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Kehalise kasvatuse tundide

HARJUTUSVARA KONSPEKT
algkoolide I—IV klassile.

Harjutusvara algkooli I ja II klassile.

1. Kooliteel.

. Opilased jooksevad vabalt Gues. Opetaja marguandel (vile)
seismajddmine (valvelseisu Sppimine) ja ringi moodusta-
mine,

- Kiirkdnd maapinnale joonestatud tinavail (ruttamine kooli
toole).

. Aeglane kond peapodretega (tinaval tuleb liikuda ettevaat:
likult ning hoiduda pussi alla jaimisest).

. Kond kolonnis kahekaupa; vastutulijaist m66dumine pare-
mat kitt (liiklemisméédruste-kohaselt).

. Kéed kdverdatud oSlgade juurde, dlavarred surutud kiilgede
vastu. Vahelduv kderingitamine (auto, pussi rattad kiivad
ringi). .
. Jooks tipp-sammudega (auto sdidab tasase sahinaga).
Kolonn kahekaupa, neli kuni kuus &pilast igas riihmas;
vdlimised kded asetada eel seisja Glale ja seesmised kied
korval seisja 6lale (puss, auto). Jooks tippsammudega edasi
(pussist sdidab mooda tagantpoolt tulev auto).

. Kaks oOpilast pdrildi konksseongus. Vedamine vaheldumisi
jooksuga (koormaga turule v6i veskile minek ja sdit linna
noore hobusega).
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PGlvetdstekond ja -jooks (jooksmine ja kdndimine trepist
iiles).

‘Tervitamine 8petajast moodumisel,
Istumine sirgelt pingile ja piistitdusmine sirgelt (istumine

- koolipingis ja tGusmine Spetaja ilmumisel).

Jooks ldbisegi (vahetund) ja vile puhul seismajddmine
(kell heliseb).

Miéng: ,Mustmees“ (A. Kalamees — »Algkooli kehakasva-
tuse kdsiraamat®, lk. 151).

Rahustuskdnd ja tervitamine miitsiga, nagu koolist lahku-
misel.

2. Suplemas.

Jooks siira-viira (jde ddrde).

Kdnd vahelduva pdlvetdstega (vees).

Kagardumine (vette laskumine).

Paarid rinnati harkseisus, kerepainutus ette, pihkseong.
Kitehood vaheldumisi korvale kerepddrdega (veesdda).
Konnaujumisliigutusi kitega.

Iste, kded taga maastoengus. Krooliliigutusi jalgadega.
Ko&huli, sérmed 16ua- ja kiiiinarnukid kiilgede juures. Konna-
ujumisliigutusi kitega.

Pikkjooks ja -kond ldbisegi (vees), kidtega sooritatakse
konnaujumisliigutusi.

Vasak pdlv kdverdatult ees: jalaga veepritsimisliigutus.

Heitlusmidng: kaksikviirg, paarid rinnati vastamisi ranne-
seongus keskjoonel: voiduvedamine iile joone (vedamine
vette).

Opilased seisavad seljati keskjoonel kahes viirus. Vdistlus:
hiiplemine iihel jalal otsjoonele (veest kaldale).

Miéng: ,,Haug ja viidikad*“.
Mingijaid on piiramata arv. Minguviljaku iihes otsas on

viidikate kodu, margitud joone abil, teises jogi. Opilased (vii-
dikad) asuvad kodujoone ja haug keskjoone taga. Opetaja
marguandel jooksevad viidikad viljaku teise otsjoone taha
(vette) ja haug piiiiab neid kdega puudutades. Piiiitust saab sil-
mus ja silmused moodustavad keskjoonel pihkseongus vdrgu,
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mille taga asub haug. Kui on ahelikus (vOrgus) 5—6 Opilast
(silmust), peavad viidikad ainult keskelseisjate kite alt 14bi pu-
gema ja haug piitiab neid vérgu taga. Kui pool v6i rohkem min-
gijate arvust on kinni piiiitud, moodustavad need pihkseongus
ringi ja viidikad jooksevad niiiid 1idbi ringi, mille taga haug neid
varitseb.

a) Voib moodustada keskele kaks vorku ja siis peavad vii-
dikad jooksul libi pugema mélema vorgu alt.

b) Samuti vGib moodustada piki saali kaks vérku roobiti
(mord) umbes 2—3 sammu kaugusele teineteisest. Viidikad
jooksevad keskelt 1ibi ja haug seisab teises (modrra) otsas ning
piitiab neid. Piiiitu ldheb vérgu otsa silmuseks.

3. Seenil.

1. Kénd; pélvetdstekond (kond pehmel samblal).

2. Kolonn pihkseongus. Kond- ja jooks siira-viira (uus lookleb
ja susiseb),

3. Opilased kiiljeti ringis rististes, kied all, kerepainutus ees
(pdike pilve taga). Selili laskumine iihes jalgade sirutami-
sega (pdike paistab).

4. Kigar, kded itimber pdlvede (viikesed seened sambla all).
Sirutumine kite viimisega sulgringselt iiles (kdrbseseened).
Sama sooritada kere painutusega kdrvale (méned seened on
koverad).

5. Opilased neljakaupa riihmades pdlvitusistes, kerepainutus
ees, kitega pihkseongus (buravik); kerepainutus taha, kite-
tostega korvale — iiles (kukeseen).

6. Seente noppimisliigutus (korvi).

7. Méng: ,Seentekorv®,

Opilased ringkolonnis pihkseongus, loendatult kolmeks-
neljaks (vGi-, kase-, kuke-, lepaseen) ja liiguvad piripieva;
dpetaja mirguandel (vile) iga (seente) riihm jookseb kind-
laksmddratud kohale (mahajoonestatud ringidesse — seene-
korvi). Varem (korvi) kohale joudnud riihm (seened) on
vbitja. Joosta tuleb ettevaatlikult, et seened ei puruneks ja
ringis seista valveseisangus.
8. Ronimine varbseinale (oravad pdhklipuu otsas).

9. Kbénnil kiteplaks ees ja taga (oravad nirivad pihkleid pra-
ginal).



10. Kégarhiipped joonel v3i pingil (oravad hiippavad oksal).
11. Maéng: , Koopakaru®.

Miéngijaid on piiramata arv. Ménguviljaku iihe otsjoone
taga on karu koobas, teise otsjoone taga kodu. Karu asub koo-
pas, Opilased on kodus. Viljakut (metsa) m66da sammuvad &pi-

lased karu koopani, lausudes kooris »Kaval karu mesikipp, kur-
~ jad on su motted. Lapsi luurad, maiasmokk, kavalad su votted“.
(Lastelaul). Laulu 18ppsdonade ,su votted™ I6ppedes jooksevad
Opilased kodujoone taha ja karu katsub pogenejaid enne kodu-
joone taha joudmist kidega puudutada. Puudutatu ldheb karu
koopasse ja saab méngu kordumisel karu abiliseks, Uhele karule
antakse 3—4 piiiigidigust. Siis loetakse piiitud (karud) iile ja
madratakse uus karu. Suurema saagiga karu on vditja.

4. Rindlinnud.
1. Ming: ,Kull*

2. Kagar, kded polvedel. Peapdorded (linnu-emad jutustavad
poegadele pika rdnnaku véludest ja hddaohtudest) ; kigar-
kénd iihes peapooretega (hiilitsedes ja sddistades).

3. Kigar, kded pdlvedel. Sirutumine iiles iihes kite tostega
korvale (tiibade soputamine) ja kigardumine.

4. Kiégar. Sirutumine iiles iihes kite tdstega korvale (vurinal
lendutbus) ja pakkjooks ning -kond siira-viira kitevibutu-
sega korval (lendamine).

5. Polvitusiste (voi toengkiikk). Peapainutus ette ja taha (s60-
mine ja iilesvaatamine).

6. Harkseis, kied rinna ees pihutsi. Kere poérdpainutus ette,
kdte viimine s6rmedega tippivalt alt jalasidirt mosda iiles
kaenla alla (nokaga sulgede puhastamine).

