, langenud puu-
tiivel, tasakaalupalgil.

4. Kond pingil (palgil) palli viskamisega ja piilidmisega.

Miéngud — 21 tundi.

Eesmérk: Vilja tostada organiseeritud méangu oskused
méngimises kollektiivis (grupis, klassis) vdistkondadena.

Soodustada jooksu, hiipete, heidete, plitidmise, roomamise,
takistuste liletamise ja vastupanu arendamist.

Soodustada t#@helepanelikkuse, silmam&odu, varjatud liiku-
mise (roomamise, hiipete), lihtsaimate moondamisviiside, teadete
edasiandmise, signaliseerimise ja maastikul orienteerumise vilu-
muste arendamist.

Sisu:

Kdnni- jooksu- ja hiippemidngud.

»Teatejooks®. , Voitlus lippude pérast”. ,, Teatejooks numbrite
véljakutsumisega“. , Viljakutse“. ,,Ong“. , Astu ongele“.

Viske- ja plitidemangud.

nPallide voistlus“. | Snaiperid“. »Elav mirk®. , Kindluse
kaitsemine®. , Edasi antud, istuda“. »Arbuuside laadimine“. Tea-
tejooksud palli s66tmisega ja piilidmisega.
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Heitlusmédngud.

»Kukesdda“. ,Pardisdda“.
Lihtsad sdjastatud méangud.
,Lablirint*. ,Jiljelt jiljele“. ,Ara eksi“. , Arva kuulamise
jargi“. ,Jalgedel” jt.

Suusatamis-ettevalmistus — 12 tundi.

Eesmédrk: Sisendada huvi ja armastust suusatamise
vastu. Opetada liikuma kond- ja libistussammuga keppideta.
Tutvustada hariliku liikumise tehnikaga koos keppide vahelduva
tooga. Opetada téditma podrdeid paigal. Tutvustada tousuga
mikke ja dige kehahoiuga lamedatelt ndlvadelt laskumisel.

Sisu:

1. Suuskade materjalosa. Sidemed (pehmed). Sidemete kin-
nitamisviisid suuskadele. Jalatsite sobitlemine suuskadele. Kep-
pide valik ja seadistamine. Jalatsite ja suuskade hooldamine
(vestlus nédidisega).

2. Rivi elemendid. Suuskade Kkinnitamine. Rivistumine
viirgu ja kolonni kahekaupa. Suuskade kandmine kaenlas.

3. Liikumistehnika. Lehvikpoore paremale, vasakule. Kond-
ja libistussamm keppideta. Vahelduvtdukeline samm. Otsetous
lamedal ndlvakul. Laskumine lamedal ndlvakul keskmises kdgar-
asendis.

4, Riannakud suuskadel kuni 1,5 km (poeglastele) ja 1 km
(tiitarlastele).

IV Kklass.

Eesmirk: Soodustada laste organismi normaalset arene-
mist ja kehalist karastumist.

Kinnistada varem omandatud vilumused lihtsaimate rivi-
ja vdoimlemisharjutuste tditmises.

Taiustada jooksu, hiipete ja Heidete tehnikat.

Tutvustada suusatamisega rivis ja treenida suusatamist ker-
gel murdmaastikul.

Véimlemine — 33 tundi.
Rivi elemendid, kond.

Eesmirk: Kinnistada I—III klassis omandatud rivilised
algvilumused.
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Tutvustada rivist viljumisega, tagasiminekuga rivisse ja
lama-asendisse asumisega.

Sisu: %

1. Eelmistes klassides labivdetud riviliste votete viimistle-
mine; kaskluste tditmine: »Paigale, | Joondu“, »valvel, | Pa-
rem — pool®, ,,Vasak — pool, ,,Umber — p&6r*, ,Sammu —
marss", ,,Seis“ (votte tipse tditmise noudega).

2. Rivist valjumine ja rivisse tagasiminek.

3. Harvenemine paigal keskelt paremale ja vasakule (1, 2
ja 3 sammu).

4. Umberrivistumine iiheviirulisest rivist kaheviirulisse.
Asumine lama-asendisse (paigal ja liikumisel) ja tdusmine.

5. Kond kolonnis iihe-, kahe-, kolme- ja neljakaupa takti
lugemise, muusika, trummi, laulu saatel (mitmesuguses tempos),
tantsu sammud ja rahvatantsu elemendid.

