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OPETAMISE METOODIKAST.

Sporflikus treeningus on spordizla 8ppimine k3i-
ge tdhteamaid illesandeid. Liigutuse, harjutuse, spordials
sooritamine heas Skonoomses tehnikas annab v@imslused sport-
lase mitmesuguste omaduste (jdu, kiiruse, vastupidavuse jt.)
maksimaalseks rakendamiseks, mille 13pptulemuseks on kdrge
sportlik tagajirg.

Seega on tehniks omandamine k¥ige tihedamas seo-
ses mitmesuguste pdhiliste omaduste - jBu, kiiruse, vastupi-
davuse, painduvuse ja osavuse - arendamisega. Tehnikat ei to-
hi mdista kitsalt, ainult liigutuse vdlise vormi vBi struke
tuuri tditmise seisukohalt, vaid tema kompleksses, sisulises
tdhenduses. See tingib tehnika Sppimisel eelnevat v3i sama-
aegset mitmeklilgse kehalise ettevalmistuse ja vastava tehni-
ka elemendi sooritamiseks vajalike omaduste arendamise Hles-
snde tHitmist. ;

Sellise treeningu teostamine vajab omekords har-
jutaja teadlikkust, aktiivsust ja huvi Sppimise protsessis.
Harjutaja peab teadma, missugune harjutus “vdl ja ndeb". Mie
on harjutuse eesmirk ja toime? Ja kuidas seda harjutust soo-
ritada?

Tehnike Opetamist alus*=2-g8 on egimeseks {ilesan-
deks 3ige kujutluse andmine Bpitavast liigutusest. Selleks
kasutatakse harjutuse ettenditamist (demonstrataiooni), S€
letust, proovikatseid, n#itlikke vahendeid [tabeleid, pilte,
fotosid, kinogramme, filme jt. ), mHiruste ja hddaohutuse
tagamise vajaduse selgitamist,

Etten#itamine on k¥ige ti#htsam vahend liigutugest
8ige kujutluse andmisel. Seds ei asenda ligildhedaseltki ka
x8ige parem seletus, foto, kinogramm vgi film. See aga td-
hendab, et ettenditamine peab toimums 1 & i t m & L oud g
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vigedet a;

Kujutluatﬁﬁpitavast liigutusest el saada ainult esi-
mese tunni késtel, vaid seda tiiendatakse jérk-jirgult kogu
tehnika Oppimise protsessi kestel. Siin on aga nditlikel va-
hendeil ja seletusel juba palju suurem tZhtsus tehnika siiga-
vamaks ja tdpsemaks m¥istmiseks.

Tehnika omandatakse ainult siis, kui Hasjutusi soo-
ritatakse siistemaatiliselt ja palju tuhandeid kordi.

Kergejdustiku alad on oma tehnikalt keermkad., See ei
v3imalda neid Jppida kohe tervikulisena. Seeparast tuleb
Spitavaid liigutusi ja harjutusi algul lihtsustada v&i tii-
~keldada. Esiteks Sppida liigutuste kompleksi peamised osad
ja seecjdrel vastavalt loogilisele jidrjestusele ja tdhenduse-
le iilejdtnud osad ning detailid. Peamisteks osadeks on kdi-
misel, jooksul ja hiippel dratduge maapinnalt’ heidetes abi-
ndu drapaiskemine. Seega real juhtudel (heidetes) me alus-
tame dppimist nagu liigutusteashela viimastest liilidest ja
toome jérk-jédrgult juurde eelnevaid, ettevalmistavaid 1ii-
gutusi. ; 3
Tkeldatud liigutusosade Shpimisel (nn. osameetodi
kasutamisel) ei tohi peatuda kaua, et vHltida nende v&ima-
likku edaspidist mittesobivust tervikliigutusesse. Soovitav
on Sppimist teostada selliselt, et liigutuse osade Bppimine
ja tdiustamine vahelduks tervikliigutuse sooritamisega. See
tagab Opitava liigutuse osa sobivuse liigutusteahela vasta-
vale kohale (nditeks paigalt ja hooga kuulitBuge).

Tehnika Sppimise soodustamiseks sooritatakse harju-
tusl kergendatud tingimustes. Jooksu tehnika pShinduete
tditmist dpitakse k3ige kergemini ja kiiremini sdrkjooksuga,
hiippeid lithemalt hoojooksult, heiteid kergema heiteabinduga
Jjne. 2

T&helepanu tuleb algul keskendada &igeile l&hteasen-
deile, iiigutusto Oigele suunale, heale tasakaalule. Siis
suurendada lijigutuste ulatust, saavutada tikgikute osade
Bige ajaline jédrgnevus ja jirk-—jdrgult suurendada kiirust
ning rakendatavat jdudu. Ja 1%puks minna {ile harjutuste goo-
ritamisele vastavalt v¥istlustingimusile.
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OPETAMISE METOODIKAST.
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Harjutaja peab teadma, missugune harjutus "vHl ja ndeb". Mig
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vale kohale (nditeks paigalt ja hooga kuulitBuge).

Tehnika Sppimise soodustamiseks sooritatakse harju-
tusi kergendatud tingimustes. Jooksu tehnika pShinduete
tditmist Spitakse k3ige kergemini ja kiiremini sdrkjooksuga,
hilppeid lithemalt hoojooksult, heiteid kergema heiteabinduga
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T&helepanu tuleb algul keskendada Sigeile l&hteasen-
deile, iiigutuato Uigele suunale, heale tasakaalule. Siis
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ning rakendatavat jdudu. Ja 13puks minna file harjutuste soo-
ritamisele vastavalt v3istlustingimusile.

-5 -



Edasisel tehnika tdiustamisel tuleb see juba
kohandada individuaalseile isgirasusile. Selle teostamiseks
on vaja nii teoreetilisi kaalutlusi, tzhelepanelikke vaatlu-
si kui ka mitmesuguste erinevate individusalsete tehnika va-
riantide katsetamist. 3

L3puks tuleb ala tditmisel saavutada selline
gtabiilsus ja kindlus, mida el mdjuta sisemiste ega ka vid-
liste tingimuste ootamatud muudatused. Kui algul tehnika
oppimist teostatakse v8imalikult heades, kergendatud tingi-
‘nustes, siis tdiustemise ja stabiilsuse saavutamise faasis
tuleb aeg-ajalt harjutada ebasoodsais olukordades (vastu
tuult jooksmine v8i hiippamine, heidete sooritamine vihmaga
jne. ).

Tehnika Sppimine on siