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SISSEJUHATUS

Ulidpilaste kehalise kasvatuse tegevusprogramm Tartu
Riiklikus Ulikoolis on koostatud ja kohandatud ilikooli tin-
gimustele ja traditsioonidele vastavalt, erinedes seetdttu
mdnevdrra iileliidulisest, kuna siin on v3imalik kasutada ke-
hakultuuriteaduskonna erialakateedrite abi ja seega anda
suuremaid ja mitmekiilgsemaid v3imalusi i{ilidpilaste kehalis-
te vdimete arendamiseks, Seet3ttu jagunevadki k3ik iilidpi-
lased esimesel neljal kursusel nende kateedrite juures te-
gutsevate spordiosakondade, ilildkehalise ettevalmistuse osa-
konna ja arstlike erigruppide osakonna vahel,

Sportliku suunitlusega osakondades, mida juhivad keha-
kultuuriteaduskonna erialakateedrid, on pdhirdhk asetatud
spordimeisterlikkuse t3stmisele ning iihiskondlike instruk-
torite ja spordikohtunike ettevalmistamisele valitud spor-
dialal,

Uldkehalise ettevalmistuse osakonna tegevuse pdhisuu-—
naks on i{ilidpilaste kehaliste v3imete arendamine ja elukut-
selis-rakenduslik kehaline ettevalmistus, kus on arvesse
v3etud tulevast elukutset. Samuti valmistatakse ette iihis-
kondlikke VTK-instruktoreid.

Arstlike erigruppide osakond tegeleb ndrga tervisega
ilidpilastega, kes omakorda jagunevad tervisliku seisundi
alusel eri-~ ja ravivdimlemisgruppidesse.

Seega on v3imalik i{ilikoolis vastavalt kehalisele ette-—
valmistusele, tervislikule seisundile ja spordihuvile vali-
da kohustuslikuks kehaliseks kasvatuseks nelja 3ppeaasta
védltel sobivaim viis,

Et kdesolev brofiiir on mdeldud iildkehalise ettevalmis-
tuse osakonna iilidpilastele, siis kdsitletaksegi siin ainult
neid kiisimusi, mis puudutavad just selle osakonna iihiskond-
liku kaadri ettevalmistamist,

Uldkehalise ettevalmistuse osakonna tegevus kahe esi-
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mese Jppeaasta jooksul hdlmab iilidpilaste mitmekiilgset ke-
halist ettevalmistust, kehaliste vdimete arendamist, VTK
kompleksi normide sooritamist ning selleks vajalike tingi-
muste, oskuste ja teadmiste kujundamist,

IIT ja IV kursusel piilitakse iildkehaliste v3imete t&di-
ustamise baasil tegelda ka elulitselis-rakendusliku kehali-
se ettevalmistusega.

Tegevusprogramm selles vallas piliiab iilidpilasi nende
endi vahetul osavdtul ja vastavalt tulevasele elukutsele
tutvustada vajalike kehaliste harjutustega, samuti tead-
miste ja oskustega, mis aitaksid kaasa tulevase spetsialis-
ti kujunemisele ja looksid baasi hilisemaks tegutsemiseks
tulevases tockohas.

Téanapdeva spetsialist peab olema mitmekiilgsete v3ime-
tega ja seda mitte liksi oma erialal, vaid ka kehakultuuri-
kisimustes oskama erudeeritult kaasa réasdkida,

Rui tulevane juhtiv tootaja peab ta oskama hinnata ke-—
hakultuuri osa tervise tugevdamisel, to&6v3ime t3stmisel,
vaba aja veetmisel ja tervete eluviiside juurutamisel, tund-
ma sellega seotud organisatsioonilisi ja metoodilisi kiisi-
musi, aitama organiseerida rahvaspordiiliritusi, vdtma neist
ise osa ja suutma kaasa tuua nii perekonnaliikmeid kui t66-
kaaslasi ja sdpru.

Kdesolev Oppe-metoodiline materjal sisaldab mdningaid
juhiseid selle eesmdrgi saavutamiseks. fsitatud materjali
tuleb vdtta kui tdiendust praktilistes tundides ldbivdetu-
le, et aidata noorel spetsialistil oma tulevases tookohas
kiiremini kohaneda ja julgustada teda enesekindlamaks te-
gutsemiseks nii eriala omandamisel kui edaspidises tegevu-
ses tookollektiivis,

Vajalikku abimaterjali leiavad mitmete erialade uli-
6pilased.

Tulevased 3petajad, pedagoogilise eriala iilidpilased:
harjutuste dpetamine ja tunni juhtimise metoodika, kehali-
se kasvatuse organiseerimine pioneerilaagris, spordipieva-
de ja massilirituste organiseerimine, VTK kergejdustikuala-
de algdpetus jne.

Bioloogia-geograafiateaduskonna iilidpilased: suusata-

4



mise, alpinismi ja mégironimise, sdudmise, ujumise jne. alg-
dpetus.

0igusteaduskonna ilidpilased: enesekaitse,

Arstiteaduskonna iili8pilased: ujumine, vetelpddste, ter-
visejooks, ravivéimlemisharjutuste koostamine ja &petamine.

Majandusteaduskonna iilidpilased: sportmédngud ja sport-
méngude kohtunike tegevus.

Osa artikleid on aga vajalikud kdigile, nagu tervise~
jooksust, jduarendamisest, ujumisest ja vetelpadstest.

Spordialade valiku eri teaduskondadele tingisid TRU v&i-
malused ja nende sobivus mingile elukutsele.

Kdesoleva too koostasid: sissejuhatuse U. Sahva, 8peta-
mise metoodika osa E. Prii, kehalise kasgvatuse tunni osa M.
Rehand, tegevust pioneerilaagris kasitlevad T.Peterson ja K.
Toode, rahvaspordi organiseerimist U. Sahva, kergejdustikku
R. Aule, liikumismange M. Visnapuu, suusatamist T. Lepp,
sbudmist J. Pedaste, ujumist S. Oja, vetelpaastet H. Laidre,
alpinismi K. Muru, enesekaitset A. Pehme, jdu arendamist U.
Halling ja tervisejooksu T. Jurimae.

Kuna kdesoleva védljaande maht on piiratud, esitatakse
artiklid védga kokkuvdtlikult, piilitakse #ra tuua oluline, ar-
vestades, et see pdhineb Jppetdds liabivdetud praktilis-metoo-
dilisele materjalile.

KEHALISTE HARJUTUSTE OPETAMISE
METOODILISED JUHISED

Pedagoogilise suunitlusega iilidpilased, kes hakkavad
tulevikus t06le koolides, lasteasutustes ja teistes asutus-
tes-ettevdtetes kui iihiskondlikud instruktorid, kehalise kas-
vatuse dpetaja v3i metoodiku abilised, puutuvad paratamatult
kokku ka kehaliste harjutustega ja nende 3petamise metoodi-
kaga. Kui iilidpilased ongi praktilistes tundides omandanud
palju mitmesuguseid ja huvitavaid harjutusi, saanud ka md-
ningaid metoodilisi n&pun&diteid, siis alljdrgnevalt pililiame

selle lilhidalt kokku v3tta ja esitada kui teoreetilise tdi-
enduse ldbivdetule.
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Kehaliste harjutuste opetamisel juhindutakse jérgmis-
test Opetamise printsiipidest: teadlikkus, aktiivsus, ndit-
likkus, slistemaatilisus, jdukohasus ja kindlus,

Teadlikkuse printsiip kajastab suhtumist kehalisse kas~
vatusse, soodustab Oppematerjali kindlamat omandamist, si-
hipdrast harjutamist ja mitmekiilgsema kehalise arengu saa-~
vutamist. Teadlikkuse printsiibist ldhtudes tuleb:

a) kujundada 3ige suhtumine ja piisivn huvi kehalisse
kagvatusse;

b) mdista konkreetse tegevuse vajalikkust, selle mdtet;

¢) mdista konkreetse kehalise harjutuse olemust, teh-
nikat;

d) hinnata oma edu ja analiilisida ebadnnestumist;

e) arendada loomingulisi vdimeid tehnika, taktika ja
treeningumetoodika tdiustamiseks.

Aktiivsuse printsiip on tihedalt seotud teadlikkuse
printsiibiga. Kehalised v3imed, oskused ja vilumused aren-
datakse ja kujundatakse vdlja tegevuse kdigus ja selle ta-
gajdrjel. Aktiiveuse printsiibist ldhtudes tuleb:

a) kindlustada aktiivsuse mdistmine;

b) korraldada Jppetdd huvitavalt;

¢) ergutada ja stimuleerida 3pilaste iseseisvust ning
initsiatiivi, juhtida see pedagoogiliselt Jigetesse raami-
desse;

d) hinnata 3pilaste tegevust.

Nditlikkuse printsiip annab selgema ettekujutuse 1lii-
gutustest, tagab kindlama omandamise ja vilumuste kujunda-
mise, t3stab huvi harjutamise vastu. Nditlikkuse printsii-
bist lédhtudes tuleb:

a) alustada Opetamist elava kaemusega;

b) saada informatsiooni v3dimalikult mitme analiisaato-
riga, nditeks harjutuse ettenditamine ja sdnaline seletus;
¢) kasutada selgitamisel kujundlikke viljendeid;

d) m8ista n&ditlikustamist Opetamisega kaasneva ndhtu-
senas ndidata 3dpilastele filme, fotosid jne.

Siistemaatilisuse printsiip nduab Oppematerjali esita-
mist kindlas loogilises silisteemis. Uus materjal seostatakse
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varem Jpituga. Silistemaatilisuse printsiibist l&htudes tuleb:
a) kujundada oskusi ja vilumusi ning arendada kehalisi
v3imeid omavahelises kooskdlas, nditeks jooksutehnika 3ppi-
misel sooritatakse treeningul jalgade jduharjutusi Jjne.;
b) plistitada jark-jédrgult kdrgemaid ndudeid liigutus-
vilumuste kujundamisele ja kehaliste v3imete arendamisele;
c) rajada jirgnev treening eelnevale;
d) vaheldada ratsionaalselt koormust ja puhkust,

J8ukohasuse printsiip nduab 8pilaste vanuse-, soo- ja
individuaalsete ise#drasuste arvestamist, Opetatava materja-
1i maht ja raskus peavad vastama nende kehalisele arengule,
ettevalmistusele ja v3imetele. JOukohasuse printsiibist lah-
tudes tuleb:

a) Jjuhinduda reeglitest: tuntult tundmatule, lihtsa-
malt keerulisemale, kergemalt raskemale;

b) ldheneda individuaalselt dpilastele.

Opetamisel ja treeningus tuleb arvestada kindluse print—
siipi, sest harjutamise teel omandatud oskused ja vilumused
ning funktsionaalsed kehalised v3imed on teataval md&ral
ajutise iseloomuga, Kindluse printsiibist lahtudes tuleb:

a) maidratleda omandatavate teadmiste, oskuste ja vilu-

muste optimaalne hulk;

b) korrata harjutust standardsetes ja vahelduvates tin-
gimustes;

¢) kontrollida vilumuste kvaliteeti ja vdimete taset:
kasutada kontrollharjutusi, teste jne.

Kehaliste harjutuste dpetamisel kasutatakse mitmesugu-
seid meetodeid ja metoodilisi vd3tteid:

a) nditmeetod,

b) sdnameetod,

¢) harjutamise meetod.

K3ik meetodid peavad vastama jirgmistele {ildistele ndue-
tele:

a) olema praktikas kontrollitud ja teaduslikult pdh-
Jjendatud;

b) vastama 3petamise printsiipidele ja iilesannetele;

c) vastama 3ppematerjalile;

d) vastama harjutajate koosseisule,
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Néitmeevoditega mdjustatakse dpetatavat peamiselt esi-
mese signaalsiisteemi kaudu., Eristatakse otsest ja  kaudset
nditlikkust., Otsese nditlikkuse puhul demonstreeritakse har-
jutust v3i selle osi ja vdimaldatakse 3pilastel endil seda
praktiliselt proovida. Harjutust tuleb demonstreerida meis-
terlikult v3i 3pilaste tasemele vastavalt. Harjutuste ette-
néditamiseks valitakse selline koht ja asend, kus see oleks
dpilastele k3ige paremini néhtav, Opetaja on klassi ees vdi
liigub selle hulgas, Vaiksemakasvulised dJpilased asuvad
klassi ees. Vdimlas seisku 3pilased seljaga ja 3petaja ndo-
ga akende poole. Pdikese kdes samuti. Kui harjutuste de-
monstreerimisel peab liikuma ette- ja tahapoole, siis olgu
dpetaja 3pilaste suhtes kiiljeti, kui aga tuleb liikuda kiil-
je suunas, siis olgu rinnati v3i seljati.

Rinnatiasendis demonstreeritakse ilildarendavaid harju-
tusi v3imalust mé8da peegelpildis. Harjutuste demonstreeri-
misel vdhendada vajadusel liigutuste kiirust, teha  seisa-
kuid, rdhutada liigutuste jdrjekorda, tuua esile olulisi mo-

mente,

Kehaliste harjutuste 3petamisel kasutatakse sageli niit-
vahendeid:

a) plakatid, joonised, skeemid,

b) foto~ ja kinomaterjalid,

¢) mulaaZid, mudelid, maketid,

d) helisignaalid,

e) valgussignaalid.

Sdnameetod. S3na abil mdjustatakse inimest peamiselt
teise signaalsiisteemi kaudu. S3nal on kehalises kasvatuses
ulatuslikud iilesanded. Selgitus aitab liigutust paremini ta-
juda, omandada uusi mdisteid, siivendada 3pitavate harjutus-
te mdtet. Selgitus peab olema tédpne ja arusaadav, tulenema
Spetamise Ulesannetest.

Praktikas kasutatakse jérgmisi sdnameetodi vorme:

a) selgitus - lilhem ja 'ildisem, pikem ja iiksikasjali-
kum enne harjutuse sooritamist,

b) kaasnev selgitus harjutuse sooritamise ajal,

¢) juhised ja késklused harjutuse sooritamisel,

d) sdnaline hinne harjutuse tditmisel,
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e) vestlus, kuidas Spilene sai seletusest aru,
f£) sdnaline kontroll ja vastastikused selgitused.

Harjutamise meetod rajaneb kehalise koormuse Jja puhku-

se rakendamise teatud siisteemil., Koormus on seotud vahetult
organismi energiakulu ja vésimusega. Koormust iseloomustab
tema maht ja intensiivsus,

Koormuse mahu m#drab harjutamise kestus v3i  korduste
arv, intensiivsus vdljendub iiksikute mdjufaktorite tugevu-
ses v3i korduval tegevusel iihes ajalihikus sooritatud t66 hul-
gas. Koormus v3ib oma iseloomult olla standardne (véliselt
muutumatu) v3i vahelduv (muutuv harjutamise kestel).

Harjutuste Oppimine on v3imalik kahel teel - tervikli-
kult ja liigendamisega iliksikosadeks. Nii iihel kui teisel ju-
hul tuleb léhtuda jédrgmistest seisukohtadest:

1) esmane Oppimine toimugu loomulikes tingimustes,

2) esmane Oppimine toimugu kergendatud tingimustes,

Harjutuste terviklikul Jppimisel saadakse sellest kii-
remini 3dige ettekujutus, kuna siis ei rikuta harjutuste ll-
dist struktuuri. Harjutuste tervikliku dppimise kergendami-
seks kasutatakse mitmesuguseid metoodilisi vd3tteid:

a) lihtsustada harjutuste tehnikat;

b) kergendada harjutuste sooritamise tingimusij;

¢) sooritada harjutus aeglasemas tempos;

d) taiustada iksikliigutusi tervikliku tegevuse foonil,

Osameetodi puhul tervikharjutus jaotatakse osadeks, mi-
da Jdpitakse jérjekorras. Osameetodit kasutatakse siis, kui:

1) harjutus on liialt keeruline,

2) tervikharjutuses on iiksikuid raskeid elemente,

3) on tekkinud psiihholoogiline barjéddr (kartus, oht
saada vigastada jne.),

4) harjutuste elemendid pole omavahel orgsaniliselt seo-
tud.

Puuduseks osameetodi kasutamisel on raskus eraldi 3pi-
tud elementide hilisemal kokkusobitamisel, kaob  harjutuse
ritm jne. Selle vadltimiseks tuleb:

a) alustada harjutuse tervikliku sooritamisega ning
eraldada sellest vajaduse jérgi iiksikud osad,
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b) 8ppida osi erinevates variantides,

¢) luua selge ettekujutus tervikharjutusest ja iiksiku-
te osade omavahelisest seosest,

Praktilises tegevuses kasutatakse osa- ja tervikmeeto-
dit kombineeritult., Esmalt sooritatakse harjutus tervikli-
kult, seejdrel korratakse seda elementide kaupa ja 13puks
jédlle terviklikult,

Rehalisest koormusest olenevalt jaotatakse dpetamise
meetodid jérgnevalt,

1. Uhtlus- ja kordusmeetod.

a) Uhtsusmeetodit iseloomustab iihtlase kiirusega ja
m338duka intensiivsusega harjutuste pidev soorita-
mine., Eriti vajalik on see Sppimise algstaadiumis.

b) Kordusmeetodi puhul korratakse iiht ja sama har-
jutust suhteliselt iihepikkuste puhkepausidega.
Seda meetodit kasutatakse veel liigutusvilumuste

kinnistamiseks,

2. Vahelduva koormusega harjutamise meetodit kasuta-
takse olemasoleva taseme s8ilitamiseks ja kinnistamiseks, ra-
kendatakse uute, kdrgemate tulemuste saavutamiseks.See saa-
vutatakse:

a) Koormuse parameetrite muutmisega (nt. liikumise
kiiruse, t66 kestuse jne., abil),

b) liikumise viisi muutmisega,

¢) puhkeaegade ja t8dvdliste tingimuste muutmisega.

Vahelduva koormusega harjutamise meetodit tuntakse va-
heldus- ja intervallmeetodi nime all.

Vaheldusmeetod on vahelduva kiirusega pideva harjuta-
mise viis (jooks, suusatamine, uisutamine). PShiliseks va-
helduse momendiks on siin tempo ja kiirus. Selle meetodiga
arendatakse peamiselt lildist ja erialalist kiirust ning t8i-
ustatakse tehnikat ja taktikat.

Intervallmeetod on harjutamine vahelduva koormusega ja
punkepausidega. Vahelduseks on distants, distantsi lédbimise
kiirus, korduste arv, puhkeajad ja puhkeaja iseloom, Iseloo-
mulikuks jooneks on suhteliselt liihikesed puhkeajad (2 = 3 min).

Harjutamise kombineeritud meetod:
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a) kordus-vaheldusmeetod. Siin tegevus kordub kindlas
jérjekorras;

b) kordus-intervallmeetod (tdusva koormusega) stan-
dardne korduv koormus vaheldub selle kasvuga;

c¢) kordus-intervallmeetod (vahelduva koormusega).

Ringtreeningumeetod. Harjutajad sooritavad  iiksikult
v3i gruppidena harjutuste kompleksi, mille pdhiliseks ees-
mdrgiks on kehaliste ja funktsionaalsete v3imete arendami-
ne, Kompleksi kuulub 6 - 12 harjutust. Iga harjutuse jaoks
on ette ndhtud koht ruumis v3i maastikul. Vastavas harju-
tuspaigas, nn. jaamas, sooritatakse mingi harjutus, misja-
rel asutakse uues paigas jdrgneva harjutuse sooritamisele
jne., kuni kogu ring on ldbitud. Tavaliselt kasutatakse sek
list korduste arvu, mis moodustab umbes 40 - 80 % harjuta-
jate maksimaalsetest v3imetest, Ringmeetodil v3ib olla jérg-
misi variante:

a) katkematu tegevusega harjutamine,

b) puhkepausidega harjutamine.

Fartlek - harjutamist sellisel meetodil nimetatakse
jooksuminguks v8i tinglikuks krossiks (kestus 1,5 - 2 tun-
di). Selle vidltel sooritatakse kehalisi harjutusi vaheldu-
valt kiire kdnni ja aeglase jooksuga.

Uld- ja jouvastupidavuse arendamiseks v3iks treeningu
skeem olla selline: jooks aeglases tempos (10 - 12 min);
kdnd (2 - 3 min); painduvusharjutused liikumisel (5- 6 min);
jooks aeglases tempos (2 - 3 min); k3nd (1 - 2 min); 4 - 6
kdtekdverduste seeriat, 25 sammu seeriate vahel; kdnd (1 -
2 min); 4 - 6 seeriat (2 15 - 18 kordust) tdusva kiirusega
spurte, seeriate vahel 15 - 20 sammu; painduvus- ja 134~
vestusharjutusi liikumisel (2 - 3 min); aeglane jooks (6 -
8 min); kdnd (1 - 2 min); 4 ~ 6 seeriat & 15 - 20 kordust
ileshiippeid kiikist, seeriate vahel 30 -~ 40 sammu 13dvesta-
vat jooksu; kiikkis kaaslase vedamine enda jidrel 100 — 150
sammu; painduvus- ja l8dvestusharjutusi liikumisel (2 -
3 min) jne. Treening 13peb 15 - 20-min aeglase ithtlase jook—
suga.

Midngumeetodit iseloomustavad jérgmised momendid.
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1. Besmérgi saavutamine kunstlikult loodud m&ngutege-
vusega (maastikumédngud, sportméngud jne.).

2, Eesmdrgi saavutamise viiside mitmekesisus ja tege-
vuse kompleksne iseloom.

3. Iseseisvuse ja initsiatiivi ilmutamise voimalused,

4, Mdngijate vastastikune sdltuvus ja tegevuse emot-
sionaalsus.,

5. Koormuse reguleerimise piiratud vdimalused,

V3istlusmeetodit iseloomustab harjutuste sooritamine
v3istlusolukorrale ldéhedastes tingimustes ning kdrge sport-
liku tulemuse v3i vdidu taotlemine.

Kehaliste harjutuste dpetamise aluseks on liigutusos-
kuste ja vilumuste kujundamise ning t&#iustamise seaduspédra-
sused. Opetamine on kehalise kasvatuse iiks osa, kus saadak-
se vajalikke teadmisi ja oskusi ning kujundatakse liigutus-
vilumusi, Nende maht mddratletakse Sppeprogrammidega, Keha-
liste harjutuste 3petamisel on omad isedrasused.

1. Opetamine toimub 3pilaste aktiivse kehalise tegevu-
se kaudu.

2. Vilumuste kujundamine toimub koos kehaliste vdimete
arendamisega,

3, Kohustusliku arstliku kontrolli organiseerimine,

4, Oppetdd erinev planeerimine keskkonnas ja klimaati-
lisi tingimusi arvestades.,

Kehaliste harjutuste dpetamine tugineb liigutusvilu-
muste i{ildistele seaduspdrasustele, kus eristatakse kolm
etappi. P
1. Esialgse oskuse kujundaminé.

2. Siivendatud Sppimine,

3, Kinnistamine ja edasine t&@iustamine,

Opetamise metoodikas on oluline harjutuste eelnev tut-
vustamine, millele jérgneb demonstratsioon, esmalt tervik-
likult, t&éiusliku tehnikaga. Hiljem on demonstratsioonil
dpetav eesmidrk., Opetamisel sooritatakse harjutust aegluubis,
imiteeritakse, kasutatakse kujundlikke seletusi, ilmekat et-
tenditamist, n#dgemisorientiire, helisignaale, abistamist,
iilesandeid esemetega, julgestamist, Oppimist osade kaupa joe.
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Kehaliste harjutuste oppimise II etapil on suur taht-
sus vigade digesegsel kdrvaldamisel. Vigade tekkimise pdh-
Jjused:

harjutuse vale ettenditamine,

paljusdnaline seletus,

ebatépne seletus,

kehaliste vdimete mittevastavus Jpitavale harjutusele,

julguse puudumine,

harjutuse sooritamine liiga suure kiirusega,

riistastiku ja inventari halb olukord,

3pilase haiglane olek.

Et vigu kdrvaldada, peab dpetaja Opilast jalgima., Vi-
gade kdorvaldamisel peab dpetaja kinni pidama jérgmistest
reeglitest.

1. Esmalt tuleb kdrvaldada pdhiline viga.

2. Vigu tuleb kdrvaldada iihekaupa.

3. Vigade parandamisel mitte solvata dpilast,

4, Katkestada harjutuste sooritamine, korrata ettendi-
tamist ja seletust.

5 Kui viga on juba juurdunud, tuleb alustada harjutu-
se Oppimist algusest peale 3iges metoodilises jirjekorras,

6. Kul vigasest harjutusest on kujundatud 1liigutusvi-
lumus, siis on Jige katkestada selle sooritamine pikemaks
ajaks,

Kehalise harjutuse Jppimise aluseks on selle palju-
kordne kordamine koos vigade kdrvaldamisega dpetaja poolt.

Kirjandus
Isop #. Kehaliste harjutuste Opetamise iildised alused. -Tln.,

1983.
Méepalu Z. Kehaliste harjutuste dpetamine. - Tartu, 1974,
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KEHALISE KASVATUSE TUNNI PEDAGOOGILINE
ULESEHITUS JA METOODIEA

Iga kehalise kasvatuse tund peab olema terviklik ja
andma Odpilastele alati midagi kasulikku., Tund peab olema
iiles ehitatud kindlatele eesmérkidele, mis on kooskdlas
terve aasta tooplaani ja programmiga.

Kdesoleval ajal kasutatakse kolmeosalist tundi: 1) et-
tevalmistusosa, 2) pdhiosa, 3) ldpetav osa., Kehalise kas-
vatuse eesmérke silmas pidades tuleb vdhem energiat ja gja-
kulu ndudvad harjutused sooritada peamiselt tunni etteval-
mistus- ja ldpposas, komplitseeritumad aga tunni pdhiosas,
Tunni niisugune ldbiviimine, kus paralleelselt organismi
ettevalmistamisega pdhitddks lahendatakse ka rida dppe- ja
kasvatustss lilesandeid, annab tunni ldbiviijale vdimaluse
kasutada mitmesuguseid metoodilisi v3tteid ja ldheneda ke-
halisele kasvatusele loominguliselt.

Bttevalmistusosa

Selle tunniosa iilesandeks on Jpilaste organiseeritud
ja distsiplineeritud lilitumine tundi ning Gige psithholoo~
gilise seisundi kujundamine eelseisvaks tegevuseks., Xorra-
pidaja rivistab Jpilased JOppepaigas ja raporteerib sellest
dpetajale, Vastavalt vajadusele kontrollib 3dpetaja Opilas-
te riietust, ihu puhtust ja kogu klassi tunniks valmisole-
kut. Jargneb tunni teema teatamine, See tdstab Gpilaste hu-
vi eelseisva tegevuse vastu.

Tunni algul kasutatakse rivi- ja korraharjutusi, kdn-
ni-, jooksu- ja hiiplemisharjutusi, millede abil Jpetatakse
lapsi laitmatult sooritama rivielemente, kujundatakse riih-
ti, liigutuste sooritamise korrektsust ja lihise, kooskBlas-
tatud tegevuse harjumusi,

Tunni algosas sooritatavatel tegevustel on ka oluline
fiisioloogiline tahendus. Juba eelneva tegevuse mdtteline
reprodutseerimine kutsub esile muutusi kesknérvisilisteemis
ja kogu organismis. Nii nditeks sageneb stardieelses sei~-
sundis pulss, kbrgeneb vererdhk, suureneb siideame minuti-
maht, kopsuventilatsioon, hapnikuvajadus ja silisihappegaasi
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eritumine, tduseb kehatemperatuur, paraneb analiisaatorite
tundlikkus Jjne. Seega on t00 organiseeritud alustamine va-
jalik igas kehalise kasvatuse tunnis, Opetaja, kes ei p&o-
ra sellele vajalikku t&helepanu, teeb paratamatult kahju
dppe- ja kasvatusttd kvaliteedile tunni jdrgnevates osades.

Jargnevalt algab organismi vahetu ettevalmistus tunni
pdhiosaks. Siin on illesandeks kdigl organisiisteemide funkt-
sionaalse aktiivsuse tdstmine. Selleks kasutatakse tutta-
vaid kehalisi harjutusi, millega saab jérk-jdrgult mdjus—
tada liikumisaparaati ja siseorganeid. Tavaliselt on nen-
deks kOnd, jooks, hiiplemine, iildarendavad harjutused va-
henditega (kepid, topispallid, hiipitsad jone.) ja ilma, tamt—
suelemendid, midngud., Ka siin tuleb mdelda riihile, kasuta-
des harjutusi 3la- ja puusavod dige asendi hoidmiseks ning
selja-, kdhu- ja kaelalihaste toonuse t3stmiseks.

Ettevalmistusosa konkreetne sisu oleneb tunni tlesan-
dest, laste vanusest, kehalisest ettevalmistusest, planee-
ritud Oppematerjalist, ilmastikutingimustest jne.

Harjutusi sooritatakse tavaliselt takti lugedes kind-
las tempos. Kohati lihendatakse takti lugemine suunavate
mdrkustega, rikkumata sealjuures harjutuste sooritamise
tempot (nditekss: iiks-kaks vaade-otse, kolm-neli seljad-sir-
ged jne.). Harjutusi, mida takti jirgi on raske sooritada
v3i kus tuleb arvestada dpilaste individuaalseid isedrasu-
si, tehakse iseseisvalt Opetaja kontrolli all. Harjutusi
tehakse pShiliselt frontaalse t66 pdhimdttel. Harjutuste
hulk ettevalmistusosas on 6 - 10, Harjutused peavad olema
diinaamilised, haarama k3iki pdhilisi lihasgruppe, ning neid
tuleb sooritada vahelduva tempo ja ritmiga, vdimaluse kor-
ral mdlemale poole v3i mdlema kehapoolega, pidades silmas
8iget rihti ja hingamist,

Uldareandavate harjutuste nditlik jirjestus vdiks olla
Jjérgmines

- lilisamba sirutusharjutused,

- Jjalalinaste jOuharjutused,

- kdelihaste jduharjutused,

- seljalihaste jduharjutused,

- kShulihaste jduharjutused,
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- painduvusharjutused,

- koordinatsiooniharjutused,

V3ib kasutada ka sellise jédrjestusega harjutuste komp-
leksi:

- kerge hiiplemine,

- kéte, 8lavdéd ja rindkere liikuvusharjutus ette-taha

ja klilje suunas,

- Jjalgade jduharjutus,

- seljalihaste jduharjutus,

- painutused kdrvale,

- kere pédrdpainutused,

- nn. vaheharjutus (kerge iseloomuga liikumisharjutus,
mida v3ib seostada puusav$éd ja puusaliigese 1liiku-
vusega),

- tasakaaluharjutus,

- kdhulihaste jdubharjutus,

- kdtelihaste jduharjutus,

- hiipped.

Uldarendava iseloomuga tunni ettevalmistusosa peaks
olema kohustuslik k3igis kehalise kasvatuse tundides, kus
pdhiosa sisuks on kas v3imlemine, kergejBustik v3i sport-
midngud, Siin kasutatavad harjutused peavad peale pdhiosa
sissejuhatamise aitama kujundada 3iget rihti, tugevdama
k38iki lihasgruppe, Jdpetama rivi- ja korraharjutuste Xxaudu
distsipliini ja korrektsust. Seda lilesannet ilma regulaar-
se harjutamiseta pole v8imalik saavutada., Seepérast on vddr
piirduda tunni ettevalmistusosas nende harjutuste miinimu-
miga, mis on vajalik tunni pdhiosa ldbiviimiseks. Etteval-
mistava tunniosa pikkus on 12 - 15 minutit, Har jutustest
ldhtudes v3ib kasutada erinevaid tunni lUlesehituse varian-

te.
I tghelepanu- ildarendavad
harjutused harjutused
II tahelepanu- iildarendavad érialalis-ettevalmista-~
harjutused harjutused vad harjutused
III mingud ildarendavad erialalis-ettevalmista-
harjutused vad harjutused
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Tunni pdhiosa

Peamised iilesanded lahendatakse tunni pdhiosass

- uute teadmiste, oskuste ja vilumuste omandamine ning

nende edasine tdiustamine,

- kehaliste v3imete arendamine,

- tahteomaduste ja k&itumisharjumuste kujundamine,

- kasvatuslike iilesannete lahendamine,

Tunni pdhiosa aineks on programmimaterjali iiks osa, mis
annab tunnile kas lihtsa v3i komplitseeritud struktuuri.
Lihtsa struktuuri puhul 3pitakse mingit tht harjutust v3i
tegevust, komplitseeritud struktuuri puhul mitut erineva
iseloomuga harjutust (nt. jooksu ja hiipet). Mitme erineva
harjutuse puhul korduvad liihidalt k3ik tunni pdhilised mo-
mendid: ettevalmistus (soojendus) uue harjutuse sooritami-
seks, selle té@itmine ja l3petamine ning ilileminek  jdrgmise
ilesande juurde,

Tunni pdhiosa pedagoogiliste  iilesannete lahendamine
s81ltub oluliselt praktilise materjali 3igest planecerimisest,
Uut materjali 3pitakse pdhiosa algul. EKuna uute vilumuste
kujundamine nduab suurt ndrvipinget, siis on siin vajalikud
tingimused kesknidrvisilisteemi optimaalse erutusseisundi, mé-
lu vérskuse jne., t3ttu olemas., Varem omandatut korratakse
pdrast uue materjali Jppimist. Kehaliste v3imete arendami-
seks kasutatakse esmajoones kiirusharjutusi, sellele jéarg-
nevad jdu- ja vastupidavusharjutused. Koordinatsiooniharju-
tused paigutatakse pdhiosa algusse, kuid painduvusharjutu-
sed vahelduvad teiste harjutustega kogu tunni jooksul.Tree-
ningtunnis v3ib selline jarjekord sportlikel eesmarkidel
muutuda, Sel juhul sooritatakse iliks v3i teine tegevus vdhem
sobivates tingimustes, nt. tehnilise v3tte sooritamine va-
simusseisundis,

Vahelduseks ja aktiivseks puhkuseks paigutatakse iihe-
tooniliste harjutuste vahele teistsuguse iseloomuga tegevua,
Huvi &ratamiseks ja pingutuse intensiivistamiseks kasuta-
takse v3istlus- ja méngumeetodit.

Tunni pdhiosa struktuuri iseloomustab peale kehaliste
harjutuste omavahelise koosk3lastatuse ka t66 ja puhkuse
vaheldumine, Siin tuleb l#dhtuda jérgmistest pdhimdtetest,
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- Iga jargnevat tegevust tuleks alustada taastunud v3i
kdrgenenud t66v3ime faasis.,

- Vajaliku puhkemomendi pikkus oleneb peamiselt soori-
tatud t66 mahust, Mida kestvam ja mahukam on t606, se-
da pikem peaks olema puhkeintervall, Nditeks pérast
maksimaalse kiirusega jooksu (60 - 80 m) dn vaja or-
ganismi t56v3ime taastamiseks umbes 4 - 5 min, pa-
rast 400 m jooksu 12 - 15 minutit puhkust).

- ILilhiajaliste pingutuste ja koordinatsiooniharjutuste
vahel on puhkeintervallid liihemad.

- Puhkepause on otstarbekohane sisustada teistsuguse
tegevusega., Nditeks lokaalse t66 puhul rakendatakse
t66le teisi lihasgruppe, jduharjutused vahelduvad
l3dvestusharjutustega, maksimaalse intensiivsusega
jooks vaheldub kdnniga jne,

Nooremates klassides 8pitakse harjutusi frontaalselt
v3i vahetuste kaupa, vanemates klassides grupiti. Tuttavaid
ja lihtsaid harjutusi sooritatakse jooksvalt, nt. noorema-
tes klassides roomamine kaldpingil, tasakaaluharjutused poo-
mil, keskmistes ja vanemates klassides takistuste {iiletami-
ne, toenghiipped, tirelid jne.

Selline harjutuste sooritamise viis t8stab tunni tihe-
dust, kuid nduab omakorda ettevaatust julgestuse ja  dist-
sipliini hoidmise suhtes,

Tunni pdhiosa v3iks 18ppeda ménguga, mille tiilesandeks
on kas 38pitud elementide kinnistamine v3di {ildise koormuse
t3stmine., Tunniosa kestus sdltub harjutamise intensiivsu-
sest, 3pilaste vanusest ja kehalisest ettevalmistusest.Koo-
litunnis kestab see tavaliselt 25 - 30 minutit, treening-
tunnis aga 90 minutit ja enam.

Tunni pdhiosa struktuur
I ettevalmistus- pdhiharjutused

harjutused
II kiirusharjutused jduharjutused vastupidavusharju-
tused
IIT Jdppimine tdiendamine mang
IV  3ppimine kehaliste v3imete arendamine
V  ettevalmistus- v3istlused
harjutused
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Tunni lopetav osa

Selle tunniosa ililesandeks on organismi viimine inten-
siivsest todolukorrast suhtelisse rahuseisundisse, tunnist
kokkuv3tete tegemine ja selle organiseeritud ldpetamine. Siin
on iseloomulik koormuse tunduv alanemine liihikese aja jook-
sul, Organismi funktsionaalne aktiivsus véheneb, kuid ei
lange ldhte tasemeni, Vahenditena kasutatakse peamiselt ra-
hulikku k8ndi ning jooksu koos hingamis- ja lddvestusharju-
tustega., Hingamisharjutused on soovitavad ainult siis, kui
tund toimub védljas, vdrskes dhus.

L3puks teeb 8petaja kokkuvdtte, teatab tunnis jdlgitud
dpilaste hinded, annab koduseid iilesandeid., Tund 18peb hii-
gieeniprotseduuridega., Tunniosa kestus on 3 -~ 5 min ja tema
struktuur v3ib olla selliste variantidega:

I lildarendavad
harjutused

II i{ildarendavad l3dvestus-
har jutused harjutused

IIT iildarendavad 13dvestus- hingamis-
harjutused harjutused harjutused

IV  t&dhelepanu- tildarendavad 18dvestus- hingamis-

harjutused harjutused harjutused harjutused
V  1l3dvestus- hingamis- ildarendavad tdhelepanu
harjutused harjutused harjutused harjutused

Kirjanduws
Maepalu E. Kehaliste harjutuste Spetamine. - Tartu, 1974.

KEHALINE KASVATUS PIONEERILAAGRIS

Tulevane pedagoog on tihedas kontaktis lastega ka vidl-
jaspool kooli, Ulidpilased saavad teatud praktika pioneeri-
t66s, kuid elu on n8idanud vajadust seda veelgi suurendada,
sest laste kehalise arenemise ja tervise tugevdamise seisu-
kohalt on eriti suur t&htsus just pioneerilaagritel ning seal
organiseeritud kehalisel kasvatusel,
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Pioneerilaagris tuleb kehalises kasvatuses panna suu-
remat rdhku nendele aladele, millega lapsed ei saa koolis
kiillaldaselt tegeleda, nagu ujumine, orienteerumine, maas-
tikumédngud, matkamine jne. Kuid kdrvale ei vd3i jétta ka ker-
gejoustikku ja sportminge.

Kogu laagri kehalist kasvatust ja sporditééd juhib ke-
halise kasvatuse instruktor. Tema vahetuks abiliseks ja ase-
tditjaks on ujumisinstruktor,

Kehalise kasvatuse instruktori iilesanded.

1. Koostab laagri kehalise kasvatuse ja spordités iil-
dise t&dplaani.

2. Annab juhiseid riihmajuhtidele ja kasvatajatele,

3. Organiseerib ililelaagriliste erialasektsioonide t646d,

4, EKorraldab hommikv3dimlemist.

5. Korraldab lilelaagrilisi iiritusi: spartakiaad, spor-
divdistlused, sdprusvdistlused teiste laagritega.

6. V3tab osa matkade korraldamisest.

7. Organiseerib koos ujumisinstruktoriga laste ujuma

dpetamist,

8, Organiseerib koos pioneerijuhiga sdjalis-sportlikke
ménge ja maastikuménge.

9, Valmistab ette ménguvédljakud, hoiab korras spordi-
inventari.

Ujumisinstruktori iilesanded.

1. Koos kehalige kasvatuse instruktoriga vdtab osa kdi-
gist sportlikest iliritustest.

2, Organiseerib laste ujumisdpetust,

3. EKorraldab vetelpidédste- ja esmaabidppusi.

4, Korraldab ujumisvdistlusi, VTK normatiivide  t&ait-
mist ja veepidu.

5. Hoiab korras ujuma Opetamise inventari.

Hiihma jnhi {ilesanded.

1., Koos kehalise kasvatuse instruktoriga korraldab vdist-
lusi, koostab riihma v3istkonna iilelaagrilisteks  vdistlus-
teks.

2. Organiseerib oma riihmas hommikvdimlemist, kehalise
kasvatuse tunde, ekskursioone, matku, maastikuménge.

3., Abistab ujumisinstruktorit laste Jdpetamisel ja uju-
misvdistlustel,
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4, Koos arstiga organiseerib laste karastamist,

5. Jdlgib pdevarefiimi t&ditmist,

Kagvataja ililesanded.

1. V3tab aktiivselt osa kehakultuuritodst.

2. Kindlustab iseseisva t60 méngude ja kehalise kasva-
tuse alal.,

Edukaks t66ks on soovitatav muretseda laagrisse jérg-
mised spordivahendid (hulk sdltub laagri suurusest ja vdi-
malustest): pallid (korv-, vdrk-, jalg-, tennis-, kummi-),
pallipumbad, hiippenddrid, vdrkpallivdrk, kabe, male, reke-
tid (tennise-, lauatennise-, sulgpalli-), granaadid (250 g
ja 500 g), kompassid, viled, lipud, seljakotid, telgid, m33-
dulindid, stopperid, ruupor, lauatenniselaud, sdudepaadid,
teatejooksupulgad, kuulid, ujumislauad, kettad, pddsterdn-
gad.

Rihma kehalise kasvatuse tunnid

Esimene tund olgu hiljemalt teisel v3i kolmandal pée-
val pérast laste laagrisse saabumist. Selgltatakse vidlja las-
te kehalise ettevalmistuse tase, nende huvialad, samuti pio-—
neeriinstruktorid ja spordikoolide dpilased. Uhtlasi tehak-
se kiisitluse teel kindlaks laste ujumisoskus Jja millise
spordiringi t6dst soovib keegi osa v3tta.

Riihma kehalise kasvatuse tunnid on 2 - 3 korda n&dalas,
Tundides pannakse rdhku aladele, mida koolis on raskem 3pe-
tada: liikumisméngud, kergejdustik, v3imlemine, maastiku-
méngud, orienteerumine., Peetakse salkadevahelisi vdistlu-
si, et vdlja selgitada, kes esindavad rihma laagri sparta-
kiaadi finaalvdistlustel.

Spordiringide t66

Vastavalt laste huvidele ja vdimalustele moodustatakse
lilelaagrilised spordiringid: vdimlemine, kerge;jdustik, ori-
enteerumine, sportméngud, ujumine jne. Spordiringist osa-
v3tt on vabatahtlik (nt. vdga tubli v3dimleja tahab hoopis
orienteeruda). Ringidest kujunevad vdlja laagri koondv3dist-
konnad. Ringid tootavad kindla t&dplaani jdrgi, mis peab
olema kooskdlastatud teiste ringide tddplaanidega.
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Ujumise organiseerimine

Laste pdevases tegevuses on téhtis koht ujumisel, En-
ne ujumisdppuste alustamist tuleb leida ujumiseks sobiva
sligavusega koht, kontrollida pohja puhtust ja piirata paik
ndéridele t3mmatud ujukite v3i pdhja torgatud lippude abil.

Ujumisdppusi alustatakse véhemalt +16 % veetempera-
tuuril ja véhemalt +21°¢ dhutemperatuuril, Opilaste vees
viibimise kestus on esimestel Jppustel 3 - 5 minutit, mida
jérk-jérgult pikendatakse 15 - 25 minutini. ILapsi on riih-
mas 10 - 12. Rihmadesse jagatakse vanuse, soo ja ujumisos-
kuse jérgi. Ujumas on soovitatav kéia védhemalt iiks kord,
kui ilmastik lubab, kaks korda pdevas. Soodsate ilmadega
ja hea organiseerimise korral on v3imalik iihel riihmal uju-
da kokku 15 - 20 tundi. Sobivaim aeg nii ujumis- kui ka ke-
halise kasvatuse tunniks on 10 - 13,30 v3i 17 - 19.00.

Ujumisinstruktori oluliseks ililesandeks on kindlustada
tédielik ohutus ja distsipliin tunnis, On hea, kui laagri
13puks tunneksid lapsed end vees vabalt ja suudaksid 1ii-
kuda edasi ujumisliigutusi imiteerides, veelgi parem uju-
des,

Matkamine

Matka organiseerimisel pidada silmas matka eesmérki ja
lilesannet ning selle alusel koostada marsruut.

Matkamine 3petab lapsele, mida tee peale kaasa v3tta,
kuidas teha tuld, telki ililes panna, valmistada lihtsamaid
s6oke, liikumist asimuudi jérgi, orienteerumist puude, téh-
tede, pdikese jdrgi,

Matka on kasulik alustada hommikul vara, kui péike po-
le veel kdrgel ja liikuda ei ole palav. 15 minutit pérast
liikumise alustamist tehakse védike paus, et 1likvideerida
pisivead varustuses ja jalatsites. Pikim paus tehakse pée-
va kdige palavamal ajal,

10 - 11-aastased lapsed kdivad ainult ilihepdevasel mat-
kal ja nende liikumisnorm on 5 - 6 km. Suurematele, 12 -
13- ja 14 - 15-aastastele, organiseeritakse nii iihe-kui ka
kahe-kolmepéevaseid matku, kuid mitte lile 12 - 15 km pHe-
vas.
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Mitmepdevasele matkale on vaja kaasa v3tta seljakott,
sportlik riietus, vihmamantel, ketsid, villased ja puuvil-
lased sokid, milits, isiklikud hiligieenitarbed, kauss, kruus,
lusikas ja nuga. Telgi kohta (3 - 4 last) v3etakse kaasa
saag, suur kirves, véikesed kirved, tikud, pang, pott s66-
gi valmistamiseks jne.

Maastikumdngud

Maastikumédngud jagatakse organisatsioonilise kililje
jérgi.

1. Mittevdistkondlikud méngud: iga méngija  tegutseb
igiklikes huvides, reeglid on lihtsad ja neid on vidhe (kul-
liméng),

2, Uleminekumdngud: kdikide mingijate piilid saavutada
thine eesmdrk, juhtméngija v3i -méngijad tegutsevad ihiselt
lilejddnud méngijate vastu (maastikuming).

3. V3istkondlikud méngud: v3istlejad on jaotatud viist-
kondadesse, v3istkonnad tegutsevad kaptenite Jjuhtimisel
(rahvastepall),

Aja jargi jagatakse médnge pdevasteks ja Oisteks,

Maastikumdngudel on pioneeriorganisatsioonis téhtis
koht suure kasvatusliku ja praktilise vddrtuse tdttu. Seal
on v3imalik méngijatele anda mitmesuguseid {ilesandeid vas-
tavalt nende v3imetele, Mingu sii2ee lisab omalt poolt ro-
mantikat. Méngijad elavad méngu niiv3rd sisse, et tunnevad
end tdeliste s3jameestena, partisanidena, piirivalvurite-
na, miilitsatena jne.

K3ik maastikuméngud nduavad mingijatelt teatud ette-
valmistust, spetsiaalseid teadmisi, oskusi ja vilumusi, Sel-
leks tuleb eelnevalt korraldada 8ppusi, seejérel kontrol-
lida méngijate teadmisi lihtsates mittev3distkondlikes mén-
gudes,

Méngu valik oleneb méngijate vanusest, nende teadmis-
test ja oskustest ning kohalikust maastikust,

Orienteerumine

Orienteerumise pdhivahenditeks on kaart ja kompass,
Oma asukoht mésratakse kaardil k@ardi ja maastiku vdrdle-
mise teel, Kaardi jérgi liikumiseks ongi tarvis:



1) asuda ldhtepunkti;

2) orienteerida kaart kompassi abil;

3) kaardi orienteeritust muutmata v3tta kaart  kidtte

nii, et nagu jaaks liikumissuunda;

4) liikuda mbdda joonorientiiri.

Enne orienteerumisvdistlusi 3petada lastele kaardilu-
gemist ja asimuudi jargi liikumist,

Orienteerumisv3istlustel v3iks radade iildpikkus ja
neile paigutatud kontrollpunktide arv olla jérgmine:

Kontr llpunk-

Vanus Poeglapsed tide arv Titarlapsed

9-10 kuni 3 km kuni 5 kuni 2 km kuni 5
11-12 3 - 5kn 4 - 6 2-3kn 3 -5
13-15 5 -6 km 4 -6 3 -4 xm 3 -5

Orienteerumisménge saab organiseerida ka ruumis, vdl-
jekul jne,

Vdliakumdngud

Iiikumismingudeks vdljas on kdige sobivam muruga kae-
tud tolmuvaba vdljak (10 <20 m x 20 - 40 m), piiratud met-
sa v31i hoonetega, mis kaitseks méngijaid tuule eest., Ots-
tarbekas on vdljak tdhistada. Abijoonte mirkimiseks kasu-~
tatakse lupja, liiva jne.

Midngude valikul on vaja arvestada looduslikke tingi-
musi, méngijate vanust, sugu ja e'ttevalmistust.

Ménge organiseerib mangujuht.

Mingu seletamiseks tuleb mdngijad asetada selliselt,
et nad nideksid histi mingujuhti ja kuuleksid iga tema sdna.
Tuulise ilma korral asugu méngijad médngujuhi suhtes alla-
tuult, muidu nad ei kuule seletust. Méngu seletatagu jérg-
mise plaani kohaselt:

1) méngijate asetus,

2) méngu kidik,

3) midngu eesmark,

4) méngu reeglid.
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Mdngu paremaks juhtimiseks peab méngujuhil olema vile,

Ulelaagrilised spordiiiritused

1. Avapidustused on tavaliselt 3. - 4. paeval pérast
vahetuse algust, Avatseremooniale vdivad Jérgneda rilhmade-
vahelised sdpruskohtumised rahvaste-, vdrk-, vérav-, korv-
v3i jalgpallis; mitmesugustes liikumisméngudes, osavushar-
jutustes,

Samal pdeval toimuval 18kkedhtul korraldab kehalise
kasvatuse instruktor mitmesuguseid ménge., Kohased on ka v8im-
lemisettekanded, pliramiidid jne, Lapsed esitavad koolis 3pi-
tud kavu.

2. Laagri spartakiaad. Laagri spartakiaadil tehakse kok-
kuvdtteid vahetuse sporditddst. Rilhmasiseseid vdistlusi kor-

raldatakse kogu laagris viibimise aja jooksul., Spartakisa-
dil on ainult riihmadevahelised finaalvdistlused, samuti pa-
rimate individuaalvdistlused.

V3istlusi on soovitav korraldada jédrgmistel aladel:

noorim vanuseriihm: paigalt kaugushiipe, mérkvise (pal-
lide v3i kdbidega), 30 m jooks, liikumismé&ng "Kartulipanek",
kabe;

noorem vanuserihm: kaugushiipe, pallivise, 60 m jooks,
liikumisméng "P3letamine", ujumine, kabej;

keskmine vanuseriihm: pioneeride neljavdistlus (60 m
jooks, kdrgus- ja kaugushiipe, pallivise), orienteerumine,
rehvastepall, korvpall, ujumine, lauatennis, male v3i kabe;

vanem vanuseridhm: pioneeride neljavdistlus, orientee-
rumine, rahvastepall, vdrkpall, jalgpall, korvpall, ujumi-
ne, lauatennis, male v3i kabe.

3. Lesagritevahelise sdpruskohtumise suhtes lepivad
laagrite juhtkonnad eelnevalt omavahel kokku ja  koostavad

lihiselt vdistlusjuhendi. Kuna v3istlused aitavad tunduvalt
elustada sporditsdd, siis on nende korraldamine igati ter-
vitatav. V3istlused tuleb organiseerida selliselt, et neid
oleks v3imalik pidada iihe pdeva jooksul., Siis ei teki prob-
leemi majutamisega, Otstarbekas on, et sdpruskohtumistest ei
vdtaks iiheaegselt osa ilile kolme laagri,
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RAHVA~ JA MASSISPORDI ORGANISEERIMISEST

Ténaseks on rahvasport saavutanud suure populaarsuse,
On vdlja antud mitmesuguseid raamatuid (iikks hilisemaid:
Sport igaiihele. ~ Tln.: Eesti Raamat, 1983.), kuid mdnevdr-
ra tagasihoidlikumalt on valgustatud organisatsioonilisi kii-
simusi, eriti neid, mis késitlevad praktilisi nduandeid iiri-
tuste korraldamiseks.

Rahvasport kui k8igile jdukohane ja kéttesaadav keha-
lise tegevuse vorm vajab vaatamata sellele, et teda har-
rastatakse suhteliselt iseseisvamalt, siiski suunamist ja
juhtimist, eriti tegevuse algul. Sama kehtib massispordi
suhtes, mis haarab nii rahvasporti kui massilist v&istlus-
sporti. Sellest, kuidas iliritusi korraldatakse, oleneb nende
populaarsus.

Ka kd8rgkoolis on rahva- ja massispordi osa véga suur,
sest see moodustab iilidpilaste kehalise kasvatuse alusmiiii-
ri iihe osa, Seega tulekski iilidpilaste kehalist etteval~
mistust vaadelda kahest aspektist: kuidas Opiaastate vdl-
tel t8sta kehalisi vdimeid ning milliseid teadmisi ja os-
kusi kaasa anda, et tulevane spetsialist ja aktiivne keha-
kultuuriorganisaator neid td6kohal rakendada saaks.

Nimetatud kahe aspekti siintees toimub iilidpilaste ke-
halise kasvatuse tundides ja kd8rgkooli JppetSovélise keha-
kultuuriharrastuse slisteemis.

Slistemaatiliseks rahvaspordiharrastuseks kdrgkoolis
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on k3ik tingimused olemas. Alguse ja harjumuse selleks peab
saama kehalise kasvatuse tundidest (millest osavdtt peab
olema regulaarne ja aktiivne) ning tlileiilikoolilistest iliri-
tustest, nagu matkad, Jjooksu- ja suusakrossid, orientee-
rumisv3istlused, massi- Ja riihmv3imlemine, spordipdevad
Jot.

Eriti véértuslikuks tuleb pidada aga teaduskonna-,
osakonna- v3i Jdpperiihmasiseseid liritusi, Need on emotsio-
naalsemad, kaasatdmbavamad, kollektiivi liitvad ja ka aja-
liselt paremini kooskdlastatavamad,

Oluline on ka osav3tt teiste kollektiivide, spordi-
thingute v3i linna spordikomitee korraldatavatest iritus-
test, nagu orienteerumisneljapédevakud, terviselaupidevakud,
plihapédeva puhkematkad jne. Ka need liritused on regulaarsed
ja pdlvivad tdit tunnustust,

Tédiuslikumaks vormiks on iseseisev regulaarne tegele-
mine kehakultuuriga, kus m3istagi on kdige kittesaadavam
korralik hommikv3imlemine ja tervisejooks., Kes on varem m3-
ne spordialaga tegelenud, peaks v3imaluse korral end sel-
lel alal edasi arendama,

Massisport kui laiem m3iste haarab endasse peale eel-
loetletu veel teaduskondade-, osakondade-, kursuste-  v3i
dpperiihmadevahelised v3istlused nii palliméngudes, kerge-
jOustikus, suusatamises, VTK aladel v3i mdnes muus tegevu-
ses,

Kui rahvaspordis hinnatakse p3hiliselt osavdttu, siis
massispordis selgitatakse ka paremusjédrjestus, v3istlused
on allutatud reeglitele ja v3istkonnad komplekteeritakse
valikuliselt,

Hoiduda selliste massilirituste korraldamisest (jook-
su-, suusa-, ujumispéevad jne.), mis on iihekordsed ja kuhu
vdivad sattuda ka need, kes ei ole regulaarselt ega piisa-
valt harjutanud. Sellisele liritusele punkte noppima tulnu
v3ib harjumatust pingutusest saada tdsiseid tervisehdireid
ning kasu, poolehoiu v3itmise asemel on tulemus vastupidi-
ne.

Rahva- ja massisport nagu iga teinegi eluala vajab
eesmérgl seadmist ja head organiseerimist,
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Kuidas toimida, et iiritus 8nnestuks?

K3igepealt tuleks aktiivi ettepanekul luua orgkomitee
v3i initsiatiivgrupp. Sinna peaksid kuuluma juhtkonna, spor-
diklubi v3i kehakultuurikollektiivi ndukogu, majandusini-
meste ja spordiaktilvi esindajad. Eriti suure lirituse puhul
v3ib vajalikke inimesi haarata ka vdljastpoolt asutust v3i
ettevdtet,

Orgkomitee vaatab ldbi lirituste kava ja juhendid, kin-
nitab need, valib vajalikud inimesed, jaotab liikmete vahel
ilesanded, kaalutleb k3iki iirituse korraldamisega seotud kii-
simusi ning kinnitab tegevusplaani, mis on koostatud etap-
pide viisi.

Ulesannete jaotamisel tuleb silmas pidada, et need ja-
guneksid inimeste vahel enam-véhem v3rdselt. Vajaduse kor-
ral v3ib védrvata veel abilisi, kes saavad orgkomitee 1iik-
metelt konkreetseid lilesandeid mingiks tegevuseks., Kul abi-
mehi on rohkem, v3ib suurema ilirituse puhul moodustada juba
eraldi komisjoni (teenistuse).

Kuidas jagunevad ililesanded ja kuidas neid t&ita?

Peakorraldaja koordineerib kdigi vastutavate isikute
tegevust, on tihedas kontaktis kdrgemalseisvate ametiisiku-
tega ja kontrollib iilesannete té@itmist. Peakorraldaja peab
olema energiline, arukas ja suure t66v3imega isik, kes on
suuteline kiirestli otsustama ja lahendama tegevuse kdigus
tekkivald kiisimusi.

Komandant vastutab lirituste toimumiskoha ettevalmista-
mise eest, Ta peab kindlustama, et see vastaks kdigile ndue-
tele ja oleks korras, dekoreeritud 1lippude, loosungitega
ning n#éitagitatsiooniga. Suuremate iirituste puhul peab ta
ette nédgema ka autoparklate asukoha ja korraldama inimeste
ohutu liiklemise., Jooksu- v3i suusarajad peavad olema lébi-
tavad, ohutud ja mdrgistatud. Kontrollib, et kdik ilirituseks
vajalikud vahendid oleksid 3igeaegselt kohal.

Informaator., Informatsiooni eest vastutaja tegevus al-
gab iliritusest varem. Selleks on mitmeid v3imalusi: seina-
leht, miilirilehed, ajaleht, raadio, televisioon jne., olene-
des jédllegi lirituse tdhtsusest, Informatsiooni tuleb anda
ka iirituse kdigus ja pérast seda, Parem on seda teha eelne-
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va kokkuleppe alusel vastavate toimetustega., V3istlustel on
eriti téhtis tulemuste teatamine vdistluste kdigus ja kohe
nende 13ppedes,

Stardi ja fini8i korraldaja on vajalik vaid eriti mas-
siliste iirituste puhul, muidu peab sellega toime tulema koh-
tunikekogu., Ta peab jédlgima, et nii stardi- kui finifiipai-
gad oleksid hdsti valitud, tagaksid ohutuse, oleksid deko-
reeritud, v3imaldaksid pealtvaatajail hea jilgimise ja soo-
dustaksid tagajdrgede tdpset registreerimist,

Rongkdigu eest vastutaja (kui see on ette ndhtud) md&-
rab marsruudi, koosk3lastab selle varakult liiklusteenistu-
sega ja koostadb rivistuse skeemi. Skeemil tuleb ndidata ri-
vi kord, rivistuse jarjestus Jja kujunduse paiknemine. Rong-
kdik on lirituse visiitkaart, seepédrast on selle terviklikul
kujundusel eriline t#éhtsus. Rongkiigu pea moodustatakse lip-
pude kolonnist ja lirituse embleemist. Tuleb jédlgida, et esi-
tatavad lipud oleksid rivis t#dhistuse jérjekorras. Lippuri-
te kdrvale tuleks asetada assistendid - tiitarlapsed. K3ik
nad peaksid olema pidulikult ehk sportlikult riietatud. Lip-
pude kolonnile jédrgnedb orkester, siis orgkomitee, veteranid
ja osav3tjate kolonnid., Pikema rivi ja mitmete orkestrite
puhul tuleb need paigutada rivisse hajutatult, et nad {iks-
teist el segaks,

Maianduskomisijoni t65613iku kuulub kogu iirituse majan-
damine, Kui liritusel on ette nihtud ka toitlustamine (toit-
lustuspunktid rajal), siis ka toitlustuse ja transpordi or-
ganiseerimine (osavdtjate viimine-toomine)., Majanduskomis-
joni peaksid kuuluma v3imekad inimesed, sest tegevus seal
on kiillalt komplitseeritud ja ulatuslik,

Peakohtunik (juhul,kui toimuvad v3istlused) komplek-
teerid kohtunikekogu, kontrollib vidljakute (radade) korras-
olekut ja vastavust v3istlusmédrustikule, Asetadb vilja kont-
rollpostid, kindlustab meditsiiniabi, kinnitab v3istluspro-
tokollid ja esitab v3itjad autasustamiseks, Juhatab mandaat-
komisjoni tegevust,

Peasekretdr on peakohtuniku esimene abi, Peasekretir
v3tab vastu iilesandmislehed, -kaardid, siistematiseerib need,
kontrollib vastavust v3istlusjuhendile ja juhib sekretari-
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aadi t66d. Hoolitseb tédpse ja kiire informatsiooni, proto-
kollide 8igeaegse valmimise ning vajaduse korral ka paljun-
damise eest,

Xogu iirituse korraldamisega seotud dokumentatsioon (ju-
hendid, kirjavahetus, kdskkirjad, korraldused, kooskdlastu-
sed, protestid jne.) peavad olema vajalikult vormistatud ja
palgutatud kaustadesse, mis asuvad korraldava organisatsi-
ooni juures (staabis),

Toodud ndited on mdeldud suuremate massiiirituste kor-
raldamiseks, Védiksemate ilirituste korraldamine tuleks usal-
dada initsiatiivgrupi (staabi) kdtesse analoogiliselt iilal-
toodule.

Staabi koosseisu v3ib kuuluda 3 - 7 isikut, kes vaja-
duse korral komplekteerivad abijdude ja piiliavad lahendada
k3ikl iliritusse puutuvaid kiisimusi,

Rahvaspordi iiheks vormiks, mis eriti hdasti kindlustab
siisteemikindla harjutamise, on rahvaspordiklubid, On loodud
jooksu-, v3imlemis-, palliméngu-, ujumis-, tennise- jt, rah-
vaspordiklubid, Siin harjutavad pdhiliselt need, kes varem
on mingi alaga tegelenud, on selle ala huvilised (vetera-
nid). Rahvaspordiklubid tegutsevad pdhiliselt spordiiihingu-
te, spordikomplekside ja =-klubide, laia profiiliga rahva-
spordiklubid ka asutuste, ettevidtete, teaduskondade, elamu-
rajoonide, staadionite jne, juures. Tegevuse peamiseks si-
hiks on iildkehaline ettevalmistus, v3imaluste pakkumine ja
k3igile v3imetekohane ning meelepédrane tegevus meeldivas
seltskonnas,

Klubisiisteem ldhendab inimesi tugevamalt, m3jub kaasa-
kiskuvamalt ning on emotsionaalsem, Pealegl ei peaks klubi
tegevus piirduma vaild keha eest hoolitsemisega - ka vaimule
tuleb midagl anda ja seda on k3ige h3lpsam teha klubidhtu-
tel, iiritustel v3i kokkutulekutel, kus kohtutakse huvitava-
te inimestega, Jjagatakse todkogemusi, reisimuljeid, tehakse
ihiskiilastusi, vdljasdite ja palju-palju muud.

Klubid peaksid olema iga asutuse, ettevdtte, teadus-
konna juures, siis on neil ka v3imalus juhtkonnalt toetust
saada, sest eks juhtkond ole k3igepealt huvitatud, et asu-
tuse tdotajad oleksid terved ja tb5v3imelised. Rahvasport
peab saama inimeste suhtlemisvajaduste rahuldajaks ja sel-
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leks peame kdik kaasa aitama, Klubide loomisel tuleks eel-
nevalt ldbi tédtada Eesti NSV Ministrite N3ukogu juures asu-
va Kehakultuuri- ja Spordikomitee poolt védlja antud  "Rahva-
spordiklubi tiilippdhiméérus", Tln., 1978.

KERGEJOUSTIKUALADE TEHNIKA, OPETAMISE METOODIKA
JA VO1STLUSMAARUSED

M33dukas kergejdustikuga tegelemine -~ jooksmine, hiip-
pamine, heitmine, tdukamine = on hea tahtmise juures kdigile
kiéttesaadavad, ei ndua siinnipéraseid eeldusi, kalleid spor-
dirajatisi, Edukalt saab kasutada kédepdraseid 1looduslikke
tingimusi., Et arendada igakiilgselt k3iki lihaseid, anda koor-
must siidamele, veresoonkonnale, pakuvad kergejdustikualad
kiillaldaselt erinevaid v3imalusi. M33dukas kergejdustikuga
tegelemine, seega oma tervise eest hoolitsemine peab olema
iga ndukogude inimese eluvajalikuks kohuseks, iilesandeks. VTK
kompleksi kuuluvad kergejdustikualadest 100 m ja krossijooks
ning granaadivise.

Kiirjooks. Esmapilgul n&ib jooks olevat védga lihtne. Teh-
nilise tdiuslikkuseni jBuavad kiirjooksus aga vihesed. Jook=-
su algdpetust alustada sérkjooksust pehmel pinnasel (staa-
dionimurul, pargis, jalgteel jne.). Jooksul kontrollida iila-
keha, pea asendit, kere ettekallet, kite ja jalgade to66d. Val-
tida nii keha liiga plistist asendit (kaasneb sidiérte liialda-
tud ettependeldus) kul ka liialdatud ettekallet (tingib iile-
méddrase sédrte tahapendeldamise), Pea hoida otse, et ta oleks
nagu keha pikenduseks, vaade suunata ette, Jalaptiad aseta-
da maha paralleelselt, ilile péka., Kontrollida, et 3lavdd oleks
pingevaba, kded kiilinarliigesest kdverdatud ja liiguksid op-
timaalse amplituudiga., ILiigutuste kooskdla ja sujuvuse saa-
vutamiseks teha rohkesti maastikujooksu, parandada pidevalt
ildkehalist ettevalmistust. Tehnikat Oppida organiseeritult,
grupiviisi. Tehnika Opetamisele eelnegu selgitus ning kor-
rektne ettenditamine, Tehnikavigu parandada pidevalt, alus-
tades ilildistest, suurematest.
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Kédte t606. Alustada paigal kidtejooksust (Ja-
lad paigal)., Kiéte ette-taha liikumist v3ib kontrollida ka
varju jédlgimisega,peegli ees, Esmalt kétejooks iihtlases tem-
pos optimaalse, seejérel tdusva kiirusega, kuni suudetakse
sdilitada kontroll kédte t66 amplituudi, pingevabaduse iile,
Vahelduva kiirusega kétejooksu teha korduvalt, seeriatena.

Jalgade t0606. Kasutada p8lvetdstekidiku,
=hiiplemist, -jooksu paigal ja véhese edasiliikumisega, jook-
su kaldtoengus, rdhutatud tdukega, kordushiippeid jalalt ja-
lale nii tasasel maapinnal kui ka mékke, Palju sooritada ve-
nitus- ja painduvusharjutusi puusa- ja pdialiigeste 1iiku-
vusulatuse suurendamiseks, venitus- ning jduharjutusi reie-
lihastele,

Kiirendus jooks, Alustada sdrkjooksust,
seejérel t3sta sujuvalt kiirust, kuni suudetakse veel  kiil-
laldaselt pingevabalt joosta. L3igu pikkus olenegu Jooksu—
alase ettevalmistuse astmest, L3igu 13pul ei tohi pidurda-
da, vaid jétkata jooksu inertsiga, kuni hoogu jétkub, V3i-
maluse korral teha kiirendusjooksu ka kurvis, iileminekut
sirgelt kurvi v3i kurvist sirgele.

Pistiléhe., a)Paigalt, jalad paralleelselt,
kided p3lvedel, Ulakeha tugev ettekallutus viib keha  tasa-
kaalust védlja ja tingibki jooksu aktiivse alustamise, b)
Sammasendist, kus liks jalg on ees, kiéed maapinda el puudu-
ta, ettekallutus ning energiline jooks kohe esimesest sam-
must. Enne sooritada késkluseta, hiljem késkluse jérgi.

Madallédhe . Oppimist alustada stardipakkude
8igest mahaasetamisest. Levinum on, et esimene stardipakk
on léhtejoonest u, 1,5 pdla, tagumine esimesest 1 -1,5 pdia
kaugusel, Stardipakkude asetamises on ka teisi variante (vas-
tavalt antropomeetrilistele isedrasustele, kehalistele v3i-
metele, léhtekiirendusele). Esimese paku tavalisemaks kal-
denurgaks on 45 - 50 °, tagumisel 60 - 80 ©, Madallshte dp-
pimisel kasutada jérjestust: a) léhe liksikult, ké#skluseta;
b) léhe iiksikult, késkluse jérgi; c¢) 1ldhe riihmas, {hise
késkluse jérgi. Iga kord joosta vihemalt 25 - 30 m,

Tehnikat 8pitakse pédrast piisavat soojendust treening-
tunni pdhiosa esimeses pooles 20 - 30 min. Jooksu 13tvuse
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saavutamiseks, kiirusvastupidavuse arendamiseks joosta kor-
dustena kuni 100 - 150 m pikkusi 13ike 3/4 kiirusega,

Kaugushiipe. Kaugushiippe algeline sooritamine ei tee
raskusi kellelegi, Heal tehnilisel tasemel hoojooksult kau-
gushiipe nduab, et osatakse juba 3digesti joosta,

KEratduke 3d3ppimine. Alustada paigal
imiteerimisest, Selleks rdhutada samaaegset tdukejala siru-
tust, puusade etteviimist, hoojala pdlve t3stmist, hoojala
vastaspoolse kide ette-liles viimist, Jérgnevalt sooritada
kaugushiipe paigalt sammasendist {ihelt jalalt, seejérel hiipe
mdnele k3rgemale alusele, trepile, maandudes hoojalale. Ara-
t3uke rdhutamiseks kasutada lilhikeselt hoojooksult kaugus-—
hiipet {ile tugipostide vahele t3mmatud n&dri, k3rgushiippela-
ti v8i iile madala t3kke,

Hipe 3-5-sammuliselt hooJook-
sult.

a) Maandumine hoojalale (nagu hiippeks ilile kraavi). Tdu-
kejalg peab jéima pdrast #ratduget taha.

b) Maandumine m3lemale jalale. Sooritatakse sammhiipe,
kus lennufaasis on hoojalg ette rebitud, tdukejalg taga, Al-
les hetk enne maandumist tuuakse tdukejalg aktiivselt jare-
le.

Hipe 5-7-sammuliselt hooJook-
sult, Pirast dratluget hoida iilakeha v3imalikult kaua
piisti, enne maandumist si&red ette pendeldada. Alles siis,
kui jalad puudutavad liiva, teha tahakukkumise v&ltimiseks
kiire ettepainutus., Erinevate hiippeelementide omandamise
kergendamiseks teha lilhikese hooga hiippeid, tdugates kdrge-
malt kohalt (pingilt, kastilt, vedruhoolaualt), siigavushiip-
peid,

M3nesammuliselt liikumiselt imiteerida &ratduget, 3hu-
lendu, maandumist, rdhutades igas faasis jalgade ning kite
t366d, Lisaks sammhiippele proovida siruhiipet, k&&rhiipet.

Hoojooks. Selle pikkus vastaku hiippaja keha-
listele v3imetele ja ettevalmistusastmele, algajatel mitte
ile 10 - 12 hoojooksusammu., Hoojooks olgu kiirenev, alusta-
miseks kasutada sammumérki, kontrolliks kontrollmérki. Kont-
rollmérk (umbes poolele hoov3tule) asetada nii, et seda ta-
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bataks td8ukejalaga., Tehniliselt 3ige hoojooksu automaatsuse
saavutamiseks korrata seda palju kordi dratduketa v3i &ra-
t3ukega.

Kdrgushiipe. FEristatakse viit erinevat moodust: iileas~
tumis-, sisejala-, védlisjala-, rull- ja flopptehnika, Levi-
numad on flopp~ ja rulltehnika, kuna need v3imaldavad iile-
tada raskuskeskme trajektoori suhtes v3imalikult kdrgemale
asetatud hiippelatti. Uleastumishiipe on kiill véhe Skonoomne,
aga et on kergestl omandatav, kasutatakse laialdaselt alg-
dpetusel ning uldisel huppeviime t&stmisel. Uleastumis-
hiipe ei ndua ilmtingimata pehmet  maandumispaika, milleta
flopptehnika 3ppimine on mdeldamatu. Flopi suureks eeliseks
on see, et v3rreldes rullhiippega on ta palju kiiremini 3pi-
tav, Tehnika 3ppimisel on soovitatav proovida paljusid v3i
k3iki mooduseid, pdhiline téhelepanu pédrata aga hoojooksu
ning #ratduke dppimisele, liigutuste koosk3lastamisele.Ope-
tamisel m#drata kindlaks tdukejalg, hoojooksu pikkus, sam-
mude arv, hoojooksu nurk v3i kaare raadius,

Hoojooks ja &@ratduge , Alustada ot-
sehoojooksult iile postide vahele t3mmatud nddri hiippamisega.
Nii dpitakse kartust tundmata hoojooksu ning &ratduget seos—
tama, tugevasti #ra tdukama, Kul otsehoolt osatskse hiipata,
siis ilileminekuvormina kasutada iileastumishiipet, Seejérel
asuda flopp~ v3i rulltehnika Sppimisele, Uleastumistehnika
ja rullhiippe pubul on hoojooksu nurk 30 - 35° (viimasel ajal
kasutatakse rulltehnika puhul ka kaarjat hoojooksu). Flopil
on hoojooksukaare raadiuseks u. 6 m, Hoojooksul seovitatak-
se paaritut sammude arvu: 5; 7; 9. Flopil ja iileastumishiip-
pel peab hoojooks sarnanema tavalise kiirjooksuga, rullteh-
nika puhul teha madalamalt, {ile kanna, Flopi hoojooksu 3p-
pimisel joosta vahelduva kiirusega médda erineva raadiusega
ringe, maokujuliselt, kaheksakujuliselt, kiirendusega, Hil-
jem lisada &ratduge. Aratdukel suunata hoojalg  tdukejala-
poolse 3la suunas iiles, Orienteerivalt on 3ige &ratdukekoht,
kui hoojooksupoolse tugiposti juures sirutada rusikas kési
lati juurde,

Lati {Hiletamine . Uleastumistehnikapuhune
jalgade k#dritamise - ilileastumise omandamine raskusi ei val-
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mista, Flopi 3ppimiseks teha paigalttahahiipe kahelt jalalt
k3rgendatud maandumispaigale., Ohulennul olgu selg ndgus,
maanduda tuleb turjale, Jédrgnevalt sama hiipe ilile nddri.

EKui hoojooks, #@ratduge, lati iiletamine on omandatud,
asuda neid iiheks tervikuks ilihendama, iile suhteliselt mada-
lale asetatud né6ri hiippama. Alles siis, kui hiippe diinaami-
ka on omandatud, kartus kadunud, hakata hiippama iile lati,

Kuulitduge. Kuigi kuulitduge pole enam VTK ala, esi-
tame teda kuil iildarendavat tegevust, kus tehnika 3ppimisele
eelnegu piisavalt mitmesuguseid kehalisi v3imeid arendavaid
ménge, teatev3distlusi, kéepdraste vahendite (kivid, puuha-
lud), samuti topispallide mitmeviisilisi heiteid erineva-
test ldhteasenditest,

KEuulitunnetuse saavutamine,
Sooritada kohanemisharjutusl kergete kuulidega: heitmine,
pildumine ilihest kéest teise, limber keha ringitamine, Z2ong-
1l66rimine, peopesal hiipitamine., EKontrollida kuuli hoiet ja
vastu kaela asetamist. Kuul toetagu peopidkale ning kolmele
keskmisele sdrmele, pdial ning vidike sdrm toetagu kuuli kiil-
Jjelt.

Kde t83ukelilgutuse 3d3ppimine,
Sammasendist v3i asendist - jalad paralleelsed 3lgade laiu-
selt, tdugata maha v3i ette erineva tdukenurga all, Jédlgi-
da, et t3uke l3pul oleks peopesa vidlja pésratud ning tduke-
kde pbdlal asetseks all,

Paigalttduge . Algul killjega, edasi jdr-
Jest rohkem seljaga léhteasendil korduv v3tmine ja t3uke imi
teerimine, Edasi sama koos t3uke sooritamisega. Edukalt
v3ib kasutada paigalttdukeid iile kindla orientiiri - puuok-
sa, teatud kdrgusele t3dmmatud ndéri, treadi jne. Kindel orien-
tiir sunnib tehniliselt t3ukama, tduke 13pul sirutuma, ta-
sskaalu sédilitama.