6. Jalavahetuskdnd; kénd mitmesuguste kiteliigutustega;
kond vaheldumisi hiiplemisega.

7. Kond tempo muutmisega keskmisel murdmaastikul.

Ettevalmistavad harjutused.

Eesmérk ja dppekava ainestik on samad mis III klassis, kuid
harjutusi keerustatakse, lisandatakse lilesandeid, mis n&uavad
akktéditmist, ja suurendatakse néudlikkust liigutuste tépsusele ja
ladususele.

Jooks.

Eesmérk: Taiustada lithijooksu ja segaliikumise vilu-
musi. 4 :

Sisu:

1. 40—60 m jooks (seisust ja polvseisust kiiljeti ja seljati
jooksusuunale).

- 2. Takistusjooks hiippega ja ronimisega lile madalate takis-
tuste.

3. Jooks vaheldumisi kdnniga (30 sammu jooksu, 30 sammu
kdndi) tasasel pinnal ja kergel murdmaastikul kuni 300 m.

Hiipped.
Eesmérk: Tiiustada hiipete tehnikat.
Sisu:
1. Korgushiipe hooga; kdverdatud jalgadega (hiippe korgus
60—70 sm poeglastele ja 50—60 sm tiitarlastele); hiipped pea
(kée) ulatumisega riputatud pallini.

20



2. Kaugushiipe hooga iile takistuse korgusega kuni 50 sm
(poeglapsed) ja 30 sm (tiitarlapsed).

3. Hiipped takistusele kdrgusega kuni 50 sm (poeglapsed)
ja 40 sm (tutarlapsed).

4, Siigavushiipped kuni 100 sm (poeglapsed) ja 80 sm (tiitar-
lapsed). A

5. Hiippamine iile noori iihelt poolt teisele vaheldumisi pa-
rema ja vasaku jala dratoukega.

Heited.

Eesmirk: Tiiustada vilumusi pildumises kaugusse ja
mirki, korgendades ndudeid ja keerustades tingimusi vorreldes
IIT klassiga.

Sisu:

1. Viikeste pallide, viikeste kivide, kédbide, lumipallide jms.
pildumine kaugusse ja seisvasse voi liikuvasse mérki (1&bimdo-
duga 80—100 sm) 8—10 m kauguselt (poeglastele) ja 6—8 m kau-
guselt (tlitarlastele).

2. Kaigaste (kurnikaigaste) pildumine kaugusse ja maérki.

3. Kuni 1 kg raskete topispallide heitmine (toukamine) ja
plitidmine.

4, Rongaste pildumine kepi otsa (jdrk-jdrgulise iilesannete
keerustamisega).

Ronimine.

Eesmirk: Opetada ronima puudel, koitel, lattidel ja tle
ronima madalaist takistusist.

Sisu:

1. Ronimine varbseinal kiirusele.

" 9. Ronimine kéiel vdi latil kdte ja jalgade abil (kolmik-

taktiga).

3. Ronimine okstega puude otsa kaaslase abil ja ilma.

4. Ronimine palgile, tarale, kaeviku seinale, jirsakule kor-
gusega kuni 1 m 25 sm (poeglapsed) ja 1 m 10 sm (tiitarlapsed),
kaaslase abil.

Kandami tostmine ja kandmine.

Eesmirk: Opetada vdtteid kaaslase tostmiseks ja kand-
miseks neljakesi, kolmekesi.

Sisu: ;

1. Kandami tBstmine, edasiandmine ja mahaasetamine kuni
7 kg (poeglastele) ja 5 kg (tiitarlastele).
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2. Kandami edasiandmine ahelas (kuni 4 kg); eri raskusega
ja kujuga (kepid, topispallid jms.) esemete edasiandmine mitme-
suguseist asendeist, riitmi ja kiiruse muutmisega.

3. Kaaslase tdstmine ja kandmine neljakesi, kolmekesi kuni
20 m (poeglapsed) ja 15 m (tiitarlapsed).

Heitlemine.

Eesmiérgid ja ainestik on samad mis III klassis, kuid harju-
tuste (iilesannete) tditmistingimusi keerustatakse.

Roomamine.
Eesmérk: Opetada kiiresti ja kindlalt 1&bi pugema ta-
kistuste alt ja vahelt varem-opitud viisidega.
Sisu:
1. Roomamine poolkipili kuni 25 m (poeglastele) ja kuni

15 m (tiitarlastele), labipugemisega takistuste alt ja takistuste
(kurikate, lipukeste jt.) vahelt.

2. Roomamine poolk#pili maastikul, labipugemisega takis-
tuste (pddsaste, puude, tara jt.) alt ja vahelt.

Tasakaal
Eesmérk: Opetada liikuma vihendatud tugipinnal p&6-
retega ja lileastumisega viikesist takistusist.
Sisu:
1. Kummulipingil: kiikid ja toengud iihel pdlvel; korge
polvetdstekond.

2. Kond kummulipingil podretega ja iileastumisega 20—25
sm korgusele asetatud noorist.

3. Moodumine kahekesi kohtumisel palgil iile istes asuva
kaaslase.

Mingud — 21 tundi.
Eesmérk: Viimistleda organiseeritud méngu oskusi kol-
lektiivis (grupis, klassis) vaistkondadena.
Téiustada vilumusi jooksus, hiipetes, heidetes, piiiidmises,
maastikul orienteerumises, tédhelepanelikkuses, silmaméadus jms.
Treenida: omandatud rakenduslikke - algvilumusi, tdites rivi-
ja vdimlemisharjutusi méngu: il:
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Sisu:
Jooksu- ja hiippemédngud.

»Pendelteatejooks”. ,Teatejooks hiipitsaga®. ,Teatejooks
jalgade vahelt pugemisega“. ,Noot“. , Teatesuusatamine 50—
100 m etappidega‘“.

Viske- ja puiideméangud.

,Joe ililetamine vastase tule all“. , Jahimehed ja pardid“.
»Pioneerpall®.

Heitlusmiangud.
»Kett ketile“. , Témbamine iile joone“.

Sdjastatud médngud.

»Piki tthenduskadiku‘. ,;Hiili markamatult®. ,,Komandéri vile
jargi‘,

Liihivédltelised méngud-iilesanded: ,Kes ligines“. , Milline
puu“. ,,Mis on korgem jt.

Suusatamis-ettevalmistus — 12 tundi.

Eesmark: Taiustada III klassis lébivoetud oppekava ai-
nestiku tundmist. Opetada tditma pdohilisi kédsklusi suuskadega ja
suuskadel. Tutvustada tousuga ,,treppsammul“ laskumisel kep-
pidega pidurdamisega suuskade vahel ja kaarsdiduga tleastu-
misega.

Sisu:

1. Suuskade materjalosa. Suuskade ja keppide valik. Side-
med (pehmed). Sidemete sobitlemine suuskadele. Jalatsite sobit-
lemine suuskadele. Suuskade torvamine. Suusaméirded ja suus-
kade médrimine. Suuskade hooldamine (lithivestlus n&idisega).

2. Rivi elemendid. Riviseisang suuskadega jalal. Suuskade
sidendamine. Harvenemine. Suuskade'kandmine kaenlas. Ase-
tumine suuskadele riviseisust suuskadega jalal. Uleminek suus-
kadelt riviseisangusse. Késkluste ,,Valvel*, , Joondu* téitmine.

3. Liikumistehnika. Hariliku liikumise tehnika. Poérded:
»lehvikpéore®, ,tdstepoore”. Tousud: ,otse”, ,siksak®, ,trepp‘.
Laskumised keskmises kagar-asendis. Pidurdamine keppidega
suuskade vahel.

4. Treening liikumises kergel murdmaastikul kuni 1,5—2 km
(poeglastele) ja kuni 1,5 km (tiitarlastele).
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Lisa 1.

Meditsiinilisest kontrollist ja I—X klassi dpilaste jaotamisest
gruppidesse tervisliku seisundi ja kehalise arengu jirgi.

Meditsiinilise kontrolli teostamiskord ja &pilaste jaotamine
gruppidesse tervisliku seisundi ja kehalise arengu jargi on mai-
ritletud ,,Madrusega kehakultuuri ja spordi harrastajate tervise
meditsiinilise kontrolli kohta*, mis on kinnitatud NSV Liidu
Tervishoiu Rahvakomissariaadi ja NSVL RKN-i juures asuva
Uleliidulise Kehakultuuri- ja Spordikomitee poolt 30. juunil 1944
nr. 078/13/2.