7. Hiippemidng: ,Varblane“.

Joonestatakse ring (varblase pesa). Ringi keskel asub iiks
dpilane (varblane), — teised (linnud) seisavad ringjoone
taga ja hiippavad koosjalu iile joone ringi sisse ja vilja.
Varblane katsub sissehiippajaid kdega puudutada; puudu-
tatust saab varblane ja asub ringi keskele; puudutaja (varb-
lane) ldheb ringjoone taha. Nii kordub ming. Kui Opilasi
on palju, v6ib mddrata 3—4 varblast.

8. Polvitusiste, kded all (voi piisti algseis). Kerepainutus ette
(nédlginud lind), kerepainutus taha (histitoitunud lind).
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Seis paremal jalal, vasak jalg kéverdatud taha, kided kover-
datud Glgade juurde (lind puhkab). Kite viimine korvale,
jala sirutamisega taha (lind sirutab).

Roomamine (kass lamab ja hiilib linde).

Jooks kite viibutusega kdrval (linnud lendavad kassi eest
puu otsa — ronimine ja istumine varbseina pulgale).
Heitlusming: , Kuldnokk ja varblane®,

Rinnati-kaksikviirg, paarid vastamisi ranneseongus kesk-
joonel. Véiduvedamine iile joone (heitlus pesa pirast).
Pidkkkond joonel véi palgil (linnud kénnivad oksal).
Kagarhiipped joonel v&i pingil (linnud hiippavad oksal).
Miéng: ,Linnud pesas“.

Opilased seisavad kaksikringis, paarid pirildi kohastikku.

K&ik seesmised on linnud, vilisringlased — pesad, Uks lind on
pesata ringi keskel ja hiiiiab: ,Linnud lendama!“ K&ik linnud
lendavad vilistades (kuldnokad) pesata linnu jarele, hiipeldes
kiteviibutusega korval siira-viira (pesad seisavad paigal). Ope-
taja mirguandel (vile) otsib igaiiks endale pesa, seistes paigal-
seisja ette. Sama teeb pesata lind. Ilmajddja asub ringi keskele.
Miéngu kordumisel vahetavad linnud pesadega kohad.

5. Kevade tulek.

. Opilased kolonnis pihkseongus. Jooks ja kénd siira-viira

(vesi voolab ojades kiirelt ja aeglaselt).

Hingamine — (veekohinat ja jddpraginat jirele aimates).
Opilased kiiljeti ringis kigaras, kitega pihkseongus (paike
pilve taga). Sirutumine, kite viimine iiles (piike paistab).
Polvitusseis. Kerepainutused kdrvale iihes kdepuutega maha
(laine laavib kaldakive).

Kigariste, kded iimber pdlvede, laup pdlvedel. Peapainutus
taha (rohi ja lumilill tirkab).

Upprististe, kded all. Kerepainutus taha iihes kite tdstmi-
sega kdrvale ning iiles. Kisivarred kdverdatud, pihud iiles-
poole (lilleke 166b Gitsema).

Jooks ja hiiplemine iihes kite viibutamisega kdorval (libli-
kad). Mairguandel jooksevad opilased liblikate lendamist
jdljendades iiksteise iimber.



8. Ming: ,Liblikad*
Opilased seisavad neljas viirus, umbes 2—3 sammu kauguste
vahedega joonel, viirg nr. 1 ja nr. 2 ning nr. 3 ja nr. 4 vas-
tamisi. Opetaja mirguandel lendlevad teises ja kolmandas
viirus seisvad &pilased (liblikad) iimber nende vastas seis-
vate paariseltsiliste endisele kohale tagasi. Varem kohale
joudnud viirg (liblikad) on véitja. Mingu kordumisel soo:
ritavad viirud nr. 1' ja nr. 4 sama.

9. Heitlusming: ,Kevad ja talv®

Paarid akhes viirus (kevad ja talv) keskjoonel vasak parema
kdega ranneseongus. Opetaja mirguandel vedamine. Vait-
jaks osutub rohkem vastaseid iile joone vedanud viirg
(kevad vdi talv).

10. Kond tasakaalupalgil vdi -pingil (iile purde).

11. Konnahiipped pingil.

12. Lauluming: ,,Juba linnukesed valjas laulavad...“

- Opilased liiguvad lauldes kdndsammudega ning kisi kérval
viibutades ringkolonnis vastupdeva. Sonade puhul , Kenad
kasekesed” seisavad &pilased paigal, kied iilal, ja viibutavad kisi
ju drasuland“ liigub ringkolonn pihkseongus jooksusammudega
edasi.

Opilased neljakaupa rithmades moodustavad ringikesed ja
liiguvad edasi kéndsammudega, kere painutatud ette, kdtega
jdrele aimates oja lainetusliigutusi. Séna puhul ,Hobepilvekene*
moodustavad vasakute kitega paariseltsilisega risti ja paremate
kdtega viibutavad iilal sisse- ja viljapoole (7 korda). Sonade
puhul ,Minnid, Mannid, Jukud“ jooksevad neljakaupa ringis
vastupdeva ja viimasel taktil moodustavad suure ringi ning
mang kordub.

6. Udu ja dike.
1. Ming: , Paariskull®, :

2. Opilased rithmas kobarana rististes, kere painutatud ette,
kded iilal — pdrandal (udukogu maapinnal). Kere painuta-
mine taha ja ette iithes sGrmede liigutamisega (udu tduseb ja
langeb).

3. Riithm kobarana, Gpilased kigaras, kded all. Aeglane sirutu-
mine iihes kdte. tostmise, sGrmede liigutamise ning varbail
kéndimisega siira-viira (udukogud liiguvad aeglaselt ja kii-
relt ning langevad alla ja tdusevad iiles).
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Pea langetamine ette ja taha (kastetilgad kukuvad).

Harkseis, kded puusas. Kerepainutused karvale (kastetilgad
héljuvad rohukartega).

Kagariste voi harkiste pingil, kided tagatoengus. Vahelduv
poialosk kiireneva ja taas aeglustuva l6dgiga porandale
(kdue komiseb tasa ja kdvasti). Sama v6ib sooritada piisti
(trampiv jooks).

- Rististe (v6i harkiste pingil véi harkseis). Kerepsdrded

kdteplaksuga iilal (vilk sihvatab siin-siil).

. Kded iilal. Kite viimine sdrmi liigutades kdrvale (tihedat

vihma sajab).

- Rinnatirippseis 3 varval (vdi koiel ripe). Ripe vaheldumisi

rippseisuga (vihmapiisad ripuvad okstel).

Sirutushiipe kidgardumisega paigal (vihmatilgad kukuvad
maha).

Maing: ,,Meri lainetab“.

Mingijaid on piiramata arv. Nad asuvad minguviljakul
laiali; igaiiks joonestab endale ringikese {imber. Juht, paa-
ritu médngija, jookseb ringikeste vahel siira-viira ja puudu-
tab jdrjest iiht kui teist seisjat, kes puudutamisel jargneb
juhile ja hiiliab: , Meri lainetab!* Juht teeb igasuguseid lii-
gutusi. Puudutatud jdlgivad teda ja matkivad koéiki tema
liigutusi. Juht hiiiiab: ,Meritiiiin!“ ja jookseb iihte ringi-
kesse. Iga mingija peab asuma iihte ringikesse. Kohat
jdanu saab juhiks ja algab mingu otsast. ‘
Rahustuskond.

7. Ratsep.

Kolonn pihkseongus. Jooks spiraali (kangarulli moodusta-
mine).

Opilased pihkseongus spiraalis (kangas rullis). Koénd siira-
viira (rdtsep harutab riiet ja rullib iilejddgi uuesti kokku
jne.).

Kded rinnal, pihkudega all, kiilinarnukid surutud hasti taha.
Kite sirutusviibutus korvale (rdtsep karistab, m6odab riiet).
Jalad koos. Poidade avamine ja sulgemine (rdtsep 16ikab
kadridega).

Rististe, kded pdlvedel. Peapainutus ette ja taha (rédtsep
vaatleb riidetiikke).
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Rististe, kded ees all koos, Kerepoorded vasakule ja pare:
male iihes podrdepoolse kie viibutusega kd&rvale ning iiles
(laisa ratsepa dmblemine).

Kaks kolonni pihkseongus. tfks kolonn seisab paigal ja
teine pOimub seisjate kite alt libi (ndel niidiga lidbistab
riiet) ; sama iimberpo6rdult.

Miang: ,Niidirullid,

Mingijaid piiramata arv. Nad on jagatud kahte riihma ja
istuvad minguviljakul kahes viirus rististes joontel, vahe-
maaga 4—6 meetrit. Opetaja viskab kahe viiru vahele maha
laiali tiihje niidirulle ja madrguandel korjavad mingijad
need kokku ning ruttavad endistele kohtadele istuma. Vait-
jaks on suurema arvu niidirulle kogunud riihm.

Ripe varbseinal v3i sirgiste pingil, kdtega tagatoengus. Jal-
gade viimine harki ja kokku (suured kadrid).

Kded all sdrmseongus. Jala tdste iile sormseongus kite
(rdtsep ajab niiti 14bi noelasilma),

Vasaku jalaga sammseis ees, Eesoleva jala paka tdstmine ja
langetamine (6mblemine masinaga).

Opilased ringis pihkseongus. Jooks (niit hargneb niidirul-
lilt ja liigub masinal).

Koosjalu hiipped paigal (masinandel tikib).

Koosjalu hiipped edasi (ngel tikib ja riie liigub edasi).
Opilased seisavad kahes viirus ndgudega vastastikku vastas-
viiru vahekohtadel (iithe meetri kaugusei), kded vastasvii-
rus seisjate kidtega ees iilal pihkseongus (paremad kied on
ithendatud p. ja vasakud kied v, kdtega pihkseongusse).
Otsas seisja (ndel) poeb koos jirgnevate pihkseongus seis-
jatega kite alt libi (masinandel libistab niidiga riiet) ja
teise otsa joudmisel moodustavad pihkseongus taas kaksik-
viiru. Pugemine kordub, alates teisest otsast nue noelaga.
Rahustuskdnd.

8. Laadal.

. Opilased seisavad kolmekaupa rithmades. Iga rithma ees on

kaks Gpilast kiilitsi sisepihkseongus ja vilimiste kitega taga-
seisjaga konksseongus. Jooks (sdit kahe hobusega iaadale).
Kond ldbisegi (inimesed tunglevad laadaplatsil).
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Opetaja mirguandel asuvad &pilased kahekaupa kolonni
(politsei néuab korda).

Opilased liiguvad ringkolonnis kahekaupa, pihkseongus eri-
suunas. Sisemine kolonn pdimub kéndides viliskolonnis
olijate kdte alt ldbi (ldbi rahva triigiminc).

Opilased kaheksakaupa rithmades paariks loendatult, paarid
ringis pihkseongus, k&ik nr. 2 istuvad pdrandal tallutsi koos.
Opetaja mirguandel sirutuvad (teevad end jdigaks) istujad
ning toetuvad vaid kandadele ja piistiseisjate kitele, “kes
neid kitest vedades ringi tiirutavad (karusell).

Opilased rinnati kaksikringis, paaridega kohastikku iilal
pihkseongus. Paaride kaupa kite alt libipugemine (telki-
pugemine).

Kded iilal. Kiteringitamine (ketas keerleb).

K&huli liulaskmine kaldpingil véi kukerpall matil (kettalt
lendab mees k&huli). '

Kaksitiiste pingil parildi. Kerepainutused kdrvale (inime-
sed koiguvad kettal).

Stigavushiipped pingilt matile (hiipped kettalt alla).

Ming: , Karusell“ (A. Raudkats , Tiitarlaste midnguraamat®),

9. Rukkiloikamine.

Ming: ,,Kull peidupaikadega“ (,,Algk. kehak. kidsiraamat®,
k. 153).

Kond (pollule).

Poolkdgar, kerepainutus ette. Kond eespidi, kusjuures ki-
tega aimatakse sirbiga rukkilGikamist, ning neljandal sam- '
mul sirutus kdte tostmisega (vihu tGstmisega) iiles.

Kaks oOpilast rinnati paremate kdtega iilal pihkseongus.
Kie alt labipoorlemine (sideme vddnamine).

Kaks Opilast rinnati harkseisus, kdtega ees ristpihkseongus.
Kerepoorded, kusjuures iiks paariseltsiline koverdab vasa-
kut kdtt ja poordub vasakule, aga teine paariseltsiline kover-
dab paremat kitt ja poordub paremale (vihu koitmine).
Kégar, kded all. Sirutamine iihes kite tostmisega iiles (vihu
tostmine hakki).

Varbseinal: ronimine iiles ja alla (rukkikoormalt allatulek).
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Opilased seisavad kahes viirus madnguviljaku keskjoonel,
paarid rinnati kitega ranneseongus, Mirguandel katsuvad
paarisolijad teineteist vedada iile keskjoone; teiskordsel
marguandel jiadvad koik seisma ning loendatakse vangid.
Rohkem vange vG&itnud rithm on voitja (koormakédie kinni-
tombamine).

Opilased neljakaupa riihmades, paarid péarildi sisepihkseon-
gus ja vilimiste kitega konksseongus. Kéndimine ja jooks:

.mine (raske koorma vedamine ning tiithja vankriga pdllule

sOitmine).
Kaugushiipped (hiipped iile kraavi).

Lauluming: , Talurahva ming*, 3 salmi (,,Laulumdngud* —
A. Raudkats).

10. Rehepeksmine.

Kolonn pihkseongus. Jooks (viljatallamine hobustega vanal
ajal).

Harkseis, kded iilal pihkseongus. Kerepainutus ette kite
hooga alla (koodiga rehepeksmine, rukkirabamine).

Kded koverdatud dlgade juurde, Slavarred kiilgede vastu.
Vahelduv kéderingitamine (masinarattad kiivad ringi —
tSuh=tSuh).

Pdlvetdstejooks tasase trampimisega (masin miidiseb).
Opilased ringkolonnis, kided eelseisja &lul. Jooks tipp-sam-
mudega (masinarihm kiib ringi).

Harkseis, kerepainutus ette; kded all paremal. Sirutumine

kerepooretega ja kidtehooga vasakule (vihkude loopimine
virnalt).

Jérsk kiagardumine (vihud kukuvad maha),

Selili, polved kdverdatud rinnale. Jalgade vintamine (puis:
taja puistab pohku).

Varbseinal rinnati rippeseis kolmandal varval. Ripe vahel-
dumisi rippeseisuga.

Polvitusiste, kded all. Kerepainutus ette ja taha (terakott
vajub iihele ja teisele poole).

Korgushiipped iile noori (hiipped iile terakoti).

Eelmise laulumidngu kordamine ja jirgmise salmi Sppimine.
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11. Veskil.

Ming: ,,Uks paaritu®,

Mingijaid paaritu arv. Nad moodustavad pihkseongus ringi
ja iiks (paaritu) asub ringi keskel. Ring kappab vastu pii-
kest ja Opetaja mirguandel vallanduvad kied ning igaiiks
otsib endale paariseltsilise, kusjuures ei tohi aga kdrval
seisjat votta, Paaritu asub jille ringi keskele ja ming algab
otsast, liikudes piripdikest.

Harkseis. Kiteringitamine (tuulik).

Paarid rinnati pihkseongus. Uksteise iimber tippivalt tiiru-
tamine (veskivoll kdib ringi).

Opilased rinnati paarides rististes, kitega pihkseongus.
Kerekallutus — painutus ette ja taha (sdelad sdeluvad jahu).
Kaks Opilast pdrildi konksseongus, Kdnd vedamisega (soit
koormaga veskile).

Varbseinal: lithike ripe ja pikk ripe (tdis jahukott ja tiihi
kott).

Harkpolvitusseis. Kerepainutus korvale (jahukott vajub

" kiiljelt kiiljele.

Opilased kolmekaupa riihmades. Kaks &pilast kannavad
poimseongus kidtel kolmandat (jahukoti kandmine vankrile).

Jooks ja korgushiipped iile n66ri (hiipped iile jahukoti).
Ming: ,,Pallisoda“ (Algk. kehak. kdsiraamat“ lk. 155).
Lauluming: ,,Talurahva mang* 16puni.

Rahustuskond.

Tunde koolipinkidel.

Opetajast vasakut kdtt pingil istuvad Opilased on nr. 1, pare-

mat kidtt — nr. 2. Tunni alul vGib piistitdusmise ja joondumise
abil sooritada korraharjutusi. Pinkide ridade vahed nimetatakse
* tdnavateks.

I—II klass.

Koik seisavad tdnavatel. Poidade sulgemine ja avamine.
Koik istuvad pinkidel, kded laual. Vahelduv kdehoog iiles.
Nr. 1 istub pingil, nr. 2 — laual. Kerepoorded kiteplaksuga
iilal.

13
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Nr. 1 piisti tdnaval, nr. 2 upp-pdlvitusistes pikuti pingil,
kded pdlvedel. Kerepainutus taha kdverdatud kite t5stmi.
sega korvale - iiles (Gie puhkemine).

Kagarkdénd vaheldumisi piakk-kénniga tdnavail (kddbus ja
hiiglane).

Nr. 1 pingil, nr. 2 tidnaval.  Toonekureseis tiibade soputa-
misega.

Kb6ik istuvad pinkidel seesmiste kédtega hoides iimber paari-
seltsilise 6la. Kerepainutus kérvale (puu &6tsumine tormis).
Koosjaluhiiplemine paigal.

Rahustuskond.

ITI—IV Kklass.

Nr. 1 seisab tdnaval, nr. 2 — pingil pikuti. Vahelduv polve:-
tostekdnd paigal. (Seda vbib sooritada vaheldumisi, s. o, kui
nr. 1 sooritab harjutusi, istub nr. 2 — ja iimberp6ordult).

Nr. 1 istub pingil, nr. 2 — laual, kded &lul. Kite vahelduv
sirutamine korvale iihes peapodrdega kie sirutamise suunas.

Kbik polvituvad pingil. Kerepainutus kdrvale sormepuutega
pingisse, :

Ko6nd tédnaval, vaheldumisi koosjalu hiiplemisega.
Nr. 1 ténaval, nr. 2 istub laual. Kitehoog kdrvale-iiles.
Nr. 1 tédnaval tegevuseta, nr. 2 pingil tugikdgar: kassikiiiir,

Nr. 1 tdnaval, nr. 2 pingil iihel jalal. Astumine vaba jalaga
iile sormseongus kite.

K6ik istuvad laual. Séudmisliigutusi.

9. Koik seisavad pingil, v. jalg kéverdatult laual, v. kisi polvel.

10.

11,

14

Saagimine p. kdega.

Nr. 1 tdnaval, ndoga pingi otsa poole. Harkhiiplemine, Nr. 2
istub seni tegevuseta pingil.

Kastani-koputusming (kdik seisavad oma pingi otsa juures;
esimene koputab kaks korda kastaniga (neid on 5) lauale,
paneb kastani siis jargmisele pingile, samuti teeb ka jarg-
mine jne. Kiiremini kastanid kdige esimesele pingile toime:
tanud rithm loetakse vditjaks).



10.
11.

g by, T e

Tund puuhalgude abil viljas.

Puuhalu hoidmine kahest otsast. Puuhalgudega kdndimine
kolonnis.

Puuhalud lapiti maas (2 sammu kaugusel iiksteisest). Jooks
ning hiipped iile halgude.

Puuhalule istumine rististesse ja tdusmine, esiteks kie toega
halu otsal ja hiljem — toeta.

Rististe puuhalul, kded korval. Kiteplaks iilal.

. Kagariste puuhalul kitehaardega iimber pdlvede. Jalgade

sirutus ette, kded toengusse halule,

Opilased seisavad neljas viirus maha asetatud puuhalgude
vdlimiste otste juures. Opetaja mirguandel (vile) jooksevad
Opilased ringi iimber puuhalu ning jddvad seisma endistele
kohtadele. Varem kohalejoudnud viirg on vditja.

Puuhalu hoidmine kahest otsast rinnal. Kite sirutus iiles.

Seis puuhalul. PGlve kdverdamine rinnale kitehaardega iim-
ber pdlve. o

Pé6lvitus ‘puuhalufl. Kerepoorded poordepoolse kie puutega
jala kannale.

Koosjaluhiiplemine iile lapiti maha asetatud halgude.
Rahustuskond.

Tund voimlemisruumis.

IIT kl.

Ming: ,,Paariskull®.

Pdlvetdstekond vaheldumisi konniga.

Neljakaupa kolonnis. Hargnemine.

Kied all, Kaks kidteplaksu vastu reit ja kolmandal kidte tGste
korvale.

Rististe, kded pdlvedel, kerepainutus ees. Selja sirutamine,
kitehoog kdrvale ning iiles.

Kerepainutus ette kdtepuutega pdlvedele, jarelviibutuse ajal
kdtepuude maani ja sirutumine.

Paarid rinnati rististes kidtega pihkseongus. Kerekallutus:
painutus ette ja taha.
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8.
9.

10.

11

12.
13.

14,

i

N

16

Paarid rinnativharkseisus kitega pihkseongus. Kerepoorded,

Polvetdstejooks paigal pooretega igal neljandal taktil vasa-
kule ja paremale.

Vasak pélv koverdatult ees, kded korval. Kiteplaks polve all.

Méng: ,Heitlev ring* v&i rinnatiripe varbseinal.

Kaks paigalhiipet ja kolmandal jalad harki.
Ming: ,, K6ik oma lipu juurde!“

Opilased moodustavad 5—8-kaupa pihkseongus ringike:-
sed. Iga ringi keskel seisab lipuhoidja erivirvi lipuga. Ope-
taja esimesel mirguandel jooksevad kdik &pilased (lipu-
hoidja jaib paigale) vabalt hiipates laiali. Teisel maéarguandel
jddvad kéik seisma ja sulevad silmad; lipuhoidjad lihevad
teise paika. Kolmandal médrguandel avavad mangijad silmad
ja jooksevad oma lipuhoidja juurde, moodustades pihkseon:-
gus ringi viimase {imber. Varem kohalejéudnud rithm on
voitja.

Rahustuskénd (lauldes varem 6pitud marsilaulu).

b |

Harjutusvara algkooli I11I—IV klassile.

Harjutused kere sirglihaseile.

Kohuli, kded Slgade juures kovertoengus, 1dug ligi maad.
Kerepainutus taha, kied jddvad kdvertoengusse (kiitinar-
varred maas).

Kahuli, kded all (vastu kiilge). Kerepainutus taha peapoore:
tega (hiilge vaade).

K&huli. Kerepainutus taha, kied esimeste sGrmede hoidega
kérvade juures, kiiiinarvarred véimalikult k&rvale tdstetud
(tigu).

Kigariste, kere painutatud ette, pea pdlvedel ja kied iimber
polvede. Peapainutus taha iihes selja sirutamisega.
Upp-pdlvitus, kded Slgade juures kovertoengus maas, pea
kdtel (koer lamab). Kere hoogne sirutus peapainutusega
taha, ithes kievarte sirutusega, pihud maas (koer istub tagu-
mistel kdppadel ja haugub kurjalt).

Sirgiste seljaga seina poole, kerepainutus ees, kied all
Kerepainutus taha iihes kite tostega iiles ning sérmede
puutega vastu seina.



10.

3.1

12.

13.

14

Rististe (v0i harkiste pingil) kded iilal. Kerepainutus ette
ja kere sirutamine iithes kdte viimisega iiles.

Rististe (harkiste pingil) kded polvedel. Selja sirutamine
kdtehooga korvale.

Rististe (harkiste pingil) kded vabalt rinnal. Kaks kitevii-
viibutust ees, kolmandal taktil kdte hoolook kdérvale iihes
selja sirutusega.

Polvitusiste, kerepainutus ees, kded all. TGusmine pdlvitus-
seisu iithes kerepainutusega taha ning kite viimisega kor-
vale, pihud iilespoole.

Harkseis, kded iilal pihkseongus. Kerepainutus ette (puu-
raiumine).

Harkseis, kided all. Kerepainutus ette ithes s6rmede puu-
tega vastu porandat ja kere sirutamine.

Algseis, kded all. Kerepainutus ette iihes kdte puutega
vastu polvi; jdrelviibutuse ajal kdtepuude maasse ja sirutu-
sel kere rindosa painutus taha.

Sirgiste, kided all, iilal. Kerepainutus ette, pea puutega
vastu pdlvi (pdlved sirged). Kui puudub puhas pdrand, v6ib
harjutusi sooritada pinkidel vGi harkseisus (vaata — , Alg:-
kooli kehak. kdsiraamat®, lk. 176).

Harjutused kohulihaseile.

Kigariste. Selililaskumine ja kdgardumine.

Rististe. Selililaskumine iihes jalgade sirutamisega.
Kigariste iihes kidte haardega iimber pdlvede. Selililasku-
mine (kiikhobu) ja kiikumine tagasi kédgaristesse,
Kohulilamang. Piistitdusmine.

Selili, kded all toengus. Pdlvade koverdamine rinnale.

. Selili, kided all, pélved koverdatud rinnale. Jalgade vinta-

mine (rattasoit).
Kigariste, kded taga toengus. Jalgade sirutus pdéialédgiga
ette porandale ja kdgardumine.

Kigariste, kded puusas, paariseltsilin% toetub pﬁida_q‘g_lﬁg,,m.,.‘,»‘

Laskumine selili.

Paarid rinnati rististes, kidtega pihkseongus. K
painutus ette ja taha.



10.
11

12
1.3
14,
15

16.
i/

10.

id
12;

13.

18

Jalgadega ujumisliigutusi.

Iste pingil, kitega tagatoengus. Pglvede koverdamine rin-
nale. ;

Iste pingil, kied 5lul, paariseltsiline toetub poidadele. Kere-
kallutus taha.

Harkiste pingil. Kere kallutus-painutus ette ja taha (sdud-
mine).

Sirgiste, paariseltsiline toetub poidadele. Laskumine selili,
PGlvelseis, kied puusas, kuklas. Kerekallutus taha.
Pdlvitusseis, kied puusas, kuklas. Kerekallutus taha.

Pélvitusiste, kied all vai porandal toengus, Kerepainutus
taha paariseltsilise hoidega v66 kohalt.

Harjutused kere rist- ja poiklihaseile.

Rististe, kded all. Kerepsorded, poordepoolse kie l6cgiga
porandale ja kidteplaksuga iilal (ees).

Rististe, kied all. Kerepsorded vastaspoolse kieloogiga

(vasak kisi paremale puusa juurde pdrandale) porandale ja
kiteplaksuga ees.

Rististe (vGi harkiste pingil), kied all. Kerepoorded kite-
plaksuga iilal (liblika piitidmine),

Rististe (v0i harkiste pingil), Omblemisliigutus,

Rististe (v6i harkiste pingil), kided pslvedel. Kerepsorded,
poordepoolse kie hooga korvale (selja sirutamisega).
Harkpdlvitus, kded puusas. Kerepoorded.

Harkpblvitus, kied puusas. Kerepsorded, poordepoolse kie
hooga kérvale,

Harkpdlvitus, kied &lul. Kerepoorded kite sirutamisega
korvale (voi harkiste pingil).

Harkpdlvitus, kied kérval. Kerepsorded kiteplaksuga iilal
(vGi harkiste pingil).

Paremal polvel seis, v. kisi polvel, p. kisi koverdatud, 5la-
vars vastu kiilge: parema kiega saagimisliigutusi,

Harkseis, kied puusas. Kerepoorded.

Harkseis, kied !)uusas. Kerepdorded, posrdepoolse kie hooga
kdrvale ning iiles.

Harkseis, kied 8lul. Kerepoorded kite sirutusega korvale.



14.
15.
16.
17.
18.
19.

20.

21,

22.

23.

24,

25.

26,
27.

28.

30.

Paarikaupa rinnati rististes (vGoi harkistes pingil), kitega
pihkseongus. V., kidte koverdus ja p. sirutus koos kere:-
pooretega.

Paarikaupa rinnati rististes, kded korval pihkudega ees.
Kerepoorded vaheldumisi vasakute ja paremate kite plak-
suga ees.

Paarikaupa rinnati harkseis, kdtega pihkseong. V. kite ko-
verdus ja p. sirutus koos kerepdoretega.

Paarikaupa rinnati, iiks paariseltsiline vasaku, teine parema
kdega iilal pihkseongus. Kie alt ldbipdorlemine.
Paarikaupa rinnati, kdtega iilal pihkseongus. Kite alt ldbi-
poorlemine.

Paarikaupa rinnati, paremate kdtega iilagl pihkseongus. Kie
alt 1abipoorlemine.

Toengpdlvitus (kidpili). Parema kde hoog korvale kere:-
poordega (vaade kamblale).

Harkseis, kided koverdatult rusikas v06 kohal, kidevarred
vastu kiilge. Kere pédrdpainutus ette vaheldumisi kde tdu-
kega alla vastaspoolse pdéia juurde.

Harkseis, kere painutatud ette, kded ees (all). Kerepoorded
vasaku ja parema kide esimese sormega vaheldumisi porandat
puudutades.

Paarid kiiljeti harkseisus, vasakute poidadega vastamisi,
kied iilal. Kere poord-painutus parema jala suunas, kite-
puutega maha ja sirutus ning kerepoorded kdteplaksuga iilal
paariseltsilisele.

Harkseis, kerepainutus ees. Palli veeretamine eest viljast-
poolt parema kdega {imber parema jala ja vasaku kiega iim-
ber vasaku jala.

Harkseis, kided rinnal. Kerepoorded, péordepoolse kde hooga
korvale.

Rististe, kided puusas. Kerepainutus korvale.

Harkp6lvitus, kded all. Kerepainutus korvale kdepuutega
maha. .
Harkpdlvitus (v6i harkiste pingil), kded puusas, korval voi
kuklas. Kerepainutus korvale.

Seis paremal polvel, kded kuklas. Kerepainutus v. kdrvale.
Opilased paarikaupa rinnati rististes, kded pihkseongus Gla
kdrgusel. Kerepainutus vaheldumisi korvale.
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31

32,

33.

34,

35,

5pi1ased paarikaupa rinnati harkseisus, kied pihkseongus
0la korgusel, Kerepainutus vaheldumisi korvale.

Paarid kiiljeti, kded all. Kerepainutus paariseltsilise poole,

viliskdte tostega iiles pihkseongusse. Sama sooritada polvi-
tusseisus.

Harkseis, kied all. Kerepainutus kérvale iihes kie libista-
misega.

Harkseis, kded all. Kerepainutus kérvale iihes kie puutega
sadrele. Kere sirutamisel kdteplaks iilal.

Harkseis, kded puusas, kuklas v&i kérval. Kerepainutus
korvale.

Harjutused pingil.

Harkjooks pingi kohal.

V. jalg pingi serval. Edasi liikuda v. jala sirutusega ja
p. jalaga samm pérandal 1—3 lug.

Harkseis pingil, kded avaringiliselt kdrval — iilal: ratsasdit.

Harkiste pingil, kded kdrval, P&ialosk vaheldumisi poran-
dale.

Kipilijooks pingil.

Vilisvote servadest. Janesehiipped, harkhiipped, kigarhiip-
ped iile pingi liikumisega edasi.

Seis pingil. Harkhiipe porandale ja astuda pingile — vahel-
dumisi.

Seis pingil. Harkhiipe pingile harkistesse.

9. Toengkégar pingi juures, kied pingi serval toengus: kassi-

10.

3

12.

13.

20

kiiiir,

Toengkdgar pingi juures: jalgadega kénd taha tugilaman:
gusse.

Toengkdgar pingi juures, kded pingi serval toengus. Kaks
koosjalu hiipet — 3-ndal hiippel upptoengusse.

Toengkégar pingi juures, kied pingi serval toengus, iiks
jalg pingi serva all, teine taga. Jalgade vahetus: hiljem jal-
gade vahetus hiiplemisega.

Paarid rinnati pihkseongus, iiks paariseltsiline pingil, teine
porandal. Pingil seisja hiippab koosjalu taha pérandale.



14. Paarid rinnati pingil pihkseongus. Uks paariseltsiiine hiip-

leb vaheldumisi vasakule ja paremale pingi korvale pdran-
dale,

15. Paarid rinnati pingil pihkseongus. Uks paariseltsiline hiip-
leb harki porandale ja piuisti pingile.

16. Kipilitoeng pingi serval. Kitekdverdus.

17. Upptoeng pingi juures, kded pingi serval toengus. Koosjalu-
hiiplemine.

18. Kaks opilast istuvad kiiljeti pingil, kolmas kitega toengus
istujate olul. Kéagarhiipe pingile ja taha alla; hiljem hiipe
iille pingi jalgade sirutusega ette.

Kite-jalgade-jou- ja oskusharjutuste kirjeldus.

Maiangud.

1. a) Minguviljaku keskele tommatakse 2 sammu kaugu-
sele kaks roobasjoont ja kummassegi otsa 10-—15 sammu kaugu-
‘sele iiks otsjoon. Kaks rithma seisab keskjoonel kolonnis
(kumbki rithm oma minguala joonel). Opetaja marguandel kon-
nivad (jooksevad) kolonnis seisjad otsjoonele kolonni seisma
(rististesse). Varem kohalejoudnud rithm on voéitja.

b) Sama v6ib mingida keskjoonelt joostes mahajoonestatud
ringidesse seisma v0i rististesse — parima seisanguga ja varem
kohale joudnud rithm on vditja.

2. Kaks viirgu minguviljaku otsjoonel, paarid kohastikku
(hernekott pealael), Mirguandel konnivad (jooksevad) koik
keskjoonele ja lodvad paariseltsilisele (vasaku) parema kiega
plaksu, Vaitjaks loetakse varem kohale tagasijoudnud viirg.

3. ,Hiireloks”. Opilased paariks loendatult, rithm nr. 1
moodustab kitega pihkseongus Glakorgusel ringi (hiireioks ava-
tud). Rithm (hiired) nr. 2 asub viljaspool ringi laiali. Gpeta‘ja
mirguandel jooksevad hiired vahetpidamata ringi sisse ja vilja.
Opetaja teiskordsel mirguandel (vile) kéigarduvafi ringis sils]ad
ja lasevad kided alla (16ks sulgub). Ringi sisse jddjad (hiired)
loetakse iile ja lastakse kohe vilja. Nii méngitakse 3—4 korda ja
siis loetakse kogu saak (hiired) kokku. Sellejdrele rithm nr. 2
moodustab ringi (hiireldksu) ja riithm nr. 1 on hiired. N.ii kordub
ming. Kummal rithmal on rohkem hiiri piiiitud, on vGitja (parem
16ks)..
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4. ,Oravad, pihklid, kibid*, Opilased moodustavad kclme-
kaupa pihkseongus ringikesed (orav, kibi, pahkel). Uks on juht
(kohata). Juhi hiiiidel: , Kzbid !* vahetavad kdik kibid kohad
ja juht asub iihte ringikesse ning saab kibi nimetuse. Kohata
jddnu saab juhiks ja hiitiab: ,,Oravad!® v5i »Pahklid!“, kes siis
hiilidmisel jille vahetavad kohad ja hiitidja asub jille ringi-
kesse ja saab vastava nimetuse.

5. ,Veerpall“, Opilased neljaks loendatult seisavad kolon-
nis, kusjuures nr. 1 ja nr. 3 moodustavad ithe ja nr. 2 ning nr, 4
teise rilhma. Riithmad seisavad vastamisi kolonnis 3—4 sammu
kaugusel joonte taga. Esimene nr. 1 ja nr. 2 kolonnis seisja vee-
retab palli vastasseisjale ja siirdub védljastpoolt kolonni 18ppu.
Seejdrele koik kolonnis-seisjad astuvad sammu ette, Vastas-
seisjad veeretavad palli tagasi jargmisele kolonnis:seisjale ja
siirduvad kolonni 16ppu. Nii kordub mang. Voidab kiiremini
palli ldbiveeretanud riihm. Hiljem vGib mingides palli (herne:-
koti) visetega vastasseisjale edasi anda.

Lauluméng I—II klassile:

,», it teeb mulle suure vorsti®.

Opilased seisavad ringkolonnis. Lauldes liigub ring vastu-
paeva ja sonade juures ,Suure vorsti“ tostavad Spilased kied
kaarega iilalt korvale-alla. S&nade »Sarvilise saiapitsi* puhul
kdverdavad kded kdrvade juurde ja liigutavad harali sdrmi ning
sonade , Taat toob linnast lastelehe* juures viibutavad vilimist
kétt {ilal-kdrval, ,,Aabitsa“ puhul kéverdavad kied ette, pihku-
dega iiles ja ,,Mingumehe* juures nditavad kitega ees mingu-
mehe kuju. Sénade » Vilespilli“ juures laulavad suu juurde ase-
tatud toruspihkude 1ibi ja ,Nokatsmiitsi“ puhul ringitavad
parema kdega pea kohal. Sénade ,0de kindad kirbukirja“ puhul
nditavad parema kie esimese sormega vasakule kiele ja siis
vasaku kide esimese sGrmega paremale kiele vaheldumisi neli
korda. Sénade ,,Sukad soojad suitsuldngast* puhul painutavad
kere ette ja puudutavad vaheldumisi kdega jalasdidri. Lopp-
sdndde ,,Siis olen meesi iile valla“ juures hiipeldakse (galopis)
vGi joostakse pihkseongus pdripdeva.

Laulumingud : »Kalapiiiik“ ja ,Kiill on kena kelguga“ —
vaata kirjeldus E. Parijogi — Langer ,Laulumingud*,
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UJUMISE OPETAMISE KAVA ALGAJAILE.
(12-ne tunniline)

I tund.

Ettevalmistav osa kuival.

I. Sissejuhatav arutlus ujumise tdhtsusest, ujumise teoo-
riast ja tervishoiust.

1. Ujumise oskus elu alalhoiuks dnnetusel vees.
2. Ujumise oskus kaasinimese pddstmisel.
3. Kursuse kava ulatus ja katsed.
4. Distsipliin ujumise kursustel.

II. Ujuja sihtvoimlemine kava nr. 1. jdrele.

III. Krooli jalgade 166gi oppimine kuival.

IV. Hingamisest ujumisel.

Vees.

1. Demonstratsioon keha ujuvusest ja liuglemine rinnuli.
II. Veekartuse iiletamine: Harjutused veekartuse iiletami-
seks ja veega kohanemiseks.

1. Seistes pohjas kiithveldada kitega vett.

2. Seistes pohjas laskuda I6uani vette.

3. Seistes iihel jalal pendeldada teisega hooga ette
ja taha. :
Hoides nina kinni laskuda vee alla.

Vette viljahingamine 1dbi nina ja suu.
Laskuda vee alla lugedes mottes 5—10-ni.
Seistes pohjas sooritada kdtetdmbed mitmes suunas,
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Krooli jalgade 156gi harjutused.
1. Istudes sillal, jalad vees.

2. Selili vees, hoides kitega basseini servast.
3. Vees, toetudes kitega pohja.

Vette vdljahingamise harjutused.

1. Vettekummardades.
2. Vee alla laskudes.

Liuglemine rinnuli,

II tund.

Ettevalmistav osa.

Sissejuhatav arutlus,
1. Ujumise m&ju organismile : mdjub lihastele ja sise-
elunditele arendavalt. Hiigieeniline mgju.
2. Ujumise rakenduslik tihtsus (s6jaline tihtsus).
3. Ujumine spordina ja meelelahutusena.
4. Selgitus inimkeha ujuvusest ja dige keha asen-
dist — ujumisel.
Sihtvéimlemine — kava nr. 1.

Veekartuse iiletamise ja veega kohanemise harjutused
(ujuv kork, liuglemine rinnuli ja selili),

Krooli jalgade 166gi Oppimine kuival.

Hingamine krooli juures.

Vees.

Demonstratsioon.
1. Ujuv kork.
2. Liuglemine rinnuli, nagu vees, kied ette sirutatud,
tduge pohjast ja basseini servast.
3. Krooli jalgade 156k, liuglemine rinnuli,
& s »  harjutuslauaga.
5. Liuglemine selili.
Krooli jalgade 166gi harjutused, kinnihoidmisega basseini

servast ehk toetudes kdtega pohja, selili ehk rinnuli
asendis.
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Liuglemine rinnuli.
Liuglemine rinnuli iithes krooli 166giga.
Vette vdljahingamise harjutused.
1. Seistes pohjas ja laskudes vee alla.
2. Hoides kinni basseini servast, koos jalgade tooga.
Selili asendis liuglemine.

Krooli jalgade 166gi harjutus harjutuslauaga.

III tund.

Ettevalmistav osa.

Sissejuhatav arutlus.

1. Ujumise tervishoid ja abindud Onnetuste viltimi-
seks ujumisel ja hiipetel.

2. Sihtvoimlemine kava nr. 2.

3. Ujumine koera moodi.

4. Rinnuliujumise jalgade 166gi ja kdtetoo oppimine
kuival.

5. Mingud vees.

Vees.

.

Demonstratsioon vees.
1. Selili liuglemine, kded kiilgede vastu ja kded
ile pea.
2. Ujumine koera moodi.
3. Selili liuglemine, kitega vugamine ja jalgade 166k.
Krooli jalgade 186gi harjutused.
1. Kinni hoides basseini servast.
2. Liuglemisel rinnuli.
3. Ujumislauaga vette vdljahingamisega.
Ujumine koera moodi.
Selili liuglemine.
1. Jalgade loogiga.
2. Kite vugamisega (prikkamisega).
3. Kite vugamisega koos jalgade loogiga.
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Hingamisharjutuste kordamine.
Mingud vees (ilm ja vesi olgu soe).
Veekartuse iiletamise katsed.

IV tund.

Ettevalmistav osa.

Sihtvéimlemine kava nr. 2.

Krooli kitet6s rinnuli ja selili.

Krooli hingamine koos kite tooga.

Selili krool.

Rinnuliujumise jalgade 166gi ja kitet6s dppimine kuival.
Mingud vees.

Vees.

Demonstratsioon vees:
1. Krooli kite t56.
2. Krooli kite t66 koos hingamisega.
3. Selili krooli kite t&0.
4. Selili krool.
Veekartuse iiletamise ja veega kohanemise harjutuste
kordamine.
Krooli kite t66 ettevalmistavad harjutused madalas vees.
1. Témbe ja tdste omandamine.
2. Seistes pohjas, 6lad vee all, sooritada rahuldavalt
kumbagi kdega tdmme ja kie veest vdljatoomist.
3. Kite t66 liueldes rinnuli, ndagu vees.
4. Kite t66 koos hingamisega, seistes pohjas,
Jalgade 166gi harjutus selili kroolis:
1. Hoides kinni basseini servast.
2. Liuglemisel, kied kiilje peal vugamisel.
3. Kied iile pea.
Kite t66 selili kroolis:
1. Seistes pdhjas.
2. Liueldes vees,



VI. Selili krool kidte veest vdljatoomisega.

VII. Krooli jalgade t606 koos hingamisega (harjutuslauaga).
VIII. Miangud vees.

V tund.

Ettevalmistav osa.

I. Sihtvéimlemine kava nr. 3.
II. Krooli koost6o (kided, jalad, hingamine).
III. Rinnuli ujumise koostdd kirjeldus ja oppimine kuival.
IV. Mingud vees.

Vees.

I. Demonstratsioon vees:
1. Krool.
2. Rinnuli ujumise jalgade 166k ja kite to0.
II. Selili krooli koostso (kded, jalad, hingamine).
1. Kite ja hingamise koostdd.
2. Jalgade ja kite koostdo.
3. Jalgade, kite ja hingamise koostdd.
III. Krooli koostdd harjutused:
IV. Rinnuli ujumise jalgade 166gi harjutused.
1. Hoides kinni basseini servast.
2. Toetudes kitega pohja.
3. Liuglemisel rinnuli, ndgu vees.

V. Krooli ujumise koostoo (kided, jalad hingamine).
VI. Krooli jalgade t66 harjutuslauaga.

VII. Ujumine koera moodi.

VIII. Mingud vees.

VI tund.

Ettevalmistav osa.

I. Sihtvdimlemine kava nr. 3.
II. Rinnuli ujumise liigutuste Gppimine kuival.
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Vees.

Demonsttatsioon vees,

1. Krool.

2. Rinnuli ujumise koostss (kéed, jalad, hingamine).
Katsed.

1. Ujuda selili krooli 15 m.,

2. Ujuda koera moodj 15 m,
Rinnuli ujumise jalgade 156gi harjutused.

1. Kinni hoidmisega.

2. Liuglemisel rinnuli, nigu vees,

3. Harjutus lauaga.

Rinnuli ujumise kite t55 koos hingamisega.

L. Seistes péhjas, kummardades vette 6lgadeni,
2. Liueldes rinnuli, ujuda ainult kitega.
Krooli ujumine,

Krooli jalgade t55 koos hingamisega, ujudes harjutus-
lauaga.

Selili krool.

VII tund.

Ettevalmistav osa.

Sihtvéimlemine kava nr, 4.

Lihe.

Vead krooli ujumisel.

Rinnuli ujumise koostss Oppimine kuival,

Vees.

Demonstratsioon vees,

1. Rinnuli ujumine,

2. Ldhe.
Rinnuli ujumise jalgade 166gi harjutus, ujudes harjutus-
lauaga.
Rinnuli ujumise koostss (kded, jalad, hingamine).
Krooli jalgade t&6 harjutuslauaga.
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Krool.

Lihte dppimine. /
1. Kied iile pea, pea kdte vahel.
2. Kite hooga.

Rinnuli ujumine.

Selili krool.

VIII tund.

Ettevalmistav osa.

Sihtvéimlemine.

Poore kroolis.

Rinnuli ujumise koost66 Sppimine kuival.
Vead rinnuli ujumisel.

Vees.

Demonstratsioon vees.

1. Podre kroolis, seistes pohjas.
2. Poore kroolis ujudes.

Rinnuli ujumine harjutuslauaga (jalgade harjutusi).

Rinnuli ujumise koostdd.

Krooli poore.
1. Seistes pohjas.
2. Ujudes sooritada kohapeal poorde tommet.
3. Poore ujudes poordeseina vastu.

Krool rinnuli ja selili.
Lihte harjutused.

IX tund.

Ettevalmistav osa.

Sihtvéimlemine kava nr. 5.

Selili ldhe.

Rinnuli ja krooli podrete harjutus kuival.
Rinnuli ujumise koostdd harjutused kuival.
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Vees.

Demonstratsioon vees.
Rinnuli poére.

Krooli ujumine aeglaselt,

Poorded kroolis.

Rinnuli ujumise jalgade harjutus harjutuslauaga,
Rinnuli p66rde Oppimine.

L. Seistes pohjas,
2. Ujudes.
Rinnuli ujumine,
Selili ldhe.
Selili krool.

X tund.

Ettevalmistav osa.

SihtvGimlemine kava nr, s,

Selili poore.

Vettehiipped.

Rinnuli ujumise koostss Oppimine kuival,

Vees.

Demonstratsioon vees.

1. Selili p&ore.
2. Vettehiipped.

Krooli ujumine aeglaselt,
Selili poorde Oppimine,
Selili krool.

Léhte harjutus,
Vettehiipped 1 m hoolaualt.

1. Jalad ees, nioga vee poole,
2. Jalad ees, seljaga vee poole,
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XI tund.

Ettevalmistav osa.

I. Sihtvéimlemine kava nr. 6.
II. Rinnuliujumise tavalised vead.
III. Selgitus vetelpddstest.

Vees.

I. Demonstratsioon ujumise stiilidest.

II. Ujumise stiilide kordamine ja aeglane ujumine.
III. Katsed ldhtest ja pooretest.
IV. Vettehiipped 1 m hoolaualt.

XII tund.

Ettevalmistav osa.
1. Sihtvéimlemine kava nr. 6 ja katse.
II. Juhised enese ujumise oskuse tdiendamiseks.
Vees.