Hoovdtt. Teha ilma kuulita korduvalt hoolii-
gutusi ja hoov3dttu #ratduke-eelsesse asendisse sammudega v3i
hoohiippega. Kasutatakse 2~ v3i 3-sammulist hoov3ttu, Hoo-
hiipe sooritatakse kas pdkalttdukega v3i rullimisega iile kan-
na, Oige pikkusega hoov3tusammude (-~hiippe) saavutamiseks

maanduda eelnevalt maapinnale joonistatud sammumérkidele,
algul ilma, pérast kuuliga.
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Hooga t3uge. Kui paigalttduge ja hoovdtt
on enam-vdhem omandatud, alustada hooga tduke 3ppimist,
K3igepealt imiteerida tervikliigutust, seejédrel t3ugata ker-
ge kuuliga. T3ukamist 3ppida tasasel pinnasel, betoonalusel,
asfaldil, alles hiljem sooritada tdukeid ringist. Aratdukel
rakendugu jérk-jérgult jalg, puus, 3lg ja k3ige 13puks ké-
si,

Kuulitdukel ja iildse heitmistel jédlgida rangelt ohu-
tustehnikanduetest kinnipidamist, Védltida kuulide, heiteva-
hendite vastastikust v3i l#ébisegi tdukamist, loopimist. Op-
pimisel olgu harjutajad viirus, vahekaugused 1,5 - 2 m, Al-
les pérast kdigi vahendite &raheitmist, -t3ukamist v3ib min-
na neile jérele.

Granaadivise., Granaadiviskes v3isteldakse mitmesugus-
tel piirkondlikel v3istlustel, spordipdevadel, VTK suvise
mitmevdistluse iihe alana v3i VTK normatiivide sooritamisel.
Suuremate kergejdustikuvdistluste programmi granaadivise ei
kuulu, spordijédrke pole v3imalik t&ita., Tehnika 3dppimist
alustada kergemate, kidepdraste vahendite viskamisega., Sel-
leks sobivad mitmesugused viskepallid, kivid, puupulgad, lu-
mepallid jne.

Paigaltvise, Sammasendist, vasak jalg ees,
sirutada viskekdsi (parem) vahendiga vdhemalt 3la kdrgusele
taha, viia keharaskus paremale jalale. Vasak kidsi t3sta rin-
na kdrgusele, vaade otse. Alustada viset parema jala siru-
tusega ning iilakeha kiire psérdega., Tekib pinge 3lavidds,
jidrgneb tdmbeliigutus ja vise iile 3la, Oiget paigaltviset
saab kontrollida 20 - 40 cm pikkusi teate- v3i lihtsalt puu-
pulki visates: tagant vaadates peab viskevahend hakkama len-
nul pdsérlema piisttasapinnas.

Tehnika Oppimisel kasutada mérkiviskeid (vastu posti,
ldbi rdnga, joonistatud ringi tabamine), korraldada v3istlu-
si, kelle pall pdrkab seinast kaugemale v3i maast korgema-
le., Viskeliigutust aitavad omandada ka mitmesugused méngud:
rahvastepall, pesapall, laptuu, lumes3da jne. Kui paigalt-
vise on ildjoontes omandatud, alustada viskesammude 3ppi-
mist.
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Kolme sammu vise, Viskevahend kande-
asendis, soorltatakse samm vasaku jalaga, viskekdsi hakkab
eest altkaarega taha liikuma. Samm paremaga, 3lavésé péora-
takse ja kallutatakse veidi taha, viskekdsi 1liigub taha-iiles
draviske-eelsesse asendisse, Samm vasakuga ning &ravise, Soo-
vitatav lugeda riitmi: "vasak" (rdhutatult), "ja" (ristsamm
kiiresti), "vise" (draviskesamm v3imsalt). Kui kolme sammu
vise on omandatud, teha eelnevalt kdigusammud, tabada pare-
maga sammumdrki, jargnevad viskesammud, Sama hoojooksult.

Nelja sammu vise, Sammum&rki taba-
takse vasaku jalaga. Seejidrel samm paremaga, 3lavéd podra-
takse taha, viskekdsi hakkab otse taha liikuma, Samm vasa-
kuga, viskekdsi jduab taha, jérgneb rdhutatud ristsamm, dra-
viskesamm ning vdlkkiire &ravise,

Oppimisel proovida nii kolme- kui ka neljasammulist vis-
ketehnikat, Kui kergemate vahenditega on visketehnika enam-
vihem omandatud, alles siis v3tta granaadid. Granaati hoida
kdes diagonaalselt, kindlalt, samal ajal ka pingevabalt ja
mugavalt, Pdrast mdnesammuliselt hoojooksult visete soori-
tamist alustada individuaalselt sobiva hoojooksu pikkuse,
kiiruse, sammumérkide asetuse vdljaselgitamist, kujundada
sobiv vigkeriitm, Saavutada liigutuste automaatsus. Opetami-
sel riihmas p#rast ettenditamist sooritatakse granaadivise
iheaegselt, hiljem ka ilihekaupa (teised jdlgivad). Viskami-
sel valitsegu distsipliin, vdltida mdttetut loopimist.

VOISTLUSMAKRUSED

Igale osav3dtjale antakse heidetes ja hiipetes kolm kat-
set, arvesse vdetakse neist parim, XKatsed sooritatakse jar-
jekorras, Protokollis kasutatakse jargmisi tingmirke: 0 -
dnnestunud katse, x - ebadnnestunud katse, — - vahelejdinud
katse. XKatseks antakse aega poolteist minutit, arvestatud
v3istleja vdljakutse momendist. Kaugus- ja k3rgushiippe soo-
ritatakse hoojooksult, kuulitduge ning gransadivise kas pai-
galt vdi hoovdtult. Hiipetes ja granaadiviskes hoovdtu pik-
kust ei piirata, Alustatud hoovdttu v3ib v3istleja ainult
ks kord katkestada., Teistkordsel katkestamisel loetakse
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katse ebadnnestunuks, Hiipe v3i heide kuulub arvestamisele
pédrast ala vanemkohtuniku késklust "ILoeb!", Ebadnnestunud
katse puhul késklus "Ei loe!", Uhel ajal kidsklusega annab
kohtunik signaali ka lipuga. Onnestunud katse puhul tdste-
takse iiles valge 1lipp, ebadnnestunud katsel punane. Pa-
rast v8istlust lisakatseid ei anta. Heidetes sektori vdi ko-
ridori jooned (laius 5 cm) piiravad sektorit vdi  koridori
Jja selle sisse ei kuulu, M33detakse metallmdddulindiga.

100 meetri jooks. dJoostakse sirgel, iga v3istleja eral-
di rajal, Jooksuraja maksimaalne laius 125 cm, 5 cm 1laiune
lihte joon kuulub jooksuraja sisse, f£inifijoon mitte, Jooksu
alustamiseks annab lidhetaja (starter) v3istlejaile eelkisk-
lused "Kohtadele!" (v3i kaks vilet), "Valmis!® (v3i iliks pikk
vile) ning seejidrel piistolipaugu v3i héddlega "Marss!", sa-
mal ajal langetab Jédrsult lipu. Kidskluse peale "Kohtadele!"
asuvad v3istlejad lidhtejoone taha neile sobivasse asendis-
se, Kui ldhetaja on veendunud, et v3istlejad on léhteval-
mis, annab ta kidskluse "Valmis!", V3istlejad v3tavad jooksu
alustamiseks sobiva asendi ning katkestavad igasuguse 1ii-
gutamise, Jooksu alustamiseks v3ib v3istleja kasutada ma-
dalldhet (stardipakkudelt v3i ilma) v3i plistildhet, Madal-
léhte korral peavad v3istleja m3lemad kéded starteri kahe
eelkidskluse ajal puudutama jooksurada, jalad jooksurada v3i
stardipakke, Kul v3istleja teeb kaks valelidhet, k3rvalda-
takse ta v3istluselt. Aja fikseerivad sekundikellaga (stop-
periga) kohtunikud-ajamddtjad O0,1-sek, tédpsusega., Suurema-
tel v3istlustel fikseeritakse aeg fotofinifi abil elektroo-
niliselt 0,01-sek, tédpsusega. Aeg fikseeritakse, kui v3ist-
leja puudutab kerega kujuteldavat l3putasapinda. Distants
loetakse ldpetatuks, kui vdistleja on ilme kdrvalise abilta
lébinud l3putasapinna kogu kehaga,

Kaugushiipe, Hooga kaugust hiipatakse liivakasti  hoo-
jooksurajaga iihele tasapinnale paigutatud puust hiippepakult,
mille laius on 20 cm, pikkus 122 cm, paksus 10 cm, pealt
valgeks vidrvitud., Hoojooksurada peab olema viéhemalt 125 cm
lai, Aratduge peab toimuma hiippepakult v3i hoorajalt enne
pakku ihelt jalalt, Liiv maandumiskastis peab olema niiske,
héisti kobestatud ning hoojooksurajaga samal tasapinnal, Hii-



pet md3detakse léhimast jdljest (mille hiippaja on Jétnud
maandumiskasti iiksk3ik millise kehaosaga) sirgjoones  per-
pendikulaarselt huppepakuga v3i selle pikendusega. M33tmi-
sel asetatakse m33dulindi nullpunkt maandumiskasti., Taga-
jérg m33detakse tdissentimeetrites, 1 cm tédpsusega, ilimarda-
des véhenemise suunas, Saltohiipe on keelatud.

K3rgushiipe, Kd3rgushiipe iile lati toimub hoojooksult,
aratdukega iihelt jalalt., Iga kdrguse iiletamiseks antakse
vB8istlejale kolm katset, Osav3tja, kes on teinud kolm eba-
dnnestunud katset jérjest, vaatamata sellele, millistel kdr-
gustel, langeb edasiv3distlusest védlja. Kui v3istleja pérast
itht v31 kaht ebadnnestunud katset iiletas kdrguse, algavad
jérgmisel kdrgusel katsed uuesti kuni kolme jirjestikuse eba-
3nnestunud katseni. V3istleja v3ib v3istluse kdigus  jédtta
mdned kdrgused vahele, edasivdistlemise 3igust  kaotamata,
Katse loetakse ebadnnestunuks, kui v3istleja ajab lati maha
mistahes kehaosaga, liletab katseks lubatud ajalimiidi, jook-
seb lati alt ldébi v3i puudutab maandumispaika postidevahe-
lisest tasapinnast tagapool. Maandumiskast v3ib olla vaht-
kummist, poroloonist v3i mdnest muust pehmest siinteesmater-
jalist. (Algajate v3istlustel v3ib maandumiskohaks olla ka
héstikobestatud kdrgem liivakast), Hiippelatt v3ib olla puust,
kergest metallist, klaasfiibrist v3i mdnest muust sobivast
materjalist, Hiippepostid v3ivad olla statsionaarsed v3i kan-
tavad., Lati kdrgust m33detakse tdissentimeetrites,

EKuulitduge. Kuuli tdugatakse 213,5-cm diameetriga rin-
gist mirgistatud sektorisse, mille nurk on 40°, T3ukeringi
sisepind v3ib olla kas betoonist, asfaldist, spetsiaalsest
segust, pinnasest v3i muust kdvast, kuid mittelibedast ma-
terjalist, tasane, horisontaalne ja lihel tasapinnal —ringi
iimbritseva pinnaga, T8ukering piiratakse kindlalt fikseeri-
tud rdngaga, mille siseserva kdrgus v3ib olla kuni 2 cm,
ROnga keskmise osa juurde kinnitatakse segment, mis katab
rdngast pealt ja mille sisekiilg langeb ilihte rdnga sisekiil-
Jjega. Segmendi m38tmed: kdrgus 10 cm, pikkus mdéda sisekiil-
ge 122 cm, laius 11,4 cm. Ringi serv, "vuntsid", segment,
ringl poolitaja ja sektori jooned vérvitakse valgeks. Tdu-
gatakse kuuliga, millel ei tohi olla iihtegi sisseldiget,
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Snarust ega kiihmu, Kuuli kaal: vdikesed (4 kg) naistele, mees-
tele suuremad - 7,257 kg. Onnestunud t3uget md3detakse m&5-
da sirgjoont maandumisjdlge tdhistavast mérglist segmendi si-
seservani., TagaJérg fikseeritakse tédissentimeetrites, tép-
susega 1 cm, lmardades vihenemise suunas.

Granaadivise. Hoov3turada peab olema vihemalt 125 cm
lai. Granaati visatakse 4 m pikkuse sirgjoone tagant 10 m
laiusse koridori. Granaat v3ib olla puust, metalliimbrisega
v3i iileni metallist. Granaadi kaal naistele 500 g, meestele
700 ge. Granaadi kidepide peab olema sile, seal ei tohi olla
kiihme, dnarusi ega m#hist., Tagajérg mdddetakse perpendiku~
laarselt granaadl maandumisjdlje mérgist draviskejoone si-
seservani v3i selle pikenduseni, M3dtmisel asub nullpunkt
vdaljakul., Tagajdrg fikseeritakse tdissentimeetrites, kuni
2-cm tépsusega, imardades véhenemise suunas (kuni paarisar-
vuni), Suure osavdtjaskonna korral normatiivide sooritami-
sel, spordipdevadel praktiseeritakse mddtmisel tépsust 10 cm,
50 c¢cm,
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LITKUMISMANGUDE OPETAMISE METOODIKA

Ulidpilased, kes hakkavad tulevikus t66le pedagoogide-
na, peaksid kindlasti tutvuma ka liikumisméngude Jpetamise
ja korraldamisega., Seda vajatakse eriti klassivédlises tege-
vuses (vahetunnis, matkal, spordipéeval) ning pioneerilaag-
ris,

Liikumisméng kuulub nende ménguliste tegevuste hulka,
kus eriline osatédhtsus on liikumise erinevatel vormidel, Se-
da tegevust osaliselt piiratakse médngureeglitega, mis on kas
lildkasutatavad, juhendaja v3i méngijate endi poolt esitatud,

Iiikumisméng on koondmdiste, miz haarab kujutlused roh-
kearvulistest erinevatest méngudest,

Eristatakse:

1, Lihtliikumisménguds: pdhi- ja elementaarsed méngud,
Neid nimetatakse tavaliselt lihtsalt liikumisméngudeks,

2. Sportméngud: vormilt ja sisult keerulisemad, kind-
late mérpgureeglitega,

Liikumisméngud ei ndua osavdtjailt spetsiaaletteval-
mistust,.

Pedagoogilises praktikas on pdhikohal kollektiivsed
méngud, kus korraga osaleb terve grupp v3i klass, pioneeri-
rithm, salk jne,

Individuaalseid e. uksikmange loovad v3i kohandavad
grupimangudeet tavaliselt lapsed ise. Neis mangudes vdib iga-
uks esineda oma ettepanekuga ning muuta reegleid huvitava-
maks ja meelepdrasemaks, Niisuguseid ménge kasutavad ka 3pe-
tajad, pioneerijuhid, vanemad 3pilased, kes tegelevad noo-
rematega, lapsevanemad,

Sportméngud on liikumisméngude enamarecenud vorm, mil-
lele on omased kindlad reeglid, mésrused, lébiviimise kord,
osavdtjate arv,

Sportméngudele on cmased kindlad tehnilis-taktikalised
v3tted, mida méngijad piiliavad omandada. Sportméngudes pee-
takse mitmesuguse ulatusega v3istlusi, méngijaile omista-
takse vastavalt nende tehnilis-taktikalisele ettevalmistu-
sele sportlik kvalifikatsioon,.
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Koolllaste liikumismiingude pedagoogiline iseloomustus

Lijkumisméngude organiseerimise vormid.
1. Oppetunnisisene vorm, kus niéhakse ette:

a) pedagoogi vahetu juhtiv osa;

b) siistemaatiline tegevus kindla arvu 3pilastega;

¢) méngude kindel sisu ja maht;

d) tihe seos 3ppe-kasvatusprotsessi sisu, organi-
seerimise ja metoodika vahel.

2. Tunnivéline vorm nédeb ette:

a) méngijate hulgast kujuneva aktiivi, organisaato-
rite ja méngujuhtide kasutamisej

b) osavdtjate arvu ja koosseisu muutumise;

c) mitmekesisuse ja erinevuse sisu ja mahu poolest,

3. Elukohajérgselt lastegruppide poolt iseseisvalt ld-

biviidavad méngud,

Liikumisméngude tervistav iseloom. Oigesti organisee-
ritud méngud peavad avaldama positiivset mdju kasvule, luu-~
liigessiisteemile, laste 3ige riihi kujundamisele,

Liikumisméngud aktiveerivad silidame ja vereringe tege-
vust, tdstavad nende t66v3imet, soodustavad ainevahetuse kul-
gu organismis,

See saavutatakse:

a) osav3tjate médlu ja tdhelepanu optimaalse koormuse-

ga;

b) méngude niisuguse organiseerimisega, mis kutsub esi-

le positiivseid emotsioone,

Negatiivsete emotsioonidega (solvumine, hirm, vihkami-
ne) hdiritakse niérviprotsesside normaalset kulgu,

Siistemaatiline, aastaringne, 3igesti organiseeritud lii-
kumisméngude korraldamine virskes 3dhus karastab tervist,

Liikumisméngudel on 3ppetddvdlisel ajal, eriti suveva-
heajal, mil nad m3juvad koos pédikese, 3hu ja veega, suur hii-
gieeniline téhtsus, Eksperimentaalselt on kindlaks tehtud
liikumisméingude ratsionaalse kasutamise efektiivsus haigete
laste tervise taastamisel,

Liikumisméngude 3petav iseloom, ILiikumisméngudes vél-

jenduvad ja arenevad oskus analiilisida, vastandada, iildista-
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da ja teha 3igeid jdreldusi. Orienteerumisméngudes saab kin-
nistada iildhariduslikke teadmisi (matemaatikas, geograafias,
loodusteaduses jt. ainetes),

Rohkem peaks kasutama liikumisménge, mis:

1) arendavad aja- ja ruumiparameetrite 3iget ja tépset
hindamist;

2) soodustavad liheaegselt paljude drritajate vastuvdt-
mist ning 38iget reageerimist neile;

3) tdstavad naha taktiilset tundlikkust ning lihaslii-
gutuslikku tundlikkust, parandavad kdte ja sdrmede
liigutusfunktsioone (méngud erinevate pisiesemete-
gad.

Iiikumisméngude kasvatav iseloom. Erinevates liikumis-

méngudes avalduvad laste kehalised v3imed erisuguselt.

1. Os avuse arendamiseks kasutatakse ménge, mis
nduavad kiiret iihelt tegevuselt teisele iileminekut,

2, Kiiruse arendamiseks sobivad méngud, mis
nduavad véga kiiret vastust heli-, nédgemis- v381i taktiilse-
tele &rritajatele, méngud ootamatute peatumistega, suuna-
muutmistega, nende kiire vaheldumisega ning méngud,mis ndua-
vad lilhikeste vahemaade kiiret ldbimist.

3. J38u arendamiseks sobivad méngud, mis nduavad
liihiajalist m33duka koormusega kiiruslikku jdupingutust.

4, Vastupidavuse arendamist soodustavad
méngud, kus tegevus kordub, kus toimub pidev liikumine, mis
on seotud kiillalt suure jdu- ja energiakuluga.

Rohkem tuleb kasutada liikumisménge Spilaste positiiv-
sete iseloomujoonte kujundamiseks, esteetilise kasvatuse va-
hendina ning iihiskondliku kédltumise harjumuste arendamiseks,

Méng on kiitkestav, kui ta nduab 3pilastelt teatud pin-
gutusi ning loomingulist ldhenemist lilesannete lahendamisel,

Liikumisméingud nooremas koolieas

7 - 9-aastastele soovitatakse liihiajalisi minge, kus
suur liigutusaktiivsus vaheldub lithiajaliste hingetdmmete-
ga. Méngudele on omane liigutuste mitmekesisus, lihtsus, va-
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badus, t08le rakendatakse suured lihasriihmad.

Sel perioodil areneb lastel aktiivsus, iseseisvus, uu-
dishimu., Méngus tahavad nad liihikese ajaga saavutada eesmér-
ki, neill ei piisa vastupidavust, pilisivust, tihti muutudb tu-
Ju, solvuvad kergesti ebaedu puhul, kuid ménguhasardis kii-
resti ka unustavad oma solvumised.

Lapsed omandavad eredamalt ja siligavamalt selle, mida
ndevad, kuulevad, jédlgivad.

Selles eas méngivad lapsed iiksikult, vdikeste gruppi-
dena, vahel ka suurte riihmadena 3petaja juhendamisel. Riihma
el jagata v3istkondadeks v3i gruppideks. Sobivad méngud lii-
hikeste jooksudega, hiipetega iihel v3i kahel jalal, iile ta-
kistuste; médngud visetega, sddtudega, piilidmistega, tépsus—
kaugusvisetega (pallid, kibid, kivikesed), mangud, kus jal-
jendatakse mingit tegevust, liikumist, Méngud koosnevad ta-
valiselt iihest-kahest 1liikumisvormist,

Néiteks: "08 ja pdev", "Oktoobrilapsed", "Haned-1lui-
ged", "Pall naabrile", "Rebane ja kanad", "Pall keskele",
"Oma lippude juurde".

Liikumisméngud keskmises koolieas

4, - 5, klass, Midngudesse liilitatakse liihiajalisi jook-
se ja hiippeid. Laste tegevus méngudes on muutunud tépsemaks,
enam kooskdlastatuks, rikkalikum on kasutatavate v3tete hulk.
Lapsi huvitavad méngud, kus piilitakse saavutada kindlat ees-
mérki (nt. maastikuméngud, luureelementidega mingud, mas-—
keerimised, orienteerumised). Tuleb arvestada ka mingijate
omavaheliste suhete keerukust. Lapsed huvituvad enam méngu-
dest, kus jaotutakse gruppidesse ning grupi iihiste jdupin-
gutustega saavutatakse paremus teise grupi iile (méngud v3i-
dule).

M3ningad isedrasused on poilste ja tiidrukute méngudes,
Tidrukutel on tdhtsal kohal tasakaaluelementide ning mitme-
suguste vdimlemiselementidega méngud.

Poistele meeldivad enam jooksu-, v3itlus- Jja v3ist-
luselementidega méngud.

K3igile on kasulikud méngud, mis arendavad 1liigutuste
koordinatsiooni, tépsust.
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Selle perioodi 18pul hakkavad lapsi huvitama kiillalt
keeruliste lilesannetega méngud, mis nduavad kindlaid osku-
si.

Néiteks: "Ringlaptuu", "EKukev3ditlus", "Tugevad ja osa-
vad", "Snaiperid", teatevdistlused tasakaaluelementidega
Jjne.

6, - 8, klass, Sellele eale on omane organismi kiire
kasv, Areneb luustik, eriti jésemed, jatkub siseorganite
areng.

Noorukite hingamine on pindmine ja vdhedkonoomne, Mit-
mesugused energilised liigutused liikumisméngudes soodusta-
vad Okonoomse hingamise véljakujunemist: see muutub siigava-
maks ja harvemaks,

Kasvab ajukoore reguleeriv osa, paraneb koordinatsioon,
liigutuste tépsus ja OSkonoomsus, tdiustuvad teadlikud, si-
hipdrased liigutused. Eriti kasulikud on méngud, mis ndua-
vad osavust ja liigutuste tépsust.

Ei tohi unustada, et méngude halva organiseerituse juu-
res ilmneb noorukite kéitumise ebastabiilsus, oma  v3imete
lilehindamine ja ebasoovitav kéitumine, Mangudes, kus kol-
lektiiv jagatakse omavahel konkureerivateks gruppideks, on
osavdt jatevahelised suhted véga keerulised. Kergesti teki-
vad konfliktid,

Tlidrukutele meeldivad sel &ajal riitmilise iseloomuga
méngud, kuhu liilitatakse tantsulisi 1liikumisi muusika saa-
tel. Tidrukutele on kasulikud mé&ngud, mis arendavad ja tu-
gevdavad organismi tervikuna (teatevdistlused tasakaaluele-
mentidega, lihtsate takistuste iiletamisega), mis nduavad
osavat ja tépset kidte todd, keha painduvaid liigutusi,

Poistele pakuvad erilist huvi palliméngud, Selles eas
poistele meeldivad méngud maastikul,

Naiteks: "Koievedu", "Piilia kinni", "Kes on tugevanm",
teatevdistlused hiippe-, jooksu-, viskeelementidega jne.

Liikumisméngud vanemas koolieas

Selles eas on liikumismingud spetsiasaltreeningu osaks
ning iildkehalise ettevalmistuse tdhustamiseks,
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15 - 17-aastaselt jatkub organismi areng. Nérvisiistee-
mi ja silidame-vereringesiisteemile on omane tasakaalustamatus,
k3rgenenud erutuvus.

Kuna selles vanuses on juba vidlja kujunenud huvi mdne
kindla spordiala vastu, siis huvitutaksegi neist 1liikumis-
mangudest, mis soodustavad valitud spordiala arengut,

Naiteks: "Viska-jookse", "Pall tsentrisse'", "Pall kap-
tenile'", "Kaitse kaptenit" jt. korvpalli ettevalmistavad
méngud; "Riinda ja kaitse", "V38itlus palli pérast", teate-~
v3istlused pdrgatamise, visetega jt. vdravpalli ettevalmis-
tavad méngud; méngud suuskadel: "Tiihi koht", "Suusatajad koh-
tadele”" jne.

Mingude ettevalmistus

Méngude valik sdltub eelkdige tunni iilesandest. See-
juures tuleb arvestada ealisi ise&rasusi, laste arengut, ke-
halist ettevalmistust, arvu, tingimusi.

Mdngude valik s3ltub:

1) tegevuse vormist: tund, vahetund, spordipidu, pio-

neerisalga iiritused Jjne.;

2) kohast: pikk kitsas koridor, avar v3imla, vdlistin-

gimused Jne.;

3) dhutemperatuurist ja teistest ilmastikuoludest: su-

vel, talvel, sees, vidljas;

4) vahenditest.

Méngukoha valik. Véljas otsida ning mérgistada  sobiv
ménguvdljak. V3ib ette valmistada ka alalised méngukohad, kus
lapsed saaksid ka iseseisvalt méngida.