Meditsiiniline kontroll.

1. Meditsiinilise kontrolli toimingute hulka kuulub:

a) sdjalise ja kehalise ettevalmistusega ning spordiga te-
gelevate Oopilaste tervisliku seisundi meditsiiniline
jélgimine;

b) sanitaar-tervishoidlik jarelevalve kehalise ettevalmis-
tuse ja spordi harjutus- ja v&istluspaikade ning -tingi-
muste iile;

¢) sportlike trituste meditsiin-sanitaarne teenindamine;

d) sanitaarne selgitustéo Opilaste seas.

2. Opilaste tervisliku seisundi meditsiiniline jédlgimine on
kohustuslik ja teostatakse regulaarsete meditsiiniliste libivaa-
tuste ndol.

Opilaste meditsiinilise ldbivaatuse iilesandeisse kuulub: ter-
visliku seisundi, kehalise arengu ja treneerituse kindlaksm#sra-
mine ja dpilaste jaotamine meditsiinilistesse gruppidesse.’

3. Meditsiiniliste ldbivaatuste teostamiseks on maksev all-
jérgnev kord:

a) opilaste meditsiinilist jarelevaatust toimetatakse igal aas-
tal. Hariduse Rahvakomissariaadi ja Teede Rahvakomissariaadi
koolide I-s, V-s, VII-s ja X-s klassis, samuti ka tehnikumide ja
pedagoogiliste koolide esimesel ja viimasel kursusel teostatakse
meditsiiniline jirelevaatus esijirjekorras — 3dppeaasta algul;
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b) opilaste meditsiinilist jirelevaatust teostab vastava &ppe-
‘asutise arst, tema puudumisel aga — kohaliku tervishoiuosa-
konna poolt médratud arst; maal on lubatud oOpilaste jarelevaa-
tust toimetada velskril;

c) opllased, kelle juures esimesel ldbivaatusel ilmnesid kor-
valekaldumised tervislikus seisundis, kidivad korduvalt lébivaa-
tusel ja mitte harvemini kui kaks korda aastas;

d) opilased, kes kaivad regulaarseil meditsiinilistel libivaa-
tustel, vabastatakse tdiendavaist meditsiinilistest ldbivaatustest
osavétu puhul massispordi uritusist (erandiks on iiksikud &pi-
lased, kes pérast jarelevaatust olid pikemat aega haiged).

4. Opilaste meditsiiniline ldbivaatus seisneb anamnestiliste
andmete selgitamises (kiisitlemine tervisest, ldbipdetud haigus-
test, tegelemisest kehaliste harjutuste ja spordiga jne.), vilises
jérelevaatuses, lihtsaimais antropomeetrilistes méotmistes (kasv,
kehakaal, rindkere iimbermddt rahulikus asendis, sisse- ja vil-
jahingamisel, spiromeetria) ja kliinilises uurimises (kopsude ja
stidame perkuteerimine ning auskulteerimine jms.).

Vajadusel teostatakse slidame ja vereringe-siisteemi funkt-
sionaalse tegevuse uurimist.

I1. Opilaste jaotamine gruppidesse tervisliku seisundi
ja kehalise arengu jérgi.

5. Praktilistele sojalistele dppustele, kehalisele kasvatusele
ja treenimisele diferentseeritult ldhenemise eesmérgiga jaota-
takse koik Opilased, kes kdivad meditsiinilisel labivaatusel,
kolme meditsiinilisse gruppi, vastavalt nende tervislikule seisun-
dile, kehalisele arengule ja kehalisele ettevalmistumusele (tabel

1k. 26).

6. Arst, kes teostab meditsiinilist ldbivaatust, kirjutab iile-
vaatuskaardile (haigusloosse) oma otsuse selle kohta, kas dpilane
voib tegelda iihe vo6i teise sbjalise ja kehalise ettevalmistuse
ning spordi alaga ja osa votta voistlusist, iihtlasi teeb ta nime-
kirjas iga Opilase kohta eraldi vastavad mérkmed.

