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SELETUSKIRI

3 KOOLT KEHAKULTUURIKOLLEKTIIVI
SEKTSIOONIDE OPPE-TREENINGTOO EESMARK
JA ULESANDED

Kehaline kasvatus kui kommunistliku kasvatuse lahuta-
matu koostisosa avaldab positiivset moju opilaste vaim-
sele, kolbelisele ja esteetilisele kasvatusele ning poliiteh-
nilisele opetusele.

Kehalisel kasvatusel on suur tdhtsus opilaste ettevalmis-
tamisel eluks, tihiskondlikult kasulikuks tootvaks tooks ja
sotsialistliku kodumaa kaitseks.

Kehalise kasvatuse peaeesmairgiks koolis on apilaste
tervise tugevdamine ja karastamine, igakiilgne kehaline
arendamine ning oige rithi védljakujundamine, mis oma-
korda on alusmiiiiriks oOpilaste vaimsele kasvatusele ja
poliitehnilisele opetusele. -

Klassiviline oppe-treeningt6é kooli kehakultuurikollek-
tiivi sektsioonides on otseseks jatkuks kehalise kasvatuse
tundides teostatavale Ooppetodle. See peab tagama kooli
kehalise kasvatuse ette piistitatud eesmairkide téieliku
saavutamise ning voimaldama vaimsest oppetoost viasinud
opilastele sisuka ja aktiivse puhkuse.

Kooli kehakultuurikollektiivi sektsioonides teostatava
oppe-treeningtdo tilesanneteks on:

opilaste kaasatombamine siistemaatilisele sportlikule
tegevusele ja selle kaudu nende kolbelise kasvatuse eda-
sine siivendamine;

opilaste tervise tugevdamine, organismi karastamine ja
igakiilgse kehalise arendamise jatkamine VTK-kompleksi
alusel;

pohiliste spordialade tehnika opetamine ja spordimeis-
terlikkuse taseme tostmise teel oOpilaste ettevalmistamine
jargusportlase normatiivide sooritamiseks;



spordikohtunike ja iihiskondlike instruktorite ettevalmis-
tamine opilaste hulgast ja nende to6lerakendamine;

opilaste kaasatombamine spordibaaside rajamisele,
spordivarustuse ja -inventari hooldamisele, remontimisele
ja valmistamisele iihiskondlikus korras.

OPPE -TREENINGTOO ORGANISEERIMINE
JA LABIVIIMINE

Sektsioonides organiseeritakse oppe-treeningtoéd keha-
kultuurikollektiivi pohimdaruse ja kéesolevate program-
mide alusel.

Opilasi voetakse sektsioonidesse vastu oppeaasta algul.
Muul ajal voib vastuvott toimuda ainult erandjuhtumeil.
Vastuvoetaval opilasel peab olema arstitoend, mis lubab
tegelda vastaval spordialal.

Kooli kehakultuurikollektiivi sektsioonide to6st osavot-
vad opilased jagatakse vastavalt soole ja vanusele rithma-
desse jargmiselt:

1) ettevalmistusrithm — III ja IV klassi poisid ja tiid-
rukud;

'2) noorem vanuserithm — V ja VI klassi poeg- ja tiitar-
lapsed,;

3) keskmine vanuseriithm — VII ja VIII klassi poeg- ja
tiitarlapsed;

4) vanem vanuserithm — IX, X ja XI klassi poeg- ja
tiitarlapsed.

Kui sektsiooni voeti vastu vanemast vanuseastmest opi-
lasi, kes varem pole osa votnud antud sektsiooni toost,
siis algul voetakse nendega 1dbi noorematele vanuseriih-
madele ettendhtud oppematerjal ja pérast selle omanda-
mist viiakse nad iile oma eakaaslaste rithma.

Koik sektsioonide toost osavotvad opilased peavad
ldbima arstliku kontrolli kooskolas juhendiga, mis on
kinnitatud NSV Liidu Tervishoiu Ministeeriumi poolt
23. oktoobril 1951. a. («Abiks handusala tootajale», Tal-
‘tinn, 1953, 1k. 249 jj.).

"Oppe- treenmgtood sektsioonides teostavad kehalise kas-
vatuse Opetajad, vastavate teadmistega iildhariduslike
oppeainete Opetajad, kehalise kasvatuse opetajate poolt
vanemate klasside opllaste hulgast ettevalmistatud iihis-
kondlikud instruktorid ja kooli Sefiks oleva asutuse, ette-
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votte voi organisatsiooni treenerid. Vanemate klasside
opilastest iihiskondlikutd instruktorid toctavad kehalise
kasvatuse Opetaja juhendamisel.

Kehaliste voimete arendamiseks ja harjutuste soorita-
mise tehnika kinnistamiseks on soovitav anda opilastele
individuaalseid koduseid {ilesandeid. Samuti tuleb opilas-
tesse juurutada harjumust igapdevase hommikuvoimlemise
ja sellele jargnevate veeprotseduuride sooritamiseks.

Teoreetiline 6ppematerjal voetakse 1dbi enne ja pérast
praktilisi tunde toimuvate vestluste kdigus. Viimaste kes-
tus on 10—15 minutit. Vanematele vanuserithmadele voib
korraldada ka loenguid ja ettekandeid kestusega kuni
45 minutit.

Kui mone sektsiooni liikkmed viiakse organiseeritult ile
teise sektsiooni (néditeks ujumissektsiooni), siis- koikidele
sektsioonidele iihiseid, juba l4dbivoetud teemasid enam ei
korrata, kusjuures teoreetiliste tundide arvel suurenda
takse praktlllste tundide arvu.

Praktilisi tunde tuleb voimalikult rohkem ldbi viia vil-
jas mitte ainult kevadel, suvel ja siigisel, vaid ka talvel.
Tundide toimumiseks talvel viljas tuleb tunni koht vara-
kult ette valmistada (lumest puhastada, liivatada). Nen-
dest tundidest votavad opllased osa ilmastikule vastavas
ja liigutusi mittetakistavas soojas riietuses.

Sektsioonide programmid on vilja toctatud kolmele
vanuseriihmale: nooremale, keskmisele ja vanemale. Oppe-
t66 ettevalmistusriihmas viiakse 1abi III—IV klassi keha-
lise kasvatuse programmi jargi. Kui opilased on nimetatud
klasside programmimaterjali hdsti omandanud, tuleb neile
tdiendavalt opetada V—VI klassi ja kehakultuurikollek-
tiivi sektsiooni programmis nooremale vanuseriihmale
ettendhtud harjutusi ja ménge.

Ettevalmistus- ja noorema rithma puhul tuleb erilist
tahelepanu podrata opilaste iildise kehalise arengu taseme
tostmisele ja wvalitud spordiala ning VTK-kompleksi
OVTK-astmesse kuuluvate harjutuste tehnika opetami-
sele. Oppe-treeningt6o neis vanuserithmades peab toimuma
eriti elavalt ja huvitavalt. Sageli tuleb muuta harjutuste
sooritamise iseloomu ning koikides K tundides kasutada.
lnkum;smange ja elementaarseid voistlusi.

Keskmises ja vanemas vanuserithmas tuleb peatdhele-
panu poorata mitte ainult valitud spordiala tehnika opefa-
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misele ja viimistlemisele, vaid ka taktikalisele ettevalmis-
tusele ja opilaste iildise kehalise arengu taseme tostmisele.

Labivoetud oppematerjali kontrollimise eesmargil omab
suurt tidhtsust opilaste vsavott niihédsti sektsiooni sisemis-
test kui ka kooli kehakultuurikollektiivi spordiiirituste
kalenderplaanis ettendhtud voistlustest.

Oskusi ja vilumusi, mis on vajalikud to6tamiseks iihis-
kondliku instruktorina ja spordikohtunikuna, tuleb opi-
lastele opetada ning juurutada sektsioonis toimuva oOppe-
treeningtoo kédigus keskmisest vanuserithmast alates. See
voimaldab vanemate klasside opilasi kasutada klassi-
vilise kehakultuuritéé tohustamisel ja laiendamisel ning
kooli sisevoistluste jt. massiliste spordiiirituste korralda-
misel. Opetaja peab opilastele praktilistes tundides liihi-
dalt selgitama spordialade tehnika, taktika ja sportliku
treeningu aluséid, metoodikat, voistlusmaarustikke ja
onnetusjuhtumite véltimise reegleid ning looma voimalu-
sed spordikohtunikuna praktiseerimiseks. Samuti tuleb
opilastele opetada spordiinventari ja -varustuse hoolda-
mist, remontimist ja valmistamist ning harjutuspaikade
korrashoidu.

Praktiliste tundide labiviimisel tiitarlastega tuleb arves-
ta?ab nende organismi isedrasusi. Vorreldes poeglastega
tuleb:

1) lasta neil sooritada rohkem kohu- ja viikese vaagna
- pohja lihaseid tugevdavaid harjutusi;

2) laialdaselt kasutada kunstilise voimlemise harjutusi,
tantsulisi elemente (tunni alg- ja lopposas);

3) piirata (ajaliselt, intensiivsuselt ja korduste arvult)
joudu arendavaid harjutusi;

4) vahendada vastupidavust noudva jooksu ja suusata-
mise distantse;

5) piirata sligavushiipete korgust.

Sektsiooni t60st osavotvate opilaste oppeedukus ja kai-
tumine peab olema kehalise kasvatuse opetaja tahelepanu
keskpunktis. Uldhariduslikes oOppeainetes halvasti edasi-
joudvatele opilastele tuleb t66koormust sektsioonis vahen-
dada voi nad ajutiselt sealt eemaldada, vottes kasutusele
koik abinoud oppeedukuse normaliseerimiseks. Taoliste
vaarnahtuste viltimiseks peab kehalise kasvatuse Opetaja
oppe-treeningt66 ldbiviimisel sektsioonides arvestama.
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koolipdeva reziimi ja opilaste tookoormust iildhariduslikes:
oppeainetes. Enne eksameid ja eksamite ajal tuleb 16pp-
klasside opilaste tookoormust sektsioonides vdhendada.

OPPE-TREENINGTOO PLANEERIMINE
JA ARVESTUS

Oppetdd planeerimisel tuleb ldhtuda sektsiooni ette piis-
titatud iilesannetest. ‘

Noorema vanuserithma opilasi valmistatakse ette OVTK-
normide sooritamiseks, neile opetatakse valitud spordiala
tehnika aluseid ja nad votavad osa kooli sisevoistlustest
valitud spordialal ning OVTK mitmevoistlustest.

Keskmisse vanuserithma kuuluvad opilased omandavad
valitud spordiala tehnikat, lihtsamaid taktikalisi votteid,
votavad osa voistlustest valitud spordialal ja OVTK
mitmevoistlustest, sooritavad téielikult OVTK-nouded,
piitiavad tdita noorte madalama spordijdrgu normatiivi,
omandavad spordikohtunikule ja iihiskondlikule instruk-
torile vajalikke teadmisi ning oskusi.

Vanemasse vanuserithma kuuluvad opilased viimistle-
vad valitud spordiala tehnikat ja taktikat, votavad osa
voistlustest valitud spordialal ja VTK I astme mitmevaoist-
lustest, sooritavad taielikult VTK I astme nouded, piiiiavad
tdita noorte korgema spordijargu normatiivi, siivendavad
spordikohtunikule ja iithiskondlikule instruktorile vajalikke
teadmisi ning oskusi.

Need opilased, kes on tditnud spordijargu nouded, on
soovitav koondada eri rithma, et nendega teostada oppe-
treeningtéod laste spordikooli vastava osakonna pro-
grammi jargi.

Hooajaliselt tootava sektsiooni oppe-treeningt66 16ppe-
misel on soovitav sinna kuulunud 6pilased organiseeritult
iile viia monda teise sektsiooni (néiteks jalgpallisektsioo-
nist jddhoki- voi korvpallisektsiooni, uisutamissektsioonist
jalgrattaspordi- voi kergejoustikusektsiooni). Kui kerge-
joustikusektsioonil ei ole voimalik oppe-treeningtood jat-
kata talvel, siis viiakse oOpilased organiseeritult iile kas
suusa-, vorkpalli-, sportliku voimlemise vm. sektsiooni.

Niitlikud oppeplaanid-graafikud on koostatud arvestu-
sega, et Oppe-treeningtéd akrobaatika-, sportliku voimle-
mise, korv- ja vorkpallisektsioonis kestab kogu oppeaasta

#



(kiimme kuud — septembrist juunini), kergejoustiku- ja
jalgpallisektsioonis seitse kuud (aprillist oktoobrini), jaa-
hoki-, uisutamis-, suusa- ja ujumissektsioonis aga hoo-
ajaliselt.

Oppe-treeningt66 kergejoustiku-, jalgpalli- ja ujumis-
sektsioonis planeeritakse ka suvisele oOppetéo vaheajale.
Oppe-treeningtood neis sektsioonides viib suvel 14bi keha-
lise kasvatuse Opetaja voi selleks varakult ette valmista-
tud iihiskondlikud instruktorid. Viimaste jaoks koostab
kehalise kasvatuse oOpetaja tunniplaani, tunnikonspektid
ja spordiiirituste kalenderplaani.

Oppe-treeningtdod ujumissektsioonis juhib suvel kas
kehalise kasvatuse oOpetaja voi moni teine hésti ujuda
oskav tdiskasvanu.

Suviseks Oppevaheajaks drasoitvatele opilastele tuleb
anda sportliku treeningu jatkamiseks individuaalseid iiles-
andeid.

Vastavalt kooli kehakultuurikollektiivi pohimédéarusele
toimub oppe-treeningtdo sektsioonides oppetodst vabal ajal
vdahemalt kaks korda nddalas. Oppe-treeningutunni kestus
ei tohi iiletada ettevalmistus- ja nooremas rithmas 60 minu-

Niitlik oppe-treeningutundide jaotus

Noorem va- |Keskmine va-| Vanem va-
nuserithm nuseriihm nuserithm
Sekt-
Spordiala ) ) ) siooni
T8 . EE A EFA 166 kestus
5 <51 e I T SIS L L e
58|28 | 58| S8 | 5 C B et
23| s (22|85 |28 25
SE|28 |28 28 | 28|28
|
Akrobaatika 83 5 126 6 166 |+ 8 10 kuud
Sportlik voimlemine| 83 b 126 6 166 8 10 kuud
Kergejoustik 60 5 88 6 116 8 7 kuud
Korvpall 83 Q 126 6 166 8 10 kuud
Vorkpall 83 5 126 6 166 8 10 kuud
Jalgpall 60 5 88 6 116 8 7 kuud
Jaahoki 45 5 66 6 90 8 5 kuud
Uisutamine 40 4 60 6 76 8 4 kuud
Suusatamine 72 5 72 6 100 8 4 kuud
Ujumine 51 ) 51 6 60 8 4 kuud




Oppe-treeningutundide jaotuse nditlik dppeplaan-graafik
akrobaatikas nooremale vanuseriihmale

[ | =
‘D [ 5] o ]
4 Bl ola |2 — ]
£ Tunni teema gggggggg_aég
- >l |o|o|S|lol=|a|lS|B[cE
= w|o|z|e|S|>|= |<|= |52
Teoreetilised
tunnid
1. |Kehakultuur ja sport
NSV Liidus ning
akrobaatika arengu
iseloomustus . . .|1|—|1|—|—|—|—|—|—|—]| 2
2. |Hiigieenilised teadmi-
sed ja vilumused . .|— |1 |—|—(—|—|1|—]|—|—| 2
3. |Véistlusmaarustikud . |—|—|— 1 |—|—|—|—|[—|—]| 1
Kokku tunde 11 |1 |1 |—|—|1|—|—|—| &
Treeningu-
tunni
1. |Oldine kehaline ette-
valmistus VTK- komp-
leksi alusel . . . 4.2 1:2°] 2446 L2125 26 12 8t
2. |Akrobaatiliste harju-
tuste tehnika oppl-
e e 3(6|5|6|6|6|6|6]2|2]48
3. [Voistlused akrobaati-
kas. . . . . . .|Korraldatakse vastavalt spordiiirituste
kalenderplaanile
Kokku tunde | 7 8|7}8 12|8|8|s|8s|a|7s
Uldse tunde |8 |9 89 12\8 9|8|8|4|8s

Miérkus. Antud niidise jirgi koostatakse oppeplaanid-graafikud ka
teistele vanuserithmadele.



Niitlik oppeplaan-graafik sportlikus vdimlemises
nooremale vanuseriihmale

. SR LR e
: Tunni teema ‘gg%ég_’:é:‘:aggé
& Slo|z|a|s|5 = |2 (=32
Teoreetilised !
tunnid
1. |Kehakultuur ja sport
NSV Liidus ning |
sportliku voéimlemise
arengu iseloomustus | 1 |—|1 |—|—!—|—|—|—|—]| 2
2. |Hiigieenilised teadmi-
sed ja vilumused ., .|—| 1 |—|—f—|—| 1 |—1—|—| 2
3. |Voistlusmadrustikud . | —|— oy 1 e —i—.— =il
Kok tunde 411 Flabrt=loat 3 [ visil g
Treeningu-
tunnid
1. |Uldine kehaline ette-
valmistus VTK- komp-
leksi alusel . . . 4121202 101 2 12 127 471 2 128
2. |Voimlemisharjutuste
tehnika oppimine. .3 (6|5 |6 |66 (6 |6]| 4| 2|50
3. |Voistlused sportlikus i |
voimlemises . . .|Korraldatakse vastavalt spordluntuste
kalenderplaanile
Kokku tunde |7|8|7|8]12‘8|s's|8|4|78'
Uldse tunde 8|918‘9‘12l8‘918,8'4183

Mirkus. Antud ndidise jirgi koostatakse oppeplaanid-graafikud ka
teistele vanuseriihmadele.
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Niitlik oppeplaan-graafik kergejoustikus nooremale vanuseriihmale

e

: 218 e
g Tunni teema 513 1 CNEOEE By
' ‘B e T = b |
i FI8|2|2|3|3|3 |25
Teoreetilised
tunnid
L. | Kehakultuur ja sport
NSV Liidus ning !
kergejoustiku arengu
- iseloomustus S B e e e e 2
2. | Hiigieenilised teadmi-
sed ja vilumused. .| — | —| — [ — | — | 1 | 1 2
3. | Voistlusmdarustikud .| — | —1 1 | —| — | — | — 1
Kokkutunde | 1|1 |1 |—|=]|1]1] ‘s
Treeningu-
tunnid
1. | Uldine kehaline ette-
valmistus VTK-komp-
leksi alusel. Kerge- .
joustiklase erialased 5 j
harjutused . . . .| 2] 2|21 2|2]4}4F4148
2. | Kergejoustikuharju-
tuste tehnika oOppi-
TSR R B T e - S e T
3. | Kergejoustikuvaistlu- el =
-sed.. . . . . . . |Korraldatakse vastavalt spordiiirituste.
kalenderplaanile
Kekku tunde | 7 | 4 | 7 9|4‘12‘12l"55
Uldse tunde | 8 5|8!9‘4’13l13|60

Mirkus Antud niidise jargi koostatakse oppeplaanid-graafikud ka
teistele vanuseriihmadele.
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Niitlik oppeplaan-graafik korvpallis nooremale vanuseriihmale

8|l (8|8 “
. : e|2|E|E|&|S
::. Tunni teema §§g§§§é§~55§
H ©
2 G132 8IS (22|22 |5 83
! !
Teoreetilised
tunnid
1. |Kehakultuur ja sport
NSV Liidus ning
korvpalli arengu ise-
loomustus . . . . |1 |1 |—|—|—|—|—|—|—]|—| 2
2. [Hiigieenilised teadmi-
sed ja vilumused . .|—|— |1 |—|—|—|1|—|—|—]| 2
3 |Voistlusmadrustikud .| —|—|—|1 | —|—|—|—|—I—]| 1
!
Kokku tunde |1 1|1 |1 |—|—|1|—|—|—]| 5
Treeningu-
tunnid
1. |Oldine kehaline ette-
valmistus VTK-komp-
leksi alusel. Korv-
palluri erialased har-
L RN TR I8 8 T o S 8 S T B G B 8 B e B (!
2. |Korvpallitehnika oppi-
it SRS i SRS (87 \d 7 g S0 e L B TR G T
3. |Taktika Oppimine,
oppe-treeningméngud | 1 (2|2 (1 (2|1 [1]2({3|2117
4.. [Korvpalli vdistlused
koos kohtuniku tege-
vusega . . . . .|Korraldatakse vastavalt spordiiirituste
kalenderplaanile
Kokku tunde |7 |8 |7 |8[12|8|8|8|8|4]|78
Uldse tunde |89 |8 |9[12|8|9]8|8|4]|83

Midrkus. Antud ndidise jargi koostatakse oppeplaanid-graafikud ka
teistele vanuseriihmadele.
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Niitlik oppeplaan-graafik vﬁrkpallis nooremale vanuseriihmale

' E|S|E|E |53
= Tunni teema 3|8 E g|2|5|e|= LR
S eI “NQ:;:‘ES—“
Z FIEIZ|2|3|8|5|2|2 |5 S5
I
Teoreetilised |
tunnid
1. |Kehakultuur ja sport
NSV Liidus ning
vorkpalli arengu ise-
loomustus . . . |1 |—|1|—|—|—=|—=|—|—|—]| 2
2. [Hiigieenilised teadmi-
sed ja vilumused . .| — |1 |—|—|—|—]1|—]|—=]—}| 2
3. |Voistlusmddrustikud .| — | —|—| 1 |—|—|—|—|—]|—] 1
Kokku tunde Lt |1 jd|—|—|1|—|—|—1I 5
Treeningu-
tunnid
1. |Uldine kehaline ette-
valmistus VTK-komp-
leksi alusel. Vorkpal-
luri erialased harju-
TR DR e U i 1 B B 2 R B R S TR
2. |Vorkpallitehnika Oppl-
mine o, 4(13|4|5|/4|5({5(4|3]|1]38
3. |Taktika Oppimine ja
Oppe-treeningméngud | 1 | 2| 2|12 |1 [1]|2|3]|2|17
4. |Vorkpallivoistlused . .| Korraldatakse vastavalt spordiﬁr tuste
kalenderplaanile
Kokku tunde |7 [8]7 |8 12|8|8|8|s]4]|78
Uldse tunde |8 |0 |8]912|8|9]8|8|4]s3

‘Mirkus. Antud niidise jargi koostatakse oppep]aamd -graafikud ka

teistele vanuserithmadele.
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‘Niitlik oppeplaan-graafik jalgpallis nooremale vanuserﬁhma_le

> B A o
= Tunni teema _S '§ = el _g%
< &= |&5|518|3(2|8E
i n | O | = : b B I e
S
Teoreetilised
tunnid
1. | Kehakultuur ja sport
| NSV Liidus ning
jalgpalli arengu ise-
~ | loomustus. o Bt B = = e N L SR
2. | Hiigieenilised teadmi-
sed javilumused. .| — |1 | — | — | —1]—]1 2
3. | Voistlusmaarustikud . | — | — | — | — | — [ 1 | — 1
Kokku tunde 1 1 1 | —|—1|1 1 5
Treeningu- .
tunnid '
1. | Uldine kehaline ette-
valmistus VTK-komp-’
leksi alusel. Jalgpal-
luri erialased harju-
a3 SR TR T B B (o o8 B B T\ I e 1R 16
2. Jalgpallltehmka 6ppi-
mite -, ROz . R Pl B B e ey R
3. | Taktika Oppimine ja i
oppe-treeningmingud | 2 | S 1 1 3M:3 12
4. | Jalgpallivdistlused . . | Korraldatakse vastavalt spordiiirituste
; kalenderplaanile
Kokku tunde | 7 | 4 |7 | 9| 4 |12]12] 85
Uldse tunde | 8 | 5 | 8 | 9 [ 4 |13 |13 60

Mirkus. Antud néidise jargi koostatakse oppeplaamd -graafikud ka
teistele vanuseriithmadele.
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Niitlik oppeplaan-graafik

jadahokis nooremale’ vanuserithmale

!
s, —
. Sl E L s
s‘:'. Tunni teema g o | _té 2 é_g
o o °© > ) © c &
S Z [a = > S B
Teoreetilised
tunnid
1. | Kehakultuur ja sport
NSV Liidus ning
jaddhoki arengu ise- L
loomustus — . 1 1 — 2
2. | Hiigieenilised teadmi-
sed ja vilumused . 1 — — — | 2
3. | Voistlusméaérustikud - 1 - — —- 1
Kokku tunde 1 1 1 1 1 5
Treeningu-
tunnid
1. | Uldine kehaline ette-
valmistus VTK-komp- -
leksi alusel. Hoki-
mangija erialased
harjutused 4 1 3 1 1 10
2. | Jaahokitehnika  oOppi-
mine T 2 5 4 4 5 200
3. | Taktika Oppimine ja
oppe-treeningméingud | — 2 4 2 2 10
4. | Jadhokivoistlused Korraldatakse vastavalt spordiiirituste
kalenderplaanile
Kokku tunde 6 1k | 40
Uldse tunde ) 9 12 | 8 l 45

Miérkus. Antud nédidise jargi koostatakse oppeplaamd graafikud ka
teistele vanuserithmadele.
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Niitlik oppeplaan-graafik uisutamises nooremale vanuseriihmale

: : é " 5
— 3 < =
8 Tunni teema g = % 2 %%
& ° = ) S E
i fa) 3 > = =
Teoreetilised
tunnid
1. | Kehakultuur ja sport
NSV Liidus ning
uisuspordi  arengu
iseloomustus . . . — 1 — 1 2
2. | Hiigieenilised teadmi- :
sed ja vilumused . . 1 — | =4 = 1
‘3. Voistlusmaarustikud . — — ] SE. 1
Kokku tunde 3 1 1 1 1 4
Treeningu-
tunnid
{ 3 Uldine kehaline ette-
valmistus VTK-komp-
leksi alusel. Uisu-
taja erialased harju-
Hgmedes im0 s 2 4 1 1 8
2. Uisutamistehnika oppl-
ENeT & S 3 6 9 6 7§ 28
3. Uisutamisvoistlused . - |Korraldatakse vastavalt spordiiirituste
kalenderplaanile
Kokku tunde ‘e BER | 8 |
Oldse tunde | 9 | 14 | 8 | 9 ,

Mirkus. Antud ndidise jargi koostatakse oppeplaamd graaflkud ka
teistele vanuseriihmadele.
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Niitlik oppeplaan-graafik suusatamises nooremale vanuseriihmale

@

3 <
g Tunni teema E § = 2, )
< 81 Expel@ot s | 2%
5 S S e e e
Teoreetilised
tunnid
O Kehakultuur ja sport
NSV Liidus ning
suusaspordi arengu
iseloomustus . . . = — 1 1 2
i Hiigieenilised teadmi-
sed ja vilumused . . 1 1 — - 2
3. Voistlusmaarustikud . 1 - — - 1
Kokku tunde 2 1 1 1 5
Treeningu-
tunnid
1. | Uldine kehaline ette-
valmistus VTK-komp-
leksi alusel. Suusa-
taja erialased harju-
tased- . %', z 8 3 1 1 13
2. Suusatamistehnika op-
U1 R MR S 8 18 14 14 54
3. Suusavoistlused . . . Korraldatakse vastavalt
spordiiirituste kalenderplaanile
Kokkutunde | 16 | 21 | 15 | 15 | 67
Oldse tunde | 18 |22 | 16 | 16 | 7

Mirkus Antud naidise jargi koostatakse oppeplaanid-graafikud ka
teistele vanuseruhmadele
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Niitlik oppeplaan-graafik ujumises nooremale vanuseriihmale

? Tunni teema 4 E b éﬂ E,g
+= < 3 g = c =
Teoreetilised
tunnid
i Kehakultuur ja sport
NSV~ Liidus ning
ujumise arengu ise-
loomtists - 5 o o 2 = — — %
> Hiigieenilised teadmi-
sed ja vilumused . . — - 1 1 2
3. Voistlusmaarustikud . - 1 — — 1
Kokku tunde 2 1 1 1 5
Treeningu-
tunnid
1. Uldine kehaline ette-
valmistus VTK- komp
leksi alusel . . . 3 2 3 3 11
2. Sportliku ujumise vii-
side tehnika Oppi- ¢
R e e K ] 15 15 35
3. | Ujumisvoistlused . . |Korraldatakse vastavalt spordiiirituste
: kalenderplaanile
Kokku tunde 3 | 7 | 18 ‘ 18 | 46
Uldse tunde s | | 19 | s

: Mirkus. Antud ndidise jargi koostatakse 6ppeplaénid-graafikud ka
teistele vanuserithmadele.
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tit, keskmises ja vanemas rithmas 90 minutit. Suusasekt-
sioonis, arvestades selle spordiala spetsiifikat, voidakse
oppe-treeningutunni kestust pikendada koikides vanuse-
rithmades kuni 120 minutini.

Koikidele vanuserithmadele kindlaksmédratud tundide
arv oppeaastas ja sektsioonide t66 kestus kuudes, samuti
nende alusel véljatootatud oppeplaanid-graafikud on naéit-
likud. Vastavalt kohalikele voimalustele ja tingimustele
teeb Opetaja neis omapoolseid tdiendusi ja parandusi.

Oppeplaani-graafiku ja programmi alusel koostab ope-
taja igale vanuserithmale tooplaani. Téoplaan koostatakse
8—10 tunni kohta; sellesse mérgitakse ainult pohiharju:
tuste loetelu. Tooplaani voib koostada kehalise kasvatuse
programmis antud nédidisvormi jargi.

Tooplaani alusel koostab opetaja igaks tunniks tunni-t66-
plaani, mille vorm on ette ndhtud kehalise kasvatuse prog-
rammis. :

Sektsioonide t66 arvestust peetakse vastava vormi koha-
ses pédevikus. 5
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TEOREETTEPNE' OPPEMATERIAL
KOIKIDELE SEKTSIOONIDELE

OPPEMATERJAL NOOREMALE VANUSERUHMALE
1. Kehakultuur ja sport NSV Liidus

Miks iga noukogude koolinoore kohuseks on regulaar-
selt tegelda voimlemise, mdngude, matkamise ja spordiga?

VTK-kompleksi tdhtsus, iilesanded ja iilesehitus. Miks
iga koolinoor on kohustatud tditma VTK-kompleksi vas-
tava astme nouded? Miks on see iga koolinoore patriootlik
kohustus?

Valitud spordiala arengu pohietapid. Noukogude sport-
laste esinemine rahvusvahelisel spordiareenil ja nende
tdhtsamad saavutused (voidud, maailmarekordid jne.).
Noorte saavutused antud spordialal (rajoonis, linnas,
Eesti NSV-s, NSV Liidus).

Valitud spordiala tase kooli kehakultuurikollektiivis;
~paremad sportlased, kooli rekordid. Vajalikud abinoud
selle spordiala edasiseks arendamiseks ja opilaste spordi-
meisterlikkuse tostmiseks.

2. Hiigieenilised teadmised ja vilumused

Kehaliste harjutuste méju kasvavale organismile. Keha-
liste harjutuste regulaarse sooritamise tahtsus. Oige
reziimi tahtsus noorele kehakultuurlasele. Keha hiigieen:
hoolitsemine naha, hammaste, juuste ja kiilinte eest. Nak-
kushaiguste viltimine. Toitumisreziim ja -hiigieen. Elamu-
hiigieen. Tervistavate loodustegurite — péikese, chu ja vee
kasutamine. ‘

Arstliku kontrolli vajadus. Kehakaalu, une, soogiisu,
pulsi, hingamise ja kopsude elulise mahu pideva jalgimise
tdhtsus spordi harrastamisel.
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3. Voistlusmaarustikud

Vaalitud spordiala voistlusmaérustiku peapunktide sel-
gitamine. Voistleja oigused ja ‘kohustused. Vaoistlejate
ja spordikohtunike omavaheline suhtlemine.

OPPEMATERJAL KESKMISELE VANUSERUHMALE
1. Kehakultuur ja sport NSV Liidus

Kehakultuur — sotsialistliku kultuuri koostisosa. Keha-
line kasvatus ja sport; nende tahtsus noukogude kodanike
tervise tugevdamisel, kehaliste voimete igakiilgsel arenda-
misel, to6voime tostmisel ja NSV Liidu kaitsevoime tugev-
damisel. Noukogude inimeste kehaliste ja vaimsete voi-
mete igakiilgne arendamine — iiks tdhtsamaid tingimusi
jarkjargulisel iileminekul sotsialismilt kommunismile.

Kommunistlik Partei — noukogude kehakultuuriliiku-
mise organiseerija ja juhtija. Kommunistliku Partei ja
Noukogude valitsuse otsused ja médarused kehakultuuri
arendamiseks linna ja maa elanikkonna hulgas, noukagude
sportlaste spordimeisterlikkuse tostmiseks.

Uleliiduline Leninlik Kommunistlik Noorsooithing —
kehakultuuri- ja sporditdé organiseerija noorsoo hulgas.

Noukogude kehakultuuri eesrindlik olemus. VTK-komp-
leks — noukogude kehalise kasvatuse siisteemi alus. VTK-
kompleksi iilesanded, struktuur ja sisu. VTK-kompleksi
tdhtsus kehakultuuri ja spordi massilisel arendamisel ning
noukogude: sportlaste spordimeisterlikkuse tostmisel.
VTK-kompleksi tervist tugevdav ja rakenduslik tdhtsus.

Valitud spordiala tase NSV Liidus.

Valitud spordialal saavutatud parimad tulemused ja
suuremate voistluste voitjad NSV Liidus (noored ja tais-
kasvanud).

Sportlaste esinemised valitud spordialal rahvusvahelis-
tel voistlustel. Noukogude sportlaste esinemine rahvus-
vahelistel voistlustel ja selle tdhtsus rahu kindlustamisel
rahvaste vahel.

Valitud spordiala tase kooli kehakultuurikollektiivis.
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2. Hiigieenilised teadmised ja vilumused

Kehakultuuri ja spordi mdju noore inimese organismile.

Kehakultuuri ja mitmesuguste spordialade siistemaati-
lise harrastamise tdhtsus.

Sportlase isiklik hiigieen: keha, une, elamu, rnetuse ja
jalanoude hiigieen. Nakkushalguste véltimine. Toitumis-
reziim ja -hiigieen. Tervishoiunéuded spordi harrastamisel.

Hiigieeninouded treeningu- ja voistluspaikadele. Loodus-
like tegurite — péikese, ohu ja vee kasutamine organismi
karastamiseks.

Suitsetamise ja alkoholi kahjulik m&ju orgamsmlle ning
sportlikele tulemustele.

Arstlik kontroll ja selle tdhtsus. Sportlase enesekontroll
treeningutel. Enesekontrolli objektiivsed néitajad: keha-
kaal, diitnamomeetria, kopsude eluline maht, hingamine,
pulss. Enesekontrolli subjektiivsed nditajad: enesetunne,
uni, soogiisu, meeleolu, to6voime, iildine seisukord.

Enesemassaa21 moiste ja pohlvotted EnesemassaaZ enne
treeningut ja voistlusi, treeningute ja voistluste ajal ning
péarast treemngmd ja voistlusi. Vastunididustused enese-
massaazil. :

3. Voistlusmaarustikud

Voistlusméarustike oppimine ja voistluste kdigus esine-
vate iiksikute olukordade seletamine ning analiiiis.

Spordivoistluste liigid. Voistluste ldbiviimise kord ja,
siisteemid. Voistkonna kapteni iilesanded, oigused j&.
kohustused. Uksikute spordikohtunike kohustused.

Voistlusjuhend, spordiiirituste kalenderplaan (antud
koolis). Ettevalmistus voistluste lébiviimiseks, voistlus-
koha ja inventari ettevalmistamine. j

OPPEMATERJAL VANEMALE VANUSERUHMALE
1. Kehakultuur ja sport NSV Liidus

Keskmisele vanuserithmale ettendhtud 6ppematerjali kor-
damine. :

Valitud spordiala olukorra ja taseme iseloomustus (NSV
Liidus ja piiritagustes riikides).
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Uut valitud spordiala tehnikas ja taktikas.

Parimad tulemused ja suuremate voistluste voitjad vali-
tud spordialal (Eesti NSV-s, NSV Liidus — noored, tiis-
kasvanud).

“Noukogude " sportlaste edusammud valitud spordialal
korraldatud rahvusvahelistel voistlustel.

Valitud spordiala tase kooli kehakultuurikollektiivis.

2. Hiigieenilised teadmised ja vilumused

Sportlase reziim. Sportlase isiklik hiigieen. Une, elamu,
riietuse ja jalanoude hiigieen.

Nakkushaiguste véltimine. Toitumisreziim ja -hiigieen.

Hiigieeninouded treeningu- ja voistluspaikadele. :

Looduslike tegurite — péikese, ohu ja vee kasutamine
organismi karastamisel.

Kehaliste harjutuste hiigieen. :

Arstlik kontroll ja selle tdhtsus. Sportlase enesekontroll
treeningutel.

Sportliku ja enesemassaazi moiste. Sportliku massaazi
ja enesemassaazi pohivotted. MassaaZ ja enesemassaaZ
treeningute ja voistluste eel, nende kestel ning pérast
treeningute ja voistluste lopetamist. Vastunididustused
massaazi ja enesemassaazi kasutamisel.

3. Voistlusmaarustikud

Voistlusmaarustiku 6ppimine ja voistluste kdigus esine-
vate liksikute olukordade selgitamine.

Kohtunikekogu koosseis. Kohtunike 6igused ja kohustu-
sed. Kohtunike ettevalmistamine voistluste korraldami-
seks. Voistluste labiviimise kord.

Kasutusel olevad tulemuste ja paremusjéarjestuse kind-
laksméddramise siisteemid. Voistlustel saavutatud tule-
muste fikseerimise kord. Aruande ja kokkuvotte koosta-
mine voistlustest.
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4. Opetamise ja treeningu metoodika alused

Opetamme ja sportlik treening iihtse pedagoogilise prot-
sessina. Noukogude pedagoogika didaktiliste printsiipide
rakendamise tahtsus kehaliste harjutuste Gpetamisel ja
sportlikus treeningus. Kehalise kasvatuse pohiprintsiibid.

Aastaringse treeningu tahtsus spordimeisterlikkuse tost-
misel.

Tahtelis-moraalse, igakiilgse kehalise, tehnilise, taktika-
lise ja teoreetilise ettevalmistuse tdhtsus paremate sport-
like tulemuste saavutamisel.

Tund sportliku treeningu organiseerimise ja ldbiviimise
pohivormina.

Opetamise ja sportliku treeningu pohimeetodid ja
metoodilised votted. '

Sportliku treeningu periodiseerimine.

Soojendus, selle tahtsus ja sisu vastavalt eelseisvale
_ voistlusele.

Voistlused sportliku treeningu lahutamatu koostisosana.
Voistluste tahtsus.



PRAKTILINE OPPEMATERIJAL
KOIKIDELE SEKTSIOONIDELE

ULDINE KEHALINE ETTEVALMISTUS
VTK-KOMPLEKSI ALUSEL

Spordisektsiooni tundides kinnistatakse vilumusi keha-
lise kasvatuse programmis ettendhtud rivi- ja korraharju-
tuste alal. Rivi- ja karraharjutusi kasutatakse igas tunnis
opilaste organiseerimise ja otstarbekohase timberpaiguta-
mise eesmérgil, samuti distsipliini kasvatamiseks ning oige
rithi kujundamiseks.

Igasse tundi tuleb kohustuslikult liilitada {ildarendavaid
harjutusi vahenditeta ja vahenditega (kompleksidena
tunni ettevalmistusosas koikide pohiliste lihaseriihmade
labitootamise pohimottel; samal eesmérgil voib kasutada
ka vastavaid erialaseid harjutusi), vastava klassi kehalise
kasvatuse programmis ettendhtud rippeid, heiteid, hiippeid,
tasakaalu- ja akrobaatilisi harjutusi jms.

Sektsiooni tundides kasutatakse pohiliselt Opilastele
tuttavaid liikumisméange ja teatejookse ning iihele voi tei-
sele spordialale ettevalmistavaid ménge.

Selleks, et opilased tdidaksid edukalt VTK-kompleksi
vastava astme nouded, tuleb koikide sektsioonide tundides
kohustuslikult 14abi votta ja korrata antud astme kehalisi
harjutusi. Talvekuudel piihendatakse igas sektsioonis

4—6 tundi suusatamisele. Suvekuudel opetatakse opxlas~
tele ujumist ja valmistatakse neid ette ujumlsnorml Soori-
tamiseks.

Sektsiooni tund ehitatakse iiles nagu kehalise kasva-
tuse tundki.



PRAKTILINE OPPEMATERJAL SPORDIALADE JARGI
KERGEJOUSTIK
OPPEMATERJAL KOIKIDELE VANUSERUHMADELE
Erialased harjutused

Kond. Pikk-kond. Kond rullumisega kannalt pakale.
Polvetostekond. Kond 150 m keskmises ja kiires tempos
(soojendusliigutustena).

Jooks. Poiajooks; polvetostejooks; polvetostejooks
kiirusele; sddretostejooks; polvetostejooks paigal toetumi-
sega vastu seina, tara jne.; jooks maapinnale voi poran-
dale méargitud joonte iiletamisega voi sooridesse astumi-
sega; jooks takistuste (topispallid jms.) iiletamisega;
«poristusjooks».