Ruumist tuleb iilearused esemed k3rvaldada v3i katta nii,
et nad ei segaks ega pdhjustaks vigastusi.

Ménguvahendite ettevalmistamine.

1) vahendeid peaks olema suures valikus: kepid, pallid,

kurikad, rdngad, lipud, hiipitsad;

2) inventar v3iks olla rd3msavédrviline, méngus  hésti

silmatorkav (eriti noorematel lastel);

3) vahendid ei tohi olla liiga rasked ega suured (pal-

1id, kuulid jne.)j




4) enne méngu kontrollida vahendite hulkaj;

5) méngus kasutatav inventar paigutatakse véljakule vdi
jagatakse osavdtjatele alles pdrast seletusi, Seda
teevad méngijad ise juhendamise jérgi.

Ménguvéljaku tdhistamine.

1. Kui vdljaku téhistamine nduab palju aega, JSehakse
seda enne ménge. Lihtne ja vihe aega ndudev téhistus tehak-
se samaaegselt seletuste andmisega,

2, Vdljaku piirid peavad olema hésti ndhtavad. Piiride
kaugus tarast v3i seinast peab olema véhemalt 3 m, et lap-
sed end &ra ei 1060ks,

Méngu eelnev analiilis. Kogu ménguprotsess tuleb eelne-
valt 18bi mdelda., On vaja ette néha, millised méngusituat-
sioonid pdhjustavad hasarti, ebaausust, huvi kadumist, kui-
das neid véltida,

Juhendaja, kes tunneb hdsti lapsi, médrab kapteni, mdt-
leb,milline osa médrata distsiplineerimatutele lastele, kui-
das kaasa tdmmata ndrku ja passiivseid.

Méngzijate dja juhendaja asetus méngu kirjeldamisel, M&n-
gijate asetus peab olema niisugune, et nad hésti ndeksid jJa
kuuleksid juhendajat. Ringi keskel ei tohi seista, sest siis
Jédb osa méngijaid juhendaja selja taha ega kuule seletusi.
Kui kaks v3istkonda on méngu algasetuses teineteisest kau-~
gel, sils méngu kirjeldamisel nad léhendatakse, et mdlemad
v8istkonnad kuuleksid juhendaja seletusi,

Méngu kirjeldamine. Méngujuht peab tundma t&pselt min-
gu ning seda ette kujutama.

Kirjeldus peab olema: 1) lilhike, 2) loogiline, 3) va-
Jjadusel néidata ette, 4) arvestada osavdtjate meeleolu.

Méngu kirjeldamisel v3iks léhtuda jdrgmisest plaanist:

a) méngu nimetus;

b) méngijate osa, nende asetus;

¢) méngu kiik;

d) méngu eesmérk;

e) méngu reeglid,

Méngu {iksikasjaline kirjeldus esitatakse ainult selle
méngu esmakordsel kasutamisel selles riihmas.
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M8ngujuhi v3i kapteni valimine:

1) juhendaja médramisel;

2) loosimise teel;

3) médngijate valikul;

4) varasemate méngutulemuste pdhjal.

Méngu juhtimine. Mingu tuleb alustada organiseeritult,
Seda tehakse kokkulepitud signaaliga (vile, kéteplaks, 1li-
puga viipamine), Méngijaid tuleb 3petada teadlikult jérgi-
ma méngureegleid, Méngu kdigus tihti tdiendatakse, tdpsus-
tatakse reegleid méngu peatamata,

Méngu kéigus tuleb arendada méngijate aktiivsust, init-
siatiivi ja iseseisvust.

Juhendaja lilesanne on panna méngijaid pakutavast mén-
gust huvituma, Selleks on méngu valikul vaja arvestada las-
te huve, v3imeid, soove ja meeleolu, juhtida m#ngu emotsio-
naalselt, vahel osaleda ka ise méngus,

Méngi jailt tuleb nduda distsiplineeritust, méngureeg-
litest ausat kinnipidamist.

Kohtunikutegevus., Objektiivne ja tédpne kohtunikutege-
vus on eriti oluline méngudes, kus iliheaegselt osaleb mitu
v3istkonda ning méngides v3idule, Kohtunik peab valima mén-
gu jélgimiseks sobiva koha, kust ndeb kdiki méngijaid, kuid
nende tegevust ei sega. Kohtunik ei tohi laskuda vaidlus-
tesse méngijatega. Oiglane kohtunikutegevus kasvatab lastes
ausust, austust kohtuniku ja mangureeglite vastu. Mérkused
kohtuniku kohta tehakse méngu l3ppedes.

Méngu l3petamine., Juhendaja peab 3igesti médérama méngu
13petamise aja. Kui on médrgata esimesi vésimuse tundemérke
(huvi kadumine), tuleb miéng katkestada, Mingu v3ib ldpetada
ka eelnevalt kokkulepitud aja jdrel, Kui m#ngul puudub kin-
del 13pp, 13petab juhendaja selle mdne sSobiva mérkusega.,
Néditeks: "Méngime seni, kuni vahetub méngujuht" jne., Mén-
gu ldpetamine ei tohi olla ootamatu, See kutsub esile nega-
tiivseid reaktsioone,

Ménzutulemuste médramisel tuleb arvestada iilesande soo-
riteamise kiirust ja kvaliteeti. Mé&ngutulemus tuleb teatada
lakooniliselt, tegemata jareleandmisi, et dpetada lapsi 3di-
gesti hindama oma tegevust.
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SUUSATAMINE

Suusaspordi tervistavat m3ju on raske ulehinnata. Lii-
kumine killmas vdrskes 3hus t3stab organismi iildist t&6v3imet,
on emotsionaslne ja véhendab organismi vastuvdtlikkust mit-
mesugustele kiilmetushaigustele, Ka on suusatamine meie va-
bariigis massilisemalt harrastatavamaid spordialasid, Aas-
tate jooksul on vdlja kujunenud huvitavad ja kaasakiskuvad
massispordiiiritused matkade ja maratonide n&dol, mis panevad
tuhandeid inimesi regulaarselt harjutama ja annavad sellele
eesmirgi ning mdtte.

Kuna suusaspordist on palju ja hasti kirjutatud, siis
Jjuhime vaid {ilidpilaste - ilhiskondlike instruktorite t&he-
lepanu m3ningatele momentidele, mis vdiksid olla kasulikud
praktilise programmi kinnitamiseks,

Teadus- Jja tehnikarevolutsioon on kdesolevaks gjeks sii-
gavalt tunginud suusasporti. Murdmaasuusatamises on kaks
tehniliselt tdiesti erinevat ala: klassikaline sdiduviis ja
uisusammsdiduviis, Seetdttu erineb ka varustus, Siiani on
kasutatud mitmesuguseid suusatiilipe: puu-, poolplastik-, plas-
tiksuuski jne., mis nduavad erisugust hooldust.,

Oluline on suuskade sobiv pikkus ja paine, Sobiva pain-
dega plastiksuuskade valimisel soovitatakse kasutada nn, pa-
berilehetesti, Kuid painde sobivust saab ligilidhedaselt mds-
rata ka kasitsi. Uhe k&ega suuski taldupidi kokku surudes
peaks suuskade keskossa jdédma 2 - 3 mm laiune pilu. Kahe
kdega surudes peaksid tallad tdies ulatuses kokku minema,
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nii et kokkupuutejoon on sirge, Kui joon on kdver, on suus-
kade paine erisugune ja nendega on halb sdita,

Suuskade valimisel jadlgitakse, et suusad ei oleks kii-
vas, et puitsuusa tallas ei oleks oksakohti ega 1l3hesid, et
suusakandid oleksid m3lemal pool v3rdse laiusega.,

Plastiksuuskadel on puitsuuskadega vdrreldes jargmised
eelised: parem libisevus (eelkdige sooja ilmaga), kergus,
suurem kulumiskindlus, Ka sdidetakse kdvadel suusaradadel
senisest lithemate suuskadega (naistel 1,80 - 1,90 m, mees-
tel u, 2,00 m), Suusakepid olgu kerged, vastupidavad ja
elastsed, Kepid valitagu nii pikad, et nad ulatuksid pdran-
dalt 3lanukini,

Suusariletus peab kaitsma suusatajat igasuguse ilma eba-
soodsa mdju eest, olema kerge ja avar., Riietumisel tuleb ee-
listada tuuleriiet nailonile. Riietuda pigem dhemalt kui
paksult, sest viimane kutsub esile liigse higistamise ja
loob kiilmetusohu.

Suusapluusil peavad olema kapuuts, rinnatasku, kuhu
saaks panna sdidul vajaliku, Piikstest on sobivamad pdlvpiik-
sid ja sddrte kaitseks pdlvikud, Erilist tdhelepanu pddra-
ta organismi kiilmadrnadele kohtadele.

Kui kasutatakse klassikalisi sdiduviise, tuleb suuski
médrida. On soovitatav valida kindla firma médre, et dppida
tundma selle toodete isedrasusi,

Uisusammu puhul suusad parafiinitakse ja pidamismédéret
ei kasutata., Suuski puhastatakse mairdest leeklambi v3i siin-
teetiliste eemaldusvahendite abil.

Suusatamine eeldab kindlasti ka tehnika valdamist Suu-
satamisviiside omandamiseks peab eelkdige arendama suusa-
ja lumetunnet ning tasakaalu. Enne ei saa selgeks lhtegil
sdiduviisi, kui ei osata vabalt ilhel suusal libiseda.

Suusa- ja lumetunde arendamiseks on otstarbekas harju-
tada:

1) astumispsédrdeid paigal (limber suusakandade ja -ni-

nade);

2) juurdevdtusammuga liikumist paremale ja vasakule;

3) poolkddr-, kdirsammu ja astumissammuga (ilma 1libi-

semiseta) liikumist.
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Tasakaalu saab arendada mitmesugustes asendites lasku-
mistega ja uisusammpddrdega.

Laskumisviise tuleb harjutada lilhikesel ja kartustun-
net vdlistaval laugel ndlvakul,

Suusatehnika omandamise meetodid:

- paigalpddre,

- liikumine suuskadel ja ilileminek iihelt s8iduviisilt

teisele,

- tdus,

- laskumine,

- pidurdus,

- po6ore,

- takistuste iiletamine,

- kukkumine ja tdusmine.

Suusatehnika omandamiseks on vajalik tasane ja avar vil-
jak, mille iks ots oleks pisut kdrgem, Sellele aetakse s3di-
duviiside 3petamiseks sisse paralleelsed rajad. 50 - 70 m
pikkuste radade iimber sdidetakse ringrada, millel viimist-
letakse 3pitut. Opperada peaks olema varjatud tuulte eest.

V3istlusraja valmistamine tekitab probleeme, kuna kies—
oleval hetkel kasutatakse kahte eri suusatamisviisi, Raja
tegemisel tuleb arvestada, et sdiliks mdlema suusatamisvii-
sl kasutajate hea lébisaamine, Uisusammu kasutamine oma laju-
se t3ttu raskendab raja tegemist. Sobivaks loetakse 4 - 5 m
laiust rajatrassi, mille iihele servale aetakse paar suusa-
Jédlgi klassikalise suusatamise tarvis, teine pool tasanda-
takse uisusammu jaoks, Teise poole keskosa peaks olema Hir-
misest rajaosast pisut kdrgem, Keskmine kdrgem osa Juhib
suusatajat ja soodustab radade s&ilimist, Nii muutub ka ui-
susammu kasutamine kergemaks ja ahvatleb suusatajat kasuta-
ma enam kahe suusaga sditmise tehnikat kui iihe poolega ui-
susammu,

On v3imalus teha ka t#diesti eri rajad klassikalisele Ja
vabale suusatamisviisile.
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SOUDMINE

S8udmisega tutvustatakse TRU bioloogia-geograafiatea-
duskonna 1ilidpilasi III kursuse siigissemestril 20 tunni uls-
tuses. Ulidpilasi tutvustatakse sdudmise oskussdnastikuga,
paadiliikidega, s8udespordi ajalooga, matkasilista kisitlemi-
se ja hooldamisega, praktilise sdudmisega rahvapaatidel ning
matkasiistadel.

Sdudmine on praktiline ala, mida ldheb vaja mitmesu~
guste elukutsete juures. Uhtlasi on ta paljudes kohtades iga~
pdevaseks transpordi- ja liikumisvahendiks,

S3udmine rahvapaatidel kuulub ka kehakultuuriinstituu-
tide dppeprogrammi. Sdudmine on kohane igas vanuses inimes-
tele, selon suur tehtsus nii tervise tugevdamisel kui ka ak~
tiivsel pubkusel. Rahvapaatidel peetakse ka mitmesuguseid
vdistlusi (esmakordselt korraldati Inglismaal juba41715, aas-
tal).

S3udetehnika rahvapaatidel. Sdudja istub paadis liiku-~
matul pingil; jalad toetuvad jalatugedele nii, et jalad olek-
sid pdlvest natukene kdverdatud. Kdtega hoitakse aeru kie-
pidemest nii, et pdial ulatuks aeru kdepideme otsa taha.

K3ige olulisem t68 sdudmisel rahvapaatides on seljali-
hastel, mille juures tuleb hésti &ra kasutada ka keha ras-
kus, TOmme teha m3ddukalt pikk, aer viia vette nii, et te-
kiks vdimalikult véhe pritsmeid (eriti ettesuunas), mis ta-
kistab paadi liikumist. T3mbe teisel poolel t8Smmata inten-~
siivselt kétega, et viia ennast sobivasse asendisse jérgmi-
se tdmbe sooritamiseks. Aerud viia tdmbeks ette paralleel-
selt veepinnaga, et aer ei puudutaks vett., Tdmbel on vees

ainult aeru laba ja aer on surutud vastu tulli,
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P3him3isted ja paadiliigid. Aerupaate liigitatakse aka-
deemilisteks paatideks, rahvapaatideks, merepaatideks, slis-
tadeks ja kanuudeks.

Akadeemilisteks nimetatakse kitsaid voolujoonelisi paa-
te, kus tullid on viidud kronsteinide abil paadikerest kau-
gemale, et oleks v3imalik kasutada pikki aerusid ja seega
teha pikka, vdimsat tdmmet. Sdutakse kas iihe v3i kahe aeru-
ga, Vastavalt nimetatakse paate kas paaris- v3i iiksikaeru-
listeks., Paate on iihelisi, kahelisi, neljalisi ja kaheksa-
lisi, Paadid v8ivad olla eraldi roolimehega v3i ilma.

Rahvapaadid on laiemad ja lithemad ning kdrgema parda-
ga. S3utakse enamasti kahe aeruga, sdudjaid on tavaliselt
iikks, kaks, kolm v3i neli, Tullid on paadikerele ldhemal ja
enamasti kinnitatud vahetult parda kiilge.

S38itmist siistadel ja kanuudel nimetatakse aerutamiseks.
On kokkupandavaid matkasiistasid ja kompleksseid v3istlus-
slistasid. V3istlussiistasid on iihelisi, kahelisi ja neljali-
si. Aerul on mdlemas otsas laba, millega tdmmatakse vahel-
dumisi kord iihelt, kord teiselt poolt paati. Aerutaja hoiab
aeru enda kies, ilma et see oleks kinnitatud paadi kiilge.

Kanuus toetub aerutaja i{ihele pdlvele. Aer on iihelabali~
ne ning t3mmatakse iihel pool paati, ©Paati juhitakse aeru
abil, V8istluspaadid on iihelised ja kahelised, kahelisespaa-
dis aerutab liks iihel, teine teisel pool paati,

Paadi esiotsa nimetatakse védériks (vahel ka lihtsalt
nina), Yagumist osa ahtriks. Kiilgi nimetatakse parrasteks,
pardaid on kaks: parem ja vasak,vaadatuna vddri suunas., Paa-
di stabiilsuse ja tugevuse suurendamiseks on paadil kiil,
mis asub paadipdhja all.

Aeru osad on laba, vars, krae, millega aer toetub tul-
1i abil kronsteinile, ja kidepide.

Tulli ja kronsteini kaudu kandub tdmbejdud aerult paa-
dile. Tagurpidi sdudmist nimetatakse hoovamiseks,

Kokkupandavate siistade montaafi pdhireeglid

Hatkaslistasid on véga mitmesuguseid, kuid nende mon—
taafiskeem on {ildjoontes sarnane.
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1) V3tba armatuur kotist vdlja ja siistematiseerida, mil-

leks:

a) paigutada paadikaared 8igesse jirjekordaj;

b) paigutada v8dri- ja ahtridetailid 3igesse suun-
da;

c) komplekteerida vahedetailid.

2) Kokku monteerida eraldi védri- ja ahtripoolne s3-
restik,

3) Lahti v3tta ja lalali laotada paadi kest. Kontrol-
lida, et kestal poleks vigastusi.

4) Paigutada védri ja ahtri sdrestikud kesta sisse ning
suruda nad vastavasse asendisse paadi kuju Jargi.
Kontrollida, et kest paigutuks slinmeetriliselt sd-
restiku suhtes,

5) Kinnitada parraste detailid, rool ning jalatoed.

Matkasiistadel on soovitatav kesta vdlispinnale, kuhu on

paigutunud sdrestik, liimida tugevduseks peale lisakummid,
sest kest vigastub tavaliselt just sealt,

Sdudepaatidel vajavad igapdevast hoolt aerud, tullid,

kronsteinid ja paadi abivahendid.

Paadisdidu meelespea

1, Tdida veesdidueeskirju ja ndua nende tditmist ka oma
kaaslastelt!

2. Ara koorma paati iile, siis kaotab paat oma vajaliku
Jjuhitavusel

3, Ara jiata paati kunagi kinnitamata, kui jitad taval-
vetal Matkal paati valveta ei jédeta!

4, Ara seisa paadis piisti!

S Kui on vaja vahetada kohti paadis, siis tehke seda
kiikakil ja lkshaaval, hoides paadist kinni.

6. Kui vidhegi v3imalik, randu jdel vastuvoolu ja vas-
tutuult, siis valitsed paati paremini.

7, Kui oled hilinenud takistuse mirkamisega paadi s3i-
duteel, siis tdmba alguses paati takistusest eemale, ja kui
paadinina on jdudnud takistuseni, tdmba paati takistuse suu-
nas, siis pédrdub paat limber takistuse.
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8, Ara kasuta vees liikudes dkilisi juhtimisv3tteid!
Vees liikudes ei anna niisugused v3tted tulemusi., K3ike tu-
leb teha sujuvalt.

9., Kui tahad risti iiletada jdge, siis hoia paadinina
natuke vastuvoolu. Kui puhub aga kiilgtuul, siis otse liiku-
miseks on vaja hoida paadinina veidi vastutuult.

10, Kui pead hiippama k3rgelt kaldaservalt paati, pead
jédma liikumatult paadipdhja, hoides paadist kinni, Muidu
vdid kukkuda vette v3i ajada paadi iimber.

11. Opi hindama kaugusi vees! Vees ndib k3ik véiksem ja
liihem.

NOUANDEID UJUDA MITTEOSKAJALE
JA NORGALE UJUJALE

Ujumine on meeldiv ja tervisele kasulik harrastus, Pal-
Jud suvised matkad, turismireisid, paadis8idud muutuvad osa-
lejale veelgi meeldivamaks ja mitmekesisemaks, kui ta oskab
ujuda,.

Kuumadel suvepdevadel kipub igaiiks vette, kuid halva
ujumisoskuse v3i koguni selle puudumise korral v3ib vette
minek olla véga ohtlik ja saada 3nnetuse pdhjuseks, Ujumis-
oskus on vajalik igale inimesele, sest see on iiheks pdhili-
seks v3imaluseks vidhendada uppumisdnnetuste hulka,

Vaatamata sellele, et ujumisvilumus kujuneb kdige ker-
gemini varases lapseeas, pole kunagi hilja hakata 3ppima
ujuma v3i tdiendada oma ujumisoskust. Mida paremini osatak-
se ujuda, seda meeldivam ja ohutum on vees viibimine,

Ujuma 3ppida saab kdige kiiremini, kindlamalt ja 3ige-
mini vilunud spetsialisti juhendamisel, kuid ka iseseisvalt
v3ib seda teha. Iseseisev ujuma 3ppimine nduab aga teadmisi
ujumise algdpetuse vallast ja vees viibimisega seotud ohtu-
de tundmist,

Alljérgnevalt anname mdningaid soovitusi, mille arves-
tamine aitab kiiremini omandada ujumisoskust ja #ra  hoida
selle Juures v3imalikke 3nnetusi., Kahtlemata peaks igaiiks,
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kes tahab iseseisvalt ujuma 8ppida, tutvuma eelkdige ujumi-
se algdpetuse metoodikatega, nagu "Ujuja ABC" jt.

Ujumine erineb paljudest teistest spordialadest selle
poolest, et see toimub inimesele harjumatus keskkonnas ja
harjumatu kehaasendiga, Oleme ju tavaliselt harjunud hori-
sontaalasendis pubkama, ujutakse aga just horisontaalasen-
dis, V33ras on ka see, et kite ja jalgade tdmbe-tdukeliigu~
tustega tuleb toetuda veele, Seejuures on eneamik kehast su-
keldunud vee alla, Algajat h&irib vee sattumine silmadesse,
eriti suur on aga kartus, et vesi satub hingamisteedesse,
See kartus on 3igustatud, sest vee sattudes hingamisteedes-
se hdirub normaalne hingamis- ja liigutuste riitm, suureneb
kartus vee ees, kaob enesekontrollivdime, Sellises olukor-
ras piiiab inimene pead (s.o. suud) v3imalikult kdrgemale
veest vdlja tdsta - sellega aga suureneb veelgi vee alla va-
jumise ja vee hingamisteedesse sattumise oht. Kehtib ju uju-
misel ammu 3pitud seadus: iga vette asetatud keha kaotab oma
kaalust nii palju, kui palju kasalub tema poolt vdlja-
t3rjutud vee hulk, Tahtes vee kandvat joudu suurendada, tu-
leb piliida vees s#dilitada v3imalikult horisontaalset asendit
ja nii, et vdimalikult enam kehaosl oleksid vees, K8ige sood-
samaks asendiks, milles v3ib vaid viheste liigutuste abil
v3i ka liikumatult plsida veepinnal, on selililamang, nédgu
veest vdljas, kopsud tdidetud dhuga.

1. Iseseisev ujuma 3ppimine

1.1. Ohutuse kindlustamine. Kui on otsustatud hakata
iseseisvalt dppima ujumist, sest sobivat gruppi pole, tulebd
kdigepealt leida selleks sobiv koht ja teha endale selgeks,
kuidas kindlustada ohutus.

- Ujuma dppimiseks sobib madala veega, Uhtlase, auku-
deta, kdva pdhjaga, vidikese vooluga veekogu. Hea, kui uju—
mispaik oleks piiratud ja siigavus ei iiletaks esialgu vo0
kdrgust. Vdltida siigavat vett,

- K3ik harjutused tuleb sooritada kalda poole, sligava-
malt madalamale.,

- Enne ujuma asumist kontrollida pdhi, kdndides aegla-
selt 1ldbi ujumispaiga.
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- Védltida ujuma minekut véga higisena ja kohe pédrast
s66mist.

- Kutsuda kaasa m3ni tuttav, kes seisab kaldal, kées
tédispuhutud meditsiiniline kummirdngas, ja Jjdlgib ning vaja-
duse korral annab abi (ootamatu kramp vms.).

1.2, Reeglid, mille teadmine ja arvestamine aitab kii-
rendada uwjuma 3dppimist.

- Mida horisontaalsemalt on keha vees ja mida enam ke-
haosi on vee all, seda kergemini piisib keha veepinnal ja se-
da kiiremini saab ujuma 3ppida.

- Iga sooritatav harjutus tuleb enne vette minekut hés-
ti 1&bi mdelda ning kujutluses sooritada,

- Tuleb piilida oma kehaasendeid ja liigutusi kontrolli-
da, analiilisida ja tunnetada,

- Kédte tdmmete Jjuures tuleb hoida labakédsi v3imalikult
enam risti tdmbe suunaga, Mida suurem on tdmbe ajal vee ta-
kistus labakdele, seda otstarbekamalt on sooritatud t3mme,

- Mida 3igemini ja kindlamalt on omandatud kehaasen-
did, seda kiiremini kulgeb ujumisliigutuste 3ppimine.

- Abi- (vee peal hoidvaid) vahendeid kasutada vaid iik-
sikute harjutuste sooritamisel. Abivahendid aitavad 3dppida
ujuma vaid siis, kui nad pole liigselt Bhuga tédidetud. Tu-
gevasti tdispuhutud kummirdngad vms. t3stavad keha 1liiga
kdrgele veest vdlja ega vdimalda sooritada 3igeid liigutusi
ning tunnetada vee toetavat m3ju. Ohku ei tohiks abivahen-
dis olla i{ile 2 - 3 liitri,

1.3, Millest alata. Enne ujumisviiside tehnika 3ppi-
mist tuleb kohaneda veega, dppida selgeks 3ige kehaasend
ning dppida tunnetama vee kandvust.

- K3ndida madalas vees, joosta, pritsida, kiikkida, su-
keldada esialgu n#égu, siis kogu pea vee alla, avada silmad,
vaadata vee all oma kési; hingata sisse, seejdrel asetada
vee alla oma n8gu ja puhuda tugevasti 3hk vdlja 1ldbi nina ja
avada suu (véljahingamine peab olema vdga tugev iiletamaks
vee takistust).