M arkus: Mingisuguseid téendeid tervisliku seisundi kohta
opilastele kétte ei anta.

7. Oppeasutise direktor vastutab, et &pilaste meditsiiniline
jarelevaatus teostatakse Oigeaegselt ja et oleks tagatud regu-
laarne meditsiiniline jarelevalve.
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Grupp

Grupi iseloomustus

Lubatud Gppuste liigid

Pohigrupp

(keskmine seis ke-
halises ettevalmis-
tumuses).

Tugev-grupp

(kdrgendatud seis
kehalises etteval-
mistumuses).

Nork-grupp

(madal seis keha-

lises ettevalmistu-
muses).

Praktiliselt terved, kuid|
ka sellised, kellel leidu-
vad vdhesed korvalekal-
dumised tervislikus sei-
sundis, peamiselt funkt-
sionaalset laadi.

Tditsa terved, kehaliselt
hésti arenenud, kuid ka
esimese grupi tunnus-
tega Opilased, kes on
histi treenitud (ette val-
mistatud) suurema Kke-
halise koormatuse jaoks.

a) Kellel leiduvad tun-
duvad korvalekaldumi-
sed kehalises arengus,
kehaehituses ja tervis-
likus seisundis, ajutise
iseloomuga, mis ei takis-
ta harilikku - (oppe-)
t66d, kuid on kontra-
inditseeritud intensiivse-
mal kehalisel koorma-
tusel.

b) Kellel on tunduv ke-
hakaalu langus, ilmne
kehvveresus (hemoglo-
biini alla 50%); luustiku
ja lihastiku defektid voi
haigused, mis piiravad
liikkumist, samuti ka lii-
lisamba koverdused; or-
gaanilised haigused
funktsionaalse  puudu-
likkuse piisivate ndhtu-
dega.

1. Sdjaline ja kehaline
ettevalmistus: Oppeasu-
tiste (Hariduse Rahva-
komissariaadi ja Teede
Rahvakomissariaadi
koolide, tehnikumide)
oppekavade kohaselt
tdies ulatuses.

2, VITK normide komp-
leksi sooritamine (CVTK
aste, VIK 1. aste ja
arsti eriloal VTK 2. aste)
soltuvuses Opilaste vanu-
sest.

Seesama, mis on ette
ndhtud pohigrupis (p.
1 ja 2).

Oppused ja voistlused
spordi igal alal, piiritle-
misega soOltuvuses Opi-
laste vanusest,

a) Oppused iildgruppi-
des pohikava kohaselt,
kuid kitsendustega, voi
erigruppides — erikava
kohaselt.

Osavott sportlikest iiri-

tusist (vélja arvatud
voistlused) arsti eriloal.

b) Ravivdéimlemise liiki
OSppused (ainult erigrup-
pides vai individuaal-
selt).



Lisa 2.
Opilaste kehalise ettevalmistuse edukuse arvestus ja hindamine.

1. Oieti korraldatud ja siistemaatiliselt teostatud edukuse
arvestus aitab sdjalise ala juhatajal (kehalise ettevalmistuse juha-
tajal) ja Opetajail midratleda, kuivérd on opilased omandanud
labivoetud dppekava ainestiku, tdstab Gpetuse taset ja virgutab
oOpilasi harrastama kehalise ettevalmistuse harjutusi.

2. Opilaste kehalise ettevalmistuse edukus tehakse kindlaks
igapdevase (jooksva) arvestuse ja perioodiliste katsete teel.

3. Igapievast (jooksvat) arvestust teostatakse jargmiselt:

a) juhataja (Spetaja), jdlgides Opilasi dppetundides, hin-
dab numbrite panekuga iiksikuid 0&pilasi harjutuste
(méngude) tditmisel;

b) juhataja (dpetaja) hindab edukust, lastes Opilasi tdita
ettemédratud harjutusi, mis on lébi véetud kéesolevas
veerandis, kuid see ei tohi segada kogu klassi nor-
maalset Gppetdod.

4, Perioodilised katsed Opilastele teostatakse kontrollharju-
tuste ndol (III—IV Kklassis).