Hiipped Hiplemine paigal ja edasiliikumisega {ihel
jalal. Sulghiiplemine paigal ja edasiliikumisega. «Konna-
hiipped». Hiipped jalalt jalale. Uleshiipped paigalt ja hoo-
jooksult, puudutades kée, pea voi sirge hoojalaga iilesripu-
tatud pehmet eset. Hiipped Opetaja poolt noutud liigutuste
sooritamisega ohulennul. Monesammuliselt hoolt dratouge,
hoojala polve {ilesrebimisega ja jdrgneva maandumisega
sellele (kaugushiippe oppimine).

Heited. Pesa-, tennis- voi jdédpalli markivise paigalt
ja liikkumiselt. Kerge kuuli voi topispalli (1—2 kg) heitmine,
viskamine ja loopimine kdest kdtte ning toukamine {iles ja
piilidmine. Topispalli (2 kg) heitmine kahe kédega {ile pea
kahe sammuga. Topispalli (3 kg) touge (nagu kuulitouge;
lubatud on palli hoidmine vaba kéega) jne.

OPPEMATERJAL NOOREMALE VANUSERUHMALE
Jooks

Tutvumine jooksutehnikaga. Kite ja jalgade liikumine
jooksul. Kere ja pea asend erineva jooksutempo puhul.
Jala mahapanek. Sammu pikendamine touke tugevdamise
ja hoojala amplituudi suurendamisega. Jooksutempo tdst-
mine.

Pingevaba jooksu tehnika viljakujundamine.
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Piistldhte ja iihe kde toetusega ldhte Gppimine.

Jooksuharjutused: jooks 1—1,5 min. aeglases tempos,
kordusjooks 40—100 m keskmises tempos, vahelduvjooks
80—200 m, jooksumangud. wire

Maastikujooks maingu vormis. Maastikujooks kuni
2000 m poeg- ja kuni 1500 m vahelduvalt kdiguga tiitar-
lastele. Jooksutreening 150- ja 300-meetrisel distantsil
poeglastele ning 150-meetrisel distantsil tiitarlastele.

Liithimaajooks. Jooksutehnika 6ppimine: kiirendus-
jooks; ldhtejooks tugeva kerekallutusega ette (maksi-
maalse kiiruse ja sammu pikkuse pideva suurendamisega)
10—15 m. Kiired spurdid kédigult ja.aeglaselt jooksult.

Madalldhte sppimine. Lahtepakkude asetus. Késkluste
«Kohtadele!», «Valmis!» ja «Marss!» («Hopp!») tditmine.
Madalldahtest véljumise oppimine. Jooks 12—20 m madal-
Iahtest. Kordusjooks 10, 15, 20, 30 m madal- ja lendldhtest.
Kontrolljooks 30—60 m.

Liahtejooksu kiiruse tostmine jalgade ja katetoo tehnika
viimistlemise ning sammude pikkuse ja sageduse suuren-
damisega. Kurvijooksutehnika oppimine. Kiirendusjooks
30—60 m sirgel ja kurvil.

Jooksu lopetamise tehnika oppimine.

Jooksutreening 30- ja 60-meetrisel distantsil.

Tokkejooks. Tutvumine tokkejooksu tehnikaga.
Tokkejooksu riitmi oppimine 25—30 ja 50—60 cm korguste
ning iiksteisest 6—6,5 m kaugusel asuvate oppetokete
kasutamisega. Tokkejooksu erialaseid harjutusi.

Kahe-kolme 60—72,6 cm korguse ja iiksteisest 6—8 m
kaugusel asuva tokke iiletamine.

Tokkejooksu treening: poeglapsed 80 m (tokete korgus
72,6 cm, tokete vahe 8,00 m), tiitarlapsed 60 m (tokete
korgus 60 cm, vahe 7,30 m).

Teatejooks. Pendelteatejooksu tehnika oOppimine.
Pendelteatejooksu treening.

Tutvumine ringteatejooksu teatevahetuse tehnikaga.
Teatepulga vahetamine paigal paarides; sama, kuid kéi-
gult ja aeglaselt jooksult; vahetuse oppimine vahetusalal.

Teatevahetuse treening paari- ja voistkondade kaupa.
30—50-meetristel 1oikudel.

Ringteatejooks 460 m ja 4X100 m.
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Hiipped

Korgus-kaugushiipe Korgus-kaugushiipped iile
lati otsehoolt ja nurga all. Hiipped maandumisega touke-
jalale; sama, kuid maandumisega hoojalale. Hiipped 90-
ja 180°-ste pooretega paremale ja vasakule. Hiipped kite-
plaksuga pea kohal ja teiste iilesannete taitmisega Ghu-
lennul.

Kéagarhiipe korgusele ja kaugusele painduv- ning hari-
likult hoolaualt iile lati.

Kaugushiipe Paigalt kaugushiippe tehnika Oppi-
mine. .

Kéagarhiippe tehnika oppimine (hoojooksu distants 10—
16 m; peatdhelepanu tuleb poorata iihtlaselt kiirenevale
hoojooksule ja hooliigutuste ning &ratouke seostamisele).

Kagarhiippe tehnika viimistlemine ja treening.

Kolmikhiipe (poeglastele). Paigalt kolmikhiippe
tehnika oppimine. 3

Korgushiipe. Uleastumishiippe tehnika oppimine.

Sisejalahiippe tehnika oOppimine: kégarhiipe iile lati
otsehoolt; sama, kuid hoojooksult 35—40°se nurga all ja
keha kallutamisega toukejala suunas; sama, kuid maan-
dumisega toukejalale; sama, kuid maandumisega touke-
jalale ja kitele.

Korgushiippe (iileastumis- ja sisejalahiipe) treening.

Tutvumine rullumishiippe tehnikaga.

Teivashiipe (ainult poeglastele) Teibakandmise
tehnika Oppimine hoojooksul. Ripe teibal. Kaugushiipe
teiba voi latiga. Hiipe teibaga iile kraavi, oja jt. takistuste
paigalt ja hoojooksult. Hiipe teibaga takistusele (puuriit,
voimlemislaud, hiippekast jms.).

Heited

Pallivise (tennisepall 150 g). Vise paigalt pohiasen-
dist. Viskesammude oppimine. Vise 3 ja 5 sammult nmg
hoojooksult.

Palli- (kédbide, kivide jne.) visked marki, kaugusele, iile
puude jt. takistuste (mangu vormis).

Palliviske treening.

«Odade» voOi ritvade marki- ja kaugusvisked paigalt
ning hoojooksult (mangu vormis).
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Kuulitouge (1—4 kg). Ettevalmistusharjutused
kuuliga: heited alt ette-iiles, {ile pea taha; touked rinnalt
molema kédega ette; touked iihe kdega alla ja iiles.

Tutvumine kuulitouke tehnikaga. Touked paigalt iihe
kaega iile takistuse — lati, puuoksa jms.

Kuulitouge sammult ja kalgult

Hoovotu oppimine. Kuulitouge hooga.

Kuulitouke treening.

Kettaheide (0,25—1 kg). Ettevalmistusharjutused:
topispallide ja rongaste heitmine paigalt kaugusele.

Kettahoide oppimine. Ketta veeretamine. Ketta pendel-
damine. Kettaheide paigalt, seistes ndoga heite suunas;
sama, kuid seistes kiiljega heite suunas.

Kettaheide kolmelt sammult. Pé6rde oppimine kettata
ja kettaga viéljaspool heiteringi ja -ringist. Kettaheide
poordega viljaspool heiteringi ja -ringist.

Kettaheite treening.

Liikumismidngud

Jooksumadngud vidljakul: «O06 ja paev», «Vare-
sed ja varblased», «Numbrite valjakutse», «Voidujooks
sirgjoonel», «Pall noéori otsas», teatejookse, teatejooks
mooda ringi, laptuu, «Odajooks».

Jooksumdngud maastikul: «Rebane ja kiitid»,
«Kiitt ja koerad», «Kaotatud pakk», «Hundijaht», orientee-
rumisjooks.

Heitemédngud: «Rahvastepall», «Viljaviskamine»
{2—4 palliga), «Viska tugevamini!», «Kurnide koppel»,
«Taba pallil», «Kaitse ja riindal!», «Veerev marklaud»,
«Tagasiporkuv oda», «Rongaste heitmine», «Topispall labi
ronga», «Pall {ile vorgus.

Hippemédngud: «Hiipped matastel», «<Ong», «Siis-
tik», «Hiippevoistlus».

Voistlused

Osavott kooli spordiiirituste kalenderplaanis ettendhtud
.mitmevoistlustest kergejoustikus. (Mitmevoistluse alad
maarab kindlaks oOpetaja, nditeks 60 m ]OOkS, korgus- ja
kaugushiipe ning- pallivise.)



OPPEMATERJAL KESKMISELE VANUSERUHMALE
Kidik (poeglastele)

Kédigutehnika oppimine. Kéte, puusavdoo ja jalgade too.
Kere ja pea asend. Jala mahapanek ja touge. Aeglane ja
kiire kdik. Kiire kdik vaheldumisi jooksuga.

Kédigutreening 3-kilomeetrisel distantsil.

Jooks

Lihimaajooks. Varem opitud jooksutehnika tdius-
tamine.

Kiirendusjooks 50—80 m. Lahtejooks (5X20 m, 6X20 m,
4%30 m, 5X30 m, 2X50 m, 3X50 m). 60, 100, 200 ja 300
m lab1m1ne tdiskiirusega. Jooksutehmka tdiustamine sir-
gel ja kurvil.

Lithimaajooksu treening: poeglapsed 30-, 60-, 100-, 200-
ja 300-meetrisel distantsil; tiitarlapsed 30-, 60-, 100- ja 300-
meetrisel distantsil.

Tokkejooks. Varem opitud harjutuste kordamine
ja tokete iiletamise tehnika tdiustamine (tokete korgus
titarlastele 76,2 cm, poeglastele 91,4 cm). Lahtepakkudelt
lahte oppimine. Tokete {iletamise tehnika oppimine.

Tokkejooksu treening: poeglapsed 80 m (tokete korgus
91,4 cm, tokete vahe 8,50 m, vahemaa ldhtejoonest esimese
tokkeni 12,00 m) ja 110 m (tokete korgus 91,4 cm, tokete
vahe 8,60 m, vahemaa ldhtejoonest esimese tokkeni 13,72
‘m); tiitarlapsed 80 m (tokete korgus 76,2 cm ja vahe
AT

Teatejooks. Teatevahetuse tehnikg tdiustamine
vahetusalal. : '

Ringteatejooksu treening: poeglapsed 4100 m, 4 X200
m ja 4X300 m; tiitarlapsed 4 X100 m.

Pendelteatejooksu treening 10X 100 m.

Maastiku- ja keskmaajooks. Maastikujooks
.mangu vormis ja ilma.

_ Maastikujooksu freening: poeglapsed 800 _ja 1000 m;
‘tiitarlapsed 500 m.
Keskmaajooksu treening (ainult poeglaste]e) 400 ja 800

m. 4
L ]
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Hiipped

Kaugushiipe Kéidrhiippe tehnika oppimine. Tutvu-
mine siruhiippe tehnikaga. Hiipped liihikeselt hoojooksult
(8—12 m). Normaalse hoojooksu pikkuse véidljamootmise
ja kontrollmarkide kasutamise Ooppimine. Hiipped &dratou-
kega hiippepakult (hoojooksu pikkus 16—24 m).

Kaugushiippe treening.

Korgushiipe Sisejalahiippe tehnika tdiustamine.
Rullumishiippe tehnika 6ppimine. Rullumishiipped voimle-
misriistal (hiippekast, voimlemishobune, poom) asetsevale
matile.

Korgushiippe treening.

Kolmikhiipe (poeg- ja tiitarlastele). Paigaltkolmik-
hiippe treening.

Teivashiipe (poeglastele) Varem opitud harjutuste
kordamine. Jooks teibaga aeglases ja kiires tempos: 20—
30 m. Teiba etteviimise tehnika 6ppimine paigal, kaigult
ja hoojooksult rajal. Teiba asetamine auku paigalt ja kai-
gult; sama, kuid hoojooksult. dratouke ja hiippekasti maan-
dumisega. Kaugushiipe teibaga; sama, kuid 180°-se poor-
dega. Hiipped iile lati.

Teivashiippe treening.

Heited

Pallivise (200 g). Varem opitud harjutuste korda-
mine. Visketehnika tdiustamine.

Palliviske treening.

Granaadivise (poeglastele 500 g, tiitarlastele 300
g). Granaadihoidega tutvumine. Granaadivise pohiasen-
dist. Granaadivise kolmelt ja viielt sammult ning hoo-
jooksult.

Granaadivise marki ja kaugusele. ’ 2

Granaadiviske treening.

Odavise (600 g). Odahoidega tutvumine. Maérkivis-
ked, seistes ndoga viske suunas; sama, kuid viske pohi-
asendist. Visked paigalt, 3—5 sammult ja hoojooksult.
Kuni 400 g raskuse tinakuuli viskamine.

Odaviske tehnika tdiustamine ja treening.

Kuulitéuge (poeglastele 5 kg, tiitarlastele 3 kg).
Paigalt, kdigult ja hooga kuulitouke tehnika talustamme
sama, kuid kergema kuuli kasutamisega. ‘
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Kuulitouke treening.

Kettaheide (poeglastele 1 ja 1,5 kg, tiitarlastele
1 kg). Varem opitud harjutuste kordamine. Kettahente teh-
nika tadiustamine.

Kettaheite treening.

Vasaraheide (ainult poeglastele, 4 kg). Vasara-
heite tehnika oppimine paigalt; sama, kuid iihe ja mitme
(2—3) poordega. Vasarahoie; vasara ringitamine paigal
heidet sooritamata; sama, kuid vasara heitmisega (viljas-
pool heiteringi ja -ringist); poorded vasaraga viljaspool
heiteringi ja -ringis heidet sooritamata; sama, kuid vasara
heitmisega; tasakaaluliigutused. Vasaraheite tehnika
tdiustamine.

Vasaraheite treening.

Liikumismangud

Noorema vanuserithma méngude kordamine. Pesapall
(lihtsustatud variant).

Voistlused

Osavott kooli spordiiirituste kalenderplaanis ettendhtud
kergejoustiku mitmevoistlustest.

Poeg- ja tiitarlapsed: kolmevoistlus (100 m jooks, kuuli-
touge, korgushiipe); neljavoistlus (100 m jooks, kaugus-
hiipe, odavise, kettaheide voi 100 m jooks, korgushiipe,
kuulitouge, 80 m tokkejooks).

Poeglastele kuuevoistlus (esimesel pdeval 100 m jooks,
kaugushiipe, kettaheide; teisel pdeval 110 m tokkejooks,
odavise, teivashiipe).

OPPEMATERJAL VANEMALE VANUSERUHMALE

~ Nooremas ja keskmises vanuserithmas opitud kergejous-
tikualade tehnika tdiustamine, viimistlemine ja treening.

Vanemas vanuserithmas jatkatakse iildist kehalist ette-
valmistust, kusjuures korraldatakse rohkem mitmevoistlusi
(kolme-, viie-, kaheksa- ja kiimnevoistlusi). Toimub tree-
ningu individualiseerimine. Spetsialiseerutakse iihele voi
kahele kergejoustikualale. Suurendatakse treeningukoor-
must.



Vanemas vanuserithmas sooritatakse heiteid pohiliselt
raskemate heiteriistadega, seejuures mitte unarusse jét-
tes harjutusi kergemate heiteriistadega, eelkoige vigade
korvaldamiseks tehnikas. Pikendatakse kadigu ja jooksu
distantse ning voetakse kasutusele 4004300+ 200+ 100 m
(poeg- ja tiitarlapsed), 600+ 400+ 200+ 100 m (poeglapsed)
teatejooks ja 480 m (tiitarlapsed), 4 X110 m (poeglapsed).
tél;]k(ijooks. Tokkejooksus suurendatakse tokete korgust ja
vahet.

Poeglastele Opetatakse uute spordialadena kolmikhiipet
ja 1500 m takistusjooksu.

Kolmikhiipe

Kolmikhiippe tehnika oppimine. Esimene, teine ja kol-
mas hiipe markide jirgi; sama, kuid mérkide (s. o. esi-
mese ja teise) vahelise kauguse jarkjargulise suurendami-
sega. :

Kolmikhiippe treening.

Takistusjooks 1500 m

Jooksu- ja takistuste {iletamise tehnika oppimine. Takis-
tuse tiletamine pealeastumisega; veeaugu iiletamine; takis-
tuste {iletamine tokkesammuga. 1500 m takistusjooksu teh-
nika tdiustamine.

Takistusjooksu treening.

*

Vanemas vanuseriihmas toimuvad treeningud ja
korraldatakse voistlusi jargmistel kergejoustikuala-
del.

Poeglapsed.

Jooksud: 30 m, 60 m, 100 m, 200 m, 300 m, 400 m, 600 m,
800 m, 1000 m, 1500 m, 3000 m; 1500 m takistusjooks.

Tokkejooksud: 110 m (tokete korgus 100 cm, vahe 8,80 m
ja tokete korgus 106 cm, vahe 9,14 cm, vahemaa ldhtejoo-
nest esimese tokkeni 13,72 m), 200 m (tokete korgus 76,2
cm, vahe 17,80 m, vahemaa ldhtejoonest esimese tokkeni
18,20 m) ja 300 m (tokete korgus 76,2 cm, vahe 33,00 m,
vahemaa ldhtejoonest esimese tokkeni 33,00 m).

Maastikujooks: 1000 m, 3000 m.
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Hiipped: kaugushiipe, korgushiipe, teivashiipe, kolmik-
hiipe, paigalt kolmikhiipe.

Heited: kettaheide (1,5 kg), odavise (800 g), vasaraheide
(6 kg), kuulitouge (6 kg), granaadivise (700 g), pallivise
(200 g).

Mitmevoistiused: kiimnevdistlus, kaheksavoistlus (esi-
mesel paeval 100 m jooks, kaugushiipe, kettaheide, korgus-
hiipe; teisel pdeval 110 m tokkejooks, teivashiipe, odavise,
800 m jooks). :

Kaik: 5 km, 10 km.

Tiatarlapsed.

Jooksud: 30 m, 60 m, 100 m, 200 m, 300 m, 400 m, 600 m.

Tokkejooks: 80 m (tokete korgus 76,2 cm, vahe 8,00 m,
vahemaa ldhtejoonest esimese tokkeni 12,00 m).

Teatejooksud: 4X100 m, 4x200 m, 4004300+ 200+
+100 m, 4X80 m tokkejooks.

Maastikujooksud: 500 m, 800 m.

Heited: kettaheide (1 kg), odavise (600 g), kuulitouge
(4 kg), granaadivise (500 g), pallivise (200 g).

Hiipped: kaugushiipe, korgushiipe, paigalt kolmikhiipe.

Mitmevoistlused: kolmevoistlus (100 m jooks, kuulitouge,
korgushiipe), viievoistlus (esimesel pdeval kuulitouge, kor-
gushiipe, 200 m jooks; teisel pdeval 80 m tokkejooks, kau-
gushiipe).

Voistlused
Osavott kooli, linna ja rajooni kergejoustikuvoistlustest

(kolme-, viie-, kaheksa- ja kiimnevoistlusest ning valitud
kergejoustikualal).



KUNSTILINE VOIMLEMINE

OPPEMATERJAL NOOREMALE VANUSERUHMALE
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Miarkus. Antud naidise jargi koostatakse oppeplaan-graafik ka
teistele vanuserithmadele.

Vabaharjutused

Korraharjutused ja kujundliikumised.
Tutvumine saali suundade ja nurkadega. Koikide kehalise
kasvatuse tunnis oOpitud rivi--ja korraharjutuste ning
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kujundliikumiste kordamine. Umberrivistumised, harvene-
mised ja koondumised mitmesuguste konni- ja hiiplemis-
vormidega ning pooretega.

Kond. Kond ette, taha ja korvale — harilik kond,
pikendatud ja lithendatud sammudega, juurdevotu- ja rist-
sammudega, polve- ja jalatostega. Kond pikkadel, kanda-
del, poia sise- ja vilisservadel. Kond kiikis ja poolkiikis.
Hiiliv kond. Kond mitmesuguste kéteasenditega. Kond
kiiruse muutmisega ja peatumistega. Kond iile voi {imber
mitmesuguste takistuste — mahaasetatud keppide, pallide,
pinkide jt. esemete. Mitmesugused konnivormid voimle-
mispingil.

Jooks. Jooks ette, taha ja korvale — harilik jooks,
ristsammudega, polve-, sdédre- ja jalatostega. Jooks péak-
kadel védikeste sammudega. Uleminek konnilt jooksule ja
vastupidi. Jooks tempo muutmisega, peatustega, péoretega,
takistuste iiletamisega.

Hiplemised ja hiipped. Hiipped (kdte toetusega
varbseinale voi ilma) paigal kahel ja iihel jalal, {ihelt jalalt
teisele voi liikumisega ette, taha ja korvale. Hiipped kiikis
ja poolkiikis. Hiipped poérdega 90 ja 180°. Hiipped iihe
jala toukega ja teise jala hooga ette, taha voi korvale. Pol-
vetoste- ja jalatostehiiplemine. Galopisammud korvale, ette
ja taha. Polkasammud ette ja taha ning pooretega. Valsi-
sammud ette ja korvale.

Voimlemishiipe iile lati kuni 95 cm. ]

Kereharjutused. Kerepainutused, -poorded ja
-ringid -kdte mitmesuguste asendite ja liikumistega erine-
vates ldhteasendites — algseisus, harkseisus, polvituses,
tihel polvel, polvitusistes, istes jne.

Selili, istes, toengistes voi istes toetusega kiilinarvar-
tele — iitheaegne voi vahelduv koverdatud voi sirgete jal-
gade tostmine, jalgade kdaritamine, hargitamine, ristita-
mine, ringitamine. Selililamangust tous istesse liiliksiru-
tusega ja laskumine selili kumera seljaga. Kohulilaman-
gust kite sirutamisega toengusse kerepainutused ja -poor-
ded taha, tousud toenglamangusse, toengpolvitusse,
toengrohtpolvitusse, polvitusistesse jne. Samast asendist
kinnistatud jalgadega kerepainutused vo6i -péordpainutu-
sed taha mitmesuguste kiteasenditega.

Toengistest tous taga- ja kiilgtoenglamangusse.

Toengpolvituses kere sirutamine ja kumerdamine, kate
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koverdamine, jala tostmme, laskumine upptoengpolvitus:
istesse.

Polvitusest laskumine polvitusistesse vasakule voi pare-
male ja tous polvitusse kdte mitmesuguste asendite ja lii-
kumistega (hood, ringid).

Seisust rinnutsi varbseinale hoidega puusade korguselt
kerepainutus taha (puusad jatta vastu varbseina). Samast
asendist langetada keha taha rippseisu (selg kumer). Sama,
seistes kiilitsi varbseinale iihe kde hoidega ja teise kde vii-
misega mitmesugustesse asenditesse. Seisust selitsi varb-
seinale hoidega olgade korguselt langetada keha ette ripp-
seisu (painutusega taha). Rippes varbseinal — jalgade tost-
mine.

Jalaharjutused. Algseisust, harkseisust voi jal-
gade positsioonidest poolkiikid ja kiikid. Erinevatest asen-
ditest tousud pdkkadele voi {ihe jala pédkale. Viljaseaded
ette, taha ja korvale — varbale voi kannale. Koverdatud
ja sirge jala tostmine ette, taha ja korvale. Koverdatud
jala tostmine jargneva sirutamisega ette, taha ja korvale.
Viljaasted ette, taha ja korvale. Kiikid ja poolkiikid iihel
jalal. Uks jalg varbseinal — ees, korval voi taga — soori-
tada kerepainutused igas suunas. Hiipped paigal maandu-
misega poolkiikki koikidesse positsioonidesse.

Koik jalaharjutused tuleb sooritada aeglaselt ja pin-
gega, rohutades jalgade valJapoolsust Harjutused p051t51-
oonides sooritada algul kahe, siis {ihe kéde toetusega ning
16puks ilma toeta.

Harjutused o6lavoole ja katele. Abaluude
ldhendamine ja eemaldamine. Olgade viimine ette ja taha,
langetamine ja tostmine, ringitamine (itheaegselt ja vahel-
duvalt).

Uheaegne ja vahelduv kate liikumine ette. taha, korvale,
iiles ja alla ning ringsed liikumised. Sooritada pingega,
hooga, pehmelt, aeglaselt ja Kkiirelt. Erinevasuunalised
kate litkumised (iiks kdsi ette, teine korvale jne.).

Labakde painutamised ja randmeringid. SGrmede painu-
tamine ja sirutamine.

Kite lodvendusharjufused igasugustest lihteasenditest
(itheaegselt ja jargnevalt). Jarkjarguline kite 16dvenda-
mine (randmest, kiifinarliigesest, 6lavoost).

Vedrutusharjutused. Tous rullumisega kanda-
delt pdkkadele jargneva laskumisega poolkiikki taldadele.
Vahelduv jalgade vetrumine polvist ja pdidadest alg- ja
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sammseisus. Kiire vedrutusliigutus polvist ja poidadest
jé{glneva ptisiga pakkseisus voi poolkiikis. Sama iihel
jalal.

Kaed korval — pingega kite koverdamine vahelduva
jarsu sirutamisega (vedrutusliigutus kitega). Sama, kaed
lahteasendis ees, iilal voi all. Kite koverdamine ja siru-
tamine paarisvoimleja vastupanu iiletamisega.

Jalgade, kere ja kate iitheaegne terviklik vedrutusliigu-
tus — pingega laskuda taldadel poolkumerkiikki, kaed
koverdada oOlgade juurde ning seejirel sooritada téielik
koikide kehaosade iiheaegne sirutamine. Sama voib soori-
tada pdkkadel ja laskumisega, kumerkiikki.

Lainetus. Kerelainetus polvitusistes, polvituses ja
algseisus. Rinnati varbseinale hoidega varbseinast keha-
lainetuse oppimine iiksikute kehaosade jargneva puutega
vastu varbseina (polved, puusad, rindkere). Sama — seis-
tes kiiljega ja hoides iihe kdega. Kehalainetus ilma toeta
taldadel.

Lainetaolised liigutused katega.

Hood. Uheaegsed, jargnevad ja vastassuunalised
kdatehood igas suunas ja tasapinnas. Kitehood vaheldu-
valt kateringidega.

Pinges ja lodva jalaga hood igas suunas.

Polvitusistest voi polvitusistest vasakul voi paremal
kehahoog tousuga polvitusse. Sama polvitusistes tihel jalal.
Sammseisus kehahood ette ja taha, keharaskuse iilekand-
misega iihelt jalalt teisele.

Tasakaaluharjutused. Aeglane tous kahe voi
ithe jala pidkale mitmesuguste kateharjutustega Seisust
iihel jalal tosta teine jalg (koverdatult ja sirgelt) ette, taha
voi korvale, kded erinevalt. Rohtseis.

- Konnilt, jooksult vo6i muult liikumiselt peatumine pak-
kadel voi ithe jala pakal. Piisi pakkadel parast hiipet.
Samm ette, taha voi korvale pakale.

Po66rded. Poore paigal viikeste sammudega 90, 180
ja 360°. Samad po6orded ristsammuga ette ja taha. Siru-
tushiipe poordega 45, 90, 180 ja 360°. 180- voi 360°-ne
pOore parast konni- voi jooksusamme.

Akrobaatilised harjutused. Kagardumine
istes, selili, kiikis, polvituses. Veered ette ja taha selili
voi toengkdgarast. Veered korvale selili voi upp-polvi-
tusistest.

Kidgartirel ette selili, istesse, toengkdgarasse. Mitu
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kédgartirelit jarjest. Kdgartirel ette konnilt ja jooksult,
kahe- ja kolmekaupa.
Kégartirel taha toengpolvitusse ja toengkdgarasse.
Turiseis kéte toetusega ja jalgade asendi muutmisega.
Kaarsild tousuga selililamangust voi laskumisega taha
harkseisust. Tous kaarsillast koverdatud jalgadele.
Lihtsad {ihendid opitud elementidest.

Harjutused vahenditega

P all Pallid voivad olla erineva suurusega: vdikesed,
1abimoot 8—12 cm, keskmised — 15—20 cm, suured — iile
20 cm. Harjutused tuleb valida arvestades palli suurust.

Pallivise ja piiiildmine kahe voi iithe kdega erinevas tem-
pos ja erineva korgusega. Sama — vetrumisega~p61vist.

Pallilook maha ja piiiidmine kahe vo6i iithe kéega.
Sama — vetrumisega polv1st konnil, jooksul, lihtsal hiip-
pel.

Pallivise kde alt ja piiidmine sama voi teise kéega.
Sama — keharaskuse iilekandmisega iihelt jalalt teisele,
konnil, jooksul, hiiplemisel.

Palli veeretamine jooksul voi vastamisi kahe palli iihe-
aegne veeretamine ette, korvale ja taha, kas istes, polvitu-
ses voi kiikis. Veeretada voib ringjoonel, kolonnis, viirus.
Palli veeretamise suunda muuta signaalidega.

Pallivise kaaslasele, seistes kas rinnati, kiiljeti voi sel-
jati. Sama — keharaskuse iilekandmisega iihelt jalalt tei-
sele, tousuga pidkkadele, kerepainutusega, hiippega jne.

Palli porgatamine iiles ja maha kahe voi iihe kdega, kas
paigal, konnil, jooksul voi hiippel.

Pallivise ja piiidmine kiikkimisega.

Opitud elementidest koostada liitharjutused.

Hiipits (pikk). Jooks ette, taha voi korvale tiirleva
hiipitsa alt, iiksi ja mitmekesi. Jooks mitme tiirleva hiipitsa
alt.

Hiipped kahel voi iihel jalal iile tiirleva hiipitsa — hari-
likult, vahehiippega, mitmesuguste kéiteasenditega, poor-
dega, kiikkimisega, tempo muutmisega.

Hiupits(lihik e). Hiipped kahel ja iihel jalal hiipitsa
tiirutamisega ette voi taha — lihtsad ja vahehiippega.

Hiipped iihelt jalalt teisele hiipitsa tiirutamisega ette
voi taha — iiks jalg teise ees.
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Hiipitsa tiirutamisega ette ja taha polvetostehiipe, jala-
tostehiipe, hiipe ristis jalgadega.

Sulghiipped — vahehiippel viia iiks jalg ette voi korvale.

Hiipitsahood rohtsalt iilal ja all, kiilg- ja eespinnal.

Jooks ette, taha ja korvale hiipitsa tiirutamisega ette.
Jooks pikendatud sammudega, polvetoste- ja jalatoste-
jooks.

Paarishiipped.

Mitmesugused kombinatsioonid opitud elementidest.

Kurikad. Kurikahood igas suunas ja tasapinnas —
ithe- ja vastassuunalised.

Suured ringid igal tasapinnal — iithe voi kahe kdega,
ithe- ja vastassuunalised, itheaegsed ja jargnevad.

Kurika ringid ja hood juurdevotusammudega, polvist
vetrumisega, pooretega, galopisammudega jne.

Keskmised ringid keha ees.

Suurte ja keskmiste ringide ning hoogude iihendid.

Harjutused riitmitunde arendamiseks ja muusika
oigeks tolgendamiseks

Kunstilises voimlemises on suur tdhtsus harjutuste
saatemuusikal. See peab soodustama harjutuste emotsio-
naalset ja vidljendusrikast tditmist.

Anda edasi lihtsate konni-, jooksu- ja hiippevormidega
muusika iseloomu — julge, rahulik, elur6omus jne.

Ule minna iihelt tempolt teisele — moodukast kiireni.
Muuta liigutuste kiirust — kaks korda aeglasemaks voi
kaks korda kiiremaks.

Riitmiline liikumine mitmesuguste rohksammudega ja
kéteplaksudega.

Lihtne improvisatsioon ettemédngitud muusikapala jargi
— kuni 8 takti.

Muusikalised médngud: «Kuula signaali!», «Tiihi koht»,
«Hiireloks», «Kullimang» jt.

Lihtsad tantsusammud eesti, vene, ukraina jt. rahvaste
tantsudest ja nende kombinatsioone.

Kunstilisele voimlemisele omase valjendusrikkuse saa-
- vutamiseks tuleb Opitud materjalist (vabaharjutused, har-
jutused vahenditega, akrobaatilised harjutused, rahva-
tantsu elemendid) koostada lithikesi harjutuskombinat-
sioone ja leida neile sobiv saatemuusika.
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Voistlused ja esinemised

Osavott kooli esivoistiustest. Sooritada kunstilise voim-
lemise harjutused maérgile «Noor voimleja».
Esinemine kooli peoohtutel.

OPPEMATERJAL KESKMISELE VANUSERUHMALE

Vabaharjutused

Korraharjutused ja kujundliikumised.
Liikumised silmusena, siksakiliselt ja maona mitmesuguste
konni-, jooksu- ja hiiplemisvormidega. Mo6dakédigud vasa-
kult ja paremalt, seest ja véljast (kdte iithendamisega ja
ilma selleta). Rivistumised erinevatesse kujunditesse.

K 0 nd. Noorema vanuseriihma harjutused raskendatud
kujul — kere, kdte ja pea liigutustega. Kond viljaaste-
tega ja kiikis mitmesuguste kateliigutustega. Konnivormid
kate seongutega. Konnivormid tasakaalupingil. Konnivor-.
mide kombinatsioonid.

Jooks. Noorema vanuserithma jooksuvormid raskenda-
tud kujul. Jooks poolkiikis. Jooks suuna muutustega. Poia-
jooks. Valsijooks. Jooks voimlemispingil.

Hiiplemised ja hiipped. Mitmesugused hiippe-
vormid kahe ja iihe jala toukega paigalt’ ja liikumiselt:
kadrhiipe, harkhiipe, hiipe ristis jalgadega, kédgarhiipe,
saaretostehiipe, iilesirutushiipe, jalavahetushiipe ette, pol-
vetostevahetushiipe ette, sammbhiipe.

Sirutushiipped 90-, 180- ja 360°-se poordega kéte ja jal-
gade mitmesuguste asenditega. Polvetostehiipe ette ja
jalatostehiipe taha 180°-se podrdega.

Voimlemishiipe iile lati — kuni 110 cm.

Kereharjutused. Igasugustest ldhteasenditest
kerepainutused, -p6orded ja -ringid kéite liigutustega ning
- tempo muutmise ja ulatuse suurendamisega. Sama paaris-
harjutustena.

Polvituses kerepainutused ette ja taha kite puutega.
Polvituses ja polvituses iihel jalal kereringid kéate liikumis-
tega.

Polvitusistes iihel jalal, teine jalg ees — keharaskuse
illekandmine ees olevale jalale, iilesirutus.

Uppturjale ja tagasi istesse.
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Ratasasend kohuli, kidte toenguga.

Toenglamangus jalatoste taha, polvetoste ette, kate
koverdamine, hiippega harktoenglamang.

Rinnati varbseinale hoidega varbseinast — langetada
keha taha rippseisu painutusega ette ja jalatostega taha.
Sama, kiiljeti varbseinale jalatostega korvale.

Rinnati varbseinale hoidega varbseinast — 90- ja 180°-
sed poorded kerepainutusega.

Jalaharjutused. Vahelduva tempoga poolkiikid ja
kiikid positsioonides. Viljaseaded poolkiikiga. Sama pakal.
Jala sirutamine vahelduvalt varbale ja kannale igas suu-
nas, tempo ja riitmi muutmisega.

Koverdatud jala tostmine jérgneva sirutamisega (ette,
taha, korvale), toustes tugijala pikale voi laskudes pool-
kiikki tugijalal.

Viikesed ja suured jalatosted igas suunas (ette, taha,
korvale). Sama poolkiikis tugijalal ja tousuga tuguala
pakale.

Viljaasted tileminekuga poolspagaati.
~ Uks jalg ees, korval voi taga varbseinal — vetrumine
tugijalal.

Harjutused olavoole ja kédtele. Noorema
vanuserithma kéteharjutuste raskendamine jalgade ja
kere liikumisega.

Kate «kaheksad» igas suunas ja tasapinnas ning sik-
sakiline liikumnine erineva tempo ja iseloomuga. Labakite
ja sormede peenlihast6o.

Lodvendusharjutused. Lodvendatud kéite pen-
deldamine ette, taha ja korvale aktiivse olavoo ja kere
ootsutamisega.

Kerepainutuses ette 16dvendatud kite pendeldamine 6la-
voost ja kiilinarliigesest. Sama, keharaskuse iilekandmi-
sega iihelt jalalt teisele harkseisus.

Selili, jalad ees — sddre l6dvendamine.

Jarkjargulise 1odvendamisega (kded, kael, kere, jalad)
kukkumine veerega kiilili. .

Pikkseis, kéded iifal, sirutus — taielik 16dvendus lasku-
misega kdgarasse. Hiippelt tdielik 16dvenemine laskumi-
sega kdgarasse.

Vedrutusharjutused. Vetrumisega polvist tou-
sud iihe jala pakale, teine jalg ette, taha jne. Vetrumine
polvist kdtehoogudega igas suunas.
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Kate vedrutusharjutused igas suunas, muutes tempot ja
pinget. Kate vedrutusharjutused vahelduvalt kate sujuvate
liigutustega. Kite vedrutusharjutused iiheaegselt molema
kdega, kuid erinevas suunas — iiks kasi ees, teine kor-
val jne. :

Terviklik keha vedrutusliigutus tempo muutmisega (kite
toega) — kaks korda aeglasemalt voi kiiremalt, kiiresti
alla ja aeglaselt iiles, voi vastupidi, kiiresti ja jarsult jarg-
neva piisiga.

Lainetus. Lainetus poolkumerkiikist ja kiikist talda-
del tousuga pidkkadele, kite toega ja ilma. Lainetus sam-
muga ette ja taha.

Kiiljelainetus taldadel ja tousuga pakkadele, seistes rin-
nati voi kiiljeti varbseinale (kdte toega).

Lainetaolised liigutused kidtega mitmesugustest lédhte-
asenditest — kéded ees, korval, tlal, all, vasakul, paremal.
Sama, tempo muutmisega.

Hood. Vahelduvad kitehood ette, taha, korvale, ette-
-risti, vasakule, paremale jne. Vahelduvad kétehood ja
-ringid igas suunas ja tasapinnas.

Jalahood igas suunas — sirge ja pingevaba jalaga, tou-
suga tugijala pékale, hiippega jne. “

Harkseisus kere lodvendushood ette, kerehood vasakule
ja paremale. Sama, liigutuse ulatuse suurendamisega.

Seis iihel jalal, teine jalg ees varbal, kded taga-all, 6lad
ja pea langetatud — terviklik kehahoog jargneva liikumi-
sega ette voi viljaastega ette.

Seis iihel jalal, teine jalg korval varbal — terviklik keha-
hoog korvale keharaskuse iilekandmisega iihelt jalalt tei-
sele. Terviklik hoog ette ja korvale jarkjargulise ulatuse
suurendamisega.

Tasakaaluharjutused. Korrata noorema vanu-
seriihma harjutusi, raskendades neid tasakaaluasendi fik-
seerimisega.

Poolkumerkiikk iihel jalal, muutes teise jala, kere ja
kite asendit. Poolkumerkiikist ithel jalal tous pdkale ning
laskumine uuesti poolkumerkiikki.

Seis iihel jalal, teine jalg taga, iilesirutus.

Pérast liikumist ette, taha voi korvale piisi iihel jalal
mitmesugustes asendites.

Seis iihe jala pdkal vahelduvalt viljaastega (ette, kor-
vale). Sama, kerepainutusega taha ja mitmesuguste kate-
liigutustega.
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Sammbhiippelt rohtseis.

Piisi pakkadel pédrast hoogsat liikumist, terviklikku
hoogu, lainetust, vedrutusharjutust jne. '

P66rded. Samanimeline ja isenimeline podre 45, 90,
180 ja 360°. Polvitusest ithel jalal tous samanimelise ja
isenimelise poordega 180 ja 360°. Jalahooga ette 180°-ne
p6ore rohtseisu.

Akrobaatilised harjutused. Toengkdgarast,
iiks jalg taga varbal, tirel ette. Tirel ette — jooksult, hiip-
pelt, iihe kéde toetusega, ristis jalgadega.

Istest ja toengkédgarast tirel taha toengrohtpolvitusse.

Turiseis, kded porandal.

Uhe jala toukega ja teise jala hooga — seis katel (abis-
tamisega).

Harkseisust laskumine kaarsilda ja tous sirgetele Jalga—
dele. Kaarsillast poore toengkagarasse.

Tirelring korvale (molemale poole).

Harjutused vahenditega

P all Pallivise iilaltkaarega ja 166k maha iihest kdest
teise — keharaskuse iilekandmisega iihelt jalalt teisele,
konnil, jooksul, valsisammudega jne.

_ Pallivise kiilinarnuki ja o0la tagant, piiida sama kdega.
Pallivise selja tagant, piiiida teise Kdega.

Palliloogid iiles ithe kdega vahelduvalt peopesa ja kie-
seljaga.

Langeva palli haaramine pérast viset.

Pallivise jala alt, piiiida teise kdega. Sama liikumisel
tantsusammudega.

Pallivise iiles ja piiiidmine kahe voi {the kdega péarast
180- voi 360°-st pooret.

Hiipits. Hiipped kahel jalal hiipitsa tiirutamisega
tempo muutmisega (aeglasest kuni vaga kiireni ja tagasi
aeglasemaks).

Hiipitsahood kiilgpinnal ja rohtsalt {ilal. Sama — 180°-se
poordega.

Tiirutades hiipitsat ette ja taha polvetostehiipped ette
ithelt jalalt teisele. Sama — kerepoordega paremale ja
vasakule.

Sulghiipped tiirutades hiipitsat ette vahelduvalt tiiruta-
misega silmusena ette. Sama — tiirutamisega taha. Sulg-
hiipped vahelduvalt hiipitsahoogudega kiilgpinnal.
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Galopisammud (korvale, ette, taha), polkasamm, samm-
hiipe, «n6orike» jne. hiipitsa tiirutamisega.
Hiipe 180°-se poordega hiipitsa tiirutamisega taha.

Kurikad. Keskmised ringid sisse ja valja — kéed
all, korval, iilal. Keskmised ringid keha taga ja kiilgpin-
nal — kéded all, ees voi korval.

Hood, suured ja keskmised ringid ning nende kombinat-
sioonid mitmesugustel tantsusammudel.

Viikesed ringid igas suunas ja tasapinnas — kéed all,
ees, ulal, korval.

Kahe- ja kolmetaktiline «veski».

Seostada opitud elemendid jalgade ja kere liigutustega
ning tantsusammudega.

Lint (pikkus 3—4 m). Hood iihe ja kahe lindiga mitme-
sugustest ldhteasenditest: iiles, alla, sisse, vilja, ette, taha,
paremale, vasakule.

Suured ringid ithe ja kahe lindiga igas suunas ja tasa-
pinnas mitmesugustes asendites.

Lindi piist- ja rohtsakid porandal ning ohus — liitkumi-
sega taha keha ees ja liikumisega ette keha taga.

Lindi piist- ja rohtspiraalid pdrandal ning ohus — pai-
gal ja liikumisel (kellaosuti liikumise suunas ja vastu-
pidi).

Lindi kaheksakujulised liikumised igas pinnas ja suu-
nas, paigal ning liikumisel mitmesuguste tantsusammu-
dega.’

Lindi liikumised seostada kerepainutustega, kereringi-
dega, pooretega, hiipetega, tantsusammudega jne.

Harjutused riitmitunde arendamiseks ja muusika
oigeks tolgendamiseks

Muusika iselocmu edasiandmine liigutustega. Lihase-
pinge ja liigutuste ulatuse muutmine vastavalt muusika
isedrasustele — vaikne, tugev, rohuline, katkendlik, voo-
lav jne.

Muusikalised mangud «Kutse», «Musikaalne maduy,
«Labiirint». Muusikalised teatejooksud.

Pikemad ja keerulisemad kombinatsioonid ldbivoetud
oppematerjali pohjal vastava saatemuusikaga — vabahar-
jutused, harjutused vahenditega, harjutused akrobaatiliste
elementidega, tantsulised kombinatsioonid tantsusammu-
dest ja rahvatantsu elementidest.
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Voistlused ja esinemised

Osavott kooli kalenderplaanis ettendhtud voistlustest.
Esinemine kooli peoohtutel.

OPPEMATERJAL VANEMALE VANUSERUHMALE
Vabaharjutused

Kujundliikumised. Liikumine kaarega ja kahek-
sakujuliselt mitmesuguste tantsusammudega. Koikide
kujundliikumiste kasutamine raskendatud kujul (liikumi-
sed seljaga, kiiljega, keerulisemad litkumisvormid).

K 6 n d. Opitud konnivormide raskendamine kite ja kere
liigutustega, podretega, tasakaaludega.

Vetruv kond ette, taha ja ristsammudega korvale —
kate pendeldamisega.

Poloneesi- ja masurkasammud.

Jooks. Jooksutehnika tdiustamine — pehmus, kergus,
viljendusrikkus, elastsus. Vetruv jooks erinevas tempos.

Hiipped Pd&ordsammhiipe, poialookhiipe ette (kover-
datud jalaga), jalalookhiipped ette, taha ja korvale (sirgete
jalgadega). Jalavahetushiipe ette ja taha.

Hiipped vetruvalt hoolaualt — sirutushiipe, iilesirutus-
hiipe, kdgarhiipe, sddretostehiipe. Samad hiipped — maan-
dumine 90- ja 180°-se poordega.

Kereharjutused. Keskmise vanuserithma harju-
tused taitmise iseloomu muutmisega — sujuvalt, jarsult,
rohutatult jne:

Kerepainutused, -péorded ja -ringid igasugustes seisu-
des kahel ja iihel jalal.

Polvituses kere ringitamine kite vahelduva puutega
porandat ees ja taga. Kerepainutus taha pea puutega
porandat.

Harkistes kerepainutus ette pea puutega porandat.

Toenglamangust p6ore kiilgtoenglamangusse, edasi
tagatoenglamangusse ja tagasi.

Toengistest ja selililamangust tous nurkistesse ilma
kéate toeta.

Siigav viljaaste pidkkadel — kerepainutused ja -poorded
mitmesuguste kételiigutustega.

Painutus- ja venitusharjutused varbseina ddres — seis
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ithel jalal, teine jalg ees varbal, kerepainutus taha kae
puutega porandat, teine kdsi hoiab varbseinast.

Jalaharjutused. Sirge voi koverdatud jala tost-
mine jargneva sirutamisega igas suunas, tousuga tugijala
pakale ja laskumisega poolkiikki tugijalal.

Jala kaartosted eest taha ja tagant ette, seistes tugijala
tallal, pakal voi poolkiikis. Sama 14bi koverdatud jala.

Koverdatud jalg ees voi korval — séareringid.

Suured hood sirge jalaga igas suunas.

Jalgade venitusharjutused. Spagaat (vetrumine kéte
toenguga).

Harjutused o6lavodle ja kdtele. Keskmise
vanuseriihma harjutuste raskendamine tempo, riitmi ja
pinge muutmisega.

Vahelduv kite tostmine ja langetamine, kateringid, sik-
sakilised ja kaheksakujulised liikumised. Sama mitme-
suguste liikumisvormidega ja keha tooga.

Labakde liigutused — jédrsud, sujuvad, vibreerivad
jne.

Liitharjutused koverdatud ja sirgete katega, muutes
tempot, ulatust ja pinget.

Lodvendusharjutused. Jirkjarguline aeglane
keha lodvendus, alustades kétest kuni istesse iithe jala
kannale. Terve keha iiheaegne lodvendamine (sirutusest
langemine selili voi kiilili).

Vedrutusharj utused. Vetrumine polvist jarg-
neva piisiga iihe jala pdkal kite, kere ja teise jala mitme-
suguste asenditega. Vedrutusharjutused liigutuse ise-
loomu muutmisega — sujuvalt, rohutatult (jalgade, kéte
ja kehaga terviklikult).

Terviklik vedrutusliigutus 90°-se poordega, seisus iihel
jalal (kédte toega ja ilma selleta).

Vedrutusharjutuste liitmine teiste harjutustega.

Lainetus. Lainetus keharaskuse iilekandmisega ees
ja korval oleva jala pékale. Kiiljelainetus pakkadel kate
mitmesuguste liigutustega.

Lainetaolised liigutused kiatega — kiiruse, ulatuse ja
suuna muutmisega. Vahelduv kite lainetamine erinevas
suunas.

Lainetuse liitmine teiste harjutustega. Lainetus pérast
jooksu, hiipet, hoogu jne.

H oo g. Uheaegsed, jargnevad ja vahelduvad kétehood
* jéarjest suureneva ulatuse ja pingega.
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Jalahood ette, taha, sisse, vilja ja kaarhood jarjeat suu-
reneva ulatusega. ,

Terviklik kehahoog — polvist, puusast ja rindkerest
jargneva inertse liikumisega vo0i valjaastega. Terviklik
kehahoog korvale jargnevate sammude voi hiippega. Ter-
viklik kehahoog istest puusal tousuga piisti.

Tasakaaluharjutused. Keskmise vanuseriihma
harjutuste raskendamine tousuga tugijala péikale, teise
jala, kidte ja kere asendi muutmisega. Rohtseis pakal.
Hiippelt rohtseis. Hiippelt piisi iihe jala pakal. Piisi iihe
jala pikal kerepainutusega taha. Sama parast liikumist.

Poo6rded Sammuga ette voi korvale samanimeline
poore 360°. Viljaastest 360°-ne isenimeline péoére. Polvitu-
sest iihel jalal sama- v6i isenimeline podre 360°. Sama —
rohtseisu. _

360°-ne poore iihe jala pidkal jargneva poordega, kas
ristsammuga voi viikeste sammudega paigal.

Sirutushiipe 360°-se pdordega rohtseisu voi laskumisega
polvitusistesse iihele jalale.

Akrobaatilised harjutused. Kidgartirel ette
ilma kate toeta. Pikktirel. Tirel taha iilesirutatult. Tirel
taha seisu kétele ja olale (abistamisega).

Kaarsild — polvitusest, ldbi katelseisu kahele ja iihele
jalale. Kaarsillast poore kaarsilda.

Tirelring korvale. Tirelring ette kahele jalale. Aeglane
tirelring ette iihele jalale.

Harjutused vahenditega

P all. Palli sisse- ja véljapoore. Palli sissepoore jarg-
neva viskega. Palliveere mooda késivart. Pallivise iiles ja
piitie pdrast 360°-st pooret.

Uheaegne pallivise iiles voi 160k maha korvalseisvale
voimlejale (ringjoonel, viirus). Sama — tempo ja suuna
muutmisega.

Hiipits. Hiipitsa tiirutamisega hiipped tihel jalal, teine
jalg ette, kerekallutus taha. Sama — jala viimisega taha
ja kere kallutamisega ette.

- Hiiplemised vahelduvalt ihel ja teisel jalal, muutes
hiipitsa tiirutamise suunda.

Jalalookhiipped ette, taha ja korvale hiipitsa tiirutami-
sega.
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Hiipitsahood kiilgpinnal vahelduvalt hiippega iile sil-
musena tiirleva hiipitsa.

Valsi-, polka- ja galopisammud hiipitsa tiirutamisega.
~ Sulghiipped kahekordse . tiirutamisega ette vahelduvalt
ithekordsetega. Hiipped 180°-se poordega iile hiipitsa.

Lint (pikkus 5 m). Keskmise vanuserithma harjutuste
raskendamine kere ja jalgade liigutustega.

Lindihood ja -ringid mitmesugustel hiipetel — samm-
hiippel, poialookhiippel jne.

Lindijoonised (ringid, siksakid) kiiretel pooretel paigal
voi liikumisel ja mitmesugustel tantsusammudel.

Lindi rohtringid 360°-se poérdega iihe jala pakal.

Suured lindiringid eespinnal hiipetega iile lindi.

Lindi «kaheksad» porandal ja hiipped iile lindi.

R ongas (metallist voi puust, 1abimooduga 90—95 cm).
Hoidega keskelt poorata rongast kahe kaega eespinnal
paremale ja vasakule (kded risti). Sama kerepainutustega
korvale, mitmesugustes asendites paigal ja litkumisel
jooksu- voi tantsusammudega.

Ronga tiirutamine eespinnal vahelduvalt iihe ja teise
kdega. Sama mitmesugustes asendites paigal ja liikumi-
sel. ~

Ronga veeretamine paigal keha ees voi liikumisega ette,
taha ja korvale — sammudega, jooksuga, hiipetega. Ronga
veeretamine iliksteisele mitmesuguses rivistuses — viirus,
kolonnis, ringjoonel, paarikaupa vastamisi.

Rongavise teineteisele paigal ja liikumisel. Rongavise
iiles, piilidmine kahe ja iihe kdega.

Ronga kiigutamine ees- ja kiilgpinnal hiipetega ronga
sisse ja sealt vilja.

‘Tiirutades rongast ette ja taha (nagu hiipitsat) hiipped
iile ronga. Hiipe iile ronga iihele jalale jargneva 360°-se
poordega ristsammuga, rongas iilal. Mitmesugused hiippe-
vormid iile tiirleva ronga.

Rongas rohtsalt iilal — 360°-ne poore pédkkadel ronga
langetamisega rohtsalt alla (voimleja ronga sees) ja toste
tagasi tiles. Sama laskumisega kiikki ja tousuga pakka-
dele.

Rongavise kaldpinnal ette-iiles, jooks ja ronga piiiidmine
jargneva hiippega rongasse.

Linik (pikkus 1,5 m, laius 80 cm). Hoides linikut laiast
voi kitsast servast liniku tostmine ja langetamine mitme-
sugustes asendites paigal ja liikumisel tantsusammudega.
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Liniku ringikujuline liikumine seisus ja polvituses (kere-
painutusega). Liniku ringikujuline liikumine ees- ja kiilg-
pinnal illeandmisega iihest kéest teise.

Linikuhood igas suunas ja tasapinnas, kahe ja iihe
kdega, hoidega laiast voi kitsast servast. Linikuhood seos-
tada liniku ringikujulise liikumisega mitmesugustes
variantides.

Liniku {ileandmine iiksteisele liikumisega ringjoonel.

Liniku viskamine ja piilidmine kahe voi ithe kdega laiast
voi kitsast servast.

Hoides linikut kahe kdega laiast servast liniku rmg1d ja
«kaheksad» pea kohal mitmesuguste sammude ja pdore-

tega. o
Paarisharjutused tihe linikuga. Hoidega kitsast servast
linikuhood iiles (astumisega liniku alla). Sama — liniku

viskega hiippel ja kohtade vahetusega (jooks liniku alt).
Vimplid. Noorema ja keskmise vanuserithma harju-
tused kurikatega sooritatuna vimplitega.

Harjutused riitmitunde arendamiseks ja muusika
oigeks tolgendamiseks

Muusika iseloomu edasiandmine oigete liigutustega —
kangelaslik, unistav jne. Liigutuste tditmine jédrskude
tempo muutustega, ootamatute iileminekutega aeglaselt
tempolt kiirele. Liigutuste tditmine liitselt ja sujuvalt aeg-
lases tempos.

Pinge ja lodvenduse vaheldumine vastavalt muusika ise-
loomule. Harjutuste tditmine katkendlikult ja liitselt. Riit-
milised liikumised.

Muusikalised mangud — keskmise vanuserithma man-
gude kordamine, muusikalised teatejooksud, palliman-
gud.

Labivoetud oppematerjali pohjal ja vastavale saate-
muusikale koostatud kavad — vabaharjutused, harjutused
vahenditega, akrobaatiliste ja tantsuliste elementidega.
Tantsulised kombinatsioonid vahenditega.



Vaoistlused ja esinemised

‘Osaveétt kooli, rajooni ja linna esivoistlustest kunstilises
voimlemises.
Esinemine kooli peoohtutel.

SPORTLIK VOIMLEMINE
TOTARLAPSED
OPPEMATERJAL NOOREMALE VANUSERUHMALE

Vabaharjutused

Jalgadé, kiate ja kere liikumised. Kite
pohi- ja vahepealsed asendid. Kaared ja ringid. Liigutused
itheaegse litkumisega kiitinar- ja olaliigestes. Pohilised
lahteasendid.

Kerepainutused, -kallutused ja -ringitused. Painutused
ja kallutused jéarelvibutusega. Poordkallutused ja -painu-
tuséd.

Jala koverdamine ja eemaldamine mitmesugustes suun--
dades. Jalahood ja -ringitused. Poéiakoverdus, -sirutus ja
-ringitus.

Seisud. Alg-, sulg-, rist-, hark- ja kaérseis; pakksei-
sud samades asendites; samade seisude sissevotmine hiip-
pega; viljaseadeseisud varbal, tervel tallal, keharaskuse
iileviimisega tiihelt jalalt teisele pohi- ja vahepealsetes
suundades; tileminekud iihest seisust teise jala iimberase-
tamisega. :

Poolkiikid ja kiikid molemal jalal; sama iihel jalal, teine
viljaseades varbal, tervel tallal, kannal (mitmesugustes
suundades); valjaasted pohi- ja vahepealsetes suundades;
iileminekud harkseisust valjaastesse ja iihest viljaastest
teise; polvitus; polvitus iihel, teine viljaseades ees.
"Toengud ja isted. Toengkiikk iihel ja molemal
jalal. Toengpolvitus iihel ja molemal. Toengseisud, -isted,
-lamangud (ees-, taga-, kiilg-). Isted porandal, kided ja
jalad mitmesugustes asendites.

Poo6rded. Algseisust 45-, 90-, 180- ja 270°-sed pdorded
pdkkadel ja kandadel. 90°sed pdorded: sammuga vilja-
astesse ette ja taha; jalahooga harkseisu; jala viimisega:
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valjaseadesse korvale. Jalahooga 180°ne poore. Poorded
mitmesugustelt sammudelt ja jooksult.

Hiipped. Hiiplemine paigal iihel ja molemal jalal
kdte ning vaba jala mitmesuguste asendite ja liigutustega:
sulg-, harki-, kdari- ja ristihiiplemine; hiiplemine {ihel
jalal, teine ees, korval, taga; polvetostehiiplemine; jala-
tostehiiplemine; sédaretostehiiplemine. Hiipped 45°-, 90°-
ja 180°-ste pooretega. Sammbhiipped paigalt ja hoojooksult;
hiipped molema jala toukega.

Tantsusammud ja kunstilise voimle-
mise elemendid. Pakk-kond; sama veerega kannale
ja kannalt pékale. Liikumine juurdevotusammuga ette,
korvale ja taha. Liikumine jalavahetussammuga ette, kor-
vale ja taha. Galopisamm korvale. Polkasamm ette (kded
mitmesugustes asendites). Valsisamm korvale. Poolkumer-
kiikk. Laineharjutused kéitele ja kerele.

. Vetrumisharjutused paigal, sammude ja hiiplemistega.
Kétehood (ithe ja molemaga). Jalahood.

Kond muusika saatel iileminekuga jooksule muusika
tempo kiirenemisel. Kond esimese taktiosa rohutamisega
(2/4-, 3l4-, 4/4-taktis). Kond lithikeste sammudega vaikselt

_ja pikkade sammudega valjult kolava muusikalise fraasi
viltel. ¢

Rohtseisud. Rohtseis, seis iihel jalal, teine ees voi
korval (vaba jalg koverdatud, sirutatud); kded mitmesu-
gustes asendites. )

Akrobaatilised harjutused. Kédgardumine
(grupeering): kdgariste ja kdgarlamang selili.

Veered ja tirelid: veere korvale iilesirutatult ja kdgaras;
toengkagarast veere taha kuni jalad puudutavad poran-
dat ja veere ette toengistesse; veere korvale kiikki ja

~ toengkégarasse.

Toengkégarast tirel ette; sama, kuid jalad ristis; toeng-
kdagarast tirel taha toengpolvitusse.

Toengkédgarast veere taha turiseisu.

Spagaadid: toengkédgarast, algseisust, toengpolvitusest
paremal (vasakul) vasaku (parema) jala hooga taha
poolspagaat.

Sillad: selililamangust kaarsild; toenglamangust pdore
kaarsilda. .

-"Néditlikud ithendid. Hommikuvdimlemise harju-
tuste kompleks. ;
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Istest jalgade koverdamisega 90°-ne poore polvitusse;
sama toengpolvitusistesse.

Toengistest jalgade koverdamisega 90°-ne poore polvi-
tusse iihel, teine korvale.

Istest puusal tous kite abita polvitusse.

Algseisust laskumine polvitusse ja tousmine kite abita.

Kiikist ja toengkidgarast hiippega sulgseis, harkseis,
ristseis, seis iihel jalal (teine ees) jne.

Sammuga ette voi taha polvitus iihel, kded kérval —
kerepoorded paremale ja vasakule, péordepoolne kisi puu-
dutab tagaoleva jala kanda.

Toengkdgarast ja toenglamangust polvitus ning toeng-.
polvitusiste. ;

Toengkdgarast veeremine taha toengistesse, selili-
lamangusse, uppturjale varvaste puutega porandale, turi-
seisu koverdatud jalgadega.

Toengistest molema jala iilehooga vasakule (paremale)
toenglamang koverdatud kétel.

Vaba- ja akrobaatiliste harjutuste iithendeid tiitarlaste
klassifikatsiooni programmist (mark «Noor voimleja»).

Esinemiskavu kooli peoohtuteks.

Harjutused vahenditega
Pall (viike voi keskmine)

Vise vastu porandat ja piiiidmine molema kdega; sama
porgatamiselt.

Vise molema kédega iiles — palli piiiidmine mblema
kdega pédrast {ilesporget porandalt; sama — palli iithekord-
selt porgatamiselt. :

Vise iiles ja piitidmine molema kiega.

Vise vastu porandat iithe kdega ja pititdmine molemaga;
sama — palli iihekordselt porgatamiselt iilie kdega.

Vise iiles {ihe kdega ja piiidmine parast {ilesporget
porandalt molemaga; sama — palli ithekordselt porgata-
miselt ithe kiega.

Vise iiles iithe kdega ja piilidmine molemaga.

Vise vastu porandat molema ja piiiidmine ithe kiega;
sama — palli ithekordselt porgatamiselt molema ja iihe-
kiega.

Vise iiles ithe kdega ja piliidmine sama kdega pérast
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iilesporget porandalt; sama — palli iihekordselt porgata-
miselt iithe kdega.

Vise iiles ja piilidmine sama kiega.

Vise vastu porandat iihe kdega ja piilidmine teisega;
sama — palli {thekordselt porgatamiselt fihe kdega.

Vise iiles iihe kdega ja piiidmine teise kdega parast
ilesporget porandalt; sama — palli ithekordselt porgata-
miselt ithe kidega.

Vise iiles ithe kdega ja piiiidmine teisega.

Kaed korval, pall paremas (vasakus) kdes — vise vastu
porandat diagonaalselt vasakule (paremale) ja palli piiiid-
mine vasakuga (paremaga) parast iilesporget.

Kéded korval, pall paremas (vasakus) kdes — vise {iles-
vasakule ja palli piliidmine vasakult (paremalt) molema
kdega pérast iilesporget porandalt.

Kéded korval, pall paremas kdes — vise files-vasakule
ja pililidmine molema kédega; sama iihe kdega; sama tei-
sele poole.

Vise vastu porandat molema (ithe) kdega ja {ilesporkele
jargnevalt langemiselt palli I66mine molema voi {ihe kdega
iiles ning selle piiiidmine molema voi {ihe kdega pérast
iilesporget porandalt. Sama, kuid palli piilidmisega pérast
selle iilesl6omist ohust.

Pall selja taga — vise tagant iiles file pea ja piiiidmine
molema kdega; sama iihe kdega; sama, kuid palli viska-
mine ithe kdega ja pililidmine teise (sama) kdega.

Pall paremas (vasakus) kies, vasak (parem) kisi ees —
vise vasaku (parema) kée alt iiles ja piiidmine parema
(vasaku) kdega.

- Pall paremas kdes, parem jalg koverdatult ees — vise
vasakule vastu porandat ja pliidmine péarast iilesporget
vasaku kdega; sama teisele poole.

Pall paremas kées, vasak jalg koverdatult ees — vise
vasaku jala alt 14bi ja piiidmine parema kiega.
Pall paremas kdes — vise vasakule-iiles ja piiiidmine

iilalt vasaku kdega; sama teisele poole.

Vise iiles molema voi iithe kdega, liiiia allalangev pall.
iiles ja seejdrel piilida molema kiega.

Kiikkimiselt visata pall molema voi {ihe kdega méoda
porandat ette ja veereva palli peatamine kitega jooksult.




Kurikad

Kurikate viimine pohiasendist (kurikad kiilinarvartel)
vidikeste hoogudega ette, taha, sisse, vilja, vasakule, pare-
male ja ldhteasendisse.

Hood ees- ja kiilgpinnas.

Kéed iilal voi all — suured ringid sisse ja vélja ees-
pinnas; suured ringid kiilgpinnas ette ja taha, vasakule ja
paremale.

Kded korval — suured ringid eespinnas iiles ja alla;
vdikesed ringid kisivarte taga; keskmised ringid kaisi-
varte taga.

Kéded ees voi taga — suured ringid kiilgpinnas iiles ja
alla, vasakule ja paremale.

Kéed ees — viikesed vilisringid iiles kiilgpinnas; kesk-
mised vilisringid kiilgpinnas iiles ja alla.

Hiipits

Hiipitsa tiirutamisega ette sulghiiplemine vahehiipetega;
sama, kuid hiipitsa tiirutamisega taha; sama vahehiipe-
teta; sama — hiiplemisega iihel jalal; sama, kuid vahe-
hiippe momendil vaba jala tostmisega ette voi korvale.

Hiipitsa tiirutamisega ette hiiplemine iihelt jalalt tei-
sele.

Hiipitsa tiirutamisega korge polvetostejooks paigal;
sama — liikumisega ette.

Pooleks kokkupandud hiipitsa ringitamine {ihe kdega
porandal hiipitsast {ilehiippamisega.

Hiipitsa tiirutamisega ette hiiplemine vahelduvalt pare-
mal ja vasakul jalal koverdatud vaba jala tostmisega taha
ning parema kae jarkjiargulise ette, vasaku kide taha ja
kere 45°-se poordega vasakule viimisega (tiirutamine kiilg-
pinnas).

Hiipitsa ringitamine (eelhoona) paremal (vasakul) ja
tiirutamine ette iilehiippega.

Hiipitsa tiirutamisega ette hiiplemine iihel jalal (teine
koverdatult ees) pdordega paremale; sama teisel jalal ja
poordega vasakule.

Hiipitsa tiirutamisega ette hupe paremale jalale sellele
jargneva vasaku jala juurdetoomisega.

Hiipitsa tiirutamisega, ette galopisamm korvale (ette).
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Kang (madal)

Rippseisud, -lamangud ja -kiikid. Piki ja
risti pealt-, alt-, sega- ning {ihe kde hoidega; sirgetel ja
koverdatud kétel; ees, taga ja korval; iihe jala (sirge voi
koverdatud) tostmisega ette, korvale, taha ja iihe kde lahti-
laskmisega. :

Uleminekud iihest rippseisust, -lamangust voi -kiikist
teise jalgade iiheaegse ja vahelduva {imberasetamisega,
jalgade libistamisega mooda porandat, iithe voi molema
jala iillehooga; sama, kuid kdte koverdamise ja sirutami-
sega, pooretega, iihe kde lahtilaskmisega, ithe kde lahti-
laskmise ja poordega.

Ripped. Ripped iithel ja molemal jalal, kinner- ja var-
vasripped sees ja véljas; ees ja taga, piki ja risti, kdga-
ras ja iilesirutatult, alt- ja pealthoidega — iihe ja molema
kdega.

Ripped sirgetel ja koverdatud kitel (kded koverdatud
ainult segaripetest {ileminekul voi hiippelt rippesse mine-
kul; rippes véltida kidte koverdamist); pealt-, alt- voi rist-
hoidega; iiks jalg ees, korval ja taga (sirge ja koverda-
tud); harkripe, sddretosteripe, kdgarripe ees ja taga.

Tagarippseisust, rippseisust koverdatud katel jalgade
toukega kdgaruppripe. Kinnerrippest voi tagarippseisust
jalgade toukega tagauppripe. Kéartiriripe. Tiriripe iile-
sirutatult iihe jala toetamisega vastu kangi. Tagaupprip-
pest tiriripe (iilesirutatult).

Uleminekud. Uleminekud iihest rippest teise iimber-
haarete ja jalgade {ilehoogudega.

Toengud ja isted. Kidartoeng (-iste) parast kinner-
tousu. Uhe jala iilehooga kédiristest tagatoeng (-iste).

Tagatoengust poordega reisiste.

Tousud. Kinnertous sees ja vidljas (langemiselt taha
kinnerrippesse iihel ja hooglemiselt kinnerrippes iihel).

Langemised ja laskumised. Toengust lasku-
mine ette 1dbi kadgarupprippe. Kéartoengust laskumine
kinnerrippesse iihel. Tagatoengust langemine taha kinner-
rippesse molemal. Kéaartoengust langemine kdédrupprip-
pesse.

Mahahiipped Toengust hooga taha. Toengust
hooga ette. Kdartoengust iihe jala iilehooga ette ja 90°-se
poordega. Kairtoengust véljas iihe jala iilehooga taha.
Reisistest eeshoidega mahahiipe 90°-se pdordega.
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Eri korgusega ro6baspuud

Segaripped hoidega iilemisest ja toe-
tudes jalgadega alumisele r66pale. Ripe
ithe voi molema jalatoenguga — jalg (jalad) koverdatud
ja sirged, koosjalu, harkis, iihe jala viimisega taha, kor-
vale ja ette; kdgardatult ja ilesirutatult. Ripe iihel vGi
molemal. Ripp- ja kddrripplamangud jalgade mitmesuguste
asendite ja liigutustega.

Uleminek iihest rippest teise: kigariilehooga, sama- ja
vastassuunalise iilehooga alumisel rodpal.

Ripete muutmine {ihe kde lahtilaskmise ja pooretega.

Segaripped hoidega alumisest ja toe-
tudes jalgadega iilemisele r66pale. Ripe
taldade toetusega. Tiriripe (iilesirutatult). «Pesa» (taga--
upprippest voi kinnerrippest molemal).

Ripped iilemisel voi alumisel rodpal.
Kinnerripped ithel ja molemal piki ja risti erinevate hoie-
tega. Kinnerripe molemal, kded korval. Uppripe, toetudes
poidadega vastu réobast. Tagatiriripe (iilesirutatult) var-
vaste toetusega roopale Tagatiriripe (iilesirutatult). Kéar-
tiriripe.

Uleminekud rippesse alumisele ré6opale.
Tagarippseisust jalgade toukega. Kdédrtoengust langemise
voi laskumisega taha (koverdatud kitega).

Isted ja toengud alumisel roo6pal Piki-
iste alumisel roopal hoidega iilemisest. Reisiste véljas ja
sees ithe kde hoidega alumisest, teisega {ilemisest roopast;
ithe kde hoidega alumisest voi {ilemisest rodpast; sama
kate abita. Kédaristed hoidega iilemisest ja alumisest roo-
past. Nurkiste risti iithe kde hoidega alumisest, teisega
tilemisest roopast.

Toeng, tagatoeng, kddrtoeng.

Rohtseis risti iithe kde hoidega iilemisest rodpast. Roht-
seis piki hoidega iilemisest rodpast. Seisust risti painu-
tus taha, iiks jalg koverdatult ees.

Isted ja toengud itlemisel ré6pal. Reisiste
kdte toenguga ja ilma. Toengud iilemisel roopal jalgade
toetamisega alumisele réopale ja ilma. Sama tagatoengus.

Toenglamang risti iilemisel réopal parema kée ja jala
toenguga iilemisele réopale ning vasaku kde toenguga
alumisele.

Jalahood. Ripplamangust, kddrripplamangust, ripp-

57



seisust alumisel roopal ja hoidega iilemisest: sama- ja
vastaspoolsed iilehood, kédgariilehood toukega alumiselt
roopalt koverdatud jalgade kdaritamine. Toengust alumisel
voi lilemisel réopal samapoolsed iilehood ette: kéddrtoen-
gusse véljas, kadrtoengusse ja tagatoengusse. Toengust
iifemisel ro6pal ndoga vilja, toetudes poiaga alumisele
roopale: sama- ja vastaspoolsed ringid ja iilehood, jalgade
kddritamine alumise réopa kohal. Kinnerrippest alumisel
v0i tilemisel réopal kdgariilehood ja samapoolsed. iilehood
korvale iithe kéde lahtilaskmisega. Seisust alumisel, hoi-
dega iilemisest roopast, sama- ja vastaspoolsed iilehood
ning ringid {ile {ilemise rodpa pooreteta ja pooretega. Sei-
sust alumisel rocpal risti {the kde hoidega iilemisest iile-
hood ette ja taha iile iilemise ro6pa pooreteta ja poore-
tega.

Langemised ja laskumised. Reisistest alu-
misel ro6pal viljas ja sees poore ripplamangusse alumisel
hoidega iilemisest. Kinnerrippest iihel alumisel rédpal ja
hoidega iilemisest iileminek kdte vahelduvate {imberhaare
tega kinnerrippesse iihel hoidega alumisest réopast. Ripp-
seisust alumisel roépal ja hoidega iilemisest laskumine
ripplamangusse voi kdarripplamangusse alumisel.

Tousud, Ripplamangust alumisel “hoidega iilemisest,
poordega ja kite iimberhaardega risti, tous reisistesse alu-
misele roopale. Kdarripplamangust alumisel roéépal hoi-
dega iilemisest kdte iimberhaardega risti, vaba jala {ilehoo
ja poordega reisiste alumisel roopal. Kmnemppes hoog-
lemiselt alumisel r6opal mittetdieliku kinnertousuga ja
iimberhaardega iilemisest r6opast kddrripplamang alumi-
sel roopal. Tiririppest alumisel ja jalgade toenguga iilemi-
sele iihe jala touke ning teise hooga tireltous toengusse
alumisele roopale.

Mahahiipped. Reisistest alumisel réopal ithe kde
toenguga iilesirutusmahahiipe; sama kate vahelduva toen-
guga alumisele rodpale ning 90°- ja 180°se poordega.
Toengust alumisel ro6pal hooga taha mahahiipe poordeta
ja poordega. Tagatoengust alumisel réopal hooga ette
mahahiipe poordeta ja poordega. Tagatoengistest alumisel
roopal ndoga iilemise suunas ja iithe kde heidega alumi-
sest, teisega iilemisest, nurkmahahiipe taha. Toengkiikist
ithel jalal risti alumisele roopale, teine ees, iilesirutus-
mahahiipe taha {ihe jala hoo ja teise toukega.-

58




Rongad
Paigal

Rippseisud, -lamangud, ripped ja iile-
mlinekud. Rippseisud ja -lamangud samad mis kan-
gilgi.

Rippseisust (koverdatud kdtega) jalgade toukega ripe
koverdatud katel. Rippseisust (koverdatud kétega) jalgade
toukega tiriripe koverdatud jalgadega. Rippseisust (kover-
datud katega) voi tagarippseisust jalgade toukega upp-
ripe. «Pesa». Kinnerripe kiel, iihel ja molemal rongal.
Harktiriripe (jalgade libistamisega mo6dda rihmu ja
trosse).

Ripe (rippesse minek abistamisega). Harkripe. Ripe iihe
ja molema jala koverdamisega. Sdaretosteripe.

Hooglemised ja p6d6rded. Hooglemine rippes.
Hooga taha {imberpdore. Hooga ette iimberpdore.

Mahahtiipped. Rippest mahahiipe. Rippest jalgade
tostmisega ette kigarmahahiipe. Upprippest 1dbi tagarippe
kate lahtilaskmisega mahahiipe. Rippes’ hooglemiselt
hooga taha mahahiipe. Nurkrippest hooga taha mahahiipe.
Upprippest jalgade aeglase langetamisega hooga taha
mahahiipe.

Kiikel

Kiikumine. Kiikumine kaaslase abil. Kiikumine hoo-
jooksuga, jalgade iiheaegsete voi vahelduvate tougetega.
Ripped. Ette- ja tahakiikel jalgade hargitamine. Ette-
ja tahakiikel kagarripe, hooga taha jalgade sirutamine.
Ette- ja tahakiikel hooga ette jala koverdamine (p6id puu-
dutab sirutatud jala sdart voi reit) ja sirutamine.
Po6orded. Ettekiikel hooga ette {imberpdore. Taha-
kiikel hooga taha iimberpdore.
Mahahiipped. Ettekiikel jooksuga. Tahakiikel péarast
"touget jalgadega hooga taha mahahiipe. Ettekiikel parast
touget jalgadega hooga ette mahahiipe. Ette- ja tahakiikel
kédgarrippest hooga taha mahabhiipe.



Poom
(korgus 50—100 cm)

Pealeminekud ja -hiipped. Pealeminek pingi,-
tooli jne. kasutamisega.

Hoojooksult voi paigalt hiipe toengusse (hoolaua kasu-
tamisega).

Harjutused paigal Seisud: algseis, harkseis,
ristseis, pidkkseis kdte mitmesuguste liikumistega; seis
ithel jalal, teine ees, korval, taga; viljaseadeseis ees, kor-
val ja taga; sama jala koverdamisega.

Tous pakkadele ja pakale. Kiikk molemal voi iihel jalal.
Viljaasted ette ja korvale kite, pea ja kere mitmesuguste
liikumistega. Rohtseis, kded mitmesugustes asendites.
Polvitus molemal ja iihel (teine jalg sirutatult voi kover-
datult poomil).

Viljaseadeseisust ees poorded paremale, vasakule ja
timber. Poorded iimberastumisega. Jalahooga ette pdore
paremale ja vasakule.

Algseisust, harkseisust, seisust iihel jalal toengkigar,
toengpolvitus, toengpolvitusiste iithel ja tous seisu. Alg-
seisust reisiste ja tous ldhteasendisse. Algseisust kdar-
toeng (piki ja risti). Mitmesugustest seisudest toenglamang
risti. Polvitusest molemal toengpolvitusiste. Viljaseade-
polvitusest ees toengpolvitusiste.

Harjutused liikumisel Kond, kded korval, all,
ees, iilal, rinnal, kuklal jt. asendites. Pakk-kond. Kond siru-
tatud jala hoogudega ette ja taha. Polvetostekond. Kond
juurdevotusammudega ette ja korvale. Kond jalavahetus-
ja ristsammudega. Kond kerepdorete ja -painutustega.
Jooks. Liikumine sammhiipetega, polkasammudega. Kond
igal sammul vaba jala korvale viimisega, kite asendi
muutmisega. Kond mitmesuguses tempos kite plaksuta-
misega keha ees ja taga, korval, pea kohal, reie all. Kond
peatumistega mitmesugustes asendites.

Mahahiipped. Jalahooga ette voi korvale mahahiipe
paremale voi vasakule seisu kiiljeti palgile (ithe kde toen-
guga). Kiikist ja poolkiikist kdtehooga iiles mahahiipe.
Algseisust, sammult iilesirutusmahahiipe ette, taha, kor-
vale; sama pooretega. Mahahiipe ette kéteplaksuga pea
kohal, keha ees, korval. Toengrohtpolvitusest jalahooga
korvale mahahiipe.

60



Hiipped

Korgushiipe (nurk- voi-kdgarhiipe)iile lati hoolaua kasu-
tamisega.

Kaugus-korgushiipe otsehoolt (lati maksimaalne korgus
60 cm, hoolaua kaugus hiippelatist 100—150 cm).

Toenghiipped: voimlemiskits, risti ja piki (k6rgus kuni
100 cm) — hark- ja kdgarhiipe hoolaua kasutamisega; san-
gadega voimlemishobune — risti-kdgarhiipe hoolaua kasu-
tamisega. '

Voistlused ja esinemised-

Osavott kooli esivoistlustest.
Esinemine kooli peodhtutel.

OPPEMATERJAL KESKMISELE VANUSERUHMALE
Vabaharjutused

Jalgade, kdte ja kere liikumised, sei-
sud, toengud ning isted Harjutused noorema
vanuseriihma oppematerjalist, kuid keerulisemates ja pike-
mates ithendites.

Po6orded. 45-, 90-, 180-, 270- ja 360°-ste poorete soori-
tamine mitmesugustelt konniliikidelt, jooksult ja hiipetega
kate mitmesuguste liikumistega. 360°-sed poorded pékka-
del. Sammuga korvale p6ore piakkadel 270°.

Hiipped. Sammhiipe ette, korvale ja taha. Hiipe vaba
jala vibutusega eest taha kite mitmesuguste liikumiste ja
asenditega. Poordsammbhiipe. Jalatostehiipe ette 180°-se
poordega tugijala suunas.

Tantsusammud ja kunstilise voimle-
mise elemendid. Vahetussamm ette, korvale ja
90°-se poordega taha. Galopisamm ette ja taha. Polkasamm
taha. Valsisamm ette, korvale ja taha. Vengerkasamm ette
kdate mitmesuguste liikumiste ja asenditega. Vene, ukraina
ja eesti rahvatantsude samme. Kiikk ja poolkumerkiikk.
Laineharjutused kitele, kerele ja kehale, vetruvad liigutu-
sed, hood. Ulesanded tempo muutmiseks. Riitmiline liiku-
mine mitmesuguste sammudega ja kdte plaksutamisega.
Kullimdng muusika jargi. Kond 2/4-, 3/4- ja %/4-taktis.
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Rohtseisud. Rohtseis kiate mitmesuguste liikumis-
tega. Rohtseis, vaba jalg ees, taga, korval (sirgelt ja kover-
datult). Jalahooga iimberpdore rohtseisu.

Akrobaatilised harjutused. Veeremised:
toengkdgarast, toengistest ja istest taha turiseisu; alg-
seisust taha turiseisu; sama toengkadgarast f{iiks jalg
koverdatud, teine sirutatud). .

Tirelid: toengkdgarast ja -istest tirel taha polvitusse,
toengkédgarasse; algseisust painutusega ette ja kite toen-
guga tirel taha toengkdgarasse; istest kagartirelid taha
koos- voi harkisjalu toenguppseisu; turiseisust tirelid taha
toengpolvitusse molemal voi ithel; hiippelt tirel ette.

Tirelring paremale ja vasakule.

Tiriseisud: selililamangust turiseis; istest veeremine
taha turiseisu jalgade koverdamisega ja ilma; toengkidga-
rast veeremine faha turiseisu; algseisust kiikkides ja vee-
redes taha turiseis. s

Sillad: selililamangust kaarsild; sama, koverdatud jala
tostmisega ette; harkseisust laskumisega taha (abistami-
sega) sild.

Spagaadid: toengistest poordega iimber poolspagaat;
toengistest molema {ilehooga vasakule (paremale) pool-
spagaat painutusega ette, kded taha; toengus jalgade
libistamisega (iiks ette, teine taha) spagaat.

Néditlikud {ihendid Hommikuvoimlemise harju-
tuste kompleks.

Nurktoengistest jalgade koverdamise ja 90°-se poordega
polvitus molemal voi tihel.

Toengistest kiilgtoenglamang iihe kde toenguga, kover-
dades alumist jalga ja 90°se poordega polvitus iihel.
Polvitusviljaseadeistest ees kidte toenguga sirutatud jala
korval ja poordega iimber toenglamang; sama, kuid toeng-
lamang koverdatud katel.

Kumerkiikist sirutumine lainetusega pakkseisu.

Selililamangust kaarsild, po6rdega iimber toengpolvitus-
iste, veeremisega taha turiseis.

Kohuli- voi selililamangust veeremine vasakule (pare-
male) 360°-se poordega.

Esinemiskavu kooli peoohtuteks.
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Harjutused vahenditega
Pall (vdike voi keskmine)

Seisust paremal, vasak taga varbail, kded palliga ees —
parema jala hooga liiiia pall alt iiles ja piiiida molema voi
ithe kdega.

Pallivise rinnalt molema voi ithe kdega ette-iiles, moned
jooksusammud ette ja péarast iilesporget porandalt piiiida
pall molema kédega.

Pallivise iiles, liilia allalangev pall kdega ette-iiles,
moned jooksusammud ette ja parast iilesporget porandalt
piitida pall molema kéega.

Toengkédgarast visata pall iiles, tousta piisti, liiiia alla-
langev pall kdega ette-iiles, liikuda-moned sammud ette ja
piiida pall molema kdega pérast iilesporget porandalt.

Pallivise {iles, poore 360° ja piiiida pall molema voi ithe
kdega pérast porandalt iilesporget.

Pall vasakus kies, painutus taha kerepéordega vasakule
veeretada pall ette, sirutuda ja kerepodordega naremale
ning langemisega ette toengrohtpolvitus paremal, piiiida
pall vasaku kédega; sama teisele poole.

Pallivise parema kiega ette-iiles, poore vasakule, liikuda
iiks voi kaks sammu ette ja piiiida pall molema voi ithe
kdega pdrast porandalt iilesporget; sama teisele poole.

Parem kési palliga {ilal, painutus taha, lasta pall kéest
lahti, iimberpdore ja piitida pall iithe kdega parast poran-
dalt {ilesporget.

Rohtseisust visata pall iiles ja piiiidda molema kiega
pérast porandalt iilesporget.

Rohtseis — palli porgatamine molema vaoi iihe kdega voi
molema kidega vaheldumisi ja piiiida pall molema voi iihe

kdega. )

Toengiste, pall paremas kdes — veeretada pall ette,
poore paremale polvitusse ja piiiida pall vasakul molema
kdega.

Pallivise iiles, sammuga ette voi taha polvitus iihel ja
piiiida pall molema voi {ithe kiega.

Pallivise {iles hiippelt ja selle piiiidmine maandumisel.

Palli viskamine ja piiiidmine liikumiselt tantsusammu-
dega. :
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Kurikad

Kied vasakul voi paremal — viikesed vilisringid iiles
ja alla; véikesed siseringid alla ja iiles.

Kéded all — viikesed ringid keha ees vasakule ja pare-
male.

Kied ees — keskmised ringid kiilgpinnas ette Ja taha.

Kéed iilal ja all — véikesed ringid viljas ette ja taha.

Kéed ees — viikesed ringid viljas ja sees alla; sama
iiles; véikesed rohtringid kde peal ja all.

Kéded korval — viikesed ringid alla kéte taga; vaikesed
ringid iiles ja alla kite ees; vaikesed rohtringid kde peal;
viéikesed rohtringid kéde all.

Kéed iilal — keskmised ringid pea taga sisse ja vilja
(ihe kédega); keskmiseé ringid pea taga vasakule ja pare-
male (molema kdega); keskmised ringid ette ja taha kiilg-
pinnas; véikesed ringid ndo ees sisse ja vilja. ,

Kéded korval — ithega keskmine ring kéasivarre taga
alla, teise kaega kaarhoog alla.

Uhega viike ring kdsivarre taga alla (iiles), teisega kaar-
hoog alla.

Kéaed iilal — i{ihega keskmine ring pea taga vilja, tei-
sega suur ring ees (vdlja voi sisse).

Keskmised ja vaikesed ringid vaheldumisi ees.

Kded ees — viikesed ringid (kiilgpinnas) vahelduvalt
viljas ja sees alla (iiles).
Kéaed kerval — viikesed ringid vahelduvalt kasivarte

ees ja taga alla (iiles).

Kéded iilal — keskmised ringid (paremale voi vasakule)
pea taga ja vadikesed ringid kasivarte ees.

Kied iilal voi korval — iihega keskmine ring pea taga
sisse, teisega suur ring ees (sisse voi vélja).

Hiipits

Hiipitsa tiirutamisega ette galopisamm korvale.

Hiipitsa tiirutamisega ette ukraina rahvatantsusamm:
1) sirutades paremat ette-vélja hiipe paremale jalale ja
vahehiipe vasakul jalal, asetades selle risti parema ette
ning hiipe paremale, vasak ette; 2) sama vasakule.

Hiipitsa tiirutamisega ette hiiplemine iihel, teine kover-
datult ees (taga); hiiplemine iihel, teine ees; hiiplemine
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ithelt jalalt teisele (vahelduvalt); hariliku hiiplemise vahel-
damine hiippe ja hiipitsa kahekordse tiirutamisega; hiiple-
mine molemal sellele jargneva kiikishiiplemisega; neli hiip-
lemist vasakul jalal, parem ees (koverdatud); neli hiiple-
mist vasakul jalal, parem taga (veidi koverdatud).

Kang (madal)

Rippseisud, -lamangud ja -kiikid. Noorema
vanuserithma oppematerjalis ettendhtud harjutused, kuid
muudetud raskemaiks iileminekutega iihest rippest teise,
pooretega, iilehoogudega kée lahtilaskmisega ja ilma ning
pooretega.

Ripped. Tagatiriripe, kdartiriripe (kangi mitte puudu-
tades).

Toengud ja isted. Toeng. Rohtlamang kohul kded
korval. Iste, kded korval. Poorded istes kate langetaml—
sega.

Ulehood, iilehood podretega toengus ja
rippes. Toengust iilehoog iithega kidartoengusse. Kaar-
toengust taga oleva jala iilehooga ette tagatoeng. Taga-
toengust {ilehoog taha kidartoengusse. Kidartoengust iile-
hoog taha toengusse. Kdartoengust iilehoog 180°-se pdor-
dega toengusse. Toengust hooga taha vastaspoolne iile-
hoog kéirtoengusse sellele jédrgneva langemisega kinner-
rippesse. Hiippelt iilehoog ithega kinnerrippesse véljas ja
sees. Tagatoengust poore toengusse. Kdartoengust 180°-ne
poore kite jargsete haaretega.

Tousud. Hiippelt kinnertous véljas. Hooglemiselt
kinnerrippes véljas ja sees kinnertous kddrtoengusse. Hoo-

jooksult kinnertous (teiselt hoolt). Kinnertous esimeselt
~ hoolt. Rippseisust ithe jala hoo ja teise toukega tireltous
foengusse.

Laskumised ja langemlsed Toengust 1adbi
upprippe laskumine ette nurkrippesse ja tagaupprippesse
{kagariilehooga). Kdértoengust laskumine ette rippesse.

Kéaértoengust langemine taha kinnerrippesse. Kédartoen-
gust langemine taha kddrupprippesse.

Toengust langemine taha iihe jala iilehooga kinnerrip-
pesse valjas. Tagatoengust langemine taha tiririppesse
{iilesirutatult).

Mahahiipped Tagatoengust hooga ette ja 90°-se
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poordega mahahiipe. Toengust hooga taha 90°- ja 180°se
poordega mahahiipe. Kdartoengust jala iilehoo ja 180°-
ning 270°se poordega mahahiipe. Toengust, toetudes
jalaga kangile, kiillgmahahiipe ette. Kdartoengust iilehooga
taha mahahiipe; sama 90°-se p66rdega. Tagatoengust nurk-
mahahiipe taha.

Miérkus. Suuremat osa nooremale ja keskmisele
vanuserithmale ettendhtud harjutustest voib sooritada ka
poomil, rohtredelil jt. riistadel.

Eri korgusega roébaspuud

Toengud ja ripped. Toeng alumisel réépal —
rohtlamang, kded korval. Tagatoeng alumisel roopal —
rohtlamang kiéte toenguga ja ilma. Nurkiste risti alumisel
roopal iihe kde hoidega iilemisest. Poolspagaat risti alumi-
sel roopal ithe kde hoidega iilemisest. Rippseis (iilesiru-
tatult) alumisel ro6pal hoidega iilemisest. Toenglamang
paremal reiel iilemisel roopal risti vasaku kde toenguga
alumisele réopale, vasak jalg taga.

Jalahood. Ripe iilemisel r6opal — jalgade sama- ja
vastassuunalised ringid; jalgade kédadritamine. Rippseis,
hoidega iilemisest t6opast — hiippelt kdgar- ja harkiile-
hoog; hiippelt molema {ilehooga ripplamang alumisel réo-
pal. Iste alumisel réopal (rinnati iilemisele) {ihe kde hoide-
ga iilemisest, teisega alumisest — molema {ilehooga taha
ning poorde ja kidte jargsete iimberhaaretega reisiste risti.
Kéaadrtoeng iilemisel réopal rinnati alumisele — iilehooga
seis alumisel roéopal ja poordega rohtseis risti. Toeng-
polvitus, reisiste voi toengkdgar alumisel réopal — iile-
hoog sisse ja hooglemine segatoengus (itks kési toengus
alumisel, teine kiilinarvarstoengus {ilemisel roopal); sama,
kuid pdrast {ilehoogu sisse hooga taha toengkédgar alumisel
roopal. Iste alumisel rinnati {ilemisele ja hoidega {ilemi-
sest — molema iilehooga korvale-taha ja 90°-se samasuu-
nalise poordega reisiste; sama, kuid 180°-se poordega ripp-
lamang alumisel réopal. Toeng alumisel roopal seljati iile-
misele — parema jala ringiga ja poordega vasakule reis-
iste sees vasaku kie hoidega iilemisest roopast; sama,
kuid toengust alumisel rinnati iilemisele réopale. Kéaar-
ripplamang alumisel ro6pal vasakuga (paremaga) ees ja
hoidega iilemisest — parema (vasaku) ‘jala ringiga ja
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270°-se poordega vasakule reisiste paremal viljas parema
(vasaku) kde hoidega tilemisest roopast. Seis risti iihel
jalal alumisel roopal iihe kde hoidega iilemisest — file-
hood iile iilemise réopa ette ja taha 90°-se poordega. Kin-
nerripe alumisel r6opal — vaba jala iilehooga kinnerripe
molemal (kde lahtilaskmisega). Kadartoeng alumisel roo-

pal — iilehooga taha toeng. Tagatoeng — iilehooga taha

_ kdartoeng. Kaartoeng — iilehoo ja poordega reisiste risti.
Kéaartoeng — iilehoo ja poordega toeng.

Po66rded. Reisiste alumisel réopal — iimberpdore

kate abita. Kdartoeng alumisel roopal — iimberpdorde ja
kate jargsete imberhaaretega kdirtoeng. Tagatoeng alu-
misel roopal, iiks kasi althoides — {imberpodrdega toeng.
Kéaidrtoeng alumisel ro6pal — tagaoleva jala iilehooga
poore toengusse.

Hooglemine Hooglemine segatoengus. Hooglemine
kinnerrippes sees ja viljas alumisel ning iilemisel réopal.

Langemised ja laskumised. Toeng iilemisel
rinnati alumisele — langemisega taha rippkiikk iihel voi
molemal alumisel ro6pal; sama, kuid kdarripplamangusse
alumisele. Toeng iilemisel rinnati alumisele rodpale —
tahalangemise ja kdgar- voi harkiilehooga ripplamang alu-
misel. Toeng iilemisel rinnati alumisele — laskumisega
ette ripplamang hoidega alumisest. Toeng iilemisel roo-
pal — laskumisega ette (koverdades jalgu) toeng alumisel

‘roopal althoides. Tagatoeng alumisel roopal — laskumi-
sega taha kinnerripe ‘mélemal; laskumisega taha tiriripe
(tilesirutatult). Toeng alumisel roépal — langemisega

taga ja jala tilehooga kinnerripe viljas.

Tousud. Rippkiikist alumisel roopal iihe jala hoo ja
teise toukega tireltous toengusse iilemisele. Rippkiikist
alumisel réopal jalgade toukega tous toengusse iilemisele.
Rippseisust koverdatud katega iihe jala hoo ja teise tou-
kega tireltous toengusse alumisele roopale. Kinnerrippest
kinnertous t{imberhaardega iilemisest roopast kédarripp-
lamangusse alumisele. Kaartoengust langemisega taha
kinnertous (esimeselt hoolt) kaartoengusse alumisele roo-
pale. Hoojooksult kinnertous (teise hooga) alumisele roo6-
pale.

Mahahiipped. Toengust alumisel réépal rinnati iile-
misele hooga taha ja 90°se poordega mahahiipe. Kaar-
toengust alumisel seljati filemisele iillehooga ette ja 90°-
voi 180°-se podrdega mahahiipe. Kdartoengust véljas rin-
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nati iilemisele réépale iilehooga taha ja 90°-se poordega
mahahiipe. Toengust alumisel seljati iilemisele kiilgmaha-
hiipe jala toenguga roopale. Reisistest viljas alumisel
roopal molema iilehoog sisse ja iilehooga vilja poordega
nurkmahahiipe taha. Toengust iilemisel r66pal ndoga vilja
(toetudes poidadega alumisele) jalahooga korvale ning
taha ja samasuunalise poordega mahahiipe. Istest alumi-
sel roopal (seljati iilemisele) iihe kde hoidega alumisest,
teihsega tilemisest, {imberpodrdega sisse nurkmahahiipe
taha.

Rongad
Paigal

Ripped ja i iileminekud;: iihest rippest
‘teise. Tiriripped jalgade mitmesuguste asenditega (koos,
harkis, kéaris, iiks koverdatud ette). Upprippest jalgade
langetamisega ripe. Rippest koverdatud katel hooga ette
ripe. Upprippest kaarhooga ripe koverdatud katel. Tiri-
rippest langemisega iilesirutatult ette ripe koverdatud
katel. Rippes hooglemiselt hooga ette uppripe.

P6orded rippes. Upprippest hooga ripe, hooga
taha iimberpdore.

Mahahtpped. Rippes hooglemiselt hooga ette maha-
hiipe. Upprippest hooga ripe ja hooga taha mahahiipe. Rip-
pes hooglemisel iimberpoore ja iilesirutusmahahiipe taha.

Kiikel

Kiikumine. Upprippes kiike suurendamine mitte-
tdieliku sirutamisega kiike darmistes punktides.

Ripped ja ripete vahetus. Ettekiikel hooga
ette uppripe. Ettekiikel hooga ette ripe koverdatud kétel.
Upprippest ette- ja tahakiikel jalgade langetamisega ripe
koverdatud katel. Upprippest ettekiikel kaarhooga ripe
koverdatud kétel. Upprippest ette- ja tahakiikel rohtkinner-
ripe (iilesirutatult) rongas, randmel voi rongal. Upprippest
ettekiikel harktiriripe iilesirutatult (jalad vastu trosse).
Upprippest ette- ja tahakiikel «pesa» ja tiriripe.

P66 rded. Tahakiikel hooga taha 270°-ne poore. Ette-
kiikel hooga ette 270°-ne poore.
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Mahahiipped. Tahakiikel, parast touget jalgadega,
hooga taha iilesirutusmahahiipe. Ettekiikel, pdrast touget
jalgadega, hooga ette {ilesirutusmahahiipe.

Poom

Pealehiipped hoojooksult hoolaua kasutamisega.
Pealehiipe toengpolvitusse (piki). Pealehiipe toengpdlvi-
tusse iihel, teine all. Kiilgpealehiipe kéte ja jala toenguga.

Harjutused paigal. Pakkseis, vaba jalg kover-
datult ees voi taga. Polvituses iihel vaba jala hood ette
ja taha. Viljaaste ette, painutus taha. 180° ja 270°sed
poérded poolkiikis. Hiiplemine paigal iihel ja mdlemal
jalal. Kaarseisust hiippega jalgade vahetus. Poolkiikist
hiippega seis iihel jalal. Toengkdagarast hiippega harkseis,
seis iihel jalal, ristseis. Reisistest iimberpoordega voi jal-
gade iilehooga reisiste teisel. Istest selili kdte abita; toeng-
iste koverdatud jalgadega. Toengpolvitusest poolspagaat.
Kéaidrtoengus jalgade iilehood ette ja taha.

Harjutused liikumisel Kond ja pakk-kond (kii-
rete sammudega). Kond kiikkimisega iihel jalal vaba jala
viimisega alt (kaarega) ette. Viljaastekond. Galopisamm.
Hiiplemine ithel voi molemal jalal liikumisega ette. Hiip-
ped iihel jalal vaba jala hooga ette (konniga seostatult).
Kiirele konnile jargneva hiippega seis iihel jalal. Liiku-
mine iimberastumispooretega pakkadel. Liikumine hark-
seisus iiksteisele jargnevate timberpooretega. Seis, kded
iilal — kond kéte ringitamisega (ette, taha).

Matiahiipped. Poolkiikky: kded taga — harkmaha-
hiipe. Poolkiikist iilesirutusmahahiipe pooérdega ja ilma.
Kiirelt konnilt ja jooksult iilesirutusmahahiipe (seisu sel-
jati poomi otsale). Toengpolvitusest ithel vaba jala hooga
taha iilesirutusmahahiipe.

Hiipped

Korgushiipe otsehoolt iile lati (hoolaua kasutamisega).

Kaugus-korgushiipe otsehoolt (lati maksimaalne korgus
90 cm, hoolaua kaugus hiippelatist 1,5 m).

Toenghiipped Voimlemiskits, risti ja piki (kitse
korgus kuni 100 cm; hoolaua kasutamisega) — hark- ja
kagarhiipe.
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Sangadega voimlemishobune, risti (hoolaua kasutami-
sega) — hark- ja kiilghiipe ning nurkhiipe korvale.

Hobune, piki (hobuse korgus kuni 100 cm; hoolaud
hobuse korval) — nurkhiipe ithe jala toukega; sama, kuid
90°-se poordega seisu rinnati hobusele.

Voistlused

Osavotf kooli kalenderplaanis ettendahtud voistlustest.
Esinemine kooli peodhtutel.

OPPEMATERJAL VANEMALE VANUSERUHMALE
Vabaharjutused

Po6o6rded. 45°-,90°, 180°-, 270°-, 360°-, 450°-sed poorded
sammuga ja hiippega erinevatest seisudest jalgade, kere
ja kdte mitmesuguste asendite ning liikumistega. Sam-
muga korvale 270°- ja 315°-ne poore pakal, teine jalg taga
(iilesirutatult). Jalahooga ette ja korvale 360°-ne paore.
Jalahooga korvale ja taha 450°-ne poore.

Hiip ped. Hiipe iihel jalal, teine koverdatult ees, kere-
painutusega ette ja ilma. Jalahooga ette hiipe timberp6or-
dega rohtseisu- voi tousuga pakkseisu. Poordsammbhiipe.
Vasaku (parema) jalaga samm ette ja parema (vasaku)
jala hooga jalavahetushiipe ette ja taha. Hiipe vasakul
jalal, parema hoog ette ja taha. Poialookhiipe. Lookhiipe
ette, korvale ja  taha kate mitmesuguste liikumistega.
Ratashiipe (iihe jalaga).

Tantsusammud. Polkasamm poorlemisega vasa-
kule voi paremale. Valsisamm ette, korvale, taha ja poor-
lemisega; masurkasamm jne. kdte mitmesuguste liikumiste
ja asenditega. Laineharjutused seostatult teiste liikumis-
elementidega. Vetrumisharjutused.

Ritmitunnet arendavad harjutused.
«Kaja»: kuulata 1—2 takti muusikat ja sooritada selle
jargi liigutusi, seejarel kuulata jargmised 1—2 takti muu-
sikat jne. Kuulata muusikaline fraas ja seejérel anda riitm
edasi kateplaksutustega. Varem ldbivoetud riitmiliste har-
jutuste kordamine. Muusikalisi mange.

Rohtseisud. Rohtseis, hoides taga oleva jala. polve;
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sama, kuid hoides pdida. Rohtseis, vaba jalg ees-korval,
hoides kannast. Tagarohtseis. Kiilgrohtseis. Rohtpolvitus,
vaba jalg taga, ees, korval. Seisust iimberpoordega roht-
seis.

Akrobaatilised harjutused. Veeremised: turi-
seisust ette toengkédgarasse ja toengkdgarasse ristis jalga-
dega; polvitusest veeremine ette ja veeremisega taha
toenglamang.

Tirelid: toengkagarast 2—3 tirelit ette tempos; algsei-
sust tirel ette toengistesse; poolspagaadist tirel ette toeng-
kdgarasse; poolkiikist hiippega tirel ette; toengkédgarast
tirel taha.

Tirelringid: seisust paremal (vasakul) jalal, kded korval,
tirelring korvale; ldhteasend sama, kuid tirelring korvale
90°-se poordega; hiippesamm ja tirelring korvale; {ihe jala
hoo ja teise toukega tirelring (aeglaselt) ette harkseisu.

Tiriasendid: polvitusistest veeremisega taha turiseis;
toengkédgarast tireliga ette turiseis; toengkédgarast iihel,
teine taga, tireliga ette turiseis.

Sillad: {iihe jala hoo ja teise toukega ldbi kételseisu
kaarsild (aeglaselt); harkseisust laskumisega taha kaar-
sild; sama, kuid kdte jargse mahaasetamisega; sillas
koverdatud jala tostmine ette.

Poolspagaadid ja spagaadid: polvitusest jala tahaviimi-
sega poolspagaat, painutus taha; «kalast» poolspagaat;
toengkidgarast spagaat; toenglamangust jala iilehooga
spagaat; poolspagaadist iimberpoordega spagaat.

Niditlikud tithendid Hommikuvoimlemise harju-
tuste kompleks.

Hiipe jalgade vahetusega ja vetruv kiikkimine painutu-
sega ette.

Poolspagaadist viljaseadepdlvitus ette, kaded korvale-
iiles ja, painutus taha.

Selililamangust toengupplamang turjal, varvastega puu-
dutada jdrgselt porandat pea taga, sirutuda turiseisu ja
veeremisega ette toengkiagar. .

Parema jala hooga jalavahetushiipe ees seisu paremal,
vasak ees, hiippega rohtseis vasakul jalal.

Pékkseis vasakul, parem koverdatult ees — parema
jala hoog ette ja koverdades ning sirutades paremat jalga
viia see taha varbale. .

Jalavahetushiipe taha seisu vasakul, parem taga ja rist-.
sammuga 225°-ne pdore vasakule pakkselsu
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Parema jala libistamisega taha spagaat, painutus taha
ja tous polvitusse iihel, 135°-ne poore poolspagaati kite
toenguga ees.

Kumerkiikk, parem jalg vasaku ees — poore vasakule
iimber tousuga pakkseisu, painutus taha.

Esinemiskavu kooli peoohtuteks.

Harjutused vahenditega
Pall (vdike voi keskmine)

Pallivise paremaga vasakule-iiles (iile pea), poore vasa-
kule ja piiiida pall (keha ees); sama teisele poole.

Pallivise taha-iiles (iile pea), {imberpoore, moned kond-
sammud palli suunas ja piiiida see pédrast iilesporget
porandalt.

Nurkiste koverdatud polvedega, pall sdirtel, kded kor-
val — jalgade sirutamisega visata pall iiles, laskuda selili
ja ptitida pall molema kéega.

Viljaseadeseis iilesirutatult paremaga ees, pall iilal
paremas kdes — lasta pall kdest lahti, poore vasakule
iimber polvitusse paremal ja piiiida pall molema voi iihe
kdega; sama teisele poole.

Pallivise {iles, 360°-ne poore ja piiiida pall molema
. kéega.

Pallivise parema kdega vasakule-iiles, pdore vasakule
rohtseisu vasakul jalal ja piiida pall pérast porandalt
iilesporget; sama teisele poole; sama, kuid piiiida langev
pall ohust.

Poolspagaat vasakuga taga, kded ees — pall visata
taha-iiles, poordega paremale {imber iste ja piitida langev
pall molema kidega pea korgusel; sama teisele poole.

Liikumiselt tantsusammude voi hiiplemisega palli viska-
mine ja piiiidmine.

Kurikad

Keskmised ringid keha ees (vastassuunallsed)

Keskmised ringid pea taga sisse ja vilja (vastassuuna-
lised).

Kied all — viikesed ja keskmised ringid keha taga;
keskmiste ja vdikeste ringide iihendamine keha taga kesk-
miste ja vaikeste ringidega keha ees.
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Vaheldumisi suured ja keskmised ringid pea taga vasa-
kule ja paremale.

Keskmised ringid pea taga vaheldumisi véikeste ringi-
dega ees vasakule ja paremale.

Keskmised ringid vahelduvalt keha taga ja ees.

Viikesed ringid vahelduvalt keha taga ja ees.

Suur «veski» keha ees.

Kéded ees — «veski» rohtpinnas (kahetaktiline).

Kurikate litkumise seostamine kere ja jalgade liikumis-
tega (hiipped, poorded, tantsusammud jne.).

Hiipits

Liikumine polkasammuga hiipitsa tiirutamisega ette.
Liikumine galopisammuga korvale.

Hiipitsa tiirutamisega ette hiiplemine «silmusesse».
Hiipitsa tiirutamisega taha voi ette liikumine hiipleva rist-
sammuga («noorike») taha.

Hiipitsa tiirutamisega (kiires tempos) etfe liikumine hiip-
leva ristsammuga korvale.

Hiipitsa "tiirutamisega ette liikumine polvetostehiipe-
tega paremale (vasakule).

Ring hiipitsaga vasakule ja paremale sellele jargneva
180°- ja 270°-se poordhiippega, tiirutades hiipitsat hiippel
taha.

: Réngas
(metallist voi puust, diameeter 90—95 cm)

Mitmesugused seisud; liikumine kond-, jooksu- ja tantsu-
sammudega ette, taha ja korvale — ronga pooramine keha
ees molema kdega vasakule ja paremale (kuni kéte rist-
asendini) kerepainutusega korvale.

Mitmesugused ldhteasendid paigal; liikumine kond-,
jooksu- ja tantsusammudega ette, taha ja korvale —
ronga ringitamine keha ees ja korval iimber labakde
vahelduvalt paremale ja vasakule.

Ronga veeretamine paremale, vasakule, ette ja taha
paigal ning liikumisel kond- ja jooksusammudega.

Ronga veeretamine iiksteisele viirus, kolonnis, ringis
ja paarides.

Ronga veeretamine iiksteisele paigal ja liikumisel
kond-, jooksu- ja tantsusammudega.
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Ronga viskamine iiles ja piilidmine molema ja {ihe
kdega.

Ronga tiirutamine ette ja taha hiipetega 14bi ronga (ana-
foogiline hiipitsaga hiiplemisele).

Rongahood ette ja taha voi paremale ja vasakule ron-
gast 1abi hiippamisega; sama, kuid rongas iihes kées.

Rongas molemas voi iithes kdes — hiipped ldbi ronga
paigal ja liikumisel.

Ronga lahtine hoog iiles, rongahooga alla kinnine hiipe
labi ronga; sama, kuid lahtine hiipe {imberpodrdega ja
kinnine hiipe iimberpoordega teisele poole; sama, kuid
poordeta ja lahtisel hiippel ronga viskamisega paarilisele.

Ronga tiirutamisega hiipe iihel jalal ldbi ronga sellele
jargneva rongast iileastumise ja 360°-se poordega tosta
rongas iiles.

Rongas rohtsalt iilal — ronga langetamisega ja sellest
tileastumisega 360°-ne poore pakkadel.

Rongas rohtsalt {ilal — ronga langetamise ja iimber-
poordega kiikk, iimberpoordega teises suunas ja ronga
tostmisega tous pidkkadele.

Visata rongas ette-iiles, liikumine jooksusammudega
ette, piilida rongas ja sellest 14bi hiipata.

Kang (madal)

Tousud. Kinnerripe sees — kinnertous esimeselt
hoolt. Hoojooksult kinnertous. Kinnertous taha. Kaar-
toengust langemine taha ja kdartous. Molema jala tou-
kega tireltous.

Ho6rud. Kédartoengust kadarhoor taha. Kédartoengust
kaarhoor ette. Toenghdor taha.

Mahahiipped. Toengust voi hiippelt kaarmahahiipe.
Tagatoengust 180°-se poordega mahahiipe ette. Toengust
hooga taha kdgarmahahiipe. Toengust jala vastassuuna-
lise ringi ja 90°-se poordega mahahiipe taha seisu kiiljeti
kangile.

Eri korgusega réobaspuud
Toengud ja ripped. Toengrohtpolvitus alumisel
roopal. Seis alumisel roopal piki molema kéde hoidega file-

misest — sild, parem (vasak) jalg koverdatult ees. Kinner-
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ripe molemal {ilemisel réopal, kded korval. Tagatiriripe
(iilesirutatult) ilemisel roopal. Seis iihel jalal alumisel
rinnati iilemisele roopale, teine jalg kinnertoengus iile-
misel roopal — painutus taha, kded korvale. Poolspagaat
alumisel roopal iithe kde hoidega iilemisest. Toengpolvitus
ithel risti alumisel roopal, teise kde hoidega iilemisest —
ithe jala hoo ja teise toukega olalseis.

Jalahood. Toeng alumisel seljati iilemisele roo-
pale — parema (vasaku) jala ringiga taha ja poordega
paremale (vasakule) iimber kdte jargsete iimberhaaretega
iilemisest roopast kdédrtoeng alumisel roopal (rinnati iile-
misele). Rippseis, hoidega iilemisest roopast — jalgade
toukega ring molemaga iile alumise rodpa. Hooglemine
segatoengus risti — ette hoolt iimberpoordega kate jarg-
sete iimberhaaretega labi tagatoengu alumisel roopal
ring molemaga iile alumise. Hooglemine segatoengus —
- hooga taha toengkédgar iihel jalal alumisel roopal. Toeng
iilemisel, rinnati alumisele réopale — langemisega taha
ripplamang alumisel rdoopal ja (liitselt) iimberpoordega
(kate jargsete timberhaaretega) toeng alumisel rdopal
rinnati iilemisele. Vibutushooglemine rippes {ilemisel réo-
pal rinnati alumisele — harkiilehooga {ile alumise réopa
ja parema jala ringiga vasakule ripplamang alumisel
roopal.

Poorded. Toeng alumisel roopal seljati ulemnsele -
hooga taha ja podrdega segatoeng (risti). Seis iihel jalal
alumisel, hoidega iilemisest ré6opast — vaba jala hooga
taha iimberpdore ithe kide lahtilaskmise ja iimberhaardega
althoidesse seisu iihel jalal, teine ees, seljati {ilemisele
roopale.” Seis iihel jalal alumisel roopal althoidega iilemi-
sest seljati iilemisele réopale — vaba jala hooga ette ja
timberpodrdega. seis iihel jalal molema kéde hoidega iile-
misest roopast.

Laskumised. Seis alumisel seljati {ilemisele laia
althoidega iilemisest — jalgade libistamisega mooda alu-
mist roobast alla iste voi ripplamang alumisel (vddna-
kuga). Tagatoeng iilemisel roopal — laskumisega taha
tiriripe (iilesirutatult).

Tousud. Rippseis hoidega alumisest roopast —
molema jala toukega tireltous toengusse alumisele roo-
pale. Kddrtoeng alumisel r66pal — langemine taha kaar-
upprippesse ja kinnertous kdartoengusse. Tagatoeng alu-
misel roopal — i{ihe jala iilehoog ja langemine taha kin-
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nerrippesse ning kinnertous kdartoengusse. Kinnerripe
sees, valjas — kinnertous taha. Nurktoengiste alumisel
roopal teise kde hoidega iilemisest — jalgade koverda-
mise, kde iimberhaarde ja podrdega sisse rippkiikk alu-
misel, jalgade sirutamisega toeng iilemisel roopal seljati
alumisele. Ripplamang alumisel (hoidega iilemisest) —
ithe jala hoo ja teise toukega tireltous toengusse iilemisele
roopale. Hoojooksult kinnertous kadrtoengusse alumisele
roopale.

Tirelid. Toengkagar ithel jalal alumisel roopal iihe
kde hoidega iilemisest — tireliga ette reisiste alumisel.
Reisiste alumisel iihe kde hoidega iilemisest — tireliga
taha reisiste sees voi olalseis alumisel roonal.

Hoorud. Kéiartoeng alumisel seljati iilemisele —
kdarhoor ette ja kidte timberhaardega iilemisest kaar-
ripplamang alumisel. Toeng alumisel réopal — kaar-
hoor taha. :

Mahahupped Hooglemme segatoengus — }‘ooga
ette nurkmahahiipe ja kiilgmahahiipe pooretega ja ilma;
hooga taha iilesirutusmahahiipe. Rippseis hoidega ilemi-
sest roopast — hiippelt kaarmahahiipe iile alumise roépa.

Rongad
Paigal

Ripete vahetamine. Hooglemiselt hooga ette
uppripe ja tiriripe. Tiririppest kaarhooga ripe koverdatud
katel. Upprippest iihe kéde lahtilaskmise ja poia toenguga
rongasse tagarohtripe. Upprippest kaarhooga ripe koverda-
tud katel.

Mahahiipped. Mahahiipe hooga taha. Mahahiipe
hooga taha, koverdades iiht jalga ette, teist taha. Sdére-
tostemahahiipe hooga taha. Rippest koverdatud kétel
mla]hahﬁpe hooga ette. Tiririppest tirelringiga mahahiipe
taha.

Kiikel

Ripete vahetamine Upprippest ette- ja taha-
kiikel tiriripe. Tiririppest ette- ja tahakiikel uppripe. Rip-
pest ettekiikel 1abi upprippe tiriripe.
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P66rded. Tahakiikel hooga taha 360°-ne poore. Ette-
kiikel hooga ette 360°-ne poore. Tahakiikel 270°-ne poore.

Mahahiipped. Ette- ja tahakiikel hooga taha séére-
tostemahahiipe. Upprippest ettekiikel hooga taha iilesiru-
tusmahahiipe. Tahakiikel parast 360°-st pooret hooga taha
ilesirutusmahahiipe.  Ettekiikel pérast 360°-st pooret
hooga ette iilesirutusmahabhiipe.

Poom

Pealehiipped. Hiippelt toengpolvitus iihel, teine
korval. Hiippelt reisiste (hoojooks nurga all). Hiippelt
toengkagar iihel (piki), teine all voi korval. Hiipe toen-
gusse ja iilehooga kéariste; sama, kuid poordega harkiste
(risti). :

Harjutused paigal. Nooremale ja keskmisele
vanuseriihmale ettendhtud raskemad harjutused.

Rohtseis, hoides taga oleva jala poida — kallutus ette
kuni sormed puudutavad poomi. Rohtseis — vaba jala
hooga iimberpoore. Poolspagaadis painutus taha, kere-
poorded. Kdgariste, kded korval. Nurkiste kédte toenguta.
Pédkkseis — vetruv kiikkimine painutusega ette. Seis,
pakkseis — laineharjutused katele, kerele ja kehale.
Lamang rindkerel, vasak (parem) jalg taga, parema
(vasaku) koverdatud jala polve toenguga palgile ja tal-
laga taga oleva jala reiele. Kdartoengust kéte abita kohu-
lilamang, kded korval. Jalgade iilehoogudega ette ja taha:
poolspagaadist ja toenglamangust kéaariste; nurkistest
toenglamang ja seejdrel toengpodlvitus iihel; toengistest
parema (vasaku) jala koverdamise, vasaku (parema) jala
hooga alla ja taha ning kite iimberhaardega toengkéagar,
toengrohtpolvitus paremal (vasakul).

Harjutused liikumisel. Noorema ja keskmise
vanuserithma harjutused, kuid jalgade, kite, kere ja pea
keerulisemate liikumistega, liigutuste amplituudi ja kii-
ruse suurendamisega ning suuna muutmisega.

Liikumine poomil avatud ja suletud silmadega. Liiku-
mine masurka- ja valsisammudega.

Mahahiipped. Poolkiikist ja hoojooksult harkmaha-
hiipe, sdiretostemahahiipe. Kiirelt konnilt kddrmahahiipe
{lilesirutatult); sama, kuid p6oretega.
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Hiipped

Korgushiipe otsehoolt iile lati (voimlemishiipe) hoolaua
kasutamisega.

Korgus-kaugushiipe (lati maksimaalne korgus 100 cm,
hoolaua kaugus hiippelatist 1,5—2 m).

Kéagarhiipe iile noori ja sairetdstehiipe painduva hoo-
laua kasutamisega.

Toenghiipped. Voimlemiskits, risti (korgus 100—
105 cm) — hark- ja kédgarhiipe; sama, kuid 90°-ste p6o-
retega.

Sangadega hobune, risti — hark- ja kiilghiipe, kiilg-
hiipe poordega.

Voistlused

Osavott kooli, linna ja rajooni esivoistlustest sportlikus
voimlemises.
Esinemine kooli peodhtutel.

POEGLAPSED
OPPEMATERJAL NOOREMALE VANUSERUHMALE
Vabaharjutused

Jalgade, kate ja kere liikumised, sei-
sud, toengud ja isted, poorded, hiipped,
tantsusammud, rohtseisud — tiitarlaste noo-
rema vanuserithma oppematerjal.

Akrobaatilised harjutused. Kigardumine
(grupeering) istes, kiikis ja selililamangus.

Veeremised: -veeremine {ilesirutatult ja grupeeringus
korvale; turiseisust veeremine ette toengkdgarasse, istesse
ja toengistesse: polvitusest veeremine ette toenglaman-
gusse; toengkdgarast veeremine taha toengkdgarasse ja
toengistesse.

Tirelid: toengkégarast tirel ette; kiikist ristitatud jalga-
dega tirel ette; polvitusistest tirel ette.

Seisud: istest veeremisega taha turiseis; toengkigarast
veeremisega taha turiseis.
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Naditlikud tthendid Hommikuvoimlemise harju-
tuste kompleks.

Niidisiihefdid tiitarlaste noorema vanuserithma oppe-
materjalist.

Algseisust (ldbi toengkdgara) veeremine taha toeng-
kédgarasse.

Hiippega toengkégar, tirel ette toengkdgarasse, tous
algseisu.

Tagatoenglamangust 180°-ne pdore, labi toengkidgara
tous algseisu.

Seisust iihel jalal véljaseade kiikk taha, hiippega Jal-
gade vahetus.

Toengkédgaristest veeremine taha grupeeringus ja vee-
remisega ette 14bi toengkdagara polvitus.

Esinemiskavu kooli peoohtuteks.

Harjutused vahenditega
Voimlemiskepp

Hoidega otstest kepi liikumised pohi- ja vahepealsetes
suundades: paigal ja kondsammuga ette, taha korvale
ning hiippel.

Kepp molemas ja iihes kdes — kepi kald- ja vertikaal-
asendid.

Uleminek iihest pohiasendist teise lithimat teed modda,
kaarlitkumisega, kepi iihest otsast lahtilaskmisega, podra-
misega.

Kepi liikumiste iithendamine kere ja jalgade mitme-
suguste liikumistega (hood, viljaasted, kiikid jne.).

Kepist iileastumine ette ja taha.

Selili, iste — kédgarhood iile kepi ette ja taha

Rohtseis kepi toenguga porandale.

Hiiplemine paigal kepl litkumisega pohlsuundades
(hoidega kepi molemast voi iihest otsast).

Kepp molemas kdes — kepi ringitamine keha ees Ja
korval (paigal, konnil ja pOdretega).

&—16 taktist koosnevad kombinatsioonid.
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Topispall

Pall molemas kdes — sirgete ja koverdatad kéte liiku-
mised pohi- ja vahepealsetes suundades.

- Pall molemas kdes — kerepainutused ja -poorded kite
mitmesuguste asendite ja liikumistega.

Pall molemas kdes — jala ja kéte liikumised pohi- ja
vahepealsetes suundades; viljaasted ja kiikid kdte mitme-
suguste liikumiste ja asenditega. .

Rohtseis, hoides palli rinnal.

Selili, kded palliga iilal — uppturjal jalgade puutega
pea taga porandale.

Tirel ette ja veeremine korvale palliga.

Pallivise iiles ja piilildmine molema kéega.

Pallivise iiles, 90°-ne pdore ja parast kdteplaksu piiiida
pall.

Hiipits

Lihtsamaid harjutusi tiitarlaste noorema vanuseriihma
oppematerjalist.

Kang

Ripped. Rippseisud, -kiikid ja -lamangud piki ja
risti; sama, kuid mitmesuguste hoiete, poorete, jalgade
liikumiste ja {imberhaaretega. Kinnerripe iihel sees ja
véljas. Kagarripe (ees ja taga). Uppripe. Kaaruppripe.
Tiriripe ja kaartiriripe. Tagatiriripe.

Hoiete vahetamine kite jargsete haaretega.

Riplemine rippes ja segarippes (piki, risti).

Poorded rippes ja segarippes.

Tagarippest (iiks kédsi althoides) {imberpOdre rippesse.

Jalahood. Toengus samapoolsed {ilehood ette
ja taha. Tagatoengus samapoolsed iilehood taha. Kinner-
rippes vaba jala iilehoog kinnerrippesse molemal (kée
lahtilaskmisega). Kinnerrippes iithe voi molema jala kagar-
iilehood. :

Tousud (madal kang). Kadartoengust langemine taha
ja kdartous. Hiippelt uppripe ja kdartous. Tireltous toen-
gusse iihe jala hoo ja teise toukega.

Langemised ja laskumised. Kaiartoengust
(iikskoik millise hoidega) laskumisega ette ja taha kinner-

80



ripe ja kadrtiriripe tlesirutatult. Toengust laskumisega
ette uppripe, kédgartiriripe; sama, kuid laskumisega taha.
Tagatoengust laskumisega taha ticiripe, uppripe ja kinner-
ripe molemal.

Ho6rud. Kdiarhoor ette ja taha. Toenghoor taha.

Mahahiipped (madal kang). Toengust ja tagatoengust,
mahahiipe 90°-se poordega ja ilma selleta. Kadrtoengust
samapoolse {ilehooga mahahiipe ette ja taha 90°-se p6or-
dega; sama, kuid péordeta; sama, kuid 180°- ja 270°-se
poordega. Kaidrtoengust vastaspoolse iilehoo ja 90°-se
poordega mahahiipe taha; sama, kuid poordeta. Toengust
samapoolse jala toenguga kangile kiilgmahahiipe ette
90°-se poordega ja ilma selleta. Tagatoengust ja -istest
nurkmahahiipe ette ja taha. Kinnerh66rult molemal maha-
hiipe taha seisu seljati kangile.

Rodbaspuud

Toengud. Toeng, kédsivarstoeng, kiilinarvarstoeng,
upptoeng késivartel (keskmise korgusega roobaspuud).

Hooglemine. Hooglemine kidsivarstoengus ja toen-
gus. Hooglemisel toengus ette- ja tahahool jalgade har-
gitamine.

Tousud. Toengust kiilinarvartel hoogtous ette. Siru-
tous harkistesse. Kaarpoordtous. Toengus hooglemiselt
hooga taha harktoenglamang rodbastel.

Mahahiipped (madalad réébaspyud). Toengust
hooga ette nurkmahahiipe pdoretega. Toengust hooga
taha iilesirutusmahahiipe. Kédartoenglamangust piki kiilg-
mahahiipe.

Rongad

Harjutused tiitarlaste noorema ja keskmise vanuse-
rithma oppematerjalist.

Hiipped

Korgushiipe otsehoolt iile lati hoolaua kasutamisega
(lati maksimaalne korgus 110 cm) — kédgar- ja nurkhiipe.
Korgus-kaugushiipe otsehoolt (lati korgus kuni 100 cm,
hoolaua kaugus hiippelatist 150 cm). ‘
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Siigavushiipped voimlemisriistadelt ja varbseina kiilge
kmmtatud laualt istest, toengkagarast poolkiikist ja alg-
seisust.

Hiipped pamduvalt hoo]aualt — kédgar-, nurk- ja hark-
hupe tile n66ri (korgus kuni 80 cm).

Toenghiipped. Voimlemiskits, piki ja risti (korgus
lOO cm) — hark- ja lfagarhupe
H Sangadega hobune; risti — kédgar-, hark-, nurk- ja kiilg-
iipe.

Hobune, piki (hobuse korgus 100 cm, hoolaud kérval) —
nurk- ja kiilghiipe {ihe jala toukega.

Voistlused

Osavott kooli esivoistlustest.
Esinemine kooli peochtutel.

OPPEMATERJAL KESKMISELE VANUSERUHMALE
Vabaharjutused

Poéorded, hiipped, ‘“tantsusammud:;-ja
rohtseisud. Tiitarlaste keskmisele vanuserithmale
ettendhtud harjutustest poeglastele sobivad harjutused.

Akrobaatilised harjutused. Tirelid: pool-
kiikist pikk tirel ette; konnilt voi lithikeselt hoojooksult
molema jala dratoukega tirel ette; hiippelt tirel ette; hark-
seisust voi kiikist kdte toenguta tirel ette toengistesse voi
toengkédgarasse; istest tirel taha polvitusse voi toeng-
kdgarasse; ‘toengkdgarast tirel taha; algseisust 1adbi
toengkdgara tirel taha; kiikist pikk tirel taha; algseisust
tirel taha iilesirutatult («kala»).

Tirelringid: algseisust tirelring korvale; sama, kuid
hiippesammult; algseisust tirelring koérvale poordega
vasakule (paremale); sama, kuid hiippesammult; tirelring
kdte ja pea toetusega ette koverdatud jalgadele; hoojook-
sult tirelring ette harkseisu- (koverdatud jalgadele).

Seisud: toengkdgar paremal (vasakul) jalal, vasak
(parem) véljaseades taga — vasaku (parema) jala hoo ja
parema (vasaku) jala toukega seis pea ja kite toetusel
(tiritamm); sama, kuid toengkédgarast ja mélema jala tou-
kega.
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Toengkédgar vasakul (paremal), parem (vasak) vélja-
seades korval — ring paremaga (vasakuga) vasakule
(paremale) ning seis pea ja kate toetusel (tiritamm); iihe
jala hoo ja teise toukega kéitelseis (kaaslase abistamisega;
hetkpiisi).

Tousud: upptoenglamangust turjal kaartous koverdatud
jalgadele.

Naditlikud tihendid Hommikuvoimlemise harju-
tuste kompleks.

Naitlikud {ihendid tiitarlaste keskmise vanuserithma
oppematerjalist.

Jalavahetushiipe iihele jalale, teine ette ja véljaaste
ette.

Viljaaste korvale, kétering (sisse, vélja, vasakule voi
paremale), jala sirutamisega harkseis ja painutus ette.

Jalahooga ette ja taha iimberpdore ning véljaaste ette,
jala sirutamisega rohtseis.

Toengkédgarast iihel poore vasakule (paremale) ja ring
teise jalaga, jala juurdetoomisega toengkédgar ning hiip-
pega toenglamang, iihe jala kédgar- ja teise jala sama-
poolse iilehooga tagatoenglamang, iiks jalg koverdatud Ja
teine sirutatud.

Toengistest kded iiles ja sirutus, painutus ette kite Ja
laubaga jalgade puuteni, veeremisega korvale upplamang
turjal, jalgade kéddritamine ja veeremisega ette toeng-
kdgar. |

Toengkagar, iiks jalg véljaseades korval — ring Jalaga
ja selle juurdetoomisega toengkédgar, toengpolvitusiste,
kded taha, kdtehooga ette ja hiippega kiikk.

Esinemiskavu kooli peoohtuteks.

Harjutused vahenditega
Voimlemiskepp

Nooremale vanuserithmale ettendhtud harjutuste soorita-
mine raskematest ldhteasenditest ja seostatult.
~ Kepi asendi muutmine sisse- ja viljapooramisega;
sama konnil. Hoides keppi iihest otsast voi keskelt — kepi
liikumised pohi- ja vahepealsetes suundades.

Kepi iithepoolsed roht-, piist- ja kaldasendid.

Kepp rohtsalt all — kégarhiipe iile kepi ette ja taha.
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Kepi iilesviskamine ja piilidmine ithe ja molema kédega.
26—32 taktist koosnevad harjutuste kombinatsioonid.

Topispall

Nooremale vanuseriithmale ettendhtud harjutuste soorita-
mine liikumisel tantsusammude, hiiplemiste ja pooretega.
Harjutuste liitmine raskemateks iihenditeks.

Rohtseis, kded palliga mitmesugustes pohi- ja vahe-
pealsetes asendites.

Pall jalgade vahel — jalgade sirutamine ja koverda-
mine.

Seis pea ja kite toetusel (pea toetub pallile).

Selili, kded palliga iilal — jalgade kdgariilehooga turi-
seis.

Tirel taha, pall kies.

Toenglamang pallil — kidte koverdamine ja sirutamine.

Palli viskamine iiles ja piiiidmine {ihe kdega.

Pall pealael — palli toukamine iiles ja piiiidmine
molema kdega.

Palli s66tmine iiksteisele mitmesuguseist ldhteasendeist
ja sammuliikumisel.

Hiipits

Lihtsamad harjutused tiitarlaste keskmisele vanuseriih-
male ettendhtud Gppematerjalist.

Kang

Jalahood. Toengust vastaspoolne iilehoog kaértoen-
gusse. Tagatoengust, vasak althoides, parema iilehooga
vasakule iimberpoore (iimber vasaku kde) kdartoengusse.
Kédartoengust iilehooga ette iimberpoore (iimber kée)
toengusse. Toengust molema iilehooga paremale (vasa-
kule) tagatoeng. Toengust hooga taha pealehiipe toeng-
kdgarasse.

Tousud. Madal kang. Tireltous molema jala toukega
toengusse. Rippseisust kdiartous; sama, kuid hoojooksult,
nurkrippest, toengust langemisega taha, tagatoengust ja
kadrtoengust langemisega taha ning jalgade vahetami-
sega. Sirutous.
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Korge kang. Kéartous rippes hooglemiselt, vibutus-
hooglemiselt; toengust, kdartoengust ja tagatoengust lan-
gemisega taha upprippesse.

Langemised (madal kang). Kidrtoengust, toengust
ja tagatoengust langemine taha. Langemiselt taha kédgar-
iilehoog.

Hooglemine (korge kang). Vibutushooglemine
pealthoides, segahoides. Vibutushooglemiselt pealt- ja
segahoides kaarhoog. Ettehool iimberp6ore rippesse sega-
hoides. Tahahool paremaga iimberhaare risti ja ettehool
poore paremale iimber, jargse kéte iimberhaardega pealt-
hoidesse. Hooglemine rippes pealt- voi segahoidega —
ettehool {imberpddre rippesse pealt- voi segahoidega.
Hooglemine rippes pealthoidega — tahahool iimberhaare
risti althoidesse, ettehool iimberp6dre; sama, kuid timber-
haare {ihega risti pealthoidesse, kdte {imberhaaretega
peaithoidesse (voi segahoidesse).

Ho6 6rud. Kdarhoor ette ja taha. Toenghoor ette. Taga-
toengust hoor ette. Toenghtor taha.

Mahahiipped. Madal kang. Toengust ja hiippelt
kaarmahahiipe. Toengust nurk-, killgmahahiipe, kiilgmaha-
hiipe podrdega, iilesirutusmahahiipe ja séddretostemaha-
hiijpe. Toengust hooga taha toengkidgarasse kangile ja
iilesirutusmahahiipe ette.

Korge kang. Hooglemiselt rippes tahahool iilesirutus-
mahahiipe 90°- ja 180°-se poordega ja ilma. Hooglemiselt
rippes ettehool iilesirutusmahahiipe; sama, kuid 90°-se
poordega.

Rébbaspuud

Toengud. Harkistest iihel roopal rohttoeng kiiiinar-
varrel.

Seisud. Toengpolvitusest ithe jala hoo ia teise tou-
kega oOlgadelseis. Turiseis piki. Olgadelseis hooga (hetk-
piisi).

Hooglemine. Hooglemine toengus — ettehool kéte
koverdamine ja tahahool sirutamine, ettehool harkiste;
sama, kuid hiippelt. Hooglemiselt toengus tahahool kési-
varstoeng. Hooglemiselt toengus tahahool iimberpdore
harkistesse. Hooglemiselt toengus tahahool iimberpodre
harktoenglamangusse.

Tousud. Hooglemiselt kiiiinarvarstoengus hoogtous
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ette ja taha, hoogtous taha olgadelseisu. Upptoengust
sirutous harkistesse. Hooglemiselt toengus tahahool lange-
mine nurkrippesse ja sirutous kisivarstoengusse. Hiippega
nurkripe ja sirutous késivarstoengusse. Rippseisust roo-
baspuude otstel hiippega sirutous harkistesse; sama, kuid
roobaspuude vahel.

Tirelid. Hooglemiselt toengus tahahool upptirel ette
harkistesse tihele roopale; sama, kuid hooglemiselt kiiiinar-
varstoengus. Olgadelseisust upptirel ette mitmesugustesse
istetesse. Gt

Jalahood. Rippseis otstel rinnati réobaspuudele —
hiippelt iithe jala iilehooga rippseis. Kéaartoenglamang
piki — kédérlemine p6ordega reisistesse sees. Toengkagar
vasakuga paremal réopal parema kde taga — ring vaba
jalaga roobaspuude kohal iimberpéordega kite jargsete
tiimberhaaretega. Harkistest jalahooga korvale kdarlemine
iimberpoordega reisistesse viljas; sama, kuid pérast
samapoolset iilehoogu sisse. Vastaspoolsed iilehood taha;
samapoolsed iilehood vasakuga ja paremaga ette modda
roobaspuud. Samapoolsed iilehood ette roébaspuud puudu-
tamata. Vastaspoolsed iilehood poordega toengusse piki.

Mahahiipped Hooglemiselt toengus nurkmaha-
hiipe, nurkmahahiipe poordega, kiilgmahahiipe ja kiilg-
mahahiipe péordega; tahahool iilesirutusmahahiipe. Olga-
delseisust tirelringiga korvale mahahiipe. Toengust otstel
seljati roobaspuudele ettehool iihe jala iilehooga maha-
hiipe; sama, kuid 90°-se poordega; harkmahahiipe. Toeng-
lamangust piki nurk-, kiilg- ja kdgarmahahiipe.

Sangadega hobune

Kdgariilehood. Toengust kégariilehoog iihega.
Kéaédrtoengust molema iiheaegne kédgariilehoog. Ulehood
molemaga toengust tagatoengusse ja {imberp6ordult.
Poorded kédidrtoengus kéte jargsete timberhaaretega ja -
iiheaegse iimberhaardega. Harkistest hobuse otsal toetu-
sega sangale, hooga taha kéarlemine {imberpoérdega
harkistesse. Hiippega toengpolvitus ja toengkagar iihel
ning molemal jalal.

Sama- ja vastaspoolsed iilehood ning
ringid. Toengust, tagatoengust ja hiippelt samapool-
sed iilehood ette ja taha. Samapoolsed iilehood poordega
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kdartoengusse sangale. Tagatoengust samapoolne iile-
hoog iimberpoérdega kdartoengusse hobuse kehale.

Mahahiipped. Kiirtoengust iilehooga ette maha-
hiipe; sama, kuid p6drdega. Kadrtoengust samapoolse iile-
hooga ette nurkmahahiipe taha. Kddrtoengust samapoolse
iilehooga taha kiilgmahahiipe. Tagatoengust samapoolse
ringiga taha ja p6ordega mahahiipe. Toengust samapoalse
ringiga ja poordega iimber samapoolse kde mahahiipe
seisu kiiljeti hobusele.

Rongad
Paigal

Hooglemine Hooglemine toengus.

Vadnakud. Hooglemiselt rippes tahahool védanak
ette; upprippest vdanak taha.

Langemlsed ja laskumised. Laskumine ette
voi langemine taha upprippesse.

Mahahiipped. Viidnakuga taha mahahiipe. Tirel-
ringiga mahahiipe. Harktirelringiga mahahiipe. Kaarmaha-
hiipe.

Kiikel

Kiikumine. Jalgade tougete voi abistamisega.

Vaidnakud. Tahakiikel vddnak ette. Tahakiikel véa-
nak taha.

Mahahiipped. Ettekiikel hooga taha iilesirutus-
mahahiipe, sddretostemahahiipe.

Hiipped

Korgushiipe otsehoolt (hoolaua kasutamisega) — kagar-
ja nurkhiipe.

Korgus-kaugushiipped otsehoolt (lati korgus kuni
105 cm, hoolaua kaugus hiippelatist 150 cm) — kagar- ja
nurkhupe ,

Siigavushiipped mitmesugustest ldhteasenditest 1,5 m
korguselt.

Toenghiipped. Voimlemiskits, risti ja piki (kitse
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korgus 125 cm, hoolaua kasutamisega) — kégar- ja saére-
tostehiipe, harkhiipe taha.

Sangadega hobune, risti (sangade korgus 125 cm) —
sadretoste-, nurk- ja kiilghiipe.

Voistlused

Osavott kooli kalenderplaanis ettendhtud voistlustest.
Esinemine kooli peodhtutel.

OPPEMATERJAL VANEMALE VANUSERUHMALE
Vabaharjutused

Po6rded, - hiipped, tantsusammud - ja
rohtseisud. Nooremale ja keskmisele vanuseriihmale
ettendhtud Oppematerjalist, kuid iihendatult harjutuste
kombinatsioonidesse.

Akrobaatilised harjutused. Veeremised:
polvitusistest veeremine vasakule; sama, kuid turiseisust;
turiseisust veeremisega ette toengkédgar iihel, teine ees.

Tirelid: kételseisust tirel ette; polvitusest tirel ette iile
vasaku (parema) 6la poordega vasakule (paremale) taga-
toenglamangusse; selililamangust tirel taha iilesirutatult
(«kala») toenglamangusse; algseisust «kala» toenglaman-
gusse; hoojooksult lendtirel.

Tirelringid: tirelring korvale kiilgrohtseisu vasakul
(paremal); tirelring korvale iihe kde toenguga; hoojook-
sult hiippesammuga tirelring korvale, tirelring ette pea
ja kéte toenguga; hoojooksult hiippesammuga tirelring
ette.

Seisud. Uhe jala hoo ja teise toukega katelseis (hetk-
piisi); sama, kuid toengkdgarast iihel, teine taga; toeng-
kdgarast molema jala toukega katelseis (hetkpiisi).

Tousud. Upptoenglamangust turjal kaartous sirge-
tele jalgadele. Tirel ette upptoenglamangusse turjal ja
kaartous koverdatud jalgadele.

Nditlikud {ithendid. Hommikuvoimlemise harju-
tuste kompleks.

Toenglamangust koverdatud kitel kidte sirutamise ja
kadgariilehooga ette tagatoenglamang, iimberpoore toeng-
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lamangusse, jalgade toukega toengkagar, molema toukega
seis pea ja kite foetusel, tirel ette toenguppseisu.

Toengkégarast iihel, teine taga, ring iihega taha ja iile-
hoog molemaga korvalt tagatoenglamangusse, upp-iste ja
tirel taha iilesirutatult («kala») toenglamangusse.

Rohtseisust podre kiilgrohtseisu, piisi, 90°-se poordega
algseis.

Seisust paremal jalal, vasak korval, tirelring vasakule
harkseisu, poore hiippega vasakule algseisu ja laskumine
polvitusse.

Nurkistest, kded korval, veeremisega taha turiseis, vee-
remine ette toengkdgarasse iihel, teine ees, ja tugijala
sirutamisega seis, teine ees. :

Poolkiikist tirelring ette pea ja kédte toenguga, lange-
mine ette toenglamangusse koverdatud. katele, kate siru-
tamise ja jalgade toukega toengkdgar, jalgade sirutami-
sega toenguppseis ja koverdamisega toengkdgar, hiippega
algseis.

Toengkédgarast vasakul, parem korval, ring paremaga
ette .ja poordega vasakule toenglamang, jalgade toukega
toengkédgar, tirel ette upptoenglamangusse turjal ja
kaartous harkseisu.

Esinemiskavu kooli peoohtuteks.

Harjutused voimlemisriistadel

Kang

Jalahood. Toengust hooga taha kagariilehoog kaar-
toengusse. Toengust iilehoog molemaga tagatoengusse.
Tagatoengust parema (vasaku) iilehooga taha ja poordega
paremale (vasakule) iimber kiddrtoeng. Toengust hooga
taha toengkdgar kangil.

Tousud. Madal kang. Hoojooksult, hiippelt sirutous.
Sirutous tagatoengusse.

Koérge kang. Hooglemiselt kdartous; sama, kuid lange-
miselt taha voi pérast pooret ettehool. Hooglemiselt siru-
tous. Tagatoengust langemine taha, kdgariilehoog ja siru-
tous; sama, kuid kdartoengust. Hooglemiselt althoides
sirutous tagatoengusse.

Uleminekud toengust rippesse (korge
kang). Toengust hoog rippesse.

Hooglemine (korge kang). Hooglemiselt iihega
althoides kaarhoog iimberpddrdega rippesse pealthoides.
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Toengust kaarhoog pdéoérdega rippesse segahoides. Taga-
toengust langemine taha jalgade kdgariilehooga ja kaar-
hoog. Rippest althoides tahahool timberpdore rippesse
pealthoides.

Ho6rud. Toenghéor taha (mitte puudutades). Kaar-
hoor ette timberpoordega.

Mahahiipped. Toengust iilesirutus-, nurk- ja kiilg-
mahahiipe. Hooglemiselt ettehool nurkmahahiipe. Hoogle-
miselt tahahool kédgarmahahiipe (sirutamisega). Kaar-
mahahiipe.

Rodbaspuud

Toengud. Hooglemiselt toengus ettehool ring {ihega
iile vastaspoolse roopa iimberpoordega, tahahool roht-
toeng kiilinarvarrel. Hooglemiselt toengus ettehool kéte
koverdamine, tahahool kéte sirutamine ja rohttoeng kiiii-
narvarrel. Hooglemiselt kiilinarvarstoengus hoogtous
taha rohttoengusse kiiiinarvarrele.

Seisud. Harkistest ja nurktoengust jouga olgadel-
seis (koverdades jalgu). Hooglemiselt toengus tahahool
olgadelseis.- Hooglemiselt toengus ettehool samapoolne
iilehoog iihega (mitte puudutades), tahahool Olgadelseis.
Hooglemiselt kiiiinarvarstoengus hoogtous ette, tahahool
olgadelseis.

Po6o6rded. Hooglemiselt kéasivarstoengus ettehool
iimberpoore kisivarstoengusse. Hooglemiselt toengus ette-
hool iimberpéore kasivarstoengusse.

Tousud. Hooglemiselt kas1varstoengus hoogtdus ette
ja taha; sirutous rippest. Hoojooksult voi hiippelt uppripe
ja sirutous (rédbaspuude otstel ja vahel).

Tirelid. Olgadelseisust upptirel ette harkistesse;
sama, kuid kasivarstoengusse; sama, kuid iilesirutatult.
Hooglemiselt toengus hoor taha.

Hooglemiselt toengus ettehool langemine taha upptoen-
gusse kasivartel ja tirel taha. :

Jalahood. Hooglemiselt toengus samapoolsed iile-
hood ette (mitte puudutades).

Mahahiipped Hooglemiselt toengus samapoolne
ring iithe jalaga (mitte puudutades) ja nurkmahahiipe.
Toenglamangust piki harkmahahiipe. Hooglemiselt toen-
gus otstel seljati roobaspuudele tirelringiga ette maha-
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hiipe (koverdatud kidtega upselt ja iilesirutatult). Toeng-
lamangust piki jalahooga taha kagarmahahiipe iile kahe
roopa. .

Sangadega hobune

Hooglemine toengus ja mahahiipped.
Tagatoengust samapoolne ring taha. Uks kési toengus
sangal, teine hobuse kehal — samapoolsed {ilehood. Kéarle-
mine. Kidirtoengust iilehoog ette ja nurkmahahiipe iile
hobuse keha.

Rongad
Paigal

Hooglemine. Hooglemiselt rippes voi rippes kover-
datud katel hooga ette tiriripe.

Vaanakud. Hooglemiselt rippes ldbi upprippe vdadnak
taha; sama, kuid pérast langemist taha upprippesse. Vda-
nak ette upprippesse.

Langemised ja laskumised. Toengust lasku-
mine iilesirutatult ette.

Mahahiipped. Vddnakuga taha mahahiipe. Tirelrin-
giga ja harktirelringiga taha mahahiipe. Kaarmahahiipe.

Kiikel

Mahahtipped. Ettekiikel hooga taha mahahiipe.
Ettekiikel tiririppest (iilesirutatult) mahahiipe.

Hiipped

Korgushiipe otsehoolt iile lati (hoolaua kasutamisega) —
kédgarhiipe, nurkhiipe.

Toenghipped. Voimlemiskits, risti (korgus 130 cm,
hoolaua kasutamisega; painduva hoolaua kasutamisel
kitse korgus 150 cm) — harkhiipe, kdgarhiipe.

Sangadega hobune, risti (sangade korgus 130 cm) —
nurkhiipe, kiilghiipe.
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Voistiused

Osavott kooli, linna ja rajooni esivoistlustest sportlikus
voimlemises.
Esinemine kooli peodhtutel.

AKROBAATIKA
TUOUTARLAPSED

OPPEMATERJAL NOOREMALE VANUSERUHMALE
Vabaharjutused ja akrobaatilised hiipped

Kédate, kere ja jalgade liikumised Kite
pohi- ja vahepealsed asendid ning liikumised pohi- ja vahe-
pealsetes suundades. Kaar- ja ringliikumised. Liikumised
itheaegse liikumisega 6la- ja kiiiinarliigeses. Kéte laine-
taoline liikumine.

'Kerekallutused, -painutused, -péorded ja -ringitamised.
Painutused ja kallutused jarelvibutustega. Poordpamutu-
sed ja -kallutused.

Jalgade koverdamine, hargitamine, kddritamine. Kaar-
ja ringliikumised. Poia koverdamine, sirutamine ja ringita-
mine.

Seisud. Algseis, sulgseis, ristseis, olgadelaiune hark-
seis; sama, kuid pdkkseisudena. Seisu asumine paigal
hiippega voi jalgade jargse iimberasetamisega; jala vilja-
seadega poOhi- ja vahepealsetes suundades ning keha-
raskuse iileviimisega iihelt jalalt iihele voi molemale. Ule-
minekud ithest seisust teise jala iimberasetamisega.

Poolkiikid ja kiitkid molemal jalal; sama iihel jalal, teine
védljaseades pohi- ja vahepealsetes suundades (pdkal, tal-
lal, kannal).

Viljaasted pohi- ja vahepealsetes suundades; iilemine-
kud harkseisust vdljaastesse ja iihest viljaastest teise.

Polvitus iihel ja molemal jalal.

Akrobaatilised seisud: turiseis kate toenguga porandale,
seljale; turiseis 45°se nurga all; Glalseis ja rinnalseis
porandal.

Toengud. Toengkidgar molemal ja iihel; toengpolvitus
molemal ja iihel jalal; toengpolvitusiste; toenglamang,
tagatoenglamang, kiilgtoenglamang.
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Po6rded. Poorded mitmesugustest seisudest pakka-
del, kandadel; toengus porandal timber kae. 45°-, 180°- ja
270%-sed poorded iihendatult sammuliikumise ja jooksuga;
45°-, 90°- ja 180°-sed poorded hiippega; 360° ne poore pak-
kadel.

Hiipped. Paigal: molemal ja iihel jalal kate ning vaba
jala mitmesuguste asendite ja liikumistega; sulg-, harki-,
kdari- ja ristihiiplémine; hiiplemine {ihel jalal, teine ees,
korval, taga; sama, kuid vaba jalg koverdatud (pohi- ja
vahepealsetes suundades); hiipped 45°-, 90°- ja 180°ste
pooretega.

Liikumiselt (kondsammudega, joostes) ette: hiipped
jalalt jalale, sulghiiplemine, hiiplemine iihel jalal kate ja
vaba jala mitmesuguste liikumiste ja asenditega. Hiippe-
samm.

Tantsusammud. Pakk-kond, kond rullumisega kan-
nalt pékale; juurdevotusammuga ette, korvale ja taha;
jalavahetussammuga ette, korvale ja taha; galopisam-
muga korvale; polkasammuga ette (kded mitmesugustes
asendites), valsisammuga ette.

Rohtseisud. Seis ithel jalal, teine (sirutatult, kover-
datult) taga, korval, ees, kded mitmesugustes asendites;
seis iihel jalal, teine ‘ees, viikese kerepainutusega taha
(kded mitmesugustes asendites); rohtseis kate mitme-
suguste asenditega. Seisust iihel jalal hiippega jalgade
vahetus.

Kigardumine (grupeering): istes, lamangus,
seistes.

Spagaadid. Poolspagaat. Kite toenguga ja ijala
libistamisega ette voi taha spagaat. Poolspagaadist ja
spagaadist iimberpddrdega spagaat.

Sillad. Selililamangust kaarsild. Harkseisust lasku-
misega taha kaarsild. Kaarsild iihe kde ja molema jala
toenguga; sama, kuid molema kéde ja ithe jala toenguga;
sama, kuid {ihe kde ja {ihe jala toenguga. Harkseisust las-
kumisega taha kaarsilda kiiiinarvartele. Viljaseadeseisust
ees laskumisega taha silda, hoides kdtega taga oleva jala
saart. Kaarsillast (jalad harkis) tous harkseisu.

Veeremised. Kigarselililamangust veeremine taha.
Toenglamangust reitel veeremised iilesirutatult ette ja
taha («kirjapress»). Polvitusest veeremine ette (kite toen-
guga). Veeremine korvale iilesirutatult. Istest veeremi-
sega taha turiseis.
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Tirelid. Uppharktoengseisust tirel ette istesse; hark-
seisust tirel ette iile ola istesse; toengkdgarast, upphark-
toengseisust, toenglamangust, toengkagarast ristis jalga-
dega tirel ette poordega toengkdgarasse; toengkédgarast
tirel ette toengkédgarasse iihele jalale, teine sirutatult ees
(«piistol»); véljaastest ees, hoides kédtega ees oleva jala
sadrest, tirel ette; harkseisust tirel ette istesse kidte toetu-
seta; polvitusest etteveeremisega tirel ette iile 0la kitele
toetumisega; poolkiikist hiippega tirel ette; hoojooksult
hiippega tirel ette toengkdgarasse; uppharktoengseisust
tirel ette uppharktoengseisu, turiseisu; turiseisust tirel
ette toengkdgarasse, toengkdgarasse kite toetuseta; sei-
sust pea ja kéite toetusel (tiritamm) tirel ette; seisus pea ja
kiilinarvarte toetusel tirel ette; seisust kiilinarvartel tirel
ette.

Toengkégarast, istest, selililamangust tirel taha toeng-
kdgarasse, toengpolvitusse, upptoengseisu, uppharktoeng-
seisu, rohttoengpolvitusse, poolspagaati. Istest tirel taha
iilesirutatult («kala») toenglamangusse; sama, kuid polvi-
tusse; sama selililamangust.

Tirelringid. Harkseisust korvale.

Aeglane tirelring ette; sama 14bi kaarsilla harkseisu,
seisu iihele jalale; sama, kuid maandumisega toukejalale.

Aeglane tirelring taha; harkseisust tirelring taha labi
kaarsilla toengkidgarasse, toengpolvitusse; iithe jala hoo ja
teise toukega tirelring taha seisu iihele jalale; seisust iihel
jalal, teine ees, tirelring taha ldbi kaarsilla molemale
jakale, iihele jalale, toengkédgarasse, toengpolvitusse,
_jérgneva veeremisega taha toenglamangusse, poolspa-
gaati. '

Nditlikud ithendid. Algseisust 90°-ne pdore seisu
poordepoolsele jalale, teine taha.

Samm paremaga 90°se poordega, vasak taha; sama,
kuid viljaastesse paremaga ees.

Samm paremaga 180°ne péore vasakule seisu paremal,
vasak ees varbal; seisu paremal, vasak ette ja viljaaste
vasakuga ees; sama, kuid teisele poole.

Parema jala hooga ette-vasakule 90°-ne pdore vasakule
harkseisu, seisu vasakul (parem korvale varbale voi kor-
vale); sama teisele poole.

Jalahooga ette {imberpddre seisu iihel, teine taga varbal.

Sammuga ette polvitus iihel (ees olev jalg koverdatud
voi sirge), polvitusiste iihel painutusega ette.
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Istest jalgade koverdamise ja 90°-se poordega polvitus
ning iste; sama, kuid toengpalvitusistesse ja iste.

Toengistest jalgade koverdamise ja 90°-se poordega
polvitus iihel, teme korval ning poorata tagasi lahteasen-
disse.

Algseisust laskumine ette polvitusse, kitehooga ette tous
algseisu.

Kiikist hiippega pakkseis, harkseis, ristseis, seis iihel
jalal (teine ees); sama, kuid toengkédgarast.

- Polvitusest hiipe kiikki kdtehooga ette.

Polvitusest iihel, kded korval, sama- ja vastaspoolsed
kerepoorded, puudutades taga oleva jala kanda sormedega.
Polvitusest molemal ja iihel (teine ees) painutus taha.

Poolspagaadist 90°- ja 180°se poordega polvitus iihel
ning péorduda tagasi poolspagaati.

Toengkdgarast ja toenglamangust toengpolvitusiste ja
polvitus ning poérduda tagasi lahteasendisse.

Toengkédgarast veeremisega taha toengiste, selili-
lamang, uppturjal (varvastega puudutada pea taga poran-
dat), turiseis koverdatud jalgadega; sama, kuid toeng-
polvitusistest iihel, teine ees.

Kéigartoengistest (jalad ristis) kdte touke ja hooga ette
kiikk.

Poolspagaadist jalgade toukega toengkédgar, toeng-
lamang, kate koverdamisega kohulilamang, kded iiles ja
iilesirutus.

Kohulilamangust ja toengpolvitusistest veeremine vasa-
kule (paremale) selili voi polvitusse iihel, molemal.

2—3 tirelit ette.

2—3 tirelit taha.

Tirel ette, tirel ette kédte toenguta.

Tirelring korvale 90°-se poordega, tirelring ette (aegla-
selt).

Tirelring ette iihele jalale, tirelring ette molemale jalale
(aeglaselt).

Kaks tirelringi ette {ihele jalale (aeglaselt).

Tirel ette iihele jalale jargneva ulemmekuga seisu tei-
sele, tirelring korvale ja 90°-ne poore, tirelring ette (aeg-
laselt).
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Niitlikud esinemised

Niitlikud esinemised kooli peoohtutel.

OPPEMATERJAL KESKMISELE VANUSERUHMALE
Vabaharjutused

Kidte, kere ja jalgade liikumised. Noorema
vanuserithma harjutused tthendatult kombinatsioonideks:

Seisud. Uhe jala touke ja teise hooga voi molema
toukega kiiiinarvartelseis pea toetusega teineteise peale
asetatud kdmmaldele; molema toukega seis pea ja kite
toetusel koverdatud jalgadega; sama, kuid sirutatud jal-
gadega; rinnalseis, kded korval; rinnalseis kéte toetusel,
puudutades polvest koverdatud jalaga pead; rohttoeng-
polvitusest iihe jala touke ja teise hooga seis pea ja kaite
toetusel (hetkpiisi).

H i p ped. Hiipped iihelt jalalt teisele ette, korvale ja
taha; hiippega harkseis iileminekuga seisu paremale (vasa-
kule) jalale, vasak (parem) koverdatult paremale-taha,
kere poordpainutusega paremale (vasakule) puudutada
kdega koverdatud jala kanda; samm iithega ja vaba jala
hooga ette jalavahetushiipe kdte mitmesuguste asendite ja
likumistega; hiipped konnilt ja jooksult 45°-, 90°-, 180°,
270°- ja 360°-ste pooretega samaaegse kate mitmesuguste
liikumiste ja asenditega. Hiipe kételt jalgadele.

Tantsusammud. Jalavahetussamm ette, korvale ja
taha 90°-ste pooretega; galopisamm ette ja taha; polka-
samm taha; valsisamm ette, korvale ja taha; vengerka-
samm samaaegse kidte mitmesuguste liikumiste ning asen-
ditega.

Rohtseisud. Seisust iithel jalal, teine taga, painutus
taha kate mitmesuguste liikumiste ja asenditega. Seis
ithel jalal, teine taga, korval (hoides saart). Jalahooga ette
timberpoore rohtseisu. Rohktseisus timberpoore (pdka ja
kanna iimberasetamistega).

Spagaadid. Hiippelt kitele toetumisega spagaat;
polvitusest kdtehooga iiles spagaat.

Sillad. Polvitusest painutusega taha kaarsild; sama,
kuid polvitusest iihel, teine ees varbail.

Sild kate hoidega hiippeliigestest.
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Veeremised. Rinnalseisust, olalseisust, kiitinarvar-
telseisust ja kitelseisust veeremine toenglamangusse rei-
tel. Polvitusest veeremine ette rinnalseisu. Harkistest
«ringveeremine».

Tirelid. Seisust pea ja kate toetusel tirel ette toeng-
kagarasse; toengkdgarast tirel ette kate toenguta turi-
seisu; turiseisust tirel ette kdate toenguta toengkédgarasse.

Toengkdgarast tirel taha polvitusse; toengkédgarast tirel
taha iilesirutatult («kala»); algseisust tirel taha iilesiruta-
tult toenglamangusse; sama, kuid toengkdgarasse; sama,
kuid istest olalseisu.

Kaartousud. Upptoenglamangust turjal kaartous
kate toukega koverdatud jalgadele. Uppharktoengseisust
laskumine ette upptoenglamangusse turjal ja kaartous.

Tirelringid. Harkseisust, védljaastest, seisust ndoga
liitkumise suunas tirelring vasakule, paremale.

Tirelring ette pea ja kdte toetusel poolkoverdatud jal-
gadele.

Harkseisust aeglane tirelring taha. Harkseisust aeglane
tirelring taha jargneva veeremisega iile rinna toeng-
lamangusse. Seisust iihel jalal, teine ees, iihe jala hoo ja
teise toukega aeglane tirelring taha jalgade asendi vahe-
tamisega.

Naitlikud t{hendid. Nurktoengistest jalgade
koverdamise ja 90°-se poordega polvitus voi rohttoeng-
polvitus.

Toengistest kiilgtoenglamang, alumise jala koverdamise
ja 90°-se poordega polvitus iihel, tagasi ldahteasendisse.

Algseisust veeremine taha (labi kiiki) uppturjale, turi-
seis.

Polvitusest paremal (vasakul), vasak (parem) ees var-
bail — polvitusiste paremal (vasakul), poore vasakule
(paremale) iimber toenglamangusse ja toenglamang kover-
datud katel.

Rohttoengpolvitusest kite koverdamisega lamang rinnal
koverdatud jala polve toenguga porandale, tagasi ldhte-
asendisse; sama, kuid-poolspagaadist.

Lamangust rinnal koverdatud jala polve toenguga
porandale, teine taga, imberpdore toengistesse, harktoeng-
istesse, kdgartoengistesse; sama, kuid poolspagaadist.

Polvitus, kded korval — painutus taha sormedega
poranda puuteni, sirutus ja tirel ette.

Tirelring korvale seisu iihele jalale, rohtseis.
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Akrobaatilised hiipped

Hoojooksult hiippesamm ja tirelring korvale.

Tirelring ette pea ja kite toetusel maandumisega pool-
k?tverdatud jalgadele. Hoojooksult hiippesamm ja tirelring
ette.

Tirel ette ja tirelring ette pea ja kéte toetusel maandu-
misega koverdatud jalgadele.

Tirelring korvale iihele jalale ja 90°-ne poore.

Voistlused ja naitlikud esinemised

Osavott kooli kalenderplaanis ettendhtud voistlustest.
Niitlikud esinemised kooli peoohtutel.

OPPEMATERJAL VANEMALE VANUSERUHMALE
Vabaharjutused

Seisud. Turiseis kédte abita; toengkédgarast seis pea ja
kdate toetusel (tiritamm); {ihe jala hoo ja teise toukega
katelseis (hetkpiisi).

H i p p e d. Hiipe {ihel jalal, teine koverdatult ees, kere-
painutusega ette ja ilma selleta. Jalahooga ette hiipe
timberpoordega rohtseisu voi tousuga pékkseisu. Poord-
sammbhiipe; sama, kuid poordega rohtseisu. Jalavahetus-
hiipe. Hiipe vasakul (paremal) jalal, parema (vasaku) hoog
ette ja taha. Poialookhiipe. Lookhiipe ette, korvale ja taha
kdte mitmesuguste liikumistega.

Rohtseisud. Rohtseis, hoides taga oleva jala poida;
sama, kuid vaba jalg ees-korval, hoides kanda. Tagardoht-
seis. Kiilgrohtseis. Rohtpolvitus, vaba jalg taga, ees, kor-
val.

Sillad. Kiiinarvartelseisust laskumisega taha kaar-
silda; sama, kuid {ihel jalal, teine ees (sirutatult, koverda-
tult). Uhe jala touke ja teise hooga 1dbi katelseisu kaar-
sild tihel jalal, iihe jala hoo ja teise toukega ldbi katel-
seisu algseis.

Tirelid. Varem opitud tirelite sooritamine raskema-
tes ithendites. Hoojooksult hiippega tirel ette; sama iile
takistuse.
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Kaartousud. Upptoenglamangust turjal kaartous.
Turiseisust kaartous (kdte toenguga reitele).

Tirelringid. Tirelring ette pea ja kite toetusel
maandumisega iihele jalale. Aeglane tirelring ette iihele
jalale. Aeglane tirelring ette iihele jalale iihe kde toen-
guga. Aeglane tirelring ette iihele jalale, 90°-ne .pdore ja
tirelring korvale. Tirelring vasakule ja paremale.

Néditlikud ithendid. Sammuga korvale 270°- ja
360°-ne poore pakal, vaba jalg taha, sammuga ette roht-
seis.

Jalahooga ette ja korvale 360°-ne poore kere vastas-
poolse péordpainutusega, viljaaste ette ja tirel ette.

Jalahooga ette hiipe iimberpoordega rohtseisu, painutus
taha, vaba jalg koverdatult ette.

Vetruv kiikkimine painutusega ette, jalavahetushiipe,
sirutumine, hiippega 180°-ne poore.

Poordsammhiipe 180°-se poordega rohtseisu.

Lamang rinnal, kded korval, koverdatud jala polv toen-
gus porandal, teine taga.

Uppselililamang, iiks jalg taga — jalgade asendi vahe-
tamine (varvastega puudutada pea taga porandat).

Rohtseisust tirel ette turiseisu.

Polvitusest jala viimisega ette-korvale spagaat.

Spagaadist 180°-se poordega poolspagaat ja tirel ette.

Akrobaatilised hiipped

Tirelring ette pea ja kite toetusel (poolkoverdatud jal-
gadele) ja tirelring ette pea ja kate toetusel.

Tirelring ette iihele jalale.

Tirelring ette.

Hoojooksult tirelring ette kate jargse toenguga («araa-
bia ratasy).

Tirelring korvale seisu iihele jalale, 90°-ne pdore ja tirel-
ring ette.

Paarisharjutused
Lahteasend: kaaslased algseisus rinnati.
Tditmine. Esimene — iihe jala hoo ja teise toukega
katelseis (iiks jalg ees, teine taga); teine — toetada esi-
mest poiast ja laskuda spagaati; esimene — viia jalad
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kokku; teine — toetada esimest molema kdega poiast, jala
tilehooga korvalt ette iste sirgete jalgadega; esimene —
laskuda kiiiinarvartelseisu ja ldbi uppselililamangu tirel
ette kdgaristesse; teine, — jalgade koverdamisega kégar-
iste rinnati kaaslasele.

Esimene — laskuda selili; teine — kate toenguga esi-
mese polvedele tousta piisti ja painutusega ette asetada
olad esimese ettesirutatud kéitele, molema jala toukega
olgadelseis (piisi), jalgade jargse langetamisega tousta
piisti ja kdetombega aidata tousta esimesel.

Léihteasend: kaaslased algseisus rinnati.

Esimene — poolkiikk; molemad — haarata teineteisel
katest; teine — hiipata seisu esimese reitele; esimene —
haarata kitega teise reitest; teine — vasaku jala tostmi-
sega taha ja kdte viimisega korvale rohtseis paremal jalal
toenguga esimese reiele; esimene — hoida teist reiest.

Sama, kuid teine on all.

Sama, kuid ldhteasendis seisab teine esimese selja taga.

Lahteasend: esimene algseisus teise selja taga (sammu
kaugusel).

Esimene — laskumisega taha kaarsilda; teine — lasku-
misega taha kaarsilda kidte toenguga esimese reitele;
teine — tousta piisti; esimene — laskuda selili ja sirutada
jalad; teine — aeglane tirelring taha; esimene abistab teist
aeglase tirelringi sooritamisel.

Lahteasend: kaaslased algseisus rinnati.

Esimene — toengkégar; teine — harkhiipe iile esimese;
sama, kuid hiippab esimene.

"Esimene — tirel ette; teine — harkhiipe iile esimese;
sama, kuid hiippab esimene.

Esimene — polvitus; teine — harkhiipe iile esimese kate
toenguga esimese pealaele.

Voistlused ja néitlikud esinemised

Osavott klassifikatsiooni- ja teistest voistlustest.
Naiitlikud esinemised kooli peodhtutel.
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POEGLAPSED

OPPEMATERJAL NOOREMALE VANUSERUHMALE
Vabaharjutused ja akrobaatilised hiipped

Kéate, kere ja jalgade liikumised ning
seisud. Tiitarlaste noorema vanuserithma Oppemater-
jal.

Akrobaatilised seisud: turiseis kate toenguga ja ilma
selleta; seis pea ja kite toetusel (tiritamm); seis kiiiinar-
varte ja pea toetusel; olalseis, rinnalseis, kiiiinarvartel-
seis, kételseis {ihe jala hoo ja teise toukega (seina juures).

Toengud. Toengkigar, toenglamang, toengpolvitus,
toengiste, toengseis; keharaskuse iilekandmine kétele.

Hiip ped. Hiipped paigalt ette, taha, korvale; hiipe
paigalt tiles; sama kédgaras; hiippesamm. Hiipe katelt jal-
gadele.

Rohtseisud. Rohtseis paremal ja vasakul jalal;
jalahooga timberpoOdre rohtseisu; jalavahetushiippega hiipe
rohtseisu.

Kdgardumine (grupeering): istes, lamangus,
seistes.

Veeremised. Kidgar- ja uppselililamangus veeremine
ette ning taha; sama, kuid istest; toenglamangust reitel
veeremine iilesirutatult ette; polvitusest veeremine ette
kate toenguga ja ilma selleta toengkdgarast ja toeng-
polvitusest veeremine korvale; veeremine korvale iilesiru-
tatult; sama, kuid toengkagarast toengpolvitusest; polvi-
tusest veeremisega ette olalseis, rinnalseis; katelseisust
veeremine taha kite koverdamisega toenglamangusse;
sama, kuid kéte toukega polvitusse; harkistest «ringveere-
mine».

Tirelid. Toengkédgarast tirel ette toengkédgarasse;
uppharktoengseisust tirel ette istesse; uppharktoengseisust
tirel ette iile 6la istesse; toengkdgarast (jalad ristis) tirel
ette toengkédgarasse ja -iimberpoodre; algseisust tirel ette
parast hiipet paigal; sama, kuid pérast pooret hiippega
" iimber; poolkiikist tirel ette hiippega; tirel ette iihelt jalalt
samale jalale.

Toengkédgarast tirel taha polvitusse, upptoengseisu,
harkseisu, toengkagarasse; tirel taha iilesirutatult («kala»)
toenglamangusse.

101



Tirel ette ja hiippega tirel ette; tirel ette ristis jaigadega,
iimberpoOore ja tirel taha; 2—3 tirelit ette.

Kaartousud. Upptoenglamangust turjal kaartous
koverdatud jalgadele; sama, kuid kite toenguga reitele.

Néditlikud ihendid. Algseisust veeremine taha
1abi toengkagara upptoenglamangusse turjal.

90°-ne poore ja jalga juurde toomata viljaaste ette, roht-
seis, langemine ette rohttoengpolvitusse ja tirel ette
toengistesse.

Hiipe, kiikk ja tirel algseisu; sama, kuid turiseisu.

Toenglamangust 180°-ne poore tagatoenglamangusse ja
labi toengkdgara tous algseisu.

Kaartous ja tirel ette.

Niaitlikud esinemised

Niitlikud esinemised kodli peoohtutel.

OPPEMATERJAL KESKMISELE VANUSERUHMALE
Vabaharjutused

Jalgade liikumised. Toengkdgarast iihel, teine
korval (voi korval varbail) jalaringid ette; uppselililaman-
gus jalgade hargitamine ja kadaritamine.

S eisud. Uhe jala hoo ja teise toukega seis pea ja kite
toetusel.

.Tirelid. Toengkdgarast iihel, teine ees, tirel ette kate
toenguta iihele jalale; harkseisust tirel ette toengkédga-
rasse kite toenguta; sama, kuid kate toenguta upphark-
toengseisu; hoojooksult lendtirel ette toengkédgarasse;
sama, kuid uppharktoengseisu; hoojooksult hiippega tirel
ette; seisust pea ja kidte toetusel tirel ette toengkdgarasse
kite .abita; katelseisust tirel ette toengkdgarasse; sama,
kuid kiitinarvartelseisust.

Istest, toengkidgarast, selililamangust 14dbi seisu pea ja
kate toetusel tirel taha toengkédgarasse ja sellele jargneva
veeremisega ette toenglamangusse; 1dbi katelseisu toeng-
kdgarasse, upptoengseisu; sama, kuid algseisust laskumi-
sega taha sirgete jalgade ja kdte toenguga.

Kaartousud. Selililamangust kaartous poolkdverda-
tud jalgadele kite toukega olgade tagant.
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Uppharktoengseisust laskumine ette turjale ja kaar-
tous.

.Tirelringid. Harkseisust, seisust iihel jalal (teine
korval) valjaastest tirelring korvale; seisust ndoga liiku-
mise suunas tirelring korvale; hiippesammult tirelring
korvale.

Uhte jala hoo ja teise toukega, molema jala toukega tirel-
ring ette pea ja kidte toetusel poolkoverdatud jalgadele,
ithele jalale; tirelring ette.

Néditlikud iihendid. Viljaasted korvale, ette ja
taha kéteringiga sisse, vélja, paremale ja vasakule.

Toenglamangust turiseis (iileminek sirgete jalgadega),
veeremine ette toengkdgarasse.

Jalahooga ette ja taha iimberp66re viljaastesse ette.

Toengkédgarast iihel jalal 90°-ne poGore ja ring teise
jalaga ette. s

Rohtseisust (sirutumise ja jala juurdetoomisega) lange-
mine toenglamangusse koverdatud kitele.-

Hiippelt tirel ette toengkagarasse ja hiipe iiles iilesiru-
tatult.

Toenglamangust 180°-se poordega upptoenglamang tur-
jal ja kaartous poolkoverdatud jalgadele.

Hiippelt tirel ette toengkigarasse ja tirelring ette pea
ning kate toetusel poolkoverdatud jalgadele.

Jalgade toukega seis pea ja kite toetusel, veeremine iile
rinna toenglamangusse

Parema jala hoo ja vasaku toukega kitelseis (hetkpiisi),
laskumisega seis paremal jalal, kded iiles ja poore vasa-
kule, vasak jalg ning kded korvale ja tirelring vasakule.

Akrobaatilised hiipped

Hiippelt, hoojooksult tirelring kérvale; sama, kuid hoo-
laualt; 2—3 tirelringi korvale.

Huppelt hoojooksult tirelring ette; tirelring ette p&or-
dega.

Néditlikud idihendid. Hoojooksult molema jala
toukega tirelring ette, tirel ette, tirelring ette pea ja kite
toetusel koverdatud jalgadele tlrelrmg ette pea ja kite
toetusel sirgetele jalgadele.

Tirelring ette {ihele jalale ja tirelring ette.
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Painduvalt hoolaualt hiipe iiles maandumisega iihele
jalale ja jargneva iileminekuga teisele jalale tirelring ette
poordega ja tirelring taha.

Voistlused ja naitlikud esinemised

Osavott kooli kalenderplaanis ettendhtud voistiustest.
Naitlikud esinemised kooli peodhtutel.

OPPEMATERJAL VANEMALE VANUSERUHMALE
Vabaharjutused

Jalgade liikumised. Toengkdgarast iihel, teine
korval, jalaring taha; jalaringiga ette seis pea ja kite
toetusel.

Seisud. Jalgade toukega seis pea ja kate toetusel;
sama, kuid jouga (sirgete jalgadega). Uhe jala hoo ja
teise toukega kitelseis (hetkpiisi); sama, kuid molema jala
toukega. Toengpolvitusest jalgade toukega kételseis
(hetkpiisi). Tirelring korvale katelseisu (hetkpiisi). Tirel
taha iilesirutatult tiritamme.

Tirelid. Hiippelt lendtirel ette. Hoojooksult lendtlrel
ette iile takistuse.

Algseisust laskumine sirutatud jalgadega taha toeng-
istesse ja tirel taha 1dbi katelseisu upptoengseisu.

Kaartousud. Selililamangust kaartous kite toen-
guga reitele ja maandumisega poolkoverdatud jalgadele.
Seisust pea ja kite toetusel laskumine ette upplamangusse
turjal ja kaartous.

Tirelringid. Tirelring ette pea ja kéte toetusel sir-
getele jalgadele. Tirelring poordega.

Tirelring taha.

Nditlikud ihendid Algseisust langemine ette
toenglamangusse koverdatud kitele, kite sirutamisega
kédgariilehoog tagatoenglamangusse.

Toengkédgarast iihel ring teise jalaga taha ja molema
jala iillehooga korvalt tagatoenglamang.

Kitelseisust hiipe katelt jalgadele ja hiipe iimberpoor-
dega.
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Hiipped jalgadelt kdtele ja katelt jalgadele.
Kételseisust tirel ette tousuga paremale jalale, vasak
ette ja tirelring ette.

Akrobaatilised hiipped

Néditlikud i{ihendid. Tirelring korvale 90°se
poordega, tirelring ette iihele jalale ja tirelring ette.
Tirelring ette ja hiippelt tirelring ette.

Paarisharjutused

Tous kaaslase olgadele eest tema katele toetumisega.

Seis istuva ja seisva kaaslase pealael, rohtlamang selili
oleva kaaslase ettesirutatud jalgadel.

Seis selili lamava kaaslase ettesirutatud jalgadel.

Katelseis vdljaastes asuva kaaslase reiel (seljati kaasla-
sele).

Katelseis selili oleva kaaslase kitel.

Hiipe ette iilesirutatult iile kaaslase jalgade toukega
alumise katelt.

Voistlused ja naitlikud esinemised

Osavott klassifikatsiooni- ja teistest voistlustest.
Niitlikud esinemised kooli peodhtutel.

SUUSATAMINE
OPPEMATERJAL KOIKIDELE VANUSERUHMADELE

Erialased harjutused

Murdmaasuusatajatele. Vahelduvtoukeliste
suusatamisviiside katet66 imiteerimine paigal. Paaristouke
imiteerimine paigal. Kiikkimine ja tousmine iihel jalal,
tostes teise koverdatult vastu rinda. Vahelduvtouke imi-
teerimine suusakeppidega liikumisel. Vahelduvtoukelise
kahesammulise suusatamisviisi imiteerimine makke tou-
sul — keppideta ja keppidega. Vahelduvtouke liigutused
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kumminddride kasutamisega. Paaristoukeliste suusataniis-
viiside imiteerimine keppide kasutamisega.

Slalomistidele «Hanesamm» (kaks sammu kédgar-
kondi, millele jargneb kaks kidgarhiipet samaaegse kéte
ringitamisega eest taha). Kiikkimine raskusega (kuni
30 protsenti opilase kehakaalust) 6lgadel. Kiikishiiplemine
kuni 25 m; sama iihel jalal (vahelduvalt) lithemal distant-
sil. Tous mobda jarsku nolva mitmesugustes suundades ja
erineva kiirusega.

Laskumisasendid: poikilaskumise asend, madalasend;
poordeasendid paigal ja liikumisel mitmesugustes suunda-
des. Siigavushiipped jarsakult liivasele nolvale (ndit. joe-
kallas) maandumisega eespool nimetatud laskumisasendi-
tesse. Liikumine libistava sammuga. Keharaskuse iilekand-
mine sahkasendis vahelduvalt iihelt jalalt teisele. Pool-
sahkparalleelpGorde imiteerimine paigal. Péorde soorita-
mine nolval hiippega; sama, kuid toetumisega keppidele.
Jooks jarsul nolval mitmesugustes suundades. Hiipped iile
kraavide, aukude. Hiiplemine hiipitsaga.

-

OPPEMATERJAL NOOREMALE VANUSERUHMALE
Suusatamistehnika

Suusatamisviisid. Vahelduvtoukeline kahesam-
muline, paaristoukeline sammuta.

P66rded. Poorded paigal: lehvikpoore, tostepoore,
hiippepoore (keppidele toetumisega ja ilma selleta).

Poorded litkumisel: uisksammpdore, sahkpdore.

Tousud. Trepptous otse- ja poiksuunas. Vahelduvtou-
keline ja astuva libistava sammuga tous.

Laskumised. Laskumine otse- ja poiksuundades
pohi-, korg- ja madalasendis. Ebatasasuste (nood, kiinkad)
iiletamine laskumisel. Tahtliku (ennetava) kukkumise teh-
nika tutvustamine.

Pidurdused. Sahk- ja poolsahkpidurdus.

Teatesuusatamised ja miangud

Teatesuusatamised mitmesuguste iilesannete tditmisega
ja ilma selleta.
Ulesande tiiiipi voistlused suuskadel: kes iiletab libise-
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des iihel suusal margitud vahemaa (30 m) teise suusaga
vdhim arv toukeid sooritades; kes ldbib méiratud vahe-
maa (40—50 m) vahelduvtoukelise kahesammulise suusa-
tamisviisiga vdhima sammude arvuga; kes ldbib umbes
50 m pikkuse kallakraja paaristoukelise sammuta suusa-
tamisviisiga vahima kepitougete arvuga; kes libiseb
5—10 paaristoukega kaugemale.

Mingud suuskadel: «O0 ja pédev» (pogeneja loetakse
tabatuks, kui tagaajaja puudutab kepiga tema keppi);
«Kes on kiirem?» (distantsi pikkus olenevalt vanusest
100—200—400 m); «Kullimdng» (mangides keppideta voib
«kull» pogenejat tabada teda kdega puudutades, keppidega
méangimisel kepiga pogeneja keppi puudutades); «Kes vis-
kab kaugemale?», «Rebane ja kiitid», «Jédlitajad», «Mooda
jalgi», «Lippude jdrele», «Ldbi aheliku», «Laskumisvoist-
lus», «Tunnel», «Tosta oks!», «Kabikorjamine», teatesuusa-
tamised mékketousu ja méest 1askumlsega (keppidega ja
ilma nendeta). :

Slaalom

Laskumised. Laskumised mitmesugustes asendites,
laskumisasendite muutmisega, peatumisega lipu juures,
lumelt esemete korjamisega ja iimberasetamisega lasku-
mise ajal, laskumised véravate labimisega.

P66rded. Tutvumine poorete tehnika pohlelementl
dega: pea, kdte ja kere asend ja liikumine, keharaskuse
ittekanne, liigutused jalgadega, suuskade asetus: Sahk
pdérde omandamine.

Viaravate ldabimine. Risti asetatud viravate labl
mine laskumisel pooretega vasakule ja paremale.

Teatesuusatamised ja mangud

‘Teatesuusatamised (keppidega ja ilma) makketousu ja
laskumisega; «Laskumisvoistlus», «Piisti ja kiikki», «Tosta
oks!», «Kabikorjamine», «Tunnel», «Hargne nolvakull!»,
«Miest ahelikus», «Hoia tasakaalu!», «Tabamine nolval»,
«Kes on kiirem?», «Lipukesed», «Lipp noélvakul», «Suusa-
taja-heitja», «Pidurda lipu juures!», «Pidurdamisvoistlus»,
«Poore paremale ja vasakule», «Lippudest mooda», «Lip-
pude vahel», «Odavise», «Lipp ruudus», «Kes teeb pare-
mini?» , :
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Treeningud ja voistlused

Suusatamine lauskmaal aega arvestamata: poeglapsed
kuni 5 km, tiitarlapsed kuni 3 km.

Osavott sektsiooni ja kooli esivoistlustest: poeglapsed
2-kilomeetrisel, tiitarlapsed 1-kilomeetrisel distantsil.

OPPEMATERJAL KESKMISELE VANUSERUHMALE

Suusatamistehnika

Suusatamisviisid. Kahesammuline vahelduvtou-
keline ja paaristoukelised (kahe- ja ithesammuline) suusa-
tamisviisid. :

Tousud. Vahelduvtoukeline tousuviis libistava sam-
muga, poolkaér-, kdédr- ja trepptousu tdiustamine keeruka-
mates tingimustes (mitmesuguse kallaku ja pikkusega
nolv, erinevad lumeolud).

Laskumised ja p6orded. Laskumiste tidiusta-
mine mitmesuguse reljeefiga nolvakutel.

Ebatasasuste (kithmud, lohud, astmed jms.) iiletamine
laskumisel. Uisksammpoorde tdiustamine. Poolsahkpdorde
tutvustamine.

Taktika

Opitud suusatamisviiside taktikaline kasutamine kesk-
misel murdmaastikul mitmesuguste lumeolude ja libise-
mise tingimustes.

Suusaméirete kasutamine.

Teatesuusatamised ja mangud

Nooremale vanuserithmale ettenahtud mangude 1dbivii-
mine pikematel distantsidel ja jarsematel nolvakutel.

Slaalom

.L as k_u mised. Laskumistehnika tdiustamine. Lasku-
mised mitmesuguse kallakuga nolvadelt. Paikilaskumised.
E.batasasuste iiletamine laskumisel. Laskumine ajale: raia
pikkus poeglastele 100 m, tiitarlastele 50 m. i
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Poorded. Pidurdamise opetamine kiilglibisemisega.
Poolsahkparalleelpéorde tehnika opetamine.

Kitsale trassile 6—10 risti asetatud vérava ldbimise
opetamine. Raja pikkus poeglastele 100 m, tiitarlastele
50—60 m.

Teatesuusatamised ja mangud

« Nooremale vanuseriihmale ettendhtud mangude lédbivii-
mine jarsematel nolvadel. R

Treening

Treening keskmisel murdmaastikul 3—5-kilomeetrisel
distantsil. :

Suusamatkad: poeglapsed kuni 15 km, tiitarlapsed kuni
10 km.

Ettevalmistus OVTK suusatamisnormatiivi sooritami-
seks.

Treening voistlustest osavotuks.

Slaalomiraja ldbimine ajale.

Voistlused

Osavott kooli kalenderplaanis ettendhtud voistlustest
murdmaasuusatamises (poeglapsed 3 km, tiitarlapsed
2 km) ja slaalomis.

OPPEMATERJAL VANEMALE VANUSERUHMALE

Murdmaasuusatajad. Vahelduvtoukelise kahe-
sammulise ja paaristoukeliste suusatamisviiside tehnika
taiustamine. Paaristoukelise iithesammulise ja vahelduv-
toukelise neljasammulise suusatamisviisi opetamine.

Varem opitud tousude, laskumiste ja poOorete tdiusta-
mine.

Poolsahkparalleelp6orde opetamine.

Erinevate suusatamisviiside taktikaline kasutamine kesk-
mise murdmaastiku ja mitmesuguste lumeolude tingimus-
fes.

Treening voistlustest osavotuks.

Osavott voistlustest: poeglapsed 5 km murdmaasuusata-
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mises ja slaalomis, tiitarlapsed 3 km murdmaasuusatami-
~ses ning slaalomis.

Slalomistid. Varem opitud poorete tehnika taius-
tamine. Pdorete sooritamine murdmaa- ja slaalomisuus-
kadel.

Omandatud slaalomitehnika edasine tdiustamine raske-
mates tingimustes: jarsumal nolval (kuni 15°), raja pikkus
astmelisel nolvakul 100 m.

Kujundite «lithiliin» (neljast varavast), «diagonaal» (kol=
mest védravast) ja «noelasilm» (kahest risti- ja pikivdra-
vast) labimine.

Uksikusse kujundisse iihelt ja teiselt poolt sissesoitmise
taktika: Poolsahkparalleelp6orde sooritamine otse- ja
poikilaskumisel. Poorete sooritamine mitmesugusel lasku-
miskiirusel. Poorete iiksteisele jdrgnev sooritamine vasa-
kule ja paremale keerulisemates tingimustes. Kddrpoorde
tutvustamine. Kdarpoorde sooritamine poiki- ja otselasku-
misel.

Paralleelp6ore. Pidurdamine kiilglibisemisega. Pdorde
opetamine paigal, otse- ja poikilaskumisel mitmesuguse

kiirusega.
Laskumine nolvakule risti- ja piki asetatud varavate
ning iiksikute kujundite — «koridor», «noelasilm», «liihi-

liin» — ldbimisega. Slaalomiraja ldbimine ajale. Treening
voistlustest osavotuks.

Osavott voistlustest slaalomis ja murdmaasuusatami-
ses — poeglapsed 5 km, tiitarlapsed 3 km.

Midrkused. 1. Nooremas ja keskmises vanuseriihmas voetakse
koikide opilastega ldbi murdmaasuusatamise ja slaalomi programm-
materjal. Vanemas vanuseriihmas murdmaasuusatajad ja slalomistid
spetsialiseeruvad valitud suusaspordi alale.

2. Oppetdé suusahiipetes, kui koolil on selleks voimalusi, viiakse
nooremas ja keskmises vanuseriihmas ldbi sama programmi kohaselt,
kuid tdiendades seda laste spordikoolidele ettendhtud suusahiipete
programm-materjaliga. Vanemas vanuserithmas toimub Oppetd6 laste
spordikoolide suusahiipete programmi alusel.



KITRUISUTAMINE
OPPEMATERJAL KOIKIDELE VANUSERUHMADELE

Erialased harjutused

Kond, jooks, hiipped ja teised harjutu-
sed. Pdkk- ja kandkond kdte mitmesuguste asendite ja
liikumistega. Kond poolkiikis ja kiikis, kded seljal. Kond
ristsammuga ette, taha, korvale; sama, kuid katehoogu-
dega. Kond viljaastetega ette ja korvale-ette. Korge
polvetostekond (60 sammu minutis). Kond maéakke.

Kond ja jooks mooda treppi. Lithimaajooks. Maastiku-
jooks mitmesuguses tempos. Jooks paigal, toetudes kitega
varbseinale voi kangile (keha kallutatud erineva nurga all).

«Konn» (hupped siigavasse kiikkasendisse maandumi-
sega) paigal ja liikumisel. Hiipitsa tiirutamisega ette voi
taha sulghiiplemine paigal voi liikumisega ette, taha. Sulg-
ja tiihel jalal hiiplemine, liikumisega ette ja korvale. Kau-
gushiipe paigalt ja hoojooksult. Kolmikhiipe paigalt jal
hoojooksult.

Viljaaste paremaga ees — huppega jalgade vahetus.

Harkseis, kided seljal — siigav kukk1mme kandu maast
eraldamata.

Lai harkseis, kded seljal — kerekallutus ette, koverdades.
paremat jalga; sirutumine; kerekallutus ette, koverdades
vasakut jalga.

Seis kuljeti pingile, iiks jalg pingil — tous pingile; sama
teise jalaga.

Kiikkimine ja tousmine iihel jalal.

Kond poomil, palgil, kummulipéératud voimlemispingi
tasakaalulatil kdte mitmesuguste asenditega ja kiikkimis-
tega.

Vetrumine poolspagaadis ja spagaadis.

Jalgrattasoit maanteel vahelduva kiirusega.

Uisutamist imiteerivad harjutused.
Léhteasend ja esimesed ldhtesammud.

Uisutaja asendist jalgade vahelduv viimine taha.

Uisutaja asendist jalgade vahelduv viimine korvale.

Uisutaja asendist jalgade vahelduv viimine taha ja sel-
lele jargneva vaba jala toomisega tugijala juurde; sama,
kuid litkumisega ette.

Uisutaja asendist jalgade vahelduv viimine korvale ja
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teomine tugijala taha (harjutus sooritada kolmes taktis:
«iilks» — jalg viia korvale, «kaks» — vaba jalg viia tugi-
jala taha, «kolm» — vaba jalg tuua tugijala juurde).

Uisutaja asendis kétet6o imiteerimine.

Kond poolkiikis kate liikumisega.

Sulgseis, kéded seljal — siigav kiikkimine kandu maast
eraldamata. :

Kiikkimine {ihel jalal, teine korvale (vaheldumisi mole-
mal jalal); sama, kuid liikumisel hiipetega ette.

Uisutaja asendist samm paremaga korvale, tuues vasaku
jala parema juurde; sama teisele poole.

Liikumine uisutaja asendis juurdevotusammuga pare-
male ja vasakule.

Uisutaja asend: 1) tasakaalust vdljumisega viia vasak
jalg vasakule ja asetada sammu kaugusele maha,
2) parem jalg tuua vasaku juurde (parem jalg libiseb see-
juures mé6da maapinda), 3) ldhteasend; sama teisele poole.
Sama harjutus, kuid sooritatuna kahes taktis (vaba jalg ei
puuduta seejuures maapinda).

Uisutaja asend, kded seljal — uisutamise imiteerimine
paigal. Sama, kuid ithe ja molema kde hooglemisega.
Uisutaja asend, kded seljal — uisutamise imiteerimine

liikkumisega ette. Sama, kuid iithe ja molema kéde hooglemi-
sega. ]

Uisutaja asend, kded seljal — uisutamise imiteerimine
paigal ja liikkumisega ette. Sama, kuid kdte hooglemisega.

Uisutaja asend — uisutamise imiteerimine hiipetega
kraavi iihelt pervelt teisele. Sama liivasel pinnasel ja
jooksurajal.

Uisutaja asend, kded seljal — kurvisoidu imiteerimine.
Sama, kuid iihe ja molema kie hooglemisega. '

Uisutaja asend — lithimaauisutamise imiteerimine.

Uisutaja asend — ldhtest viljumine (esimesed sammud)
ja jooks kallakust voi trepist iiles.

Uisutamine rulluiskudel.

Uisutamine ja liikumismangud jaal

Uisutamine kahekesi ja kolmekesi; uisutamine viirus,
kolonnis; kujunduisutamine, «karussell», «rong».

Kullimdng, «006 ja pdev», «Varesed ja varblased»,
«Kohtade vahetus», «Tiihi koht»; teateuisutamised ja teisi
liikkumisménge Opetaja valikul.
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OPPEMATERJAL NOOREMALE VANUSERUHMALE =
Uisutamistehnika

Harjutused uiskudel ruumis ja vidljas.
Algseis: 1—2) kiikk, kded ette; 3—4) ldhteasend (jdlgida
uiskude oiget asendit).

Seis, kded korval: 1) parem jalg taha (seis vasakul uisul
10 sek.); 2) ldhteasend. Sama vasaku jalaga.

Kond uiskudel lumes. :

Harjutused uiskudel jaidl Uisutaja asend
(jalad veidi koverdatud, kere kallutatud ette, kded vabalt
langetatud) — touge parema uisuga, liuglemine ette mole- .
mal uisul.

Uisutaja asend — touge parema uisuga, touge vasaku
uisuga, liuglemine molemal uisul kuni tdieliku peatu-
miseni.

Uisutaja asend — touge parema uiSUga,A liuglemine
vasakul uisul. Sama teise jalaga.
Uisutaja asend — kuni 10-sammuline hoojooks, liugle-

mine molemal uisul uisutaja asendis kuni tdieliku peatu-
miseni. Sama, kuid liuglemisega iihel uisul.

Seis, kaed korval — hoojooks, liuglemine iihel uisul
(tugijalga mitte koverdada, vaba jalg viia tugijalast veidi
tahapoole, livelda sirgjooneliselt).

Hoojooks uisuterade - siseservadel 3—5 sammu (uisu-
ninad pooératud vilja) ja liuglemine molemal uisul kuni
peatumiseni. ;

Hoojooks ja liuglemine uisuterade siseservadel. Sama,
kuid jalalt jalale tammumisega.

Hoojooks ja liuglemine, tougates kord iihe, kord teise
uisuga (pérast touget liuglemine molemal uisul).

Liuglemine molemal voi iihel uisul ringikujuliselt vasa-
kule, surumisega paremale uisule voi parema uisuga tou-
kamisega.

Liuglemine uisu servadel ringikujuliselt vasakule, astu-
des parema ja vasaku jalaga vasakule (uisult uisule tam-
mumisega, uisu ninad poéoratud veidi viljapoole).

Pikaajaline liuglemine molemal ja iihel uisul (otse ja
ringikujuliselt) kdte hooglemisega. Sama, kuid kéed seljal.

Sahk- ja poolsahkpidurdus, pidurdamine parema uisu
tera siseservaga.
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s Kiiruisutamise tehnika alused

Harilikelt uiskudelt kiiruiskudel uisutamisele iileminekul |
on otstarbekohane jarjestada harjutused jargmiselt:
1) uisutamine sirgel ja kurvil aeglases tempos, 2) uisuta-
mine sirgel ja kurvil kiires tempos, 3) mitmesuguste dis-
tantside ldhte 6ppimine.

Uisutamine sirgel. Keha asend ja selle viimistlemine.
Opilaste korduv uisutamine iiksikult Opetaja ees vigade
parandamise eesmérgil. Uisutamine koverdatud jalgadel,
kuid tihedamate sammudega ja kidte hooglemisega.

Nididisharjutused. Uisutaja asend, uisu ninad
viidud korvale — liikumine uiskude korvaleviimise ja
kokkutoomisega (korvaleviimisel uisud asetatud siseserva-
dele, kokkutoomisel tervele tallale).

Uisutaja asend — liikumine parema uisu tera siseser-
vale surumise ja vasaku uisu juurde libistamisega. Sama
vasaku uisuga.

Ettevalmistusharjutused kurvisdidu oppimiseks:

algseis — uisutamine véikese raadiusega ringjoonel
paremale ja vasakule;
uisutaja asend — liikumine ringikujuliselt vasakule,

tougates parema uisu siseservaga ja tuues paremat uisku
vasaku uisu juurde (vasak uisk on asetatud vélisservale);
sama harjutus paremale poole;

uisutaja asend — liikumine ringikujuliselt vasakule,
tougates parema uisu siseservaga ja selle asetamisega
nina ees iile vasaku uisu (iileastumine); sama paremale
poole;

liikumine ringikujuliselt paremale ja vasakule — karus-
sell; sama, kuid koie kasutamisega.

Treening

Uisutamine 60—100 m harilikel uiskudel (poeg- ja tiitar-
lapsed). ;

Uisutamine 100—200 m kiiruiskudel (poeg- ja tiitar-
lapsed).

60 m uisutamine. Lahteuisutamine 15—20 m
(riihma- ja kahekaupa) aega arvestamata ning ajale. Kii-
rendused 20—30 m sirgel (alla tuult). Lahteuisutamine
20—30 m. Kiirendused liikumiselt (20—40 m). Kordusuisu-
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tamine: 20 m 3—5 korda, 30 m 3 korda, liikumiselt 60 m
ja paigalt 60 m (3—5 korda) jne.

100 m visutamine Léhteuisutamine 15—20 m
(riihma- ja kahekaupa) aega arvestamata ning ajale. Kii-
rendused 30—40 m sirgel (alla tuult). Lihteuisutamine
40 m. Kiirendused liikumiselt (60 m). Kordusuisutamine:
30 m 3—5 korda, 40 m 3 korda, 50 m 2 korda ja 100 m
paigalt (3—5 korda) jne.

250 m uisutamine. Lihe, 100-meetrise distansti
labimise treening. Kurvisdidu treening (uisutamine jarsul
ja lamedal kurvil). Kordusuisutamine: 100 m kaks korda
(sirgel ja kurvil), 100 m kolm korda (kaks korda sirgel ja
iiks kord kurvil voi liikumiselt iiks kord kurvil ja kaks
korda sirgel), 300 m liikumiselt ning 250 m l4dbimine ajale.

1000 ja 1500 m uisutamine.

Voistlused

Osavott kooli esivoistlustest.

OPPEMATERJAL KESKMISELE VANUSERUHMALE

Uisutamistehnika

Keha asend. Leida sobivaim asend touke sooritami-
seks (selja, pea ja kadte asend, jalgade koverdamine ning
kere asend uisutamisel).

Uisutamine sirgel. Touke suuna ja kere asendi
tapsustamine. Tasakaalustatud asendi tdpsustamine enne
touke sooritamist (liuglemisel). Vaba jala liikumine péarast
touget. Uisu asetamine jaddle. Kite hooglemine. Uisuta-
mine, kided seljal. Kiirendused distantsil.

Uisutamine kurvil. Kurvi minek, vasaku ja parema uisu
asetamine jdéle, vasaku ja parema uisu touke suund, kere
asend. ja liikumine, vaba jala liikumine (parem ja vasak)
pérast touget, uisutamine iihe ja molema kéde hooglemi-
sega, kurvist védljumine. .

Lahtest vidljumine. L#hteasend, esimesed sammud ja
kite liikumine ldhteuisutamisel, iileminek jooksult liugle-
vale sammule.
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Treening

Uisutamine harilikel uiskudel: 100 m, 250 m ja 500 m
poeglastele; 100 m ja 250 m tiitarlastele.

Uisutamine kiiruiskudel: 500 m, 1000 m ja 1500 m poeg-
lastele; 500 m ja 1000 m tiitarlastele.

Treening 100- ja 250-meetrisel distantsil nooremale
vanuserithmale ettendhtud oOppematerjali kohaselt. See-
juures tuleb tdhelepanu poorata koikide liigutuste kiiruse
arendamisele.

500 m uisutamine. Liahte treening. Kordusuisuta-
mine 100 m kiires tempos. Kordustreening. Naiidised:
3 korda 200 m pluss kaks korda 100 m, 300 m pluss 200 m
pluss 100 m, kaks korda 500 m v6i 600 m liikumiselt aega
arvestamata ja ajale.

1000 m uisutamine. Lahe suurelt ja vdikeselt kur-
vilt. Kordustreening. Néidiseid: 1000—1500-meetrise dis-
tantsi ldbimine aeglases tempos iithe kde hooglemisega;
200 m korduv ldbimine liikumiselt ja paigalt loikude pik-
kuste pideva suurendamisega (omandada distantsi ldbi-
mise tempo ja tehnika); 200 m ldbimine paigalt kindlaks-
maéadratud ajaga; 2X600 m; 800 m ldbimine liikumiselt
kindlaksméaaratud ajaga; 1200 m ldbimine vahelduva kii-
rusega (esimene ring aeglases tempos, teine ring kindlaks-
madratud ajaga, kolmas ring aeglases tempos jne.); 400 m
labimine liikumiselt ja paigalt (ajatunnetuse arendami-
seks).

1500 m uisutamine. Kordustreening. Distantsi 14bi-
mine aeglases tempos iihe kde hooglemisega; 300 m labi-
mine paigalt kindlaksmadratud ajaga (pidevalt suuren-
dada ldbitavate 16ikude pikkusi); 700 m paigalt pluss 800 m
liikumiselt (omandada distantsi 16ikude ldbimise tempo);
2800 m; 1000 m ldbimine vahelduva kiirusega: 200 m
aeglases tempos pluss 400 m kindlaksmédratud ajaga
pluss 400 m aeglases tempos; 2000 m 1dbimine vahelduva
kiirusega: esimene ja teine ring aeglases tempos, kolmas
ja neljas ring kiires tempos, viies ring aeglases tempos
jne.

Hooaja algul 1dbida 1500 m rithmas, kusjuures opilased
juhivad vaheldumisi. Hooaja keskel viia 1dbi kontrollvoist-
lusi 1500 m uisutamises.

Uisutamine kuni 3000 m.
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Voistlused

Osavott sektsiooni, kooli, rajooni ja linna esivdistlustest
(mitte rohkem kui viiest-kuuest voistlusest hooaja viltel).

OPPEMATERJAL VANEMALE VANUSERUHMALE
Uisutamistehnika

Kiiruiskudel uisutamistehnika tdiustamine nooremale ja
keskmisele vanuseriihmale ettendhtud programmi jargi.

Treening

Poeglapsed: 500 m, 1000 m, 1500 m, 3000 m, 5000 m.
Tiitarlapsed: 500 m, 1000 m, 1500 m, 3000 m.

Treening 500-, 1000- ja 1500-meetrisel distantsil (kesk-
misele vanuserithmale ettendhtud oppematerjali kohaselt).

3000 m uisutamine. Omandatud uisutamistehnika
taiustamine. Distantsi labimine rithmas, kusjuures opilased
juhivad vaheldumisi (ithtlases tempos). Lahteuisutamine
200-meetrise distantsi labimise tempos. Uhe ringi ldbimine
kindlaksméaratud ajaga (distantsi ldbimise tempos aja
tunnetamise arendamiseks). Distantsi ldbimine loikude
kaupa (tund-tunnilt 16ikude pikkust suurendades). Kont-
rolluisutamine (3000 m) ajale.

5000 m uisutamine. Distantsi labimise tehnika
taiustamine. 5000-meetrise ja pikema distantsi labimine
rithmas, kusjuures opilased juhivad vaheldumisi (iihtla-
ses tempos). Lahteuisutamine distantsi ldbimise tempos.
Lahteloigu ja esimese ringi ldbimine kindlaksmédédratud
ajaga (aja tunnetamise arendamiseks). Distantsi labimine
vahelduva kiirusega: esimene ring kiires tempos, kaks
ringi aeglases tempos jne. voi 6—8 ringi ldbimisel uisu-
tada kiires tempos ainult kurvidel voi ldbida kiires tempos
iitksnes distantsi teine pool. Kontrollmsutamme (5000 m)
iiksikute ringide ja kogu distantsi ldabimise a;a arvesta-
misega.
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Voistlused

Osavott kooli, rajooni ja linna esivoistlustest kiiruisu-
tamises. Hooaja algul osavott voistlustest 500—3000-meet-
risel distantsil (poeglapsed) ja 500—1500-meetrisel dis-
tantsil (tiitarlapsed); hooaja keskel 500—5000-meetrisel

distantsil (poeglapsed) ja distantsil 500—3000 m (tiitar-
lapsed).

JAAHOKI
OPPEMATERJAL KOIKIDELE VANUSERUHMADELE
Erialased harjutused

Kond ja jooks pikkadel. Kond kandadel. Kond pool-
kiikis, kiikis ja véljaastetega. Kond ja jooks ootamatute
peatumistega signaalide jargi. Jooks maksimaalse kiiru-
sega 80—100 m; sama, kuid takistuste {iletamisega. Kii-
rendusjooks. Siksakjooks. Jooks 20—30 m pikkuste spurti-
dega. Teatejooksud peatumistega, pooretega, tagurpidi-
jooksuga, heidetega, esemete (vaikesed pallid, kepid jms.)
edasiandmisega, hiipetega iile takistuste jne.

Hiipitsa tiirutamisega ette (taha) hiiplemine paigal ja lii-
'kumlsega ette (taha). Kaugus- ja kolmikhiipe paigalt ning
hoojooksult.

Korv- ja topispallide vastastikune heitmine, viskamine
ning piitidmine kahe ja ithe kdega.

Tasakaaluharjutused: kond ja jooks kummulipooratud
voimlemispingi tasakaalulatil, palgil, poomil kidte mitme-
suguste liikumistega, kiikkimistega, kaaslase poolt visatud
palli torjumisega.

Heitlusharjutused: vedamine, toukamine, vastase kéest
kepi dravotmine, maadlus.

Akrobaatilised harjutused: veeremised; tirelid ette ja
taha; hiippelt tirel iile takistuse ja ldbi «akna»; tirelring
korvale; turiseis; seis pea ja kate toetusel.

HarJutused hoklkeplga (kepp molemas. ja iihes kaies,

uiskudel ning 1lma) kerepainutused, -kallutused, kere

poordpainutused ja -kallutused, poorded; kiikkimised:
viljaasted; viljaastes, kiikis kepi viimine ette voimalikult
kaugele. Sama, kuid kiire litkumisega ette ja korvale
(hiippega).
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Liikumis- ja spordimdngud

Liikumismangud: «Kulliméng», «Vaitlus palli parast»,
«Jahimehed ja pardid», «Rahvastepall», «Viljaviskamine»
(2—4 palliga), «O6 ja pdev», «Varesed ja varblased»,
«Kohtade vahetus», «Viravjooks», «Pall kaptenile»; orien-
teerumisjooks; teisi minge opetaja valikul.

Spordimédngud: korvpall, viravpall (jdahokile kohanda-
tud voistlusmaérustiku jargi — vanemale vanuserithmale),
jalgpall, tennis, laptuu, pesapall.

OPPEMATERJAL NOOREMALE VANUSERUHMALE
Mingutehnika

Uisutamine. Soitmine hanereas liugleva sammuga
sirgjooneliselt ja ringikujuliselt.

Peatumine sirgjooneliselt s6idult jargmiste pldurdamls
viisidega: poolsahk- ja sahkpidurdus, jarsk paralleelpdore.

Uleminek aeglaselt soidult kiirele ja vastupidi. Uisuta-
mine kiirendustega 5—10 m. Léhted ja spurdid. Sama, kuid
neile jdargnevate peatumistega. Tagurpidisoit. Soidult
ringrajal voi véljaku kiilgjoontpidi keskmises tempos kii-
rendused. Siksaksoit. Kurvisoit. Soit takistuste vahel. Soit
hiipetega iile lumevallikeste.

Kulli- ja teisi mange uiskudel.

Harjutused kepi ja kettaga. Kepi hoie (uhe
ja kahe kdega) paigal ja liikumisel. Ketta vedamine sirg-
jooneliselt (sujuvalt), kurviga paremale ja vasakule,
hiippepostide .vahel ja silmusekujuliselt. Ketta vedamine
piiratud alal (ruut, koridor).

Kettavise paigalt (vasakult ja paremalt) mooda jaad
vastu panti. Sama ohust. ;

Seisva ja libiseva ketta 166mine.

Mooda jadd otse libiseva ketta peatamine kepi voi
uisuga. Sama, kuid ketas libiseb erinevatest suundadest.

Har]utusea varavavahile Viravavahi pohi-
asend ja kepi hoie. Liikumised kiilgsuundades. Md&oda
jaad libiseva ketta peatamine voi torjumine kepiga.
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Mingutaktika

Mingijad, paarides paigal ja sditmisel piiramata ning
piiratud valjakul, so6davad omavahel ketast méoda jaad.

Voitlus ketta parast kaks iithe vastu (piiramata ja piira-
tud valjakul).

Voistlusmédarustikuga tutvumine. Kahepoolne mang
lihtsustatud voistlusméaérustiku jargi.

Voistlused

Sopruskohtumised ja kooli esivoistlused jaahokis liht-
sustatud voistlusméarustiku kohaselt.

OPPEMATERJAL KESKMISELE VANUSERUHMALE
Mingutehnika .

Uisutamine. Soit 15—30 m ajale. Lahted ja spurdid
5—10 m neile jargnevate peatumistega. Jarsud pidurdami-
sed.

Soit sirgel keskmises tempos, paralleelpidurdus ja soit
tuldud suunas. Sama ringjoonel ja soites tagurpidi.

Paarissoit (rinnati), kitest kinni hoides.

Spurt 5—10 m, {imberp6dre ja liuglemine tagurpidi
molemal uisul.

Soit sirgel hiipetega iile lumevallikeste voi hokikepi.

Sait liikumiskiiruse pideva muutmisega (iga 10 m jérel).

Kurvisoit vasakule ja paremale. Sama tagurpidi.

Poorded suure ja véikese kaarega.

Liikumisméingud piiratud valjakul.

So6it 500—1000. m ajale.

Harjutused hokikepi ja kettaga Ketta
sujuv vedamine (ketas pidevas kontaktis kepi labaga)
sirgjoonelisel, kaare- ja silmusekujulisel soidul ning soi-
dul takistustest (postidest) moodumisega. Sama, kuid
tempo muutmisega. Sama, kuid piiratud véljakul.

Ketta viskamine paigalt mo6da jaid ja libiseva ketta
peatamine kepi voi uisuga (individuaalselt pandi aéres,
sootmisel paarides ja kolmikutes). Kettavisked iile pandi
(paigalt ja soidult) ja méarki (kuni 8 m kauguselt). Seisva
ja moodda jadd libiseva ketta 166mine ja peatamine.
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Ketta vedamine ja viskamine vastu panti voi marki. Tea-
teuisutamised ketta vedamise ja visetega.

Harjutused vdravavahile. Mooda jaiad libi-
seva ketta torjumine kepi ja uisuga. Lendava ketta torju-
mine kde ja kerega.

Mingutaktika

Ketta s66tmine (paarides ja kolmikutes) soidult oma-
vahelise kohtade vahetamisega ja ilma selleta.

Ming ruudus iihe ja kahe juhtméingijaga, kasutades see-
juures ketta erinevaid so6tmisviise (ketta peatamisega ja
ilma selleta). S66tmistehnika tdiustamine.

Voistlusmédarustiku oppimine. Uksikute méngijate (riin-
dajad, kaitsjad) iilesannete tditmise ja voistkonna koikide
mangijate vahelise koost6o oppimine.

Voistlused

Osavott sopruskohtumistest ning kooli, rajooni ja linna
esivoistlustest.

OPPEMATERJAL VANEMALE VANUSERUHMALE

Mingutehnika

Uisutamine. Soit 30—60 m ajale. Soit sirgel 50—
100 m ajale. Soit takistuste vahel («madu») ajale. Soit
100—200 m pika liugleva sammuga.

Pendelteatesoidud (25—100 m). Soit takistustest iile-
hiippamisega. Soit kiirendustega, pddretega ja peatumis-
tega. Lahted ja spurdid 15—25 m signaali jargi. Kiirendu-
sed ja voidusoidud signaalide jargi.

Kombineeritud teatesoidud: 25 m lithikeste jooksusam-
mudega, 25 m pika liugleva sammuga, 25 m tagurpidi.

So6it kuni 3000 m.

Harjutused hokikepi ja kettaga. Ketta
vedamine hetkeliste puudetega sirgjoonelisel, kaare- ja sil-
musekujulisel soidul ning soidul takistustest (postidest)
moodumisega. Sama, kuid aja peale. Sama, kuid piiratud
(mitmesuguse kujuga) valjakul.

Ketta koikide vedamisviiside tdiustamine.
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Kettavisked sdidult. Sama, kuid mérki ja kaugusele.

Erinevatest suundadest mé6da jdad libiseva ketta viska-
mine, viimast eelnevalt peatamata. Ketta viskamine maérki
parast takistustest moddavedamist. Ketta 166mine.

Mitmesugusel korgusel ja erinevas suunas lendava ketta
peatamine kédega, kepiga, uiskude ja kehaga. Vastase kdest
ketta hankimine kehamangu kasutamisega.

Harjutusi vdravavahile Viravavahi peale ja
tema korvalt mooda lendava ketta torjumine kdega, kepiga,
jalgade ja kerega. Ketta piiiidmine.

Mingutaktika

Ketta s60tmine paarides takistustest m6odumise ja mit-
mesuguste so6duviiside kasutamisega raskemates tingi-
mustes (kiiremalt soidult, takistuste arvu suurendamisega
ja markivisetega).

Ketta vedamine soidul ja omavaheline s66tmine paari-
des ning kolmikutes iihe, kahe ja kolme aktiivse «vastase»
kasutamisega. Ketta vedamine paarides kepi ja uisuga
ning s06tmine {ihe tsooni piirides (kohtade vahetusega ja
ilma selleta). Sama, kuid iihe aktiivse «vastase» kasutami-
sega. Sama, kuid soidult viaravale pealevisetega.

Voitlus ketta parast ruudus (tsoonis): 2:1, 3:2, 4:3,
3:3, 4:4; kogu véljaku ulatuses — 5:5.

Riindajate ja kaitsjate iilesannete tditmise oskuse vii-
~mistlemine.

Viravavahi mangutaktika.

Kahe kaitsja siisteemi «liikuva kaitse» taktikalise vari-
andi omandamine. Manguliste {ilesannete tditmine ja man-
gudistsipliinist kinnipidamine.

Kahepoolsed mangud voistlusméaarustiku jargi.

Voistlused

Osavott sopruskohtumistest ning kooli, rajooni ja linna
esivoistlustest jaahokis.
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JALGPALL
OPPEMATERJAL KOIKIDELE VANUSERUHMADELE

Erialased harjutused

Kond ja jooks. Polvetostekond. Pakk-kond (var-
vastega sisse- ja viljapoole). Kiikk-kond; sama, kuid pool-
kiikis; sama, kuid kandam olgadel. Kaik kiirusele (dis-
tants kuni 100 m). Vahelduvjooks (kuni 1500 m).

Maastikujooks aeglases tempos kuni 2 minutit. Jooks
hiipetega iile takistuste, mille korgus kuni 50 cm. Jooks
takistuste alt ldbiroomamisega. Jooks kuni 180 cm kor-
guste takistuste (aed, palk, voimlemishobune, -kits jms.)
iiletamisega. Jooks spurtidega kuni 200 m. Jooks 2—4
takistuse iiletamisega (distants kuni 80 m). Jooks kuni
100 cm korguste takistuste iiletamisega kiilghiippe abil;
sama, kuid Kepp, Oppegranaat jms. kdes. Lithimaajooks
60—100 m. Sirgjooneline ja siksakjooks. Ringteate-
jooks (etapid 60 m). Pendelteatejooks. Lahtejooks 20—25 m
(4—5 korda jarjest). Lahted kohulilamangust, istest, hiip-
pelt jne. ndgemissignaalide jargi.

Hiipped. Hiplemine hiipitsa kasutamisega. Siigavus-
hiipped kuni 130 cm korguselt pehmele pinnasele, hiippe-
kasti voi matile. Voimlemisriistal (palk, poom, hiippekast,
hobune jms.) toengkidgarast mahahiipe ette, taha, korvale;
sama, kuid pooretega. Mahahiipped voimlemisriistadelt iile
n6ori; sama, kuid liikumiselt; sama, kuid pooretega.

Korgushiipe (kdgarhiipe) paigalt {ile noori. Korgushiipe
paigalt kuni 50 cm korguste-takistuste {iletamisega. Kor-
gushiipe (otsehoolt ja nurga all); sama, kuid kuni 90 cm
korguste takistuste tiletamisega.

Kaugushiipe paigalt ja hoojooksult. Hiipped iile loo-
duslike takistuste (kraavid, ojad jms. — laiusega kuni
2my:

Kiilghiipe iile voimlemisriista ja sellel lebava topispalli
(palli mitte puudutades).

Heited. Viikese palli viskamine iiles ja piiiidmine iihe
ning molema kdega. Viikese palli s66tmine paarides ja
piiidmine molema ning {ihe kdega; sama, kuid porkes66-
tude kasutamisega. :

Topispalli (1—2 kg) heitmine mdlema kidega alt ette, iile
pea taha, jalgade vahelt taha ja ithe kdega korvalt ette
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(paarides); sama, kuid kolmikutes. Topispalli so6tmine
molema kédega rinnalt. Topispalli toukamine.

Viikeste pallide (kédbide, kivide, lumepallide) viskamine
marki kuni 12 m kauguselt (molema kédega). Jalgpalli
(korv- voi vorkpalli) heitmine kahe kdega alt ja pea tagant
vastu korvpalli tagalauda (seina) ning sealt porkuva palli
piiiidmine.

Viikeste pallide, kivide, lumepallide jms. viskamine
(parema ja vasaku kidega) kaugusele; sama, kuid korgu-
sele (iile puu jms.). Granaadivise (kuni 700 g).

Tasakaaluharjutused. Kond puust Kklotsidel
(klotsidevaheline kaugus 50—100 cm); sama, kuid kate-
plaksutamisega, voimlemiskepi iilesviskamise ja piiiidmi-
sega jne. 10—12 m pikkuse vahemaa iiletamine kolme
klotsi abil: neist kahel seistes ja kolmandat jargmiseks
sammuks tagant ette {imber asetades. Sama, kuid voistlu-
sena (kiirusele).

Kond palgil, poomil, kummulipéératud voimlemispingi
tasakaalulatil (korgus kuni 100 cm) ette, korvale, taha;
sama, kuid pooretega, kateplaksudega, viljaastesammu-
dega. Kond palgil (poomil) noorist iileastumisega, selle
alt 1abipugemisega, topispalli jms. kandmisega, palgi kor-
valt maast kurika voi palli {ilesvotmisega (palgi korgus
kuni 50 cm). Upptoengkond palgil. Kond palgil (poomil)
istesse laskumise ja piistitousmisega. Opilased rinnati
algseisus palgil — piiiida kaaslast kéte tougetega vastu
tema peopesi tasakaalust vilja viia.

Akrobaatilised harjutused. Polvitusest vee-
remine ette ja tagasi ldhteasendisse.

Toengkiégarast, réitsepaistest tirel ette; sama, kuid 2—3
tirelit ette. Toengpolvitusest (kiiiinarvartel), toengkdgarast
veeremine korvale. Tirel ette topis- voi jalgpalli kdes hoi-
des. Eest visatud palli piiiidmiselt tirel ette. Hiippelt, kon-
nilt ja hoojooksult tirel ette. Hoojooksult molema jala
aratoukega tirel ette; sama, kuid iile n6ori, ille kuni 80 cm
korguse takistuse.

Toengkagarast, istest tirel taha.



Liikumismangud

Teatejooksud takistuste iiletamise, kandamite kandmise,
visete, hiipete, hiiplemistega jne. Teatejooksud palli veda-
mise, heitmise ja piiiidmisega. Ringteatejooks. Pendeltea-
tejooks.

«Lippude valvurid», «Kindluse kaitsmine», «Liikuv
mirklaud», «Kurnide koppel», «Voitlus lippude pérast»,
«Pall 14bi viiru», «Jahimehed ja pardid», jalgpall-laptuu,
«Rahvastepall», «Viljaviskamine» (2—4 palliga), laptuu,
pesapall, «Voitlus palli pérast koridorides», «Pall kapte-
“nile», «Voitlus joonel», «Touka soorist viljal», «India
tants», «Rebane ja kiitid», «Kiitt ja koerad», «Kaotatud
pakk», «Hundijaht», orienteerumisjooks.

Spordimangud

Korvpall, viravpall ja jadhoki (iildise kehalise ja takti-
kalise ettevalmistuse taseme tostmiseks jalgpallis —
vabaksmangimine, vastase katmine jne.).

Jalgpallimingu tehnika ja taktika

Lo66gid. Loogid jalaga seisva, maas veereva ja ohust
lendava palli pihta igasugusest asendist ja erinevas suu-
nas niihésti paigalt kui ka liikumiselt tdpsusele ja kaugu-
sele: a) jala sisekiiljega, b) jalaninaga, c) jalapealsega,
d) jala valiskiiljega, e) kannaga ja f) polvega.

Léoogid peaga igasugusest asendist tdpsusele, kaugusele
ja lennu suuna muutmiseks: a) otsmikuga, b) pea kiilge-
dega ja c) kuklaga.

Palli surmamine. Maas veereva, hiipleva voi
ohust tuleva palli vastuvotmine ja surmamine paigal ning
liikumiselt: a) jala vélis- ja sisekiiljega, b) jalapealsega,
c) tallaga, d) peaga, e) rinnaga, f) reiega, g) polvega ja
h) séddrega.

Palli vedamine ja vastasest mé6dumine.
Opetamine toimub jdrgmises jarjestuses:

a) palli vedamine mitmesuguse liikumiskiirusega sirg-
ja koverjooneliselt (norkade ja tugevamate 166kidega);

b) palli vedamine mitmesuguses kauguses ja suunas
asetsevatest takistustest mo6dumisega;
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c) palli vedamine liikuvast kaaslasest mo6dumisega;

d) palli vedamine liikuvast ja vastupanu avaldavast
faaslasest moddumisega, kasutades seejuurés petteliigu-
usi;

e) palli lihtne vedamine ja takistustest méodavedamine
kahekesi, kolmekesi jne. kohtade vahetusega ning ilma
selleta. :

Petteliigutused. Petteliigutuste sooritamine
palli vedamisel: a) kerega ja b) jalgadega.

Kiljeaudi sissevise. Kiiljeaudi sissevise tdpsu-
sele ja kaugusele.

Viravavahi midngutehnika. Palli piiiidmine
mitmesugustest asenditest paigal ja liikumiselt:

a) maas veereva ja madalalt lendava palli piiiidmine;

b) rinnakorguselt lendava palli piiiidmine;

c) korgelt lendava palli piiiidmine hiippelt;

d) madalalt lendava palli piiiidmine lendhiippelt;

e) palli torjumine ithe voi kahe kidega, rusikaga;

f) palli draviskamine kidtega ja viljaloomine jalgadega
kdest ning maast tdpsusele ja kaugusele.

OPPEMATERJAL NOOREMALE VANUSERUHMALE
Mingutehnika

Niditlikud harjutused. Seistes paigal 166b méan-
gija palli jalaga (jalapealsega, jala sise- ja véliskiiljega)
iiles ja piitiab seda Ohus hiipitada (Zongleerimine). Algul
voib palli lasta péarast iga 160ki maha kukkuda ja seda
iilesporke jdrel uuesti liiiia. '

Loogid seina pihta opetaja poolt iilesandeks tehtud vii-
sil. Pallilédmine jalaga maérki.

Paarilised s66davad palli (opetaja poolt kindlaksméara-
tud 166giviisi kasutades) mocéda maad (ohust) teineteisele,
eelnevalt palli surmates ja ilma selleta. Sama, kuid kol-
mekesi, neljakesi jne.

Palli omavaheline s66tmine ringis (palli surmamisega
ja ilma selleta). Sama, kuid ringi keskel asuv méingija
(juhtméngija) piitiab palli oma valdusse saada.

Pallilodmine paigalt vastu seina ja sealt porkunud
palli surmamine Opetaja poolt kindlaksmédratud viisil.
Sama, kuid pall visatakse vastu seina kaaslase (Opetaja)
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poolt. (Loogi voi viske tugevust tuleb jarkjarguliselt suu-
rendada.)

Palli omavaheline s66tmine (jalaloogi voi viskega) kahe-
kesi ja kolmekesi palli surmamisega.

Uks mingijatest soodab (jalaga) palli teisele. Viimane
surmab palli jooksult ja s60dab esimesele tagasi. Sama,
kuid palli viskamisega.

Uks maéngijatest viskab palli kaaslasele. Viimane sur-
mab palli rinnaga voi jalaga ja 106b selle kaaslasele
tagasi.

Palli moodavedamine erinevatele kaugustele asetatud
postidest, lippudest jms. paremalt ja vasakult. Palli voib
vedada opetaja poolt kindlaksmédaratud viisil. Sama, kuid
postid (lipud) on asetatud ringjoonele. :

Kiiljeaudi sissevise tdpsusele (horisontaalsete ja verti-
kaalsete markide pihta)..

Kiiljeaudi sisseviske sooritamine paarides (kolmikutes)
palli surmamisega jala ja rinnaga. .

Harjutusi vdravavahile. Palli porgatamine
ja piiidmine kahe kéega.

Palli iilesviskamine ja piilidmine kahe kidega.

Palli viskamine vastu seina (kuni 10 m kauguselt) ja
tagasiporkunud palli piiiiddmine.

Palli heitmine iile pea taha vastu seina, pé6rduda {imber
ja piilida tagasiporkunud pall kahe kiega.

Kaaslase poolt m6dda maad (ohust) visatud palli piiiid-
mine (palli tuleb visata erineva tugevuse ja korgusega).

Palli viskamine (kaaslase poolt) vdaravavahi selja tagant
vastu seina erinevate nurkade all. Viravavaht piiiiab taga-
siporkunud palli viskumisega.

Palli viskamine kaaslasele selliselt, et ta oleks sunni-
tud seda piiiidma viskumisega.

Mingutaktika

Néditlikud harjutused. Palli s66tmine 5—20 m
kaugusel olevale kaaslasele. Sama, kuid kolmekesi ja nel-
jakesi palli s66tmisega vabale kohale.

Kaks maéngijat liiguvad palli teineteisele vabale kohale

sootes varava suunas ja lopetavad harjutuse pealelodgiga
varavale. Sama, kuid méngijad vahetavad omavahel kohti.

Uks mingijatest liigub palli vedades vidljaku keskel
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keskjoone suunas. Ulejddnud mangijad liiguvad paari-
kaupa (iiks neist on riindaja, teine kaitsja) teisel pool kesk-
joont, sellest 10—15 m kaugusel. Seejuures kaitsjad piiiia-
vad riindajaid oOigesti katta. Opetaja peatab méngijad
ndgemissignaali abil ja kontrollib kaitsjate asukohti.
Sama, kuid mangija liigub palli vedades paralleelselt
keskjoonega. Sama, kuid riindajad piiiiavad palli vastu-
votmiseks ennast vabaks méngida.

Mingija piiiiab palli s6ota kaaslasele. Viimast kattev
méangija piiiab samal ajal saada s6odetud palli oma val-
dusse.

Ming «kolm i{ihe vastu» palli kahekordse (iihekordse)
puutega. Samal ajal piitiab juhtmingija saada palli oma
valdusse.

Ming «pall ruudus» (12X20 m) palli kahekordse puu- -
tega — kaks méngijat nelja vastu.

Méng «viis viie vastu» molema vérava kasutamisega.

Voistlused

Treeningmingud ja sopruskohtumised. Osavott kooli
esivoistlustest jalgpallis.

OPPEMATERJAL KESKMISELE VANUSERUHMALE

Mingutehnika

Nditlikud harjutused.  Palli hiipitamine
{jalaga ja peaga) paigal ja liikumisel.

Mingija, seistes vorgu juures, 160b maast porkuva
palli vorku (m6oda maad, ohust).

Uks mangijatest 166b palli poiks66duga kaaslasele.
Viimane 166b palli pallipoolse jala véliskiiljega vastu
seina (vorku). '

Seljaga seina poole seisev méngija 166b palli kannaga
vastu seina, surmab tagasiporkuva palli, 166b uuesti jne.

Mingijad rivistatakse kolonni {ihekaupa. Esimene maén-
gija veab palli 5 m kaugusele kolonnist, 166b enda ees
veereva palli kannaga jargmisena kolonni peas seisvale
mangijale jne.

Uks maingijatest (Opetaja) viskab palli kaaslasele. Vii-
mane, seistes kiiljeti vorgule, 166b palli otsmikuga (90°-se
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nurga all) vorku (vastu seina). Sama, kuid méangijad sei-
'savad ruudu nurkades.

Mingija veab palli. Teda «riindab» kaaslane. Miéngija
sooritab petteliigutuse, nagu tahaks ta jatkata liikumist
otse edasi. Pérast seda, kui kaaslane on petteliigutusele
«reageerinud», ldheb ta palliga tema korvalt mooda voi
soodab palli dra. -

Harjutusi wvadravavahile. Kohulilamangust
tousta kiiresti piisti. Sama, kuid pall kées.

Viravavaht seisab viravas. Mingija (opetaja) viskab
palli (0hust vo6i modda maad) 15-1,5 m kaugusele véra-
vavahist. Viimane piiiiab palli oma valdusse saada sel-
lele viskumisega. Mainitud harjutuse sooritamiseks on
algul soovitav kasutada hiippekasti.

Viravavaht viskab palli vastu seina sellise,arvestusega,
et see tagasi porkudes kukuks tema ette maha. Vérava-
_ vaht piitiab palli porkelt.

Viravavaht sooritab kaaslase ees petteliigutuse (pai-
gal) fihele poole ja moéodub temast palli vedades teiselt
poolt; jargmise kaaslase juures kordab ta sama jne.

Mingutaktika

Niditlikud harjutused Mingija sé6dab palli
paigalt piki voi risti vdljakut jooksvale kaaslasele (vabale
kohale). Sama, kuid jooksvale méngijale jargneb vastane.
Sama, kuid méngija s66dab palli litkumiselt.

Maingija sooritab takistuse (hiippepost) voi kaaslase
ees petteliigutuse iihele poole, kuid ise moodub temast
teiselt poolt ja votab vastu temale kaaslase poolt vabale
kohale so66detud palli.

Maingija, seistes rinnati oma véravale, saab s66du. Palli
vastuvotmist “piiiiab takistada temast 5 m kaugusel seis-
nud méngija (vastane).

Palli dravotmine. Mang 6—11-litkmelises grupls mees
mehe vastu ithe ja molema virava kasutamisega.

Ming «ruudus» (15—20 m) kaks kolme vastu palli puu-
dete arvu piiramata (séodud, palli dravotmised, julgesta-
mine).

«Viis viie vastu» kahepoolse minguna (3 riindajat ja
2 poolkaitsjat).

Kahepoolne oppeming téiskoosseisuliste voistkondade

vahel.
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Voistiused

Treeningméngud ja sopruskohtumised tehnika, taktika
ja voistkonna koost6é tdiustamiseks. Osavott kooli,
rajooni ja linna koolinoorte esivoistlustest jalgpallis.

OPPEMATERJAL VANEMALE VANUSERUHMALE
Mingutehnika

Néditlikud harjutused. Seinast 5 m kaugusel
seisev méngija 166b paigalt palli jalaninaga vastu seina,
surmab tagasiporkunud palli ja kordab sama teise jalaga.
Sama, kuid hoojooksult. Sama, kuid palli surmamiseta ja
l66gi tugevuse pideva suurendamisega. Sama, kuid paa-
rides. .

Uks mangijatest, seistes 5 m kaugusel kaaslasest, vis-
kab talle palii. Viimane 166b palli lennult esimesele
tagasi. .

Mingija, seistes 4—5 m kaugusel seinast, 166b palli
(kdest) vastu seina ja seejdrel 166b tagasiporkunud palli,
seda eelnevalt surmamata, uuesti vastu seina.

Mingija viskab palli iiles ja suunab selle pea kiiljega
temast 5 m kaugusel seisvale kaaslasele. Sama, kuid
kaaslane viskab palli. Sama hiippelt (paigal).
~ Mingija, seistes 5 m kaugusel seinast, 166b palli vastu
seina ja surmab tagasiporkunud palli ohust. Sama, kuid
166gitugevuse .pideva suurendamisega.

Mingija 166b palli 10 m kauguselt vastu seina, lugub
tagasiporkuvale pallile vastu ja surmab selle.

Palli vedamine 5—7 maéngijast koosnevas grupis
2020 m suurusel véljakul. Pallidest ja mangijatest
palli méddavedamine.

Kaks maingijat seisavad teineteisest 15 m kaugusel.
Uks neist s60dab palli madalalt teisele. Viimane, liikudes
pallile vastu, peatub ootamatult, laseb palli endast mdoda,
p66rdub iimber ja ldheb palli vedades lahtepositsioonile
tagasi voi sooritab 166gi méargi pihta (vdrav jne.).

Uks méngijatest veab palli, liikudes sirgjooneliselt.
Teine méngija jookseb tema korval. Palli vedav madngija
166b selle endast 10—15 m kaugusele. Molemad miéngi-
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~ jad jooksevad palllle jérele ja kumbki neist puuab palli
saada oma valdusse.

Mingijad lo6vad palli mitmesugustest kohtadest ja eri-
nevalt kauguselt vérava-alasse.  Viravavaht, valjudes
véravast, piiiiab palli. Sama, kuid palli piiidmist takistab
moni méangijatest.

Varavavaht 166b palli molema rusikaga vastu seina
(2—3 m kauguselt). Sama, kuid hiippelt (paigal).

Mingutaktika

Naditlikud harjutused. Mingijad, seistes iiks-
teisest 20—25 m kaugusel, so6davad omavahel palli
vabale kohale.

Ming «ruudus» Oigeaegse sootmisega — kolm méngi-
jat iithe vastu, neli kahe vastu (kahe puutega).

Kahepoolne méng vidhendatud koosseisudega voistkon-
dade vahel Y4 ja !/, viljakul.

Kolm mangijat, asudes iiksteisest 4—5 m kaugusel,
so6davad palli omavahel mooda maad ithe puutega.

Mingija seisab palliga takistuse (hiippepost) voi vastu-
panu mitteavaldava méngija ees” Tema korval seisab
kaaslane. Esimene méingija s6ddab palli kaaslasele. Vii-
mane soddab selle esimesele tagasi takistuse voi vastu-
panu mitteavaldava maingija taha vabale-kohale. Sama,
kuid méngija liigub palliga takistuse suunas.

Voitlus palli parast. Uks iihe vastu, kaks kahe vastu —
pealelodgiga kaitseta varavale.

Ming ruudus kolm kahe vastu (erapooletu maéngija
kasutamisega) vdravavahi poolt kaitstavale véravale pea-
leloogi sooritamisega. Médng kolm kahe vastu «ruuduss,
«kolmnurgas», «rombis», «ringis» jne. palli puudete arvu
piiramata.

Uks maéngija véaravavahi vastu — palli vdravale pea-
lel66mine.

Voistlused

Osavott sopruskohtumistest, kooli, rajooni, linna voi
Eesti NSV koolinoorte esivoistlustest jalgpallis.
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VORKPALL
OPPEMATERJAL KOIKIDELE VANUSERUHMADELE
Erialased harjutused

Kond ja jooks. Vahelduvjooks erinevates suun-
dades kdte mitmesuguste liikumiste ja asenditega. Kiire
lilkkumine koverdatud jalgadel juurdevotusammudega
paremale, vasakule, ette ja taha. Viljaastekond paremale,
vaskkule ja ette. Kond ja jooks ristsammuga. Kond ja
jooks tagurpidi. Kond ja jooks poolkiikis ja Kiikis.

Kiirendusjooks liikumissuuna jarsu muutmisega (kor-
vale, taha) porandale margitud tédhiste jargi. Jooks jars-
kude pidurduste ja mitmesuguste iilesannete tditmisega
nidgemissignaalide jirgi (istuda, asuda kohulf- voi selili-
lamangusse, rohtseisu, toengkiikki ithel jalal; hiipata iiles;
sisse votta korge, keskmine ja madal palli vastuvotu
asend jne.). ;

Spurdid 5—10 m suuna muutmisega jargmistest ldhte-
asenditest: poolhark-kiikk, iste, kohuli, selili.

Teatejooksud, teatejooksud takistuste iiletamisega ja
neist moodumisega; sama, kuid kahe- ja kolmekaupa,
gruppide kaupa. i

Hiipped Korgus- ja kaugushiipe paigalt ning hooga
(dratoukega iihelt ja molemalt jalalt). Hiipped iiles, kor-
vale ja taha 180°-ste ja suuremate pooretega. Uleshiipped,
puudutades kédega kindlaksméddratud esemeid. Hiipped
voimlemispingile, hiippekastile jne. Toenghiipped f{ile
voimlemisriistade. Uleshiipped, méirkides seinale kriidiga
jooni (kes hiippab korgemale?). Uleshiipped pooretega
vorgu juures. Kullimidng kiikishiiplemisega. Hiipe voimle-
mispingilt porandale ja pealehiipe teisele pingile (6hu-
lennul jalad sirutatud). Kiikishiiplemine. Hiipitsa- tiiruta-
misega ette voi taha hiiplemine iihelt jalalt teisele (pai-
gal ja liikumisega). Sulghiiplemise vaheldamine hiipetega
(hiipitsa kahekordse tiirutamisega). Kiikkihiiplemine.

Teatejooksud hiipetega {ile hiipitsa iihel v6i modlemal
jalal; sama, kuid iile voimlemiskepi (kepp voi hiipits tom-
matakse kolonnis seisvate maéangijate jalgade alt l4bi);
teatejooksud hiippamisega iile porandale méirgitud joonte
(joontevahelise kauguse suurendamisega).

Akrobaatilised harjutused. Toengkédgarast
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tirel ette. Algseisust tirel ette. Hiippelt, hoojooksult tirel
ette. Istest tirel taha polvitusse, toengkégarasse. Toeng-
kdgarast tirel taha toengkédgarasse. Algseisust tirel taha.
Toengkagarast kaks tirelit ette. Algseisust tirel ette toeng-
istesse.

Toengistest ja toengkdgarast veeremised taha.

Algseisust langemine ette toenglamangusse. Jalahooga
ette hiipe iimberpddrdega ja langemine toenglamangusse.
Algseisust langemine ette toenglamangusse samaaegse
kiteplaksuga ees, iilal, korval; langemised véeremisega
kiiljele, seljale.

Toengkdgarast poordega iimber poolspagaat. Polvitu-
sest poolspagaat painutusega taha.

Tirelring korvale.

Liikumismangud

«O6 ja péev», «Varesed ja varblased», «Kohtade vahe-
tus», «Varavjooks», «Numbrite viljakutse», «Ong», «Jahi-
mehed ja pardid», «Rahvastepall», «Viljaviskamine» _
(2—4 palliga), «Pallide voistlus ringis», «Andsid edasi,
istul», «Pall ohus», «Pall ringis».

OPPEMATERJAL NOOREMALE VANUSERUHMALE

Mingutehnika

Palling. Altpalling eest ja korvalt (keha asend,
palli iilesviskamine, kere, kdte ja jalgade liikumine hoo-
votul ja 166gil).

Harjutused: pallimine kahes viirus (mitmesugustelt
kaugustelt); pallimine iile vorgu erinevatele kaugustele;
voistlus suurema arvu oigesti iile vorgu sooritatud pal-
lingutele.

Sootmine. Ulaltsoot. Kite, jalgade ja kere asend.
Liikumine véaljakul. Pallile 1dhenemine. Ulaltso6t molema
kdega keskmisest palli vastuvotu asendist.

Opetaja poolt soodetud palli vastuvotmine ja tagasi-
sootmine (rithm rivistatud viirgu, kolonni vo6i ringiks).
Palli sootmine enese kohale iiles paigal ja liikumisel
(iiksikult). Palli sé6tmise iilesannete tditmine kolme-
kaupa (nditeks: pall soota kuuendast tsoonist kolman-
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dasse ja sealt neljandasse voi kuuendast teise ning see-
jérel kolmandasse tsooni). Palli s66tmine kolonnides {iks-
teisele vastu liikumiselt. Palli s66tmine ringis paremale
ja vasakule.

Palli s66tmine ringi keskel seisvale mangijale (ringis
asuvad méngijad liiguvad edasi kondides, joostes). Uks
opilastest s6odab palli 2—3 korda enese kohale iiles ja
seejdrel hiitiab {ihe ringis asuva maéangija nime; kutsutu
votab allalangeva palli vastu ja sooritab sama.

Vorgust viljaviskuva palli s66tmine (tutvumine). Keha
asend ja katetoo vorgust véljaviskuva palli s66tmisel.

Vorgu alumisse serva, keskele ja {ilemisse serva visa-
tud palli vastuvotmine ja s66tmine jarjekorras.

Riindel 606k Otseriindeloégi oOppimine tugevama
kdega. Hoojooks, dratouge molemalt jalalt, 166gi soori-
tamine ja maandumine.

[seseisvalt voi kaaslase poolt {ilesvisatud voi iilesripu-
tatud palli 160mine. Riindel66gi sooritamine vorgu kohale
soodetud palliga, kasutades iileshiippeks hoovottu pai-
galt, ithelt sammult ja 4—5-sammuliselt hoojooksult.

Mingutaktika

Harjutuste kombinatsioonid (iilaltsootude kasutami-
sega). Palli sootmine kuuendast tsoonist kolmandasse ja
sealt edasi riindel6ogiks neljandasse tsooni. Maéngija
nr. 4 1opetab harjutuse riindeldogiga.

Sama, kuid esimene s66t antakse kuuendast tsoonist
teise ja sealt edasi riindel6ogiks neljandas tsoonis ole-
vale méngijale. g

(Taolisi harjutusi sooritada ka pérast vastaspoolt pal-.
litud palli vastuvotmist.)

Oppemiéngud ja voistlused

Vorkpalliming lihtsustatud reeglitega. Nditeks: pérast
igakordset palli s66tmist vastaspoolele liiguvad méngi-
jad koha vorra edasi (kellaosuti liifkumise suunas).

Ming, kasutades kolme palli puudet; ming, kasutades
ainult kahe kiega iilaltsootu; ming punkte arvestamata
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ja arvestades; méng iilesannetega (lopetada kombinat-
sioon riindelodgiga ainult neljandast tsoonist jne).

Sektsioonisisesed soprusmangud. Osavott kooli  esi-
voistlustest.

OPPEMATERJAL KESKMISELE VANUSERUHMALE
Mingutehnika

Palling. Alt-eest ja korvalt pallingu tédiustamine.
Tutvumine iilalt-eest ja iilalt-korvalt pallinguga.

Altpalling tépsusele — tabada véljakule joonistatud
ruute voi sinna asetatud matte; sama, kuid voistlusena.
Mingu kéigus altpalling tdpsusele. Ulaltpallingute soo-
ritamine mitmesugustelt kaugustelt vorgust. Vaistlus
suurema  arvu oigesti sooritatud pallingutele.

Palli s66tmine. Kahe kdega iilaltso6du viimistle-
mine.

Soéodetud palli vastuvotmine liikumisega ette, pare-
male, vasakule ja taha. Palli s66tmine enese kohale iiles
erinevatele korgustele’— korged, keskmised ja madalad
s06dud vaheldumisi (mitmesuguste rivistuste puhul).
Palli s6otmine enese kohale iiles vorgu juures. Palli
sO6tmine vastu seina ja porkuva palli vastuvotmine.

Palli so6tmine paarides ja kolmikutes sirgjooneliselt
ja ringliikumiselt. Palli s66tmine paarides ja kolmikutes
vorgu juures antud {ilesande téditmisega (nditeks: pall
soota teisest tsoonist kolmandasse, sealt neljandasse voi
teisest tsoonist neljandasse ja sealt tagasi). Palli soot-
mine {ile vorgu mitmesuguste {ilesannete téditmisega
(tdpsusele, vabale kohale). Palli s66tmine kaaslasele
viirgudes kohtade vahetusega. Palli s66tmine kahe paral-
leelselt vorguga ja vastamisi seisva kolonni mangijate
vahel (kolonni peas seisev miangija jookseb pérast palli
sootmist vastaspoolse kolonni sappa). Sama, kuid kolon-
nid seisavad vastamisi teine teisel pool vorku (kolonni
peas seisev mangija jookseb pérast palli s66tmist oma
kolonni sappa).

Opilased, liikudes ringikujuliselt, votavad ringi keskel® -
seisva juhtméngija poolt s66detud palli vastu ja sodda-
vad selle talle uuesti tagasi (1—2 palli kasutamisega).

Opilased jooksevad ringikujuliselt, vottes palli vastu
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ees jooksvalt méngijalt ja sootes selle iiles selliselt, et
taga jooksev méingija saaks sama korrata. Palli so6tmine
kolonnis vastu seina, kusjuures kolonni peas seisev man-
gija votab seinalt porkuva palli vastu, so6dab selle
uuesti vastu seina ja jookseb kolonni sappa.

Vorgu iilemise ddre kohal lendava palli s66tmine
sormeotste ja rusikaga.