- Asetada k#ed pdhja, sirutada keha vilja horisontaal-
g hoida ainult pea veest viljas; kiikkida, kéed iilal, pea
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kdte vahel, kallutada keha ette ja tdugata end jalgadega
pdhjast libisema rinnuliasendis, n#gu vees (harjutust saab
sooritada, kui ei langetata kisi pdhja ega tdsteta pead),
esialgu hingamispeetus, hiljem hingata vette védlja; '"kork"
- hingata siligavalt sisse, hingamispeetus, haarata kidtega
imber pdlvede, t3mmata pea rinnale, vabastada jalad pdhjast,

Kui nimetatud harjutused ei 8nnestu, sest pole julgust
nédgu vette panna, kéded langetuvad pdhja ja jalad ei  tduka
pdhjast, siis on otstarbekas minna veelgi madalamasse vet-
te iisna kalda #drde. Laskuda k3huli vette (pea kalda poole),
kded ilal (keha suhtes), pea kuklas, Jiélgida, et keha oleks
sirutatud. Seejdrel langetada ndgu vette ja piilida kogu keha
lasta 13dvaks, kuid sdilitada v3etud asend, t3sta pea kont-
rollimaks, et 3lad ei tduse. Korrata harjutust palju kordi.
Seejdrel korrata sama harjutust veidi sligavamal, jne, J&l-
gida puusade ja 3lgade asendit: puusad ei tohi olla lange-
vatud ega liialt t3stetud, 8lad ei tohi t3usta koos pea kuk-
lasse viimisega,

- Selililamang ja selili libisemine. Arglikemail alus-
tada kalda #dres madalas vees, Laskuda selili pdhja, kéed
all, Jdlgida puusade asendit, Meie kogemus nditab, et alga-
jail on otstarbekas v3tta selline asend, nagu lamades puust
pdrandal: puusad ja pea keha pdhiteljel (sportlikus ujumi-
ses on kiill pea veidi ette tdstetud ja puusad langetatud,
kuid algajale pole see esialgu sobiv), silmad avatud. Kont-
rollida kehaasendit, riiiida 13dvestuda, s&dilitades pea Ja
puusade asendit, hingata riitmiliselt. Sama harjutus veidi
sligavamal, Jérgnevalt, istudes pdhjas nii, et vesi on Jlga-
deni, kded toetuvad pdhja (selg kalda poole), tdsta pikka-
mddda puusad, langetada iilaekeha, v3tta seliliasend, vabas-
tada pikkamddda kded pdhjast ning viia puusade juurde. Tun~
netada vee kandvust. Seejdrel minna veidi siigavamale ja kiik-
kida, kded all, selg kalda suunas, laskuda selili ja tdu~
gata end jalgadega pdhjast libisema.

- Vette hingamine: négu asetada vette ja puhuda iihtla-
selt tugevasti 3hk vette, t3sta nidgu, hingata sisse ja kor-
rata vdljahingamist. Hingamisharjutustele tuleb pddrata pal-
ju téhelepanu,
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14, Esimese ujumisviisi valik ja esimesed ujumislii-
gutused. Praktilised kogemused on n#idanud, et alggjad omen-
davad kdige kiiremini seliliujumise, See on ka mdistetav,
sest selili on hingamine médrksa kergem kui  rinnuliasendis
vette vdljahingamine, lLisaks sellele on seliliasendis vee
kandev m3ju k3ige suurem, Kogemused on n#éidanud, et juba md-
ne pideva jooksul v3ib ka kdige kartlikum algaja hakata pii-
sima vee peal Ja liikuda valkses vees edasi jalgade liigu-
tuste abil, See aga on suureks innustavaks j3uks edasisele
ujuma 3dppimisele.

Oppimise kiigus on otstarbekas nii libisemise, jalgade
kui ka kidte harjutusi sooritada vaheldumisi selili- ja rin-
nuliasendis, See soodustab vajalike vilumuste kujunemist Ja
kinnistumist,

Ujumisviiside tehnika 3ppimisel on otstarbekas alusta-
da Jalgade liigutuste 3ppimisega, sellele jérgneb kidte 1lii-
gutuste ja liigutuste kooskdlastuse 8ppimine, Hingamishar-
jutusi on otstarbekas sooritada pidevalt paralleelselt nii
Jalgade kui kédte liigutuste 3dppimisega.

Nii rinnuli- kui selilikroolis sooritavad jalad vahel-
duvalt ette-tahasuunalisi liigutusi. A4lgajal tuleks peami-
ne tdhelepanu osutada sellele, et jalg liiguks ja p&id oleks
18tv, Esialgu el ole otstarbekas pSdrata tiéhelepanu pdlve
13dvendamisele, sest siin v3ivad tekkida tdsised vead (eri-
ti isedppijail). Jalgade liigutusi on otstarbekas hakata 3p-
pima, toetudes esialgu kitega pdhjale, libisedes seejérel
toetudes kidtega ujumislauale v3i kummirdngale,

Selili ujuma 3ppimisel on otstarbekas v3tta ndrgalt
tdispuhutud kummirdngas rinnale, hoida seda kergelt, Jélgi-
des pea Ja puusade 3iget asendit, ning piiida Jalapsidadega
pritsida vett., Kul suudetakse jalaliigutustega juba selili
edasi liikuda, toetudes rdngale, siis on otstarbekas sama
harjutust korrata rdngata. Kui harjutus ilma rdngata vidlja
el tule, on otstarbekas jédtkata rdnga kasutamist., Kui jala-
liigutuste abil suudetakse juba edasi liikuda, siis vdtta
abiks ka kiéed, Esialgu piisab algajale, kui ta piiiiab (seli-
linjumisel) samaaegselt jalaliigutustega liigutada labakisi
Ja nendega end vees edasi tdugata. Jirjest vdib pikendada
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kdte veealust tdmmet, jélgides, et jalaliigutuste riitm ei
hdiruks ja kehaasend pilisiks 3ige.

Edasisel ujuma 3ppimisel juhinduda ujumise algdpetuse
metoodikatest,

1.5, Mida silmas pidada 8pilasgrupiga ujuma minnes.

- V3imaluse korral v3tta kaasa histi ujuda oskav ini~
mene,

- Jdlgida k3iki eespool antud ohutusndudeid.

- Iubada 3pilasi vette vaid védikeste gruppide kaupa ja
ainult selleks ettendhtud ujumispaigas ning igatiht pidevalt
jélgida.

- Reelata rangelt k3ik vette tdukamised, teise vee al-
la vajutamine Jjms.

- Varustada end vdhemalt kahe kiillaltkl tugevalt téis-
puhutud meditsiinilise kummirdngaga, Neist iihe v3ib ulatada
abivajajale, teist hoida enda kdes endale toeks,

L3petades nduanded, soovitame:

1) leida endale v3imalus ujuma 3ppimiseks ja oskuse
tédiendamiseks spetsialistl juhendamisel;

2) piilida suunata k3iki oma Jdpilasi ujumiskursustele.

VETELPXASTE

Ruigi viimasel kiimnendil on meie vabariigis tdnu ve-
telpidsteteenistuse todtajatele ja -aktiivile peatatud traa-
giliste veednnetuste kasv (péédsteti 2519 uppujat, neist 77
kliinilise surma seisundist), kaotame siiski igal aastal
veednnetuste tagajirjel keskmiselt 170 inimest (mehi 145,
naisi 25), Uppunute iildarvust on kaotanud oma elu: ujumisel
31,8 %, paadisdidul 13,6 %, j&dl 5,4 % ja mundel pdhjustel
49,2 %, Peamisteks uppumiskohtadeks on olnud: jded 28,4 %,
jérved 19,4 %, meri 13,1 %, tiigid 11,7 %, kraavid 8,5 %.
Onnetusrohkemateks kuudeks on juuli (22,2 % uppunute iildar-
vust) ja juuni (19,4 %).
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Veednnetuste peamised pohjused

Veekogudel viibimine ei ole héddaohtlik, kui  teatakse
ja tdidetakse k3iki ettevaatusabindusid. Nende eiramine tocb
tavaliselt kaasa aga 3nnetuse. Veednnetuste peamised pdhju-
sed on olnud jérgmised.

1. N3rk ujumisoskus, oms ujumisalaste v3imete {ilehin-
damine, kelkimised ja kihlveod vee all ujumises, viibimise
kestuses ning kaugele ujumises,

2. laste Jdrelevalvetus, Sageli viibivad lapsed veeko-
gude ddres (sealhulgas ka ojade, kraavide, tiikide, kaevude
ja veetiinnide vahetus ldheduses) ilma tédiskasvanu  jérele-
valveta, M3nikord on dnnetustes siiidi ka 3dpetajad ja pio-
neerilaagrite kasvatajad, kes ekskursioonidel ja  matkadel
ei ndua v3i ei oska nduda oma hoolealustelt ohutusnduete
tditmist, Lapsi lubatakse sildadele, kus nad tduklevad Ja
Jooksevad ning sageli liikatakse liksteist ka vette. Samuti
lubatakse lapsi s8udepaatides iseseisvalt veekogudele, kus
nad s3idu ajal vahetavad istekohti v3i hakkavad miiramishoos
paati kdigutama., Selle tagajdrjel liéheb paat iimber ja lap-
sed upuvad,

3. Alkoholijoove, Purjus pea pShjustab ujumisv3i-
mete ililehindamise (algul petlik energia- ja jdukiillustunne
kahaneb vees viibimisel ja ujumisel kiiresti). Rohkesti al-
koholi tarvitanud upuvad ka madalas vees, koguni veelompi-
des., Pahatihti kaasnevad alkoholi tarvitamisega vallatused,
drplemised Jja kihlveod, sildadelt v3i paadist kaaslaste v3i
isegi juhuslikult ettesattunute vettetdukamised ja -viska-
mised, ootamatud vee alla vajutamised v3i tdmbamised jt. hu-
ligaansed teod.

4, Arsti eeskirjade rikkumine v3i nende ignoreerimine.
Suplema minekul sageli ei arvestata oma tervislikku seisun-
dit, Eriti h@daohtlik on see siidame-, neeru-, kopsu- ja k8r-
vahaigele ning langetdve- (epilepsia-) hoogude all kannata-
vale inimesele, Pahatihti minnakse ujuma kohe pdrast sodki
tédiskdhuga v3i vahetult pédrast tugevat kehalist koormust
(jooks, jalgrattasdit, metsatss jt.). Pdeva jooksul viibi-
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takse vees korduvalt ja pikka aega, teadmata, et ka soojas
vees v3ib kestev ujumine esile kutsuda lihaskrambi, Chuks
v3ib saada ka saunalavalt jahedasse vette suplema ja ujuma
minek, seda eriti siidame-veresoonkonna haiguste all kanna-
tajatele,

5. Keelatud kohtades vetteminek. Suvel supeldakse ja
ujutakse kahjuks sageli keelatud kohtades, kus ka vee reos-
tus v3ib olla suur (jdkke suubuvate heitveetorude liheduses,
sadamates jne,)., Minnakse ujuma merre tugeva lainetuse ajal
v3i kiirevoolulistesse jdgedesse. Satutakse ootamatult vee-
kasvudesse v31 -keerisesse, M3tlematult sukeldutakse silda-
de, parvede, selsvate paatide ja laevade alla,

6. Ujumine ja suplemine juhuslike vee peal hoidvate va-
henditega. Sageli liéhevad ujuda mitteoskajad v3i ndrga uju-
misoskusega inimesed siigavasse vette, kasutades endi vee-
pinnal hoidmiseks ja edasiliikumiseks juhuslikke vee  peal
hoidvaid vahendeid, nagu autode jt. liiklusvahendite sise-
kumme, dhkmadratseid, tdispuhutavaid kummiménguasju, palle,
endavalmistatud parvi jt. Hasardis unustatakse end, libise-
takse nendelt vette ja uputakse,

7. Paadisdidu-eeskirjade eiramine., Sagedasemaks ohusi-
tuatsiooni pdhjustajaks on paatide ililekoormamine, sdidu ajal
kohtade vahetamine, paadi kdigutamised, paadile mittevasta-
va suure v3imsusega pdramootori kasutamine, paadisdit eba-
kainena, kogenematus sdude- ja mootorpaatide juhtlmisel ning
veeliikluseeskirjade rikkumine.

8, Ndrk jdd. Rohkem 3nnetusi juhtub  just talvehakul
esimese jddkatte tekkimisel ja kevadel jiddkatte lagunemise
ajal. Uudishimust, teadmatusest v3i hoolimatusest minnakse
ndrgale jiidle ja kukutakse sellest ldbi. Uletatakse jalgsi
v3i koguni mootorsdidukiga ndrga jiskattega veekogusid (sa-
geli ka kodutee lilhendamiseks) t#éhistamata Jja Jérelikult
selleks mitteettenshtud kohtades. Minnakse uisutama v3i suu-
satama lumekatte all olevale ndrgale jiidle, samuti kalasta-

ma,.
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Abista ennast ise

Veekogude kasutamisel peame olema teadlikud ja oskama
hoiduda meid varitsevatest v3imalikest hddaohtudest ning k#i-
tuma arukalt, et el seaks ohtu enese ega teiste elu,

Kus ujuda? Vastavalt vetelpééste-eeskirjadele on 1lu-
batud ujuma minna iiksnes selleks ettendhtud ja  téhistatud
kohtades, kus on tagatud téielik ohutus, Nendeks kohtadeks
on veekogudele rajatud basseinid v3i tdhistatud suplus- Ja
ujumiskohad. Soovitatav on alati ujuda sellise sligavusega
vees, kus on v3imalik igal soovitud v3i vajalikul momendil
jalgadega pdhjale toetuda, Ujuda mitteoskajad peavad suple-
ma selleks spetsiaalselt ettenéhtud kohtades: téiskasvanud
kuni 1,25 m, lapsed 0,6 - 0,9 m sligavuses vees, Kuid ka nen-
des kohtades Jja tingimustes ei ole soovitatav minna iiksinda
vette,

Matkadel (ka perekonniti) suplema ja ujuma minek tund-
matus veekogus ja selleks tdhistamata kohas on keelatud,
Ruid praktikas seda sageli tehakse, Siinkohal soovitame hal-
vima vdltimiseks jérgmist. Enne grupi- v3i perekonnaliikme-
te vettelubamist (iiheaegselt v3ib lubada vette kuni 12 ini-
mest) peab hea ujumisoskusega matkakaaslane kontrollima uju-
miskoha sobivust., P3hi peab olema tasane ning soovitavalt
liivane v3i kruusane, P3hjas ei tohi olla vigastada v3ivaid
teravaid esemeid., Ujuda oskajail ei tohi vee siigavus iileta-
da 1,5 m, mitteoskajail aga eespool nimetatud siligavusi. So-
biv ujumiskoht tuleb téhistada (keppidega, okstega, nddéri-
ga, millele on kinnitatud ujukid jne.). Hea ujumisoskusega
matkakaaslane jééb kaldale ja jélgib, et vees keegi el ujuks
téhistatud alast kaugemale ning vajaduse korral abistaks oh-
tusattunut,

Millal ja kui kaua ujuda? Eelk3ige on vaja konsultee-—
rida arstiga. Suvehooaja esimene vetteminek peaks toimuma
soojal tuulevaiksel pdeval veetemperatuuril 19 -20 °C, Jérg—
mistel kordadel v3ib ujuma minna jérk-jérgult madalamal vee—
temperatuuril, kuid mitte alla 16 °C. Samuti v3ib vees vii-
bimise kestust esimeselt 3 - 5 minutilt sujuvalt pikendada
kuni 30 minutini, Ujuma v3ib minna alles 1,5 - 2 tundi pi-
rast sddki. Vahetult pdrast sdski té#isk3dhuga vetteminek koos
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ujumisel tekkiva kehalise pingutusega raskendab seedimist ja
siidametegevust ning v3ib pdhjustada kdhukrampide teket. Sa-
muti el ole soovitatav ujuda tédiesti tithja kdhuga, kehatem-
peratuuri tdusu, kehalise kurnatuse, peapdérituse, suure
nérvipinge (stressi) korral ja alkoholijoobes.

Pédrast vetteminekut tekib kohe esimene kiilmatunne, mis
energiliste ujumisliigutuste sooritamisega muutub kiiresti
soojatundeks, Kuid pikaajalise vees viibimise tagajérjel te-
kib teine kiilmatunne: kiilmavérinad, kananahk, kiiiinte kahva-
tus, huuled ja nahk muutuvad sinakaks, Need tunnueed on sig-
naaliks, et veest tuleb kohe vdljuda. Kiire keha kuivatami-
ne tuulevaikses kohas, riietumine ning kerge strkjooks va-
helduvalt v3imlemisega annavad suhteliselt kiiresti mdnusa
soojatunde,

Kes ei valda aga dkonoomset ujumistehnikat (s.t. sport-
likke ujumisviise), peab kriitiliselt suhtuma oma ujumisos-
kusesse vdltimaks oma tegelike v3imete ililehindamist. Meie
arusaamade jérgi on hea ujumisoskusega inimene see, kes os-
kab ennast Okonoomsete ujumisliigutustega veepinnal hoida
ja edasi liikuda ning veednnetuse korral nii ennast kui ka
teisi oskuslikult ja kiiresti abistada,

Puhkamine vees, Kui vdsimuse t3ttu v3i mdnel muul pdh-
jusel (kramp, vigastus, halb nédhtavus jne.) on vaja puhata,
tuleb osata ennast veepinnal hoida minimaalse jdukuluga kas
horisontaal= (selili-) v3i vertikaalasendis, Seliliasendis
on v3imalik puhata siis, kui veekogul lainetus puudub v3i
see on véike, Keha horisontaalasendisse v3dtmiseks on vaja
viia sirged kided iiles kdrgele, pea kuklasse, rindkerest ja
puusadest iiles sirutada, Jjalad kergelt hargitada., Sissehin-
gamine sooritada kiiresti ja siligavalt, jérgneb 1lihiajaline
hingamispeetus,mis 138peb kiire vdljahingamisega, seejérel
uus kiire ja siigav sissehingamine jne. Sellise kombineeri-
tud hingamisvariandi iilesandeks on anda kehale kestvamalt
hea ujuvus (erikaal). Jalgade vajumise korral sooritada nen-
dega véikeseamplituudilisi vertikaalsuunalisi  vahelduvaid
ujumisliigutusi,

Vertikaalasendis puhkamiseks on vaja viia kded kdrva-
le, pea kergelt kuklasse ning rinnuliujumise ("konna") jal-
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gade t38d imiteerivate vahelduvate liigutustega ("sdtkumi-
ne") hoida ndgu veepinnal, Hingamine analoogiline horison-
taalasendis hingamisega,

Vésimuse korral v3imaldab téiendavat puhkust ka uju-
misviiside vaheldamine (n#iteks rinnulikrooni asemel jédtka-
ta ujumist kas selilikroolis v3i rinnuliujumise tehnikaga),
Suhteliselt védiksemat energiakulu nduab rinnuliujumine,

Ujumine lainetuses ja voolus. Ujudes meres lainetusega
v3i jdgedes vastuvoolu,kulutatakse palju energiat. Selle ta-
gajirjel tekkiv kiire vidsimus v3ib muutuda ujujale ohtli-
kuks, Lainetuse korral tuleb kasutada rinnuliujumise tehni-
kat hingamisega allalainet. Kiilg- ja vastulaine puhul ujuda
rinnulikrooli v3i kiililiujumise tehnikaga, Tuleb piiiida vél-
tida vastulainet v3i -voolu ujumist. Kiirevoolulistes jdge-
des on vaja kaldale ldheneda pdrivoolu terava nurga all, Tu-~
geva lainetuse korral on meres ujumine ja kaldale tulek exri~
ti ohtlikud,

Sattumine veekasvudesse ja -keerisesse. Kiirevoolulis-
tes jdgedes, kus on sagedamini veekeeriseid, tuleb nendest
ile ujuda v3imalikult horisontaalasendis rinnuli- v3i seli-~
likroolis. Kui see ei 3nnestu, on vaja eelnevalt piiiida soo-
ritada siigav Jja kiire sissehingamine ning vee all esimesel
v3imalusel veekeerisest ristisuunas viélja ujuda.

Veekasvudesse sattumisel tuleb jddda rahulikuks ning
piilida aeglaste rinnuliujumise liigutustega neist eemalduda,
Kiireid ja jédrske liigutusi ei v3i sooritada, kuna need iiks—
nes soodustavad veekasvudesse tugevamini kinnijddmist, Jé-~
semete aeglased tdmbe- ja raputusliigutused soodustavad nen-
dest vabanemist., Kui jalad on tugevasti veekasvudesse kinnt
Jédnud, tuleb hingata siigavalt sisse, laskuda vee alla Jja
rebida kasvud katki., Kui see ei 3nnestu, tuleb tegevust kor-
rata, et rebida kasvud katki kimpude viisi,

Kramp ujumisel. Krambid ujumisel on hédaohtlikud, ku-
na nad peale ebamugavuse ja valu lihastes kutsuvad pahatih-
ti esile ka kabuhirmu, Tuleb meeles pidada, et lilejahenenud
Ja vésinud lihased on vastuv3tlikud krambile. Sagedamini te-
kivad need jala- v3i kidelihastes. Vereringe elustamiseks on
vaja krambis olevat lihast masseerida. Krambi puhul Jjaada
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v3imalikult rahulikuks, muuta ujumisviisi ja piilida ujuda
ohutusse kohta (madalasse vette, sillani, paadini jt.). Kui
see ei onnestu, tuleb kohe juhtida ldhedalolijate tédhelepa-
nu vajadusele enda abistamiseks v3i hiilida appi.

Onnetusjuhtum paadiga. Paati astudes tuleb paadi #ir-
test kinni hoides see tasakaalustada ja ettevaatlikult paa-
di keskel minna istekohani., Ei tohi hiipata paati ega paa-
dist kaldale (sillale). Paadist ootamatult vette kukkudes
on vaja plida sellest v3imalikult kiiresti kinni  haarata,
Paati v3ib ronida iliksnes paadip#drast. Kui paat eemaldub kii-
remini kui on vettekukkunu ujumiskiirus, on vaja veepinnal
plsimise ja ujumise kergendamiseks vees lahti riietuda. Es-
malt v3etakse #ra jalandud, siis piiksid v3i seelik ja see-
jédrel pluus v3i kuub., Léhima kaldani (sillani) ujumise hdl-
bustamiseks kasutada erinevaid ujumisviise koos puhkepausi-
dega (vt. "Puhkamine vees"),

Paadi Umberminekul Ja selle alla jadmisel hingata sii-
gavalt sisse (veepinna ja paadi pdhja vahele jadb Bhuga tai-
detud ruum) ja paadi #ddrest kinni hoides sukelduda teisele
poole paati (nn. vabale poolele). Edasi on vaja jatkata paa-
dist kionihoidmist, kuid mitte ronida paadi pdhjale. Abi
mittesaabumisel, kuid hea ujumisoskuse korral tuleb pérast
lahtiriietumist ja veepeal hoidvate vahendite hankimist
(passtevest v3i -rdngas, lauajupp jt.) alustada ldhima kal-
dani (sillani) ujumist, kui see ei ole kaugel.

Isbi j#8 kukkumine. Ndrgale jédle sattudes tuleb  te-
gutseda arukalt. Pragunevalt ja murduvalt jialt ei ole soo-
vitatav eemalduda joostes, vaid roomates v3i rulludes tul-
dud tee suunas, Lébi jdd kukkumisel tuleb véltida jalgade
sattumist jaddserva alla, selleks sooritada nendega ujumis-
lijgutusi. Kaela ja kukalt tuleb piilida hoida kdrgemal vee-
pinnast. Vdhemkarastatutel v3ib juba mdneminutine kiilmas
vees viibimine esile kutsuda nn, kiilma Soki seisundi koos
teadvuse kadumisega, Kui aga veetemperatuur on 0° lahedane,
siis tavaliselt 15 minuti jooksul kaotab inimene teadvuse.
Jddle tulekuks on vaja ennast ettevaatlikult seliliasendis-
se pdsrata, viia kded kdrvale jddle, swmuti kukal ning jal-
gadega ujumisliigutusi sooritades ennast jéddservale nihuta-
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da. Sealt eemalduda roomates v3i rullides v3imalikult tul-
dud tee suunas,

Védsinud ujuja abistamine

Vees v3ib tekkida olukordi, kus tuleb abistada ka mdn-
da vdhese ujumisoskusega vésinud ujujat. Abistada on v3ima-
1lik nii iiksinda kui ka kahekesi.

Uksinda abistada on v3imalik:

a) kui vésinud ujuja on rinnuliasendis ja asetab oma
sirged kded abistaja 3lgadele (abistaja veab vési-
nud ujujat, kes suutlikkuse korral teeb jalgadega
kergeid, s.o. vdikeseamplituudilisi ujumisliigutusi
nende veepeal hoidmiseks ning edasiliikumise abis-
tamiseks);

b) kui védsinud ujuja on seliliasendis, jalad hargita-

tud, Ja asetab oma sirged kded rinnuliasendis ole-

va abistaja 8lgadele (abistaja, kasutades rinnuli-
ujumise tehnikat liikkkab vdsinud ujujat).

Kahekesi abistada on v3imalik:

a) kui vdsinud ujuja on rinnuliasendis ja asetab vil-
Jasirutatud he kde ilihe ja teise kide teise abistaja
Slale ning suutlikkuse korral sooritab ka ise jal-
gadega veepeal hoidvaid ujumisliigutusi (abistajad
rinnuli ujudes veavad vésinud ujujat);

b) kui vdsinud ujuja asetab oma sirged kded eesoleva
abistaja 8lgadele ja oma vdljasirutatud jalad taga-
ujuva abistaja 3lgadele (m3lemad abistajad kasuta-
vad rinnuliujumise tehnikat).

Abistaja(te) esmaseks iilesandeks on sisendada vé#sinud
ujujale rahu- ja kindlustunnet. Selleks on vaja anda rahu-
liku, kuid ndudliku hidlega korraldusi, nagu "Ole rahulik.,
Aseta kded minu dlgadele vdljasirutatult, Eui suudad, soo-
rita jalgadega abistavaid ujumisliigutusi. Hinga siigavalt.
EKohe jduame madalasse vette",

Téhelepanut Vetelpddstealase vdljadppeta inimene v3ib
abistada ujudes iliksnes vasinud ujujat (kes teadlikult kont-
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rollib oma tegevust), mitte aga uppujat (kelle tegevus on
vdljunud teadliku kontrolli alt).

Uppuja abistamine

Uppujat v3ib ja peab meist igaiiks abistama (pédstma),
kui seda saab teha kaldalt, sillalt v3i paadist. Ujudes v3ib
abistada inimene, kes on saanud vetelpddstealase vV&ljadppe
(oskab uppujale 3igesti ldheneda, ennast uppuja haardest va-
bastada ja uppujat transportida),

Kalda lghedal v3i sillalt abistades ei tohi uppujale
ulatada vahetult oma kdtt, vaid mdni riideese (kuub, s#rk,
kdterdtt), vdi siis teisi kéepdraseid esemeid (kepp, Jnge-
ritv). Kui uppuja on abistajast kaugemal, tuleb piitida leida
m3ni pikem ritv v3i visata pddsterdngas v3i -nddr. Nende
puudumisel visata uppuja kdehaarde ulatusse (kui kaldal on
need olemas) tdispuhutud kummim&nguasju jt. veepeal hoid-
vaid esemeid.

Paadiga abistamisel tuleb hoolega jdlgida uppujat v3i
seda kohta, kus ta vee alla vajus. Tuulise ilma korral tu-
leb paadiga ldheneda vastutuult, et vdltida uppuja Jédmist
paadi alla. Uppuja juurde jdudes ulatada talle aer, haarata
riietest vdi juustest ning vedada paadipdra juurde, sealt
t3mmata paati., Kul selgub, et hingamine on lakanud, asuda
kohe tegema kunstlikku hingamist.

Uheaegselt uppujale abi osutamisega on vaja  lédhedal-
olijatelt paluda kohe teatada veednnetusest vetelpédste-
teenistusele ja kiirabile.

Esmaabi uppunule

Uppumisel on surma pdhjuseks lémbumine, mis on tingi-
tud hingamisteede sulgusest vedelikuga. Uppumisprotsess v3ib
kulgeda kuivalt (kdri algosa ja neelu spasmi tdttu vedelik
hingamisteedesse ei piddse) v3i mirjalt (vedelik pdédseb hin-
gamisteedesse, kuid v3ib sattuda ka makku),

Uppumisel eristatakse pdhiliselt nelja liksteisele jérg-
nevat staadiumi: algstaadium — hingamine korrapdratu (sligav
sissehingamine vaheldub hingamispeetuse ja pindmise hinga-
misega), hingamisteedesse satub vedelikku, teadvus kadumas;
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agoonia - teadvus puudub, hingamine tugevasti hdiritud, pul-
sitdukeid arteritel el ole tunda; kliiniline surm - hinga=
mine ja vereringe lakanud, refleksid kadunud, silma pupil-
1id laienenud maksimaalselt; bioloogiline surm - organismi
pédrdumatu seisund (elutdhtsate elundite rakkude ainevahe-
tus on tdielikult lakanud), mille védlisteks tunnusteks on
koolnulaigud, koolnukangestus ja kehatemperatuuri alanemine
Umbritseva keskkonna temperatuurini,

Esmaabi uppunule (samuti nagu dkksurma puhul) on uni-
versaalne ja koosneb kolmest v3ttest: hingamisteede avami-
sest; hingamise taastamisest ehk kunstlikust hingamisest;
vereringe taastamisest ehk siidame kaudsest massaaZist, BEs-
maabi andmist uppunule tuleb alustada kohe ja jédtkata kuni
hingamise ja vereringe taastumiseni v38i kindlate bioloogi-
lise surma tunnuste saabumiseni.

1. Hingamisteede avamine. Pdrast uppunu transporti-
mist kaldale, sillale, paati tuleb uppunu pea suruda maksi-
maalselt kuklasse ja kontrollida sdrmedega, kas suus ja nee-
lus el ole v33rkehi. Vee vdljutamise viddrtus on tagasihoid-
lik. EKul aga seda otsustatakse teha, on vaja uppunu asetada
kdhuli abistaja pdlvele ja avada tema suu., Antud v3ttele ei
tohi kulutada iile kiimne sekundi. Vetelp#ddste praktikas alus-
tatakse kunstlikku hingamist kohe, juba uppunu transporti-
misel vees,

2., Kunstlik hingzamine. T#napdeval loetakse efektiiv-
seimaks kunstliku hingamise meetodiks suust-suhu- ehk 3hu-
puhumist-kopsudesse-meetodit, mis on kiiresti 3pitav ja ker-
gesti (ilma abivahenditeta) teostatav, Selleks laskub abis-
taja pdlvili uppunu pea kdrvale, mis on viidud juba hinga-
misteede avamisel maksimaalselt kuklasse., Abistaja  hingab
sligavalt sisse, asetab oma suu tihedalt uppunu suule (kuhu
eelnevalt asetatud 3dhuke riie), suleb uppunu otsmikule toe-
tuva kde nimetissdrme ja psidla pigistusega tema ninas3ddr-
med. Jérgneb 3hu puhumine oma kopsudest uppunu kopsudesse,
Seda tuleb teha tdiskasvanutel 12, lastel 20 ja imikutel 30
korda minutis. Kui esimese 3 - 5 puhumise jérel uppunu el
hakka hingama, tuleb samal ajal kunstliku hingamise Jjatka-
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misega kontrollida pulsitdugete olemasolu unearteril. Nende
puudumisel alustada kohe vereringe taastamisega.,

3. Siidame kaudne massaaf, Abistaja on pdlviliasendis
vahetult uppunu rindkere k8rval, Uhe k#de ranne asetatakse
uppunu rinnaku alumisele kolmandikule. Sellele pannakse oma-
korda teise kde ranne, M3lema kie sdrmed on veidi tdstetud,
et uppunu rinnakule toetuks ainult randmepiirkond. Jédrgneb
lilakeha raskusega surumine uppunu rinnakule nii tugevalt,
et see ldheneks 3 - 4 cm vdrra tema liilisambale., Rinnakule
tuleb suruda sirgete kdtega, tugevalt ja kiiresti, kuid mit-
te jérsult, Jdrgneb kdte kiire l3dvestamine (kuid mitte nen-
de eemaldamine uppunu rindkerelt), mis oma kestuselt peab
olema pikem kui surumine rindkerele., Téiskasvanutel teha 60
korda minutis, lastel (sooritada iihe kdega) 80 - 100 korda
ja kuni iiheaastastel lastel (sooritada iihe v3i kahe sdrme-
ga) 120 korda minutis,

Uksinda abistades on vaja kunstlikku hingamist ja sii-
dame kaudset massaafi teha vahekorras 2 : 15 (kaks hinga-
mist, millele jirgneb 15 survet uppunu rinnakule) ja kahe-
kesi abistades vahekorras 1 : 5 (ilkks hingamine, millele
jérgneb 5 survet uppunu rinnakule)., Tegemisel jdlgida, et
need omavahel seostuksid sujuvalt, ilma pausideta,

Kvalifitseeritud taaselustamise puhul muutub uppunu néd-
gu roosakaks, pupill aheneb, rinnakule surumise ajal on une~
arteril tunda pulsitdukeid, 3hu puhumisel kopsudesse kerkib
rindkere suhteliselt kergestli ja enam mdrgatavalt. Taaselus—
tamist ei tohi hetkekski katkestada kuni hingamisliigutuste
ja pulsitdugete taastumiseni, arstiabi saabumiseni v3i bio-
loogilise surma kindlate tunnuste tekkimiseni., Peale taas-
elustamist, ka rahuldava enesetunde puhul, tuleb elustatu
kindlasti toimetada haiglasse v3imalike tiisistuste &rahoid-
miseks.

Ohutus ujuma Jpetamisel ja matkadel

Veednnetuste drahoidmiseks ja ohutuse tagamiseks uju-
ma 3petamisel ja matkadel on kehtestatud jérgmised  kohus-
tuslikud nduded.

1. Looduslikus veekogus peab vesi ujumiskohas olema pu-
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has ja vastama sanitaar-hiigieenilistele normatiividele. Uju-
miskoha pdhi peab olema tasane ja kdva pinnasega ning seal
ei tohi leiduda vigastada v3ivaid esemeid (teravaid kive,
klaasikilde Jjms.). Ujumiskohta ja selle pdhja peab iga pédev
enne ujumistundi kontrollima.

2, Vee siligavus ujumiskohas v3ib olla ujuda mitteoska-
jail: téiskasvanutel kuni 1,25 m, lastel 0,6 — 0,9 m ning
ujuda ¢skajail (soovitatavalt) kuni 1,5 m., Veevoolu kiirus
jogedes ei tohi iiletada 10 m minutis,

3. Ujumiskoht peab olema téhistatud ja likski  tunnist
osav3tja ei tohi sellest piirkonnast 3ppetsésé ajal vdljuda.

4, Tunnist osavdtjate omavoliline vetteminek ja veest
védljumine ilma 3dpetaja (instruktori) loata on kategoorili-
selt keelatud.

5. Vette v3ivad iiheaegselt minna 10 - 12 osavdtjat, kel
on sellekohane arsti luba,

6. Kaaslaste omavahelised tduklemised, vee alla ujumi-
sed v3i tdmbamised on rangelt keelatud.

7. Looduslikes veekogudes peab kdiki harjutusi tegema
kalda suunas, basseinides aga madalama koha Ja kdepideme
poole,

8, Ujumistunni algul, selle kestel ja 13pul tuleb kont-
rollida osav3tjate arvu., Samuti on vaja osavdtjad Jjaotada
paaridesse, kes on kohustatud vees pidevalt iiksteist jdlgi-
ma,

9, Vette hiipata v3ib ainult seal, kus on tagatud tdie-—
lik ohutus ning iiksnes 3petaja (instruktori) kohalolekul ja
loal.

10, K3ik ujumisdpetajad (-instruktorid) peavad tingima-
ta oskama ujuda, uppujat péésta ja uppunut elustada.

11. Ohutuse tagamiseks matkadel vaata kdesolevas kirju-
tises alaldike "Veednnetuste peamised pdhjused" ja “Abista
ennast ise",



MIINIMUMNOUDED ALPINISMIS

Bioloogla-geograafiateaduskonna iilidpilastel on teis-
tega v3rreldes kdige tihedam kokkupuude migironimise ja al-
pinismiga, sest nende tundmine on suureks abiks v&liprakti-
kal ja hilisemas kutsetods.

Ulidpilasi tutvustatakse alpinismi algteadmistega, oman-
datakse vajalikke oskusi ja teadmisi,

Arvesse v3ttes alpinismi ettevalmistuse spetsiifikat,
jaguneb see jargmiselt.

1. Eriettevalmistus:

2.

1)
2)

3

4)

fiilisilines jdud, vastupidavus, osavus;
tehniline: oskus liikuda kindlalt ja ohutult su-
valisel mégireljeefil (kaljud, j&i, lumi);
organisatsioonilis-taktikaline: oskus modellee-
rida eelseisva mékketdusu tingimusi, arvestades
nende v3imalikku muutumist t8usu kdigus; teadmi-
sed alpinismiiirituste eeskirjadest ja oskus 3Ji-
gesti vormistada marsruudidokumente;
psiihholoogiline ettevalmistus: oskus osa vdtta
kollektiivse otsuse vastuv3tmisest, enesedistsip-
liin, oskus taluda seltsimeeste puudusi, s&ili-
tada kdrge toov3ime ka keeruliseks muutunud tdu-
su korral,

Teoreetiline ettevalmistus:

1)

2)

3)
4)

ndukogude ja vdlismaa alpinismi ajalugu;

a) parimate t3usude kogemuse ja praktika tundmi-
ne,

b) dnnetusjuhtumite analiilis;

keskkonnakaitse, k3rgmégede looma- ja taimeriigi

tundmine;

NSV Liidu ja maailma mé&girajoonide tundmine;

kdrgmdestiku kliima eripdra tundmine.

Teoreetilised teadmised mddravad alpinisti silmaringi.
Nad on tihedalt seotud meie praktilise tegevusega., Ja sel-
lepérast on vajalik veel tunda:

5)

sporditreeningu fiisioloogilisi aluseid, hiigieeni
ja 3iget toitumist;
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3.

K3iki

6) alpinistivarustuse tehnilisi parameetreid, Jjul-

gestamise fiilisikalisi aluseid;

7) mékket3usu tingimusi (head, keerulised, ekstreem-

Bed)c
K3rvalettevalmistuss

1) oskus anda endale meditsiiniabi, oskus kasutada

3igesti ravimeid;

2) kannatanu transportimise moodused mingi kindla

trauma korral,
3) raadioside mégedes,
4) mégijdgede iiletamine,

5) topograafia ja orienteerumise alused, UIAA siim—

boolika.

leksselt osata ohutuks makket3usuks.
Miéigedes esile kerkivad raskused, mis v3ivad viia oht-
liku olukorrani, jagatakse objektiivseteks ja subjektiivse-
teks. Objektiivsete ehk viéliste raskuste hulka kuuluvad:
mikro- ja makroreljeef mégedes: eri kaldega rohu-,

lume- ja kaljundlvad, védikesed ja suured seinad,
hed, moreenid, libedad ja puistega kaetud alad,
gavad orud;

neid alpinisti ettevalmistuse osi on tarvis komp-

13-
sl-

- meteoroloogilised ndhtused: lumesadu, vihm, rahe, ma-
dal ja kdrge temperatuur, udu, tuul, dike, piéikese-

kiirgus,

Subjektiivsed ehk sisemised raskused on seotud vahetult iik—
sportlase v3i terve grupiga ja nad sdltuvad:
grupi liikmete fiilisilise, tehnilise, taktikalise,

siku

teoreetilise Ja moraalse ettevalmistuse tasemest,
varustuse ja toidualnete hulgast Ja kvaliteedist,
Juhi autoriteedist ja kogemustest.

Peamised 3nnetuste pdhjused:

ebadnnestunud grupp,

halb juht,

ndrk fiiisiline ja tehniline ettevalmistus,
distsiplineerimatus,

marsruudi halb tundmine,

halb varustus,
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Julgestus on sportlaste kollektiivne tegevus maksimaal-
se ohutuse kindlustamiseks, kasutades kindlaid v3dtteid
varustust., Julgestusega tagame kaaslase v3imalikult
ja 3ige kinnihoidmise kukkumisel. Julgestusv3tetega v&hen-

Julgestus alpinismis

dame v3imalike traumade arvu ja raskust.
Julgestuse tiilibid:
1) enesejulgestus,
2) vastastikune julgestus:
a) iiheaegne,
b) vahelduv:

3) massiline julgestus (tuginsdride abil):

- ulemine,
- alumine;

- vertikaalne,

kaldu,
horisontaalne.

Julgestuse moodused:

ile 3la,

ile vo0,

iile nuki,

iile naela,
kombineeritud.

Julgestuse kohad:

Julgestuse teoreetilised teadmised tulenevad julgesta-

mugav,
ebamugav,
halb.

mise fiilisikalistest alustest:

reljeefi ja nukkide hd3rdumine,
enesejulgestamise reeglid,

- Julgestuskohad,
- varustuse tehnilised andmed.

Peab

oskama kasutada 3igeid s31lmi 3iges kohas,

julgestussiisteemi (rinnaside ja istevsd).
S3lmed Jjagatakse:
A, N66ride kokkusidumiseks:

74



B.

C.

1o
2e

meremehes3lm (rnpsmoit),
- austria solm (BcTpeunnit),
- kahekordne soodis3lm (GpammkoToBHit),
- konstruktors3lm (rpefnBanH).
Alpinistide sidumiseks:
- juhisdlm:
a) libhtne Juhisdlm (npoBogHuk),
b) austria juhisdlm (BocbMepkxa),
c) iihe otsaga sidumine;
- surmasdlm (GyauH):
a) rinnasidemena,
b) kinnitamiseks aasana,
- Julgestussiisteem (rinnaside ja istevdd).
Spetsiaalsed s3lmed:
- haarav (cXBaTHBawmuit, NPYCHK):
a) s3lmitav aasana,
b) ihe otsagaj
- seasdrg (cTpeMma),
a) s8lmitav aasana,
b) iihe otsaga,

- karabiinisdlm, bachmani s3lm (y3en GaxmaHa, kapa-

GUHHHI) ,

- isteaas (Gecegka),

- gardi aas (merns rapga),

- Jjooksev s3lm (Gerymu#t ysen),

- UIAA s83lm (ysen yuaa),

- pidurdav (Topmoxsmuit),

- klemmid pdhinddrist (s3axnagymxu U3 OCHOBHOMH
peBku).

Liikumistehnika ja ohutusnduded kaljudel

Varustus peab vastama marsruudile,
Individuaalselt tuleb:

- valida tee (nukid, suund),

- Jélgida kolme toetuspunkti reeglit,
kontrollida nukki enne koormamist,
liikuda sujuvalt,

kasutada ka hd8rdumist.
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3. Enesejulgestus liikumisel:
- Jjulgestusnaelad,
- koie asetamine nukkide taha.
4, Enesejulgestus kaaslase Jjulgestamisel.
5. Enesejulgestus lahtikukkumisel:
- kaljust eemale liikata,
- sdilitada koordinatsioon,
6. Julgestustehnika:
- tiilibiq,
- moodused,
- fiilisikalised alused.
7. Julgestuskohad.
8. Seongutes liikumisel:
- mitte lasta lahti kive,
- leida lihtsaim tee,
- mitte ette tormata teisest seongust ega maha Jj&&-
da esimesest,
9. Taktikalised kaalutlused ohutuse tagamisel:
-~ isikliku faktori arvestamine (s.t. kes on kdige
osavam esimesena tddtama kaljudel, jddl, lumel),
-~ sotsiaalne faktor (missugune on suhtumine mikro-
kollektiivis),
- alpinistiomadused,
- psiiiihilis~fiilisilised omadused (vésimus, haigus,
vésimuse saabumine),
- stressid,
- ilmastikuolude arvestamine.
10, Laskumiselemendid:
a) moodused:
- sportlikult,
- diilfriga,
- laskumisplaatidega.
b) julgestus laskumisel.

Ohutusnduded kaetud liustikul:

- seongus,

- k8is téispikkusega Jja kergelt pingul,
-~ kdepdrast kaks repsnddérist aasa,
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- oskus kdituda kaaslase prakku kukkumisel:
- kaaslane kinni pidada,
- nddr kinnitada,
- kaaslane vdalja tdmmata;

- oskus leida ohutu tee,

Jadtehnika

Jddtehnika vajab:

- tugevat flilisilist ettevalmistust;

- head tasakaalu ja koordinatsiooni;

- tehniliste vahendite kasutamise oskust (kassid, jéé-
haamer, kirka, jédpuurid, aisfifid).

- oskust liikuda kassidel suvalise kaldega jéil,

- oskust raiuda astmeid,

- arvestada enesejulgestuse ja Jjulgestamise eripdra
(mitte asetseda kaaslase kohal, jddpuuride 3ige ka-~
sutamine),

- laskumise organiseerimise head tundmist:

- jéddpuur ja selle vdljatdmbamise moodused,
- uuris jédpuuriga,

- uuris jéddsambas,

- Jjadtulp.

Lumetehnika

- Iume eri seisundite tundmine vastavalt:
- kellaajale,
- lume niiskusesisaldusele,
- pidikesekiirguse muutumisele,
- Jhutemperatuurile,
- Iume seisundile sobiv tehnika astmete tegemisel,
- Enesepidurdamisoskus libisemisel:
- ndoga ndlva poole,
- kiiljega ndlva poole,
- seljaga ndlva poole.
- Kirka asend enesejulgestusel (teravik alati nSlva poo-
le).
Sagedasemad lumeseisundid:
- vérskelt sadanud lumi,
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- mérg lumi,
kuiv lumi,
ohuke lumekiht,
- kdva ja kiilmunud lumi,
- Julgestusvdtted:
- Jjulgestuskoha ettevalmistus,
-~ julgestamine kaaslase ules- (alla-) liikumisel,
lisalabidas kirka Ikiiljes,

NSVL Kehakultuuri- ja Spordikomitees vdljatddtatud al-
pinistide ettevalmistuse programmi iilesandeks on tagada ohu-
tus mdgedes liikumisel, Ettevalmistus jagatakse etappideks.

1. N3uded mdrgi "NSVL alpinist" tditmiseks, alpinisti
ettevalmistuse algetapp.

2. Teoreetiliste ja praktiliste teadmiste ning koge-
muste tdiustamine, alpinismi III jargu nduete tditmine.

3., BEdasine mdgedes liikumise tehnika ja julgestusos-
kuste tdiustamine, alpinismi II jédrgu nduete osaline téit-
mine, meditsiiniabi aluste ja kannatanu transportimise moo-
duste Oppimine,

4, Mdgedes liikumise tehnika ja julgestusoskuste silive-
nenum tundmadppimine, pdéstmisvdtete omandamine raskel mé-
gireljeefil ja iseseisvate mékketSusude organiseerimise ja
juhtimise 8ppimine, alpinismi II jdrgu nluete téitmine.

5. Individuaalse fiiisilise ja tehnilise ettevalmistuse
tdiustamine, alpinistlike t8usude juhikogemuste omandamine,
taktikaliste vdimaluste ja psilhholoogilise ettevalmistatuse
tdiustamine edukaks sportliku meisterlikkuse kasvuks alpi-
nismis,

ENESEKAITSE

Kdesolev kirjutis on mdeldud peamiselt oigusteaduskon-
na 1lidpilastele, kes elukutselis-rakendusliku kehalise kas-
vatuse programmi alusel on ldbinud enesekaitsekursuse.

Oskust vastu astuda iihiskonnaohtlikule riindele on vaja
igale kodanikule, Korrakaitseorganite tdStajale on  enese-
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kaitsevdtete valdamine elukutsest lahutamatu.

Kehalises kasvatuses ldbiv3etud enesekaitse  programm
pdhineb valdavalt dfuudomaadluse v3tetel ning piirdub pea-
miselt valuv3tete mitmesuguste variantide ja lihtsamate hei-
tev3tete dppimisega,

Analoogiliselt d2uudoga esitab enesekaitse teatud spet-
siifilisi ndudeid 3ppe-treeningtdd lébiviimiseks. Oppetédks
on vajalik asjakohaselt sisustatud treeninguruum. Suurepi-
raselt sobib selleks maadlussaal, Viimase puudumisel v3ib
lihtsamaid v3tteid 3ppida pdrandale asetatud vdimlemisma-
til. Valuvdtteid, mida saab 3ppida ilma kukkumiseta, v38ib
harjutada ka tavalisel spordivdljakul, Oppimist lihtsustab
spetsiaalne treeninguriietus, Selleks sobib d2uudo- v3i sam-~
boriietus. Enesekaitse 3ppimine ilma partnerita ei ole efek-
tiivae,

Huvilistel, kes soovivad tédiustada enesekaitseoskusi,
on k3ige otstarbekam astuda vastava spordiala sektsiooni
(d2uudo, vaba-ja klassikaline maadlus, poks, sambo) v3i spet-
siaalsetele kursustele, kus 3petab vilunud treener.

Juhised treeninguks

Enesekaitsevdtted muutuvad tdeliseks relvaks, kui nad
on tdiuslikult omandatud. Ideaalsel juhul on oskused tingi-
tud refleksi tasemel., Sellisel juhul suudab inimene raken-
dada dpitud v3tteid kindlalt ja efektiivselt,

Rukkumine. Kuna siin on silmas peetud d2uudovdtetele
tuginevat enesekaitseprogrammi, siis on v&ltimatu kukkumis-—
tehnikate algtddede tundmine.

EKukkumisoskus on v3tete eduka omandamise eelduseks ja
aluseks, Heitev3tteid ei hakata 3dpetama enne kukkumisoskuse
omandamist. Kukkumisharjutusi tehakse igal treeningul enne
heitevdtete sooritamisele asumist,

Jérgnevalt kirjeldame kukkumisharjutusi piistiasendist
ette ja taha,

Rukkumisel ette v3etakse kukkumishoog vastu m3lema ki~
sivarre 1l0dgiga, kusjuures k#si ei tohi 166gi momendil rand-
gest painduda, vaid peab moodustama iihe sirge. Ettekukkumi-
ne on sooritatud digesti, kui kitelddk eelneb iilejd&inud ke-
haosade kontaktile matiga,
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Kukkumisel taha v3etakse kukkumishoog vastu samuti ké-
telddgiga. LSSk sooritatakse 3last kuni ndpuotsteni sirge
kdega, keha suhtes 45° nurga all, lapiti kdega vastu matti.
Loogli momendil pingutatakse kési ja kogu keha ning pea pai-
nutatakse rinnale. Kiteldsk 3pitakse seliliasendis., Jérgne-
valt toimub kukkumise 8ppimine istest taha,

Selleks istutakse matil, kded ja jalad ette sirutatud,
selg kumer, T3stes jalgu veeretakse taha, Kui vdékoht puu=-
dutab matti, sooritatakse kiételddk. Kukkumine kiikkasendist
on analoogiline., Tahaveeremisel tehakse vodkoha jdudmisel
matile kdtelddk,

Kukkumise 3ppimisel pilistiasendist tehakse samm  taha,
istutakse taha asetatud kanna ldhedale ja veeretakse selja-
le, voskoha jdudmisel matile toimub kidtelddk.

Kukkumisel kiiljele sooritatakse kdelddk kukkumispoolse
kédega.

Ohutusnduded. Kukkumisel ja v3tete harjutamisel tuleb
rangelt jargida ohutusndudeid.

Hetkekski ei tohi ilma kidskluseta istuma ega lamama
jaéda.

Soojendus~ v3i kukkumisharjutuste sooritamisel  tuleb
liikuda harjutuse sooritamiseks ettendhtud suunas ja jdlgi-
da p3himdtet mitte jddda kellelegi ette ega kukkuda teiste-~
le peale,

Peale kukkumisharjutuste 3pitakse kdesoleva enesekait-
seprogrammi raames haardest vabanemisi, valuvdtteid ja hei-
tevdtteid jargmiste situatsioonide lahendamiseks:

haardest vabanemine:

- lihekdehaare kidest,

~ kahekdehaare kidest;

valuvdtted:

- valuvdtted riietest eesthaarete vastu,

~ valuvdtted Jjuustest haarete vastu,

- valuvdtted kigistamishaarete vastu,

- valuvdtted noalddgi vastu,

- valuv3dtted parteris;

heitevdtted:

- eesthaarete vastu,
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- taganthaarete vastu,
- eest- ja kiiljeltloogl vastu,
- jalalddgi vastu.