Kontrollharjutused (lisa 3) plaanistatakse kogu Oppeaastale
veerandite kaupa (mitte iile 2—3 harjutuse veerandis). Katseaeg
ja kontrollharjutuste iseloom teatatakse Opilastele varakult, nii
et nad vdiksid nendele valmistuda mitte ainult tundides, vaid
ka klassivilise t66 korras (voi kodus).

Monede harjutuste valik kontrollharjutusteks ei tohi kah-
justada Sppekava ainestiku omandamist.

5. Opilaste ettevalmistuse parendamiseks, eeskdtt mahajda-
vate Opilaste edukuse tdstmiseks, voib anda iilesandeid vabaks
ajaks. Need iilesanded hdlmavad harjutusi, mis taidetakse ko-
dus voi klassivilises t66s kehalise ettevalmistuse alal. Ulesande
tditmist kontrollib juhataja (Opetaja) oppetundides jooksva ar-
vestuse korras.

6. Opilaste kehalise ettevalmistuse edukust tuleb arvestada
peamiselt harjutuste tditmise vadrtuse (tehnika) jérgi, III ja IV
klassis aga samuti praktiliste saavutuste jérgi (peale Opilaste,
kes on arvatud tervisliku seisundi jérgi 3. meditsiinilisse gruppi).

7. Harjutuste tditmise vddrtuse hindamisel tuleb juhinduda
jdrgmisega:

hinne ,,5“ — harjutused on tehniliselt tdidetud &igesti (an-
tud viisil), kindlalt, vastavas riitmis ja tempos, kergelt ja ladu-
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salt; GOpilane valdab liigutuste vormi ja koordinatsiooni; mén-
gudes avaldab aktiivsust, leidlikkust, osavust ja oskust teotseda
kollektiivis (vbistkonnas), tiites tapselt maéngureegleid;

hinne ,,4“ — harjutused on tdidetud oigesti, kuid mitte kiil-
lalt kindlalt, kergelt ega tépselt; mingudes &pilane avaldab vi-
hem aktiivsust, osavust jms.;

hinne ,,3“ — harjutused on tdidetud pshiliselt oigesti, kuid
pingutatult v&i loiult, esinevad viikesed vead tehnikas; mingu-
des Opilane avaldab ebakiillaldast liikuvust, osavust jms. ja teeb
reegleis viikesi vigu;

hinne ,,2“ — harjutused jaid tditmata voi tdideti valesti
(tehti tunduvaid vigu harjutuste tehnikas vi tditmisviisis); mén-
gudes Opilane avaldab ebaosavust, saamatust, oskamatust min-
gida kollektiivis (vdistkonnas) jms.;

hinne ,,1“ — téielik oskamatus harjutuste tditmisel (ei tunne
Opitud votteid ega tehnikat).

Normistiku nduete mittetditmisel (III—IV klassis) saab opi-
lane ndrga hinde.

8. Veerandi ildhinne pannakse I ja II klassis igapédevase
(jooksva) arvestuse andmeil, III ja IV klassis aga jooksva arves-
tuse ja kontrollharjutuste tditmise tulemuste jirgi, seejuures
voetakse arvesse, kuidas &pilane valdab &ppekava ainestikku
terviklikult.

9. Opilaste kehalise ettevalmistuse edukuse hindamisel ope-
taja peab arvestama Opilaste individuaalset erinevust, iildist
kehalist arengut, tervislikku seisundit ja kuuluvust sellesse v&ai
teise meditsiinilisse gruppi.

Lisa 3.

Kehalise kasvatuse kontrollharjutuste normistik.

Harjutuste | I klass)' «i:) 1V klass
liigid Poeglapsed l Titarlapsed | Poeglapsed | Tiitarlapsed
Jooks 40m — 11 sek. | 40 m — 12 sek. | 40 m — 10 sek. | 40 m — 11 sek.
Kérgushiipe ;
S 50 sm 70 sm 60 sm
Hiipped Kaugushiipe
hooga 1 m 50 sm 2m 1 m 80 sm
1m 80 sm
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Harjutuste 11 klass IV klass
liigid Poeglapsed l Tiitarlapsed Poeglapsed I Tiitarlapsed
Viikeste pallide (lumipallide) pildumine 1>X1 m suurusesse
’ kilpi, mille keskel 30-sm labimooduga auk (6 viskest 3 ta-
Heited : bamust), jargmistest kaugustest :
PN Rt PR (i
i Ronimine rippkaiel (latil jalgade abil):
Ppoieiin AT N R L U
Liikumine 4 — 6 m pikkusel poomil (palgil) jargmistel
Tasakaal korgustel :
60 sm I 40 sm I 80 sm [ 60 sm
Suusatamine Kergel murdmaastikul :
1 km — 10min.,500 m—6 min.‘ 1 km — 9 min. I 1 km — 12 min.