'Vorgust véljaviskuva palli sootmise tdiustamine.
Kolonnis iihekaupa seisvad méngijad votavad jarjekorras
opetaja poolt vorku visatud ja sealt viljaviskuva palli
- vastu ning piiiiavad palli s66ta oma véljakupoolele.
Sama, kuid palli so6tmisega iile vorgu. Sama, kuid
parema voi vasaku kdega. Mitme jarjest vorku visatud ja
sealt viljaviskuva palli s66tmine.

Riindel6dk Tugevama kéega otserundeloogl S00-
ritamise tdiustamine. Otseriindel66gi Oppimine norgema
kdega. Haaklook (tutvumine).

Opetaja poolt soodetud palli 166mine {ile normaalsest
madalama vorgu. Sama, kuid palli séodab kaaslane.
Viljaku mitmesugustest kohtadest kaaslase poolt sédde-
tud palli 166mine. Riindeloogi sooritamine oOpetaja poolt
antud iilesande tditmisega — pall liitia iile vorgu kind-
laksmadratud tsooni. Riindelodgi sooritamine iiksik-
sulustamise puhul (tutvumine).

Pettes66dud ja -166gid. Pédrast hoovottu
tugeva riindelo6gi sooritamiseks soota pall: selle asemel
ithe voi kahe kdega iile vorgu vabasse kohta.

Riindaja votab hoogu tugeva riindelodgi sooritamiseks,
kuid sellé asemel suunab palli iile sulustava maéngija
kite voi korvalt moédda iile vorgu.

Sulustamine. Uksiksulustamise oppimine. Palli ja
riindel6oki sooritava méngija jalgimine. Sulustaja liiku-
mine, hiipe, kite iilesviimine, kdmmalde asend,.maan-
dumine.

Uleshiipped kdte tostmisega {iles (ndgemissignaali
jargi). Vorgu kohale iilesriputatud palli puudutamine
katega {ileshiippel.

Riindel66gi sulustamine normaalsest madalama ja
normaalse korgusega vorgu pulul. :
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Mingutaktika

Kombineeritud harjutused. Uks mingijaist
viskab voi s6ddab palli 166jale. Lodja sooritab otseriinde-
160gi. Kolmas, teisel pool vorku asuv maidngija sulustab:
Sama voistlusena parima sulustamise peale.

Palli s66tmine kuuendast tsoonist kolmandasse ja sealt
neljandasse tsooni. Neljandas tsoonis olev méngija lope-
tab kombinatsiooni riindeléogiga iiksiksulustaja vastu.
Sama, kuid esimene s66t antakse esimesest tsoonist.

Palli s66tmine kuuendast tsoonist kolmandasse ja sealt
teise tsooni. Teises tsoonis asuv mangija lopetab kombi-
natsiooni riindelodgiga. Sama, kuid esimene s66t antakse
esimesest tsoonist. Sama, kuid esimene s06t antakse
kuuendast tsoonist.

Oppemingud ja voistlused

Vorkpallimiang, kasutades kolme s066tu — kombinat-
siooni lopetamine neljandas ja teises tsoonis asuva mén-
gija riindel6ogiga. Médng palli suunamisega vastas-
voistkonna viljakupoolele riindel6ogiga ainult opetaja
poolt kindlaksmédédratud tsoonist. Médng Opetaja poolt
kindlaksmédratud pallingu kasutamisega. (Oppe- ja
treeningmangudes tuleb tdpsustada méngijate asetust
oma ja vastasvoistkonna méngija pallingu puhul, koha
valikut palli s66tmisel, riindeldogi sooritamisel ning kait-
sel.) ;
Treening- ja voistlusméngud.

OPPEMATERJAL VANEMALE VANUSERUHMALE

Mingutehnika

Palling. Ulalt-eest- ja iilalt-korvaltpallingu tdiusta-
mine. Palling tdpsusele ja joule vastase viljakule margi-
tud ruutudesse. Palling vorgu kohale 1,5—2 m korgusele
tommatud lindi ja vorgu vahelt 1abi.

Palli s66tmine. Ulalts66du tdiustamine (paigalt,
lilkumiselt, véljaastest, hiippelt).

Uhe ja kahe kdega alts66du Gppimine. Laskumisega
s00tmise oppimine.
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Palli so6tmine enese kohale {iles ring- ja sirgjooneli-
selt liikumiselt -(tavaliste ja juurdevotusammudega).
Palli so6tmine antud korgusele (iilesriputatud palli,
voimlemisronga jms. puuteni). Madalalt lendavate pallide
sootmine. Vastuvotjast kaugele ette voi korvale langevate
pallide alts66tmine lendhiippelt. Palli s66tmine paarides
vorgu ddres (kiiljeti vorgule) paarilistevahelise kauguse
pideva suurendamisega (kuni kiilgjoonteni). Palli so6t-
mine paarides iile valjaku liikumisega iihest otsajoonest
teiseni. Sama, kuid tagasiteel sooritada vorgu juures
kombinatsioon riindel66gi sooritamisega. Palli s6otmine
kolmikutes ja nelikutes kohtade vahetusega. Palli sd6t-
mine hiippelt tdpsusele (néiteks: iiks opilastest so6édab
porandale joonestatud soorist iiles ja jookseb seejérel
sealt dra, vabastades koha jargmisele méangijale jne.).

Riindelddk Opitud otseriindeloogi taiustamine.
Loogi suuna muutmise oppimine. Haakriindel6ogi oppi-
mine. Esimeselt sé0dult riindel66gi sooritamise oOppi-
mine.

Riindelodkide sooritamine riindeala erinevatest kohta-
dest, kaugustelt ja erineva korgusega so6tude kasuta-
misega.

Riindeloogi tdpsuse harjutamine seina &didres (nditeks:
pallilobmine poranda ja seinte vahelisse nurka 2—6 m
kauguselt; sama, kuid porandale joonestatud ruutu).
Riindel6ok iile vorgu, kusjuures iiks maéngijaist sulus-
tab.

Opitud pettelookide tdiustamine.

Sulustamine. Opitud iiksiksulustamise tédiusta-
mine. Grupisulustamise ja julgestuse organiseerimise
oppimine.

Vastutusalused tsoonid grupisulustamisel.

Mingutaktika

Uhe riindajaga kombinatsioonide Oppimine eesliinil.
" Ndited. Riindemingija asub neljandas tsoonis — esi-
mene sO06t antakse kolmandas voi teises tsoonis olevale
mangijale, kes s66dab palli riindelodgiks neljandas tsoo-
nis asuvale méngijale. Riindeméngija asub kolmandas
tsoonis (vorgust eemaletombunult) — esimene s66t antakse
teises tsoonis olevale mangijale, kes s66dab palli riinde-
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166giks kolmandasse tsooni. Riindemingija asub teises
tsoonis — esimene s66t antakse kolmandas voi neljandas
tsoonis olevale maingijale, kes sdéddab palli riindeloogiks
teise tsooni.

Kahe riindajaga kombinatsioonide Oppimine eesliinil.

Niited. Riindemangijad asuvad kolmandas ja neljan-
das tsoonis (vorgust eemaletombunult) — esimene so6t
antakse teise tsooni; seal olev mingija.s66dab palli riinde-
166giks kolmandasse voi neljandasse tsooni. Riindeméngi-
jad asuvad neljandas ja teises tsoonis — esimene soot
antakse kolmandas tsoonis olevale méngijale, kes s66dab
palli neljandasse voi iile pea teise -tsooni riindel6ogiks.

Kombinatsioonide 6ppimine méngijate {imberasetumi-
sega ja ilma selleta.

Esimeselt s66dult riindekombinatsioonide oppimine.

Niited. Pall soddetakse kutiendast tsoonist neljan-
dasse; seal asuv mangija lopetab kombinatsiooni riinde-
l60giga. Sama, kuid pall sé6detakse kuuendast tsoonist
teise tsooni.

Mirkus. Koikide néidisharjutuste puhul kasutatakse
sulustamist ja julgestust.

Oppemingud ja voistlused

Ming riinnakuga ainult kindlaksmédaratud tsoonist
(neljandast, kolmandast, teisest). Mang, kasutades vahel-
dumisi kolme ja kahte s66tu. Méng opetaja poolt kind-
laksmadratud kombinatsioonide kasutamisega. Ming
kohtade vahetuseta viljakul (3—5 minutit). Mdng vihen-
datud koosseisuga voistkondade vahel (kuni 3—4 maéangi-
jani). Segavoistkondadevaheline miang (meeskondadele
ettenahtud korgusega vorgu kasutamisega).

Sopruskohtumised ja voistlused.



KORVPALL

OPPEMATERJAL KOIKIDELE VANUSERUHMADELE

Erialased harjutused

Harjutused kédtele ja o0lavédodle. Sormede
koverdamine ja sirutamine. Kdmmalde ringitamine. Kéte
jarsk tostmine ja langetamine. Sirutatud voi koverdatud
kite ringitamine. Seisust langemine toengseisu ja kite
toukega seis.

Kereharjutuse d. Painutused ette, taha ja kor-
vale kite mitmesuguste liikumistega. Kere poordpainutused
korvale, ette ja taha. Harkistest painutus ette jarelvibu-
tusega, puudutades katega-kord iihe, kord teise jala varbaid
(jalad sirged). Iste voimlemispingil (kaaslane hoiab jal-

gadest) — aeglane painutus voi poordpainutus taha,
lahteasend. Kohuli voimlemispingil (kaaslane hoiab jal-
gadest) — pamutus taha, ldhteasend; sama, kuid jérel-
vibutusega.

Jalaharjutused. Kiikkimine molemal jalal ved-
rutusega. Kiikkimine iihel jalal kaaslase abiga ja ilma
selleta. Vidljaasted pohi- ja vahepealsetes suundades. Ved-
rutus viéljaastes. Jalahood ette, taha ja korvale.

Reageerimiskiirust arendavad harju-
tused. Signaalide (lipud, vile jms.) jérgi mitmesuguste
harjutuste sooritamise tempo muutmine voi iileminek ihe
harjutuse sooritamiselt teisele.

Harjutused topispalliga.  Topispalli soo6t-
mine ja piiidmine mitmesugustest asenditest paigal ning
litkumiselt {ihe ja molema kdega. Poorded ja véljaasted,
pall kédes. Palli heitmine kéte ja jalgadega. Marki- ja
kaugusvisked.

Akrobaatilised harjutused. Tirelid ette ja
taha. Hiippelt tirel ette. Tirelring korvale. Kételseis seina
juures (hetkpiisi). Mitmesuguseid akrobaatilisi harjutusi
langemisega ette ja jargneva veeremisega.

Kond ja jooks. Pédkk-kond. Uisutamise imiteeri-
mine (madalas asendis). Jooks liikumissuuna muutmi-
sega. Spurdid 10—12 m signaali jargi. Lahtejooks mitme-
sugustest asenditest. Kiirjooks 20—30 m poigete ja
pidurdamistega. 60—100 m jooks.

Hiip p ed. Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette, taha.
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Sulghiiplemine, harkihiiplemine, kéaérihiiplemine. Samm-
hiipped. Korgushiipe paigalt ja. hoojooksult #ratoukega
ithelt ja molemalt jalalt. Uleshiipped molema jala #ra-
toukega, puudutades kdega korvi vorku, tagalauda, korvi
rongast jm. esemeid.

Liikumisméadngud

«00 ja pédev», «Varesed ja varblased», «Kohtade vahe-
tus», «Numbrite véljakutse», «Viravjooks», kullimén-
gud, «Ringjaht», teatejooksud, teatejooks mdodda ringi,
«Rahvastepall», «Pioneeripall», «Viljaviskamine» (2—
4 palliga), «Pall piiiidjale», «Pall ?hiippeposti pihta,
«Andsid edasi, istul», «Voitlus palli parast», «Pall kap-
tenile», «Pallide voistlused», vdravpall. Mange palli s66t-
mise ja piiidmisega opetaja valikul.

OPPEMATERJAL NOOREMALE VANUSERUHMALE

Mingutehnika

Mingija asend. Palli s66tmise ja piiiidmise pohi-
asendid.

Liikumine véaljakul Liikumine pallita ja pal-.

liga. Jooks liikumissuuna ja -kiiruse muutmisega. Liiku-
mine juurdevotusammudega. Véljaasted ette ja taha
180°-ste podretega. Pidurdused jooksult véljaastesammu
ja hiippega. Poorded liikumisel (ette, taha) 90° ja 180°.
. Palli s66tmine ja piiiidmine. Paigal: palli
sootmine ja piiidmine kahe kédega rinnalt, alt, korvalt,
ithe kdega pea juurest; haaks6ot; soot pea tagant kahe
kiega.

Palli s66tmine liikumiselt; pdrast pidurdamist; porga-
tamiselt; pdrast porgatusele jargnenud peatust; liihike-
sed ja pikad s66dud. Palli so6tmine ja piiiidmine liiku-
miselt mitmesugustes suundades (paarilised liiguvad
vastamisi, paralleelselt). Veereva palli piiiidmine ja so6t-
mine.

Pealevisked. Kahe kiega rinnalt. Pealevise pai-
galt tagalaua porkega ja ilma selleta. Pealevise porgatu-
selt, liikumiselt palli porgatamata. Pealevisked erineva-
telt kaugustelt (2,56—6,0 m). Vabavise kahe kiega.
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Palli porgatamine. Porgatamine iihe kiega.
Porgatamine vaheldumisi parema ja vasaku kdega. Por-
gatamine liikumissuuna muutmisega. Porgatamine takis-
tustest méddumisega. Spurdid porgatamisel. Porgatamine
pidurdamisega. Porgatamine porke korguse muutmisega.
Porgatamine palli jalgimata.

Petteliigutused. Tutvumine petteliigutuste ees-
margiga. Petteliigutused vastasest vabanemiseks. Pette-
liigutused palli takistamatuks sé6tmiseks.

Mingutaktika

Riinnak. Koha valik s06tmiseks, piilidmiseks ja
pealeviskeks..

Palli s66tmine paigal paarides, kolmikutes. Sama, kuid
kohtade vahetusega ja liikumisega vastasvoistkonna
korvi suunas (vastasméingijast vabaksmangimisega).
Algteadmised keskmaiangija tilesannetest.

Uksikute méangijate ja kogu voistkonna tegevus kiir-
riilnnakul. Tegevused oma voistkonna méngijate arvulise
iilekaalu puhul (2:1, 3:2 jne.). Lihtsamad kombinat-
sioonid médngu algul, palli sisseviskel kiilg- ja otsajoone
tagant, hiippepallide puhul ja riinnakul vastasvoistkonna -
organiseeritud kaitsesiisteemi vastu.

Kaitse Kaitsemidngija tegevused pallita ja palliga
vastase katmisel. Tegevused vastase arvulise iilekaalu
puhul (1:2 ja 2:3). Grupi ja voistkondlikud tegevused
mees-mehe kaitse siisteemis. Kaasmingija abistamine.
Kaetavate vastaste vahetamine kaitsemdngus. Algtead-
mised kaitsemingija iilesannetest.

Voistlused

Oppeméngud, treening- ja soprusvoistlused. Osavott
kooli esivoistlustest korvpallis.



OPPEMATERJAL KESKMISELE VANUSERUHMALE
Mingutehnika

Nooremas vanuserithmas ldbivoetud Ooppematerjali kor-
damine ja méngutehnika viimistlemine. Tehniliste votete
sooritamine suurema liikumiskiirusega.

Liikumine vidljakul Po6orded liikumisel (ette ja
taha) 90° ja kuni 180°. Péorded hiippel.
so60tmis- ja pililidmisviiside kordamine ja viimistlemine.
Sama, kuid suuremalt liikumiskiiruselt kahe ja iihe kdega
(tdhelepanu tuleb podrata viske tugevusele ja s66tmise
kiirusele).

Palli s66tmine ees liikuvale kaaslasele ja palli piiiid-
mine. Palli s66tmine ja piiidmine hiippelt. Palli s66tmine
paigalt ja liikumiselt podrdega. Palli piiiidmine sellele
jargneva peatumise voi poordega.

Pealevisked. Pealevise kahe kidega pea juurest;
sama, kuid hiippelt. Pealevise kahe kdega rinnalt 5 m
kauguselt ja kaugemalt. Pealevise liikumiselt kahe kdega
alt ja haakvise. Pealevise iithe kdega liikumiselt ja por-
gatuselt.

Palli porgatamine. Palli porgatamine iilemine-
kuga konnilt jooksule ja vastupidi. Palli madal porgata-
mine. Liikumiskiiruse suurendamine porgatamisel. Vas-
tasméngijast moodumine porgatamisega.

Petteliigutused. Pohilised petteliigutused vasta-
sest vabanemiseks, pealeviskeks. Petteliigutused palli
porgatamisel.

Katted. Katte sooritamise tehnika oppimine palliga
ja pallita méngijale paigal; sama, kuid liikumisel.

Mingutaktika

Riinnak. Individuaalsete ja grupiliste tegevuste
tdiustamine ning viimistlemine. Katte sooritamise oskuse
tdiustamine. Kiirriilnnaku oppimine. Riindesiisteemide
oppimine vastasvoistkonna organiseeritud kaitse vastu
(riinnaku variandid keskméingija kaudu).

Kaitse Individuaalsete tegevuste edasine tdiusta-
mine kaitsemdngus. Vastase kattest Oigeaegne vabane-

10% _ 143



mine. Kaaslase abistamine vastase katmisel. Mees-mehe
kaitse variandid — iile vdljaku («pressing») ja oma vail-
jakupoolel.

Voistlused

Oppemédngud. Treening- ja soprusvoistlused méangu-
tehnika, -taktika ja koostod tdiustamiseks ning kohtuniku
tegevuse oppimiseks.

Osavott kooli, rajooni ja linna esivoistlustest.

OPPEMATERJAL VANEMALE VANUSERUHMALE
Mingutehnika

Varem opitud médngutehnika elementide edasine téius-
tamine (peatdhelepanu tuleb poorata tehnika elementide
seostamisele petteliigutustega, nende sooritamisele veelgi
suuremalt liikumiskiiruselt koos kaitsetegevuse rakenda-

misega).

Petteliigutused pealeviskeks porgatamiselt. Petteliigu-
tused ldbimurde imiteerimiseks — ldbimurre poorde voi
otseporgatamisega teises suunas — pealevise. Petteliigu-
tused pealeviske imiteerimiseks — labimurre porgatami-

sega — pealevise jms.

Uksikute tehnika elementide (vabavise, pealevise hiip-
pelt jne.) individuaalne tédiustamine ja viimistlemine.
Tehnika elementide Oppimine olenevalt maéangija asu-
kohast valjakul (kesk-, taga- ja eesddreméngija).

Pealevisete tdpsuse edasine viimistlemine keskmistelt ja
suurtelt kaugustelt.

Mingutaktika $

Riinnak. Kiirriinnaku ja ajastatud riinnaku tdiusta-
mine (ithe ja kahe keskméngija kasutamisega).

Katte sooritamise tehnika edasine tdiustamine paigal
ja liikumisel. Katte sooritamise Oppimine «viikese ja
~ suure kaheksa taolisel» liikumisel. Uleminek kiirriinna-
kult ajastatud riinnakule.

Riinnak aktiivse kaitse («pressing») vastu. Uksikutel
mangumomentidel kasutatavate kombinatsioonide oppi-
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mine: palli sisseviskel otsa- ja kiilgjoone tagant, hiippe-
palli puhul ja vabaviske sooritamisel. Riinnak maa-ala
kaitse vastu.

Kaitse. Kaitsetegevuse oOppimine vastase pettelii-
gutuste, ldbimurrete, pealevisete ja porgatamise vastu.
* Mees-mehe kaitse tdiustamine oma viljakupoolel ja iile
terve viljaku («pressing»). Kaitse isedrasused Kkiirriin-
naku puhul. Tutvumine maa-ala kaitsega (2—1—2 ja
2—3).

Voistlused

Oppeméngud. Treening- ja soprusvoistlused (kohtuniku
tegevuse Oppimisega).

Osavott kooli, rajooni ja linna koolinoorte esivoistlus-
test korvpallis.

UJUMINE

OPPEMATERJAL ETTEVALMISTUS- JA NOOREMALE
VANUSERUHMALE

Eesmadrk Kohandada algajaid veega vastavate
harjutuste ja mitmesuguste mangude abil. Opetada selili-
ja rinnulikrooli tehnikat ning nende ujumisviiside lihtsus-
tatud pooret. Alustada stardihiippe Oppimist. Téita
ujumismérgi (pronks) normatiivid.

Harjutusi veega kohanemiseks (vesi vooni)

1. Harjutusi uue elemendiga tutvumiseks. Kond, jooks,
sumamine ja hiiplemine vees seistes, hoides kdepidemest
voi kaaslase katest. Vee ammutamine ja selle enesele
vastu ndgu ning iile selja viskamine. Heitlusmédnge ja
voistlusi: «Ratsavoistlus», «Kukepoks», pritsimisvaistlus,
pallimidngud kidte, pea voi jalgade abil jms. Paljusid
voimlatundides opitud mange saab edukalt 14bi viia voi
kohandada vees.

2. Harjutusi veetakistuse tunnetamiseks ja otstarbe-
kohaseks kasutamiseks. Kdega 1dbi vee tombamine erine-
vates suundades ja peopesa mitmesuguse asendiga, sor-
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med koos ja laiali, sirge ja kiilinarnukist ning randmest
koverdatud kdega. Kéeloogid vastu vett. Kite viimine
korvale iiles ja tagasi alla. «Hiipiknukk». Jooksmine ja
hiiplemine — kédtega abistades voi ilma selleta. 2- ja
4-lise soudepaadi imiteerimine. Voidujooks polvist, puu-
sast ja rinnust saadik vees.

3. Harjutusi hingamis- ja sukeldumistehnika omanda-
miseks. Liikudes modda pohja puhuda mingit ujuvat eset
(ohupall, tdispuhutud pall, sisekumm, seebikarp jms.)
teatava distantsi ulatuses, kded asetatud seljale. Sama
harjutus voistlusena. Seistes pohjas voi hoides kéaepide-
lehtrikesi. Sama harjutus ilma kinni hoidmata. Asetada
ainult nagu vette ja vette vilja hingata. Pista pea iileni
vette ja seal vélja hingata. Seistes pohjas — laskumine
vee alla kuni toengkiikki. Sama harjutus silmade avami-
sega vee all. Esemete vaatlemine vee all. Esemete poh-
jast viljatoomine (juhuslike voi selleks sinna asetatud).
Riitmilise hingamise omandamiseks suu kaudu kiiresti
sissehingamine ja vette pikalt ning jouliselt suu ja nina
kaudu viljahingamine. Sama harjutus sissehingamisega
molemalt poolt korvalt.-

4. Harjutusi vee peal piisimise saavutamiseks. Ees- ja
tagatoenglamangust (vesi polvini) toeta olukorda vii-
mine. Sama harjutus kéte viimisega iiles. Tugeva sisse-
hingamise jédrel laskumine vee alla kiikki, kded iimber
polvede, pea vastu polvi — oodata, kuni vesi tostab vee-
pinnale («ongekork»). Sama, kuid veepinnale joudes siru-
tada keha taielikult vélja. Sama, kuid ohk veepinnal
vilja hingata ja laskuda tagasi pohja lamavasse voi istu-
vasse asendisse. Ringis iga teine selililamangus jalga-
dega ringi keskel — kidtest hoides modda pohja iihele
poole poorlemine (karussell). Sellele harjutusele vo6ib
lisandada jalgade liigutusi iiles-alla.

5. Harjutusi libisemise saavutamiseks vees. Seistes
pohjas, kéded iilal — sirutatud asendis pikali kukkuda,
kukkumise momendil pohjast dra tougata ja libiseda
kohuli- voi seliliasendis. Kahuli veepinnal kded toetuvad
pohja — kiéte tougete abil pohjast libisemine edasi. Ara-
touge pohjast voi seinast rinnuli- voi seliliasendis koos
jdrgneva libisemisega. Sama harjutus voistlusena — kes
libiseb kaugemale. Libisemine kaaslase abiga (tombamise
voi liikkamise teel). Aratoukega pohjast voi seinast —
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libisemine ujumislauaga sirgete kidtega iilal. Sama har-
jutus koos jalgade vahelduvate liigutustega. Sama koos
kdte vahelduvate liigutustega vee all. Libisemine selili,
hoides ujumislauda risti kohul.

Juhiseid opetajale

Algaja peab veega nii tuttavaks saama, et kiilma-
arritus ja harjumatu veesurve rinna- ja kohuorganeile
ei takistaks edaspidi ujumistehnika elementide oppi-
mist. Ujumist alustajaid tuleb vee vastu usaldatavaks
teha ménglevate, 16busate votetega. Hirm, kartlikkus ja
voorastus vee vastu iiletatakse kiiresti méangude teel
vees — ununeb hirm, keskkond. Algajaile peab selgeks
saama erinevus ohu- ja veetakistuse vahel. Ta peab veen-
duma, et vesi teda kannab. Piris algajatele asetada v00
kohale tdispuhutud kummirongas.

Eriline tdhtsus on hingamisharjutuste tditmisel ja
omandamisel. Seejuures ei tohi ndgu, silmi ja nina kdega
piihkida ega hooruda. Intensiivne ja kestev hingamishar-
jutuste sooritamine tunni kestel ning eriti ilma kéte ja
jalgade toota voib sageli parast ujumistundi esile kutsuda
peavalu, tugeva visimuse voi halva enesetunde (hiiper-
ventilatsioon). Mangude puhul tuleb jédlgida, et opilased
saaksid mingu kidigus pidevalt ja aktiivselt sellest osa
votta. Ujumislaua kasutamisel haarata see kiilgedelt,
kded sirutatult.

Rinnuli- ja selilikrool

Molema ujumisviisi eeskujuliku tehnika demonstreeri-
mine. Tavalise kiirusega ja ajaluubis filmitud filmide
demonstreerimine, kaasa arvatud ringfilmid.

Selilikrool

1. Jalgade t66. Algul demonstratsioon ja tehnika kir-
jeldus. Tugijalg astmel, basseini dédrel voi muul korgen-
dusel, et tootav jalg saaks hiippeliigesest sirutuda. Sama
harjutus polvist saadik vees (jalg korgendusel). Toeng-
istes ja selili lamades pingil, basseini dérel voi kaldal —
jalgade vahelduv t66. Sama harjutus madalas vees. Tou-
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kega pohjast voi seinast ujumislauda hoides risti kohuk
voi kummirongas iimber vo66 — libisemine, millele jarg-
neb enne hoo loppu jalgade t66. Sama harjutus kaaslase
liikudes kaasa tagurpidi médda pohja, sirgete kitega toe-
tades kuklast (mitte 6lgadest). Sama harjutus ilma abita,
‘kusjuures kded aitavad kergete liigutustega kaasa. Sama,
kded paigal, pihkudega pohja suunas. Sama, kded puu-
sade taga, surudes neid kergelt iiles. Sama, sirged kied
puusade juures veepinnal (puusad hoida vastu Kkési).
Sama, kuid iiks kési {ilal peopesaga fiiles, teine alla, abis-
tades liigutustega kaasa; kded vahetada. Sama, molemad
kded iilal. Karussell ilma edasiliikumiseta (jalgade t606).

2. Kate t66. Algul demonstratsioon ning tehnika kirjel-
dus kuival.. Selililamang — iihe kde t66; sama, molemaga
vaheldumisi. (Seda harjutust voib sooritada ka seistes.)
Sama harjutus selililamangus madalas vees (15—20 cm).
Kaaslane toetab jalgadest voi abistab hargitatud jalgade
vahelt (jalgu mitte veest vélja tosta!) — vahelduv kite
t66. Sama harjutus ujumislaua asetamisega reite vahele
voi hoides seda iithe kdega kohu peal. Uks jalg toru taga
voi iilevoolurennis — vahelduv kite t66.

3. Kooskolastus. Algul hingamisele tdhelepanu pdora-
mata. Toukega seinast, kded sirutatult iilal — libisemine,
millele lisandub algul jalgade, seejdrel kite t66. Kéte ja
jalgade t66 kooskolastus hingamisega.

Rinnulikrool

1. Jalgade t66. Kuival samad harjutused mis selili-
kroolis. Toenglamang madalas vees — jalgade t66. Sama,
liikkudes kéte abil modda pohja. Hoides ithe kdega torust,
iilevoolurennist voi kdepidemest, teisega sligavamalt toe-
tudes vastu seina (sormed pohja suunas) — jalgade
vahelduv t66. 'Hoides sirgete kidtega ees liikuva kaaslase
puusadest (vesi puusadeni) — kaaslase ja jalgade t66
abil edasiliikumine. Sama koos hingamisega vette. Tou-
kega pohjast voi basseini seinast — libisemine jdrgneva
jalgade t66 lisandamisega. Sama, kuid ujumislauaga.
Sama, kuid kéte téoga vee all (koeraujumine). Sama koos
hingamisega.

2. Kite t60. Sammseisust, {ilakeha veidi ette kallutatud,
kded sirutatult {ilal — {iks kédsi alustab tommet ja viiakse
ldhteasendisse tagasi. Sama teisega, vaheldumisi. Sama
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vees (vesi rinnuni), iiks jalg toru voi iilevoolurenni taga,
teine toetab siigavamalt vastu seina — kadte t66 oppimine;
sama koos hingamisega. Sama harjutust voib sooritada
kaaslase abiga hargitatud jalgade vahelt. Sama, kuid
ujumislaua hoidmisega jalgade vahel.

3. Hingamine. Samm- voi harkseisus kided toetuvad
polvedele — hingamine vette peapddérdega korvale (mole-
male poole). Sama, kuid {iheaegselt kite t66ga. Hinga-
mine koos jalgade tooga ujumislauda kasutades Hinga-
mine koos kéte tooga vee all.

4. Kooskola saavutamine kite ja jalgade t66 ning hin-
gamise vahel.

Lihtsustatud poore

Paari meetri kaugusel poordeseinast tougata end vee
peale, libiseda seinani, {the v6i molema- kdega haarates
torust voi {ilevoolurennist, hingamine, p&ore, &ratouge,
libisemine rinnuli- ja seliliasendis. Kédte ja jalgade t66
alustamine pdrast dratouget. Hingamine pd&ordel.

Stardihiipe

‘Toukega pohjast voi astmelt, kded iilal, jalad polvist
koverdatud — hiipe ette sukeldumisega pea ees. Sama
kandadega {ilevoolurennilt, seejdrel basseini darelt
(20—50 cm veepinnast), algul kiikist, siis jdrjest korge-
mast asendist.

Vettehiipped

Lihteasendi, kéte liikumise paigal ja hoovotul ning
dratouke oppimine kindlalt pinnalt. Kolme pohiasendi —
kdgar, upp ja iilesirutatud — harjutamine 1-meetriselt
hoolaualt. Rinnatiseisust paigalt {ilesirutatult jalad ees
hiipe (algul kéed iilal, siis korval).

Juhiseid Gpetajale

Eeskujuliku ujumistehnika demonstreerimiseks on ots-
tarbekohane kasutada kinotehnikat, mis- voimaldab kaad-
reid aeglasemalt ja kiiremini ndidata voi vajaduse puhul
seisata.
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Rinnulikroolis tuleb rohutada jalalaba t6od alla, selili-
kroolis vastupidi — iiles, jalalabad samal ajal po66-
ratud sissepoole. Kuna jalgade t66 on molemal ujumis-
viisil iildjoontes sama, siis on otstarbekohane opetada
neid vaheldumisi. Selilikroolis ei tohi lubada kée peatust
reie juures. Jalgadest voi kitest abistades ei tohi neid
veest vilja tosta. Selilikroolis libisemisel 6lad veidi taha
suruda, pea kergelt ette painutatud (pead mitte veest vilja
tostal). Rinnulikroolis rohutada korget ©olgade hoiduy,
kuid ilma tugeva seljapainutuseta. Silmad peavad olema
vees lahti.

Opetaja on kohustatud hésti tundma opetatava ujumis-
viisi tehnikat.

OPPEMATERJAL KESKMISELE VANUSERUHMALE

Eesmark. Ujuda mitteoskajate puhul voetakse labi
nooremale  vanuserithmale ettendhtud GOppematerjal.
Ujuda oskavad opilased tdiustavad omandatud rinnuli-
ja selilikrooli tehnikat, opivad é&ra rinnulibrassi tehnika
ja nende kolme ujumisviisi poorded, samuti starditeh-
nika. Tédita ujumismérgi (hobe) normatiivid.

Rinnulibrass

Eeskujuliku ujumistehnika demonstreerimine. Nor-
maalse kiirusega ja ajaluubis filmitud filmide demonst-
reerimine, kaasa arvatud ringfilmid.

1. Jalgade to6. Seistes iihel jalal mingil astmel — iihe
jala t60 imiteerimine; sama teisega. Toengus jalgade t60
imiteerimine. Sama toengistes. Toengiste madalas vees
— silmade jdlgides sooritada jalgadega brassiliigutusi.
Toenglamangus polvist saadik vees — jalgade t66. Kite
hoidega torust voi kdepidemest — jalgade t66 selili ja
rinnuli. Sama koos hingamisega. Toukega pohjast voi sei-
nast — libisemisulatuse suurendamine jalgade t66 abil,
kéded ujumislaual. Sama koos hingamisega. A

2. Kite t66. Sammseisus ettekallutatud kehaasendiga —
kéte t606 imiteerimine. Sama koos hingamisega. Sama vees
(algul seistes, seejdrel edasiliikumisega modda pohja).
Aratoukega seinast voi pohjast — libisemine kite téoga
distantsi pikendades (algul voib kasutada kummirdngast,
korkvesti v66 {imber voi ujumislauda jalgade vahel).
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3. Kite ja jalgade t66 kooskélastamine dige hingamis-
riitmiga. Ujumisdistantsi pidev suurendamine oige hinga-
mistehnika ja -riitmi séilitamisega.

Juhiseid opetajale

Jédlgida, et oOpilane ei tostaks liiga vara pead
sissehingamiseks. Vee peal hoidev tugi (ujumislaud, kork-
vest jms.) ei tohi olla liiga suure kandejouga. Uhteaegu
kate tooga harjutatakse ka hingamist. Kuna algajal on
iitksnes jalgade voi kdte abil raske ujuda, tuleb lasta eraldi
kate tood sooritada niikaua, kuni opilane suudab moned
meetrid libiseda.

Stardihiipe

Selili. Lahteasend, haarates torust voi iilevoolurenni
darest. Aratouke, ohulennu ja sukeldumise Gppimine. Vee-
pinnale tuleku ja seejuures jalgade ning kite t60 oige
alustamise oppimine. Sama — stardipuki juurest alustami-
sega. Sama — kaskluse jargi. Oige hingamistehnika oppi-
mine.

Rinnuli. Stardihiippe demonstreerimine. Lahteasendi
votmine basseini dérel ja pukil. Stardihiipe basseini dérelt
(20—50 cm korguselt). Sama — késkluse jargi. Aratouke
nurga, ohulennu, sukeldumise ja jargneva libisemise teh-
nika oppimine; riitm; kite ja jalgade t66 alustamine péarast
sukeldumist. Oige hingamistehnika stardil ja esimeste
ujumisliigutuste puhul.

Poorded

Lihtsustatud pooérde kordamine {ilevoolurenni voi toru
kasutamisega. Ujudes podre vabas vees. Sama — toukega
seinast. Pohjast toukega rinnuli- ja selililibisemine vastu
poordeseina. Poore {ihe ja molema kéde haardega rennist
voi torust. Seistes pohjas ndoga péordeseina poole asetada
kési poordeseinale, poorata pea ja o6lavod podrde suunas,
kdgarduda, {imberpodre, laskuda vette ja dratouge jalga-
dega. Sama, ldhenedes opitud ujumisviisiga seinani, alus-
tada poorde viimistlemist: 1dhenemine, p6ordeseina puudu-
tamine, poOore, dratouge seinast, libisemine ja esimeste
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ujumisliigutuste digeaegne alustamine; hingamine p&6r-
del. :
Selili- ja rinnulikrooli «lamepo6rde» Gppimine. Rinnuli-
brassi poorde oppimine.

Mingud vees

Mitmesugused kullimdngud, «Vaitlus palli parast», «Rat-
sanike voitlus», teateujumised (etappide pikkus 15—25 m),
teateujumine veepallimangu elementide kasutamisega.

Veepallimiangu elementide Oppimine: ujumine
palliga, visete viisid, pealevise viravale.

Vettehiipped

Lihteasendite, kdte hoovotu ja dratouke tehnika kuival
ning vee kohal sukeldumisega jalad ees.

'I-meetriselt hoolaualt:

a) rinnati- ja seljatiseisust jalad ees astumine ja hiipe
iilesirutatult ning kédgaras, edasijoudnuile upselt;

b) toengkédgarast ja uppseisust langemine ette sukel-
dumise harjutamiseks pea ees; kdgaristest langemine.

Astumisega, jalad ees, hiipe kolme voi viie meetri korgu-
selt.

Juhiseid opetajale

Hiippeid jalgadega ees kasutada moodukalt, kuna need
méjuvad nina limaskestale érritavalt. Pea ees sukeldu-
misel jdlgida, et Gpilane laskuks vee alla kuni pohjani.
Vee siigavus peab olema 1 meetri korguse hoolaua all
vihemalt 3 m, 3-meetrise hoolaua all 3,5 m ja 5-meetrise
torni all 4 m.

OPPEMATERJAL VANEMALE VANUSERUHMALE

Eesmaidrk. Rinnuli- ja selilikrooli tehnika tdiustamine.
Rinnuli- ja selilikrooli «lamepdorde» tehnika tdiustamine
ning viimistlemine. Stardihiippe tehnika viimistlemine
pukilt ja selililihtes. Rinnulibrassi poordetehnika tiiusta-
mine. Treening valikujumisviisis jargunormi tditmiseks.
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Rinnuli- ja selilikrool

Ujumine ujumislauaga — jalgade t66 koos hingamisega,
distantsi pideva suurendamisega. Selilikrooli jalgade t66
(molemad kéed iilal; ujumislaud risti puusade kohal). Ule-
kandega ujumine. Ujiimine ainult kate t66 abil (jalad seo-
tult, kummirongasse asetatud voi ujumislaud nende vahel).
Demonstratsioonujumine 25- ja' 50-meetrisel distantsil ees-
kujulikule tehnikale. Ujumine vaheldumisi selili- ja rinnuli-
kroolis vordsetel distantsidel.

Kordus- ja intervallujumine (distantsi pikkus 25 ja
50 m).

Rinnulibrass

Ujumistehnika detailide tdiustamine ja viimistlemine
kuival ja vees vaheldumisi. Ujumine ujumislauaga, hinga-
mise ja jalgade tooga, distantsi pideva suurendamisega.
Sama, kuid aeglases ja kiires tempos. Ujumine ainult kéte
t66 abil (ujumislaud jalgade vahel voi kummirdnga abil
seotud jalgadega). Uhe jalgade 166gi jarel kolm kétetom-
met. Demonstratsioonujumine 25- ja 50-meetrisel distantsil
eeskujulikule tehnikale. Kordusujumine ajale distantsil
25—50 m puhkeintervallide vihendamisega, distantsi suu-
rendamisega.

Péorded

Opitud ujumisviiside mitmesuguste poordevariantide
demonstreerimine kinofilmide abil, mis on filmitud nor-
maalse kiirusega ja ajaluubis, kaasa arvatud ringfilmid.

Uksikute, poordeelementide tdpsustamine ja viimistle-
mine. Péorde sooritamine mitmesuguste hingamisvarianti-
dega. Poorete sooritamise kiiruse kontroll.

Start

Starditehnika erinevuste demonstreerimine, nende efek-
tiivsuse analiiiis.

Starditehnika elementide ja esimeste ujumisliigutuste
tipsustamine. Hingamistehnika; hingamise oige riitmi
saavutamine ja viimistlemine. Startimine késkluse ja
piistolipaugu jérgi.
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Mingud

Rithmaméngud ja teateujumised etappide pikkusega
kuni 25 m. Ujumine grupis («rong»). Kullimangu keeruka-
maid variante (ndit. ainult pea puutega).

Veepall

Tehnika ja taktika pohialuste omandamine. Méng liht-
sustatud kujul.

Vettehiipped

1 meetri korguselt hoolaualt hoojooksu omandamine.
Jalad ees hiipe iilesirutatult ja kdgaras, hooga. Lendhiipe
ette paigalt (keha asend vabalt valitav).

Sukeldusujumine

Mitmesuguste ujumisviiside demonstreerimine.

Haarates kitega iilevoolurennist voi kdepidemest viia
pea vee alla ja hoida hinge kinni 10—20 sek. (lugeda kind-
laksméaratud arvuni). «Torpeedo». Toukega pdordeseinast
ujuda kdte tooga vee all rinnulibrassi kuni 5 meetrit.

Stardihiippe jdrel ujuda vee all pideva viljahingamisega
kuni 10 meetrit.

Uppuja paastmine

Votete demonstreerimine ja praktiseerimine: esemete
kasutamine, ldhenemine uppujale, haaretest vabastamine,
uppuja transport (kandmisviisid vees), kannatanu etteval-
mistamine kunstlikuks hingamiseks, kunstliku hingamise
. teostamine.
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