Treeningu iilesehitus

Treeningtund on soovitatav ililes ehitada klassikalisel
kujul kolmeosalisena: ettevalmistusosa, p3hiosa ja 13pposa.
Ettevalmistusosas sooritatakse soojendusharjutused, pdhi-
osas 8pitakse ning sooritatakse kukkumisharjutusi ja -v3t-
teid, 13ppossa Jddvad l3dvestusharjutused.

Ettevalmistusosa. Alustada tuleb pdhjaliku soojendu-
sega, et tekiks v3imalikult véhem traumasid. Soojendust on
soovitatav alustada k3nni v3i aeglase jooksuga, millele jarg-
neb vdimlemine., Jooksudistantsi pikkuse v3ib valida vasta-
valt v3imalustele ja treenitusele 100 - 500 meetrini. V3im-
lemine peab haarama jérjest k3iki kehaosi. Selleks sobivad
hédsti harjutused kehaosade ringitamisega (pearingid, 3la-
ja kderingid, puusaringid, kereringid, pdlveringid). Seejé-
rel mitmesugused painutusharjutused iiksi Jja koos partneri-
ga. Edasi on sobiv sooritada v3imlemisharjutusi pdrandal
(sillaharjutused, painduvusharjutused). Soojenduse 1l3pus on
otstarbekas teha m3ningaid lihtsamaid jduharjutusi (kétekd-
verdused toenglamangus, jalgade t3stmine rippes v3i  lama-
des). Harjutusi tuleb sooritada 6 - 10 korda m33dukss tem—
pos. Uleminek iihelt harjutuselt teisele peab toimuma suju-
valt ilma pausideta. Soojenduse kestus vdiks olla 10 - 20
minutit. Pulsisagedus ettevalmistusosa 1l8puks peaks td3usma
120 - 140 166gini minutis.

Pdhiosa, Pdhiosa alustatakse kukkumisherjutustega, Siin
on soovitatav léhtuda pdhimdttest kergemalt raskemale, liht-
samalt keerulisemale.

Alustada tuleb veeremisharjutustega (tirel ette, tirel
taha) ja seejérel minna edasi kukkumisharjutuste juurde.

Kukkumiste ja v3tete harjutamisel tuleb rangelt jargi-
da ohutusndudeid.

Vdtete 3ppimisel ja sooritamisel on soovitatav alusta-
da haaretest vabanemistest ja valuv3dtetest. Kui on saavuta-
tud teatav vilumus, v3ib asuda heitevdtete sooritamisele vl
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uue materjali edasivdtmisele., P3hiosa 13pus v3ib veelkord
analiilisida ja korrata &sja dpitud materjali.

Heitev3tete 3petamist ei alustata enne, kui on oman-
datud kiillaldane kukkumisoskus. P3hiosa v3iks kesta 40 - 60
minutit, kuid igaiiks v3ib seda reguleerida vastavalt tree-
ningtunni eesmérgile,

L3pposa. Treeningtundi on kohane ldpetada mitmesu-
guste lddvestusharjutustega. Samuti v3ib korrata ka kerge-
maid haaretest vabanemisi ja valuvdtteid. Tunni 13puosas
anda aega Jpitu iseseisvaks kordamiseks.,

Vdga kasulikud on iseseisvad 8ppetunnid kirjandusega,
mis annavad olulist tédiendust teadmistele enesekaitse Ja
kahev3istluslike spordialade kohta. Eestikeelne kirjandus
enesekaitse ja d2uudo kohta puudub, kuid seda liinka saab
tdita venekeelsete ja v33rkeelsete vdljaannete abil,

Vene keeles on ilmunud mdned dZuudodpikud;

dcerur X. Isw-mo. - M., 1974,

Cunvu B.W. [sw-po. - M., I977.

Saksa keeles on ilmunud ja kdttesaadavam spetsiaalne
enesekaitsealane 3pik:

Wolf H., Judoselbstverteidigung. - Berlin, 1978.

Samuti v3ib kasutada teisi d2uudodpikuid, mis on mdel-
dud algajatele dZuudohuvilistele ja juba edasijdudnuteles;

Wolf H. Judokampfsport. - Berlin, 1978.

Miiller-Deck H., Lehmann G, Judo. - Berlin, 1978,

Wolf H., Judo fiir Fortgeschrittene, - Berlin, 1978,

JOU ARENDAMISEST

Uldiseloomustus

Inimese keha ilimberpaiknemine keskkonnas toimub tanu
lihasjdule., Lihaspingutuse varal iiletab inimene v&list vas-
tupanu v3i avaldab sellele vastumdju. Vdliseks vastupanuks
v3ib olla raskusjdud, keskkonna takistus, kaaslase vastu-
panu, spordivahend vms. Kehalistest v3imetest on jdud iiks
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olulisemaid, sellest s3ltuvad ka paljud teised kehalised
v3imed, nagu kiirus, vastupidavus, Peale selle on  jduline
ning harmooniliselt arenenud lihaskond ka iiheks tervise né&i-
tajaks, kindlustades sirge ning kauni kehahoiu, siseelundi-
te t68 jne., J3uharjutustega saame valikuliselt arendada just
neid lihasgruppe, mis igapdevases tegevuses on vidhem koor-
matud, Uhtedel on sellisteks kdhu- v38i seljalihased, teis-
tel kde- v3i jalalihased, Sportlased saavad aga  jduharju-
tuste varal arendada neid lihasgruppe, mis on olulised kdr-
ge sportliku tulemuse saavutamiseks valitud spordialal, J3u-
du v3ib jaotada kas iildiseks v3i erialaseks., Uldine jdud on
potentsiaalne baas, millele rajaneb valitud spordialale va-
jaliku suuruse ja kvaliteediga erialane jdud. Uldise jdu
eesmérgiks on kdigi pdhiliste lihasgruppide proportsionaal-
ne arendamine, mis on baasiks nii {ileliidulise kehakultuu-
rikompleksi "Valmis t66ks ja NSV Iiidu kaitseks"™ normatii-
vide taitmisele kui ka edaspidisele spetsialiseerumisele min-
gil spordialal,

J3udu liigitatakse veel:

1) absoluutne jdud,

2) suhteline jdud,

3) kiirusjdud,

4) jduvastupidavus.

Inimese absoluutseks jduks nimetatakse maksimaalset
Jj8udu, mida ta suudab avaldada, Uhesuguse treenitusega ini-
mestest v3ib suurekaalulistel olla suurem jdud. Erineva ke-
hakaaluga inimeste jdu v3rdlemisel kasutatakse tavaliselt
mdistet suhteline j3ud. s.o. jdud iihe kilogrammi kehakaalu
kohta. J3ud seoses kiirusega on kiirusjdud ehk v3imsus, Kii-
rusjduharjutustes sdltub tulemus nii sportlase absoluutse
Jou kui ka kijiruse nditajatest., J3uvastupidavus on seotud
t66 kestvusega, s8ltudes samal ajal vdlistakistuse suuru-
sest (nt. rippes kidte kdverdamine).

Olenevalt sportliku tegevuse iseloomust rakenduvad 1li-
hased t00sse kas iiletavas, taanduvas v3i fikseerivas refii-
mis, ILihased v8ivad avaldada jdudut

- pikkuse vidhenemisega, lihase kontraktsioonijdud iile-

tab eseme raskuse v3i vastupanu: t66 iiletavas refii-
mis;
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- pikkuse suurenemisega, lihas 133gastub, andes véhe-
haaval jérele raskusele v3i mingile vastupanule: t66
taanduvas re2iimis;

- pikkust muutmata, lihaste kontraktsioonijdud on v3rd-
ne v3i vdiksem eseme raskusest v3i vastupanust: t66
fikseerivas ehk isomeetrilises re2iimis.

Uletavas ja taanduvas refiimis avalduv jdud on seotud

diinaamiliste, fikseerivas re2iimis avalduv jdud aga staati-
liste harjutustega.

J8utreeningu pdhialused

J8u arendamise metoodika téhtsamaks kiisimuseks on ras-
kuse v38i vastupanu suuruse valik ja korduste arv, Véline
vastupanu on lihase fiisioloogiliseks &rritajaks, Piirras-
kuste tdstmisega kaasneb tugev tsentripetaalsete impulsside
vool, Vastavalt fiisioloogilistele seaduspédrasustele on vas-
tusreaktsiooni intensiivsus teatud piirini proportsionaalne
drrituse jduga. Vdikeste raskuste puhul on vastusreaktsioon
suhteliselt vdike. Seetdttu v3ib tekkida arvamus, et jdu
arendamisel on kdige efektiivsemaks mooduseks maksimaalsete
raskuste kasutamine. EKuld sellisel juhul j&&b korduste arv
véaikeseks, seega vdheseks ka nihked ainevahetuses ning 1i-
haste funktsionaalses hiipertroofias, Samuti ei vdimalda mak-
simaalsed raskused tdiustada ning kontrollida tehnikat, te-
kib kiiresti nérvislisteemi iilevédsimus ning +traumade oht,
Seetdttu kasutatakse jdu arendamiseks nii a) piir- (maksi-
maalseid) kui piirilshedasi raskusi, korduste arv on véike
ja b) keskmisi ning védikesi raskusi, korduste arv on suur,
Raskuse suurus ja korduste arv sdltub treenija ettevalmis-
tusest, treeninguperioodist, piistitatud eesmérkidest. Alga-
ja jdu areng algab vastupanu suurusest, mis on vahemalt 35 ~
40 % tema maksimaalsest jdust. Treeningukoormuste kasvades
ja jBu iildise taseme suurenedes tuleb teha suuremaid pingu-
tusi. Vdikesed raskused el ole siis enam otstarbekad, kui-
v3rd kordused ei vii enam jdu,vaid vastupidavuse arendami-
sele, Siiski ei v3i need olla ainuvalitsejaks, sest nagu
iilal mérgitud, on vaja arendada ka lihasmassi, tdiustada 1ii-
gutuste koordinatsiooni ja tehnikat. Nditeks t3steharjutus-—
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tel on mddrav tdhtsus oskusel tahtevdliselt 1l3dvestada mit-
tetootavaid lihaseid., See vdime kujuneb vdlja paljude mit-
mesuguste kehaliste harjutuste rakendamise tulemusena.

Nagu eespool mdrgitud, jaotuvad jduharjutused vasta-
valt todrefiimile kas diinaamilisteks v3i staatilisteks, Ta-
napdeval on tdestatud, et diinaamiline t86re2iim on efektiiv-
sem, mistdttu see on jdu arendamisel pdhiline meetod. Siis-
ki on piirilsdhedaste jduharjutuste tegemisel kasutusel ka
isomeetrilised ehk staatilised harjutused., Eriti on need
soovitatavad algajatele, kuna neis ei s3ltu harjutuse soo-
ritamine tehnika omandamise tasemest, koordinatsioonist jne.
Isomeetriliste harjutuste eeliseks on veel see, et siin on
v3imalik hoida pikemat aega tugevat lihaspinget, valida har-
jutusi iikskdik millistele lihastele. Eriti olulised on iso-
meetrilised jduharjutused ravikehakultuuris, kui suure amp-
lituudiga harjutuste tegemine on v3imatu, v3i sunnitud hi-
pokineesi ehk liikumisvaeguse korral., Isomeetrilisi harju-
tusl sooritatakse maksimaalse pingega kordusharjutustena5 -
6 sekundi védltel. Nende maht ei tohi olla suur, mitte iile
10 - 15 minuti treeningtunni jooksul., Samuti on soovitatav
iga 1 - 2 kuu jédrel valida uus harjutusvara, Viimasel ajal
on hakatud rakendama t66re2iimi, kus isomeetrilised harju-
tused on seostatud diinaamilistega, J3u arendamiseks vdib ka-
sutada iiksk8ik milliseid vahendeid, mis on seotud vastupanu
lletamisega: t8stekangi, kummiammortisaatoreid, hantleid, eks-
pandreid, spetsiaalseid jduarendamise vahendeid, kaaslase
vastupanu, iseenda raskusjdudu, looduses nt. puuoksa, et
sooritada rippes kdtekdverdamisi, erineva suurusega kive
heite- ja tdsteharjutuste sooritamiseks., Edukalt saab ra-
kendada ka treeningukaaslast erinevate jdu- ja paarisharju-
tuste sooritamiseks.

Jdutreeningu sisu, maht ja metoodika s3ltub valitud
spordialast, harjutajate soost, vanusest ja treeningustaa-
2ist, treeninguperioodist, piistitatud eesmédrkidest jne. Sel-
lest hoolimata on iihiseid ndudeid k3digile treenijatele, mi-
da tuleb arvestada. Ed3igepealt, harjutusvara valikul on va-
Ja jélgida, et koormuse saaksid k8ik pdhilised lihasgrupid:
selja- ja kdhulihased, kde-, jala- ja rinnalihased, Samuti
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on oluline seostada jdutreening sellise treeningumetoodika-
ga, mis tagaks ka llejd#nud kehaliste v3imete - kiiruse,
painduvuse, vastupidavuse samaaegse arengu. Igale jduharju-
tuste seeriale peab jérgnema venitus- ja lddvestusharjutusi.
Treeningu 13ppedes tuleb kédia kindlasti sooja du8i all,
Toome ndidisena md3ningase harjutusvara erinevate li-
hasgruppide jdu arendamiseks treeningute algperioodil,

1.

2.

3.

4.

Jalalihaste harjutused

a) kiikkid, kang v3i kaaslane 3lgadel;

b) hiipped liikumiselt vdi paigalt, lhel v3i kahel ja-
lal, raskusega v3i ilma;

c¢) jalgade kdverdamine ja sirutamine selililamangus,
kasutades raskuseks kangi, kaaslast jne.

Kdelihaste harjutused

a) sirutajalihas:
- ki#ite kdverdamine eestoenglamangus, jalad pd-
randal v3i kdrgemal;
- k3nd v3i hiipped kitel eestoenglamangus, kaas-
lane hoiab jalgadest;
- kangi v3i raskuse surumine seistes, istudesv3i
selililamangus;
- kummiamortisaatorite surumine kdrvale v3i liles.,
b) painutajalihas:
- kite kdverdamine ja sirutamine seistes v3i is-
tudes kangi, hantlite, kummidega jne.;
- rippes kdte kdverdamine;
- ronimine koiel kdte abil,

Rinnalihaste harjutused

a) lamades, kdte viimine kdrvale ja tagasi, kasuta-
des takistuseks kumme, hantleid jne.;

b) kite kdverdamine rdsbaspuudel;

¢) lilet3mbed kangiga (selililamangus pingil kangi vdi
muu raskuse viimine rinnalt iile pea ja tagasi).

Kdhulihaste harjutused
a) lilakeha t3stmine ja langetamine selililamangus v3i
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istes toolil, v3imlemiskitsel, jalad fikseeritud;
b) jalgade ringitamine ja kdédritamine selililamangus;
¢) t8us nurkistesse selililamangust;
d) jalgade t3stmine ja langetamine rippes varbseinal
(90° v3i enam).

5. Seljalihaste harjutused

a) selstes, iilakeha painutamine ette ja sirutamine,
kang v3i muu raskus turjal;

b) kdéhulilamangus, pingil v3i v3imlemiskitsel iila-
keha t3stmine ja langetamine, jalad fikseeritud,
kded kuklal;

¢) kuulide, kivide jm., heitmine kahe kdega taha iile
pea.

Ohutustehnika

Sporditreeningu iiheks pdhiprintsiibiks on harjutajate
tervise parandamine ja tugevdamine, Oluline on harjutajate-
le ohutuse tagamine, Traumade vdltimine s3ltub treeningu-
protsessi digest organiseerimisest, harjutajate distsiplii-
nist, tuleb kasutada Jjulgestusvdtteid ning enesejulgestust,
rangelt jdlgida koormuste jdrkjdrgulise suurendamise print-
siibist kinnipidamist. Ohutuse tagab vajalike md3tmetega,
héstisisustatud, korralik ja korras inventariga treeningu-
paik, T3steplrandate servades peab olema igasuguste takis-
tusteni (sein, vahendid) vaba ruumi vdhemalt 2 m, kus ei to-
hiks viibida ka oma jdrjekorda ootavad harjutajad. Tuleb jdl-
gida, et tdstekangi kettad oleksid korralikult lukustatud,
suuremate raskuste tdstmisel seisavad kahel pool Julgesta-
jad (eriti algajate puhul), Sangpommide, kdsikute jms, ka-
sutamisel tuleb jdlgida, et treeningukaaslased oleksid ohu-
tus kauguses, Treeninguruumis peaks olema hea valgustus ja
ventilatsioon, radiaatorid peavad olema seinaorvudes,

Oluline on harjutajate tervise jdlgimine, J3utreening,
eriti harjutused kangiga on tegevus, milleks on vajalik suur
pingutus ja mille tugipind on selgrool, rinnakorvil vdi dla-
v66l. See tingib rinnakorvi fikseerimise, viimane aga hin-
gamisliigutuste katkemise. Toimub hingamispeetus ja ponnis-
tus drast sissehingamist on vdljahingamislihased tugevasg=
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ti pingul, h#édlepilu suletud, ohurdhk kopsudes suurenenud
90 - 150 mm Hg. Ponnistusel t3mbuvad kopsusooned kokku, kdr-
geneb venoosne rdhk pindmistes veenides (kaelaveenid). Vere
hulk, mis voolab silidamesse, vdheneb, Tugevate ponnistuste
korral on tekkinud isegi teadvuse keotust. Seetdttu on pi-
deval arstlikul kontrollil oluline t&@htsus, sest koormused
niil slidame-veresoonkonnale, hingamissiisteemile, luu- ja 1lii-
geseaparaadile on suured, Enne suuremate raskuste t3stmist
on vajalik korralik eelsoojendus, algul on vaja t3sta ker-
gemaid raskusi. Soovitatav on pidada enesekontrollipievikub.

Kirjandus

Arvisto M, Sport igaiihele, - Tln., 1983.
T8nnus U, J3u arendamisest., - Tln., 1964,
Ponvonos B. Hak pasputh cuay. - M.: @ue, 19306,

MONDA TERVISEJOOKSUST

Uheks parimaks iildvastupidavuse arendamise mooduseks
peetakse vastupidavusjooksu, Vastupidavusjooks loob  aluse
teiste kehaliste v3imete arendamisele, kdrgele vaimsele t55-
v3imele, mis on vajalik iga elukutse juures. On elukutseid,
kus ilildvastupidavusel on esmajdrguline téhtsus, Nditeks on
m3eldamatu ndrga kehalise ettevalmistusega bioloogia-geo-
graafiateaduskonna iilidpilase osav3dtt rasketest ekspeditsi-
oonidest.

Alljdrgnevalt vaatlemegi mdningaid tervisejooksuga seo-
tud kiisimusi,

Harjutuspaik. Kas joostakse linnas, maal, maastikul
v3i teerajal on peaaegu iikskdik, kuid siiski annab parimaid
tulemusi jooksutreening looduslikult ilusates kohtades, ndi-
teks ménnimetsas v3i pargis, kus on puhas 3hk ning elastne
pinnas, Sageli on v3imalik startida ka oma koduukselt,

Yarustus., Sooja ilmaga v3ib joosta lithikeses, jaheda-
ma ilmaga aga pikas dressis., Kiilma, tuulise ilma korral kuu-
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lub kohustusliku varustuse hulka tuulepluus, vajaduse kor-
ral ka suusamiits ja kindad., Hiligieenilisemad tuulepluusid on
dmmeldud telgiriidest. Riietus peab olema avar, Kes tahab
kiiremini kaalu maha v3tta, peab esialgu panema selga roh-
kem riideid, et soodustada higi eritumist. Jooks liihikeses
dressis aga t3stab karastatust. Jalatsiteks on sobivaimad
pehme tallaga spordijalandud. Need ei tohi olla liiga ava-
rad ega liiga kitsad. Jalga tuleks panna ka villased sokid,
kusjuures tuleb arvestada sellega, et augud ja ndelutud ko-
had vdivad pdhjustada h33rdumist ja rakke.

Enesekontrollil on suurim tdhtsus treeningute algperi-
oodil., Soovitatakse sisse seada treeningupdevik. Paevikus
peaksid kajastuma hommikune ja treeningupulss, treeningu-
koormused (kilometraaZ, intensiivsus), enesetunne, s&dgiisu,
vésimusaste, kehakaal, arstliku kontrolli tulemused Jjne.

Millal treenida., Uldiselt vdib joosta vidga mitmesugu-
sel ajal, ainult enne magamaminekut ja paar tundi pérast
s66ki ei ole seda soovitatav teha. Hommikul ei ole mdtet
Jjoosta tdiesti tlihja kBhuga, eelnevalt tuleks natuke  siilia
ja Jjuua, nditeks tass teed ja v3ileib. Sobivaks ajaks tu-
leks lugeda ka 3htupoolikut pdrast 8ppetss 13ppu. Ilmselt
tuleks kdne alla ka loengutevahelise akna sisustamine ter-
visejooksuga. Sel juhul peaks olema v3imalus pdrast Jooks-
mist pesta ja limber riietuda.

Jooksutehnika. Okonoomset jooksutehnikat iseloomustab
loomulikkus, 13tvus, mis saavutatakse pingutuse ja 13dves-
tuse 3dige jaotusega, dige riitmiga. Liiga suur v3i viike ke-
ha ettekalle Jooksu ajal toob kaasa lisaenergiakulu., Jala-
pdid asetatakse maha pehmelt, mitte raiuvalt, otse v3i vei-
di sissepoole pddratuna. Jooksu Skonoomsuse seisukohalt on
oluline sammupikkuse ja jooksukiiruse seos., Sageli on kdige
dkonoomsem mugav sammupikkus. Tuleks jdlgida, et kidte tege-
vus oleks pingevaba, ka iilakeha ei tohi jooksu ajal olla pin-
ge all. Jooksus on tasakaalul ja riitmil vidga oluline osa.
Hingamisriitm on kiillaltki individuaalne. Olgugi et pdhili-
selt reguleerib seda organism ise vastavalt vajadusele, tu-
leks treeningul siiski rdhutada siigavat vdljahingamist,
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Treeningukoormused. Selleks et iga tervisejooksja saaks
koostada endale sobiva ja jdukohase kava, peab ta  teadma,
millised on tema tervislik seisund, vdimed ning millise
koormusega alustada treeninguid. Tuleb arvestada, et  esi-
meste treeningukordade jdrel on mdnus valu lihastes peaaegu
védltimatu, Tegelikult on need valud tunnistajaks, et orga-
nismis toimuvad nihked paremusele, Kui tekivad valud lihas-
tes, #drge katkestage harjutamist., V3ib-olla on vaja véhen-
dada koormust, kuid peab teadma, et lihasvalu on v&ltimatu
barjasar, mis tuleb liletada, Tervisejooksu peamiseks eesmar-
giks peaks olema regulaarne treening mdistlikkuse piirides,
arvestades kehalisi vdimeid.

M3ningad iildised nduanded: 1) alustage jooksu aegla-
selt; 2) jookske tempos, mispuhul vereringesiisteem saaks
t66tada hapnikuvdlata; 3) jookske lddvestunult, kergel sam-
mul; 4) distantsi pikendamine toob rohkem kasu kui tempo
t3atmine,

Terved i1ilidpilased peaksid treenima vdhemalt 3 -4 kor-
da nddalas, iihekordne jooksudistants 5 - 12 km v3i veelgi
rohkem s8ltuvalt treenitusest. Pulsisagedus treeningu pdhi-
osas peaks olema vdhemalt 120 - 130 166ki minutis, kuid mit-
te iile 170 166gi minutis. Peab arvestama ka tdsiasja, et
mittetreenitud naisiilidpilased taluvad jooksukoormust (in-
tensiivsust) meesiilidpilastest kehvemini. Treeningul peaks
jooksma iihtlases tempos ilma pausideta vdhemalt 30 - 40 mi-
nutit,

Treeningukoormuste hindamiseks v3ib kasutada ka spet-
sialistide soovitatud valemit:

indeks = t —o +f’zf3+f4) 1—155.

kus t - jooksutreeningu aeg (minutites)

f’l - pulsisagedus enne treeningut (166ki minutis)

£, - pulsisagedus pdrast 1/3 treeningudistantsi (-"-)
f3 - - 2/3 (_n_)
£, - pulsisagedus 1 minut pérast treeningu Bppu (-"-)

Treenituse kontroll. Lihtsaimaks, kuid kindlaks tree-
nituse tdusu tunnuseks on pulsisageduse vdhenemine hommikul
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puhkeolekus, Mdnekuiste treeninguperioodide vahel sobib tree-
nituse hindamiseks kasutada Gooperi testi (lébijoostud dis-
tants 12 minuti jooksul)., TRU UKE riihmades on kasutusel jéirg-
mine Gooperi testi hindeskaala (distants meetrites).

Naised Mehed
Véga ndrk 1700 —2375
Nérk 1701 - 1925 2376 - 2600
Rahuldav 1926 - 2175 2601 - 2850
Hea 2176 - 2400 2851 - 3075
Véga hea = 2400 <3075

JOOKSUTREENINGUL ARVESTA

1. Joostes koos sdbraga, tuleb valida tempo, mis sobib
.vidhem treenitule,

2. Kuil tervislik seisund valmistab muret, pidage ndu
arstiga, haigena ei treenita,

3. Jooks viga aeglases tempos sageli ei vii erilisele
treenituse tdusule, suureneb ainult s8dgiisu.

4, Valutavatele lihastele tuleb kasuks saun ja massaal.

5. Kasuta nédalavahetust treeninguteks, siis on sel-
leks harilikult rohkem aega.

Kirjandus

Gilmour Y. Jookse terviseks, - Tallinn, 1973.

Lasting P. Tervisesport arsti pilguga. - Tallinn, 1981,

Viru A, Tervise sepistamine, - Tallinn, 1982,
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