Lisa 4.

Liiduvabariikide hariduse rahvakomissariaatide ja Teede Rahva-
komissariaadi algkoolide, mittetdielikkude ja taielikkude kesk-
koolide Gppe-sportliku varustise ja seadistuse

tabel
Jarje p Koolid, milles on:
Ardr. P - Kuni 4 kL. | kuni 8 KI. [kuni 12 kL.
Hariduse rahvakomissariaatide vGi
Teede Rahvakomissariaadi arvel
1 Laste suusad (paari) = - + + « « ¢ 40 80 80
2 | Suusakepid (paari) - + « = ¢ c - - 50 100 100
3 | Suusasidemed (pehmed) =« -« -« -« - 50 100 100
4 | Suusamiire (topsides)—hooaja peale 40 80 80
5 L Pingid ¢ v'F e diw v e ete 2 4 4
6 | Varbsein (6 vahet) + - « -+ - LR 1 1 1
7 | Palk pukkidel « « + « ¢ =+ ¢ o « 1 1 1
8 | Liikuy poom (kahekordne) « + + - - 1 1 1
9 K3ial o5 iv; s mim m p e, #8000 s 2 2
10 Loatid v o504 Vs s o 0 e 3,50 008 wiie 2 2 2
1 Kaldredelid « « « « « « + « « « « 1 1 1
12 | Voimlemiskast (lahtivoetav) o — 1
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Jarje

Esemete nimetus

Koolid, milles on:

nr. nr. kuni 4 klL|kuni 8 kl.|kuni 12 kl.

13 | Voimlemismatid « « « » « « « . . 2 2 4
14 | Hiippepostid QJaari) ------- 1 2 4
15, 'F Hiippéngorid | » s s o8l 2 4 4
16 | Kurniminguvahendid (kergemad)

komplekti + - « . .« . . . . 2 2 =
17 | Hiipitsad lithikesed (2—2,5 m) 40 40 40
18 | Hoondorid 5—6 m+ + + « + « « « 3 3 3
19 | Topispallid (kaal 1, 2, 3 kg) + - - 12 12 12
20 | Viikesed pallid « = « & oo ois 40 40 40
2103 Wiarkpallid - 208 Fatie iRt .. 2 7 B
22 | Véimlemiskepid « » + + + « + . . 40 40 40
23, Liloalanad e | ss sl it A ib o 1 2 2
24 | Heite- ja pealeviskerongad - -« - 10 10 10
25 | Veeretamisrongad . + + « « » & .« 6 6 6
26 | Lipukesed (mitmesugused) + « + « - 80 80 80
27 | Kilbid-kujud tipsusheideteks (mit-

mesuguses suuruses) - - ¢ * 4 4 4
28 | Moodulindid « « ¢ ¢ ¢ v o o 4. 1 1 1
29 PR . 20s 1187 sl BV R e I i e 1 2 2
30 E Lt el SRR R R A 1 1 2
31 Pump (pallide bumpamiseks) 1 1 1
32 | Kiesidemed (kahte viryi) + + » + -« 40 40 40
33 | Oppegranaadid (kaal 250 g) - + - 20 20 20
34 | Spordiviljak

Viljakul peab olema:
1. Voimlemisriistastik (1—2 vahega), milles peab olema:
kaldredeleid kérgusega 5—6 m — 1; piistredel — 1; rippkoisi

pikkusega 5—6 m — 1; latte — 2; poom — 1.

2. Viljak kehaliste harjutuste ja m#ngude jaoks, kus peab
olema: kaldpalk — 1; hiippeauk, mis tididetud liiva v&i saagme-
tega; ndlvak {ilesjooksuks ja siigavushiippeiks; hére rshttara kol-
mest rohtlatist; kurniméngu-véljak; vabaruum jooksu, hiipete,
heidete ja lilkumismingude jaoks.
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