I. Uritada mirgi katset, s. 0. 100 m ldbiujuda.
II. Katsed.

Ujuja sihtvoimlemise (6 tunniline) kava.

I tund.

Rivistus ja kontroll.
Kénd ja jooks. Y
Sulg ja harki hiiplemine vaheldumisi.

it B

ja vastupidi.

Kied iileval norgalt rusikas. Kiteringid eest alla, tagant iiles
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Ulakeha rinnakorvi osast ettepainutatud, pea rinnal, keha
sirutus varvastele tdusuga ja kite sirutus iles, peopesadega
ees, ning sellele jirgnev 15dvestus (ldhteasendisse).
Sulgkiikk — kied ees, pihkudega sees, piistitdus samaaegse
kite ringiga eest alla, tagant iiles, sellele jargnevalt pihku-
dega kere painutusasendis maha taktimine, kied ja jalad
sirged.

Puusadega ringid, kied 0lgadel ehk kdrval.
Tugiupphark-seisus, jalad sirged, kite kdverdamine.,
Kitevibutused kérvale ja iiles varvasseisu tousuga.

Selili lamangus sirgete jalgade t3stmine ja langetamine.
Tugilamang selili, harkis jalad korvedatud — puusadega
ringid.

Sirge jalaga vibutus ette iiles.

Paarisharjutus: Isteasendis viibijale asetab kaaslane polve
abaluude vahele, haarab istuja kidtest ja sooritab kdtega
ringe, toetudes polvega seljale.

Pdlvitusistest sirge kehaga taha kallutus,

Kied iileval sdrmseongus, kere ringitamine rinnakorvi osast.

IT tund.

Rivistus ja kontroll.

Kdnd ja jooks, — keha hoiaku parandamine paigal ja liiku-
misel.

Sulg- ja harkhiiplemine vaheldumisi, koos eritaolise kite
tooga.

Kéitgega ringid eest alla, tagant iiles, kaheksad ja ees roobiti,
Tugikégar asendist keha ja kite sirutus iiles varvasseisu
téusuga, ning sellele jirgneyv 15dvestus.

Sulgkiikk, kied ees; piisti tdus, kied eest alla ja korvalt
kuklale, samaaegselt votta harkseis, millele jirgnevalt soo-
ritada kiiljepainutusi — vahelduvalt kaks p. paremale,
kaks p. vasakule. »
Koverdatud ja ettetdstetud jalast kitega kinni hoides siire
ja pdia ringid.

Selili lamangust istesse tdus, kied kiilgedel, dlgadel ja
iileval.

Kere kallutus, kied kérval ja lédvestus.

Labakiega ringid kérvale ja ette tostetud kitega.
Koverdatud jala ette iiles tdstmine ja lodvestus.
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Eespool kallutusasendis kded kdrval, kite 16dvestus kiiiinar-
liigendist.

Sirge jala tostmine korvale.

Kere poorded ja painutused, kded kdrval ja kuklal.

Rivis jooks ja rahustav kond.

III tund.

Rivistus, kontroll, kehahoiaku parandamine, péorded,

Kond, jooks.

Kere ringid rinnakorvi osast ja niude osast.

Vahelduv kdte sirutus varvasseisu tSusuga iiles ja kde 15d-
vestus.

Pingevaba jalaga kaheksataolised ringid (hooga).

Peaga poorded ja ringid.

Viljaasted korvale, kite korvalt iilesviimisega, jala toukega
vdljaastest ldhteseisu, kded iilevalt — korvalt alla,

Kohuli lamangus, kded ees, kite «ja rinnakorvi tdstmine.
Harkseisus, kéded iileval; keha alt-kaarega paremalt alla, eest
ldbi, vasakult iiles, poolpoordega vasakule ja painutus liili-
samba rinnakorvi osast taha, kded pooliileval.

Kond jala tOstmisega kaares tagant ette.

Selili lamangus kaed iile f)éiéi, kaaslane surub jalgadele, sirge
kerega istesse tousmine. ‘

Selili lamangus jalad iileval, 16dva pdiaga jalge vahelduv
kiire kddritamine.

Sormseongus sirgete kdtega sejal vibutused taha.
Hiiplemine harki-kokku, kddrhiiplemine jne.

IV tund.

Rivistus ja kontroll.

Kond ja jooks.

Kite pendeldamised, kiteringid, kiiljepainutused.

Jalgade vahelduv tostmine ette, korvale ja ldhteasend.
Koverdatud jalgade vahelduv ette tostmine ja sellele jarg-
nev 16dvestus.

Rusikas kidtega joulised ja kiired ringid koérval.
Harkkallutus, kded korvale, ja samas asendis kere poorded.
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Polvitusseisus puusavooga ringid ja kaheksad, kied kdrval.

Kite sirutus taha iiles varvastele téusuga ja kite 16dvestus
taldadele laskumisega.

Vahelduv kite iilevalt eest 1ibj alla téomine, kusjuures kaas-
lane hoiab vastu. (Krooli kietdmbe harjutus vastuhoid-
misega).

Selili lamangus sirged jalad iileval, kaaslane hargib jalgu,
kusjuures selili lamaja hoiab vastu.

Neljakdpuli vastas jalg ja kisi iihendatud alt, millele jirg-
neb kde abil jala tagant iiles tdstmine.

Sirge tostetud jalaga ringid ees ja korval.

Kied koverdatud olgadele, 6lgadega ringid.

Hiiplemisi koos kite tooga.

V tund.

Kdnd, jooks ja harjutused, kohale paigutamine.

Hiiplemine jalgade pendeldusega ette, kdrvale ja taha vahel-
dumisi. :

Tugikigarseisust sirutushiipe liles, kite iilesviimisega,
Selili lamang, jalad ileval, jalge 15dvestus.
Tugi-uppharkseisus kite kdverdamine.

Selili harkseisus jalgade kokkutoomine, kaaslane hoiab
vastu.

Polvili-seisus kere kallutusasendis raskuse ette viimine,
kaaslane surub jalad maha,

Kallutusasend, kied ees sérmseongus ; kaaslane tdstab ki-
test ja surub abaluude kohalt,
Sirge jala vibutused kérvale.

Istudes seljad vastamisi, kied kiilinarseongus; iiks kdverdab
jalad ja liikkab jalagade sirutusega kummarduja selga ja
iimberpoordult.

Ringid ja p6érded peaga.

Pugemine neljakdpuli (iilakeha etteviimine kite vahelt).
Varvaskonnil kite vibutused kérvale ja iiles.

Selili lamangus jalgade ringid (koos jalgadega ja kummagi
jalaga omaette),

Hiippel puusavédga kiired posrded.
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VI tund.

Rivistus, kontroll ja hoiaku parandamine.

Poolkiikkis vetrumine, koos roobiti kdtega pendeldamine ja
sellele jargnev sirutus varvasseisu, kded iileval.

Selili harkseisus, kded iileval ees rusikas; kaaslane surub
lamaja kdsi igasse kiilge, kusjuures ta hoiab vastu.

Ulestdstetud koverdatud jala vibutused ette iiles, jalga vahe-
peal alla langetamata.

Harkseisus kerepoorded, kded korval; kde vibutus taha,
teine kidsi koverdub rinnale.

Ritsepistes kded kuklal, kere kallutusasendis vetrumised.

Selili lamangus jalad ja iilakeha korraga tGsta ja iileval
kokku viia.

Polvitusseisust laskuda iihele puusale, viia kooshoitud pol-
ved eest kaarega teisele kiiljele ja tousta polvitusseisu.

Jalg ette tostetud, poia ringid.

Polvilseisust selili laskumine sirge kehaga; kaaslane surub
polvedele.

Ulakeha 16dvestus ette, taha ja kiilgedele. _
Kiilg-tugilamangust puusa tostmine ja vaba iile kde iile pda
viimine.

Rusikas sirgete kdtega joulised ja kiirenevad liigutused
iiles — korvale — alla.

Sulg-hiiplemine ; kolmandal hiippel keha sirutus koos kitega
iiles (kolmas hiipe tugev).

Jooks, kond, poorded ja rivisse asetumine kaskluste jargi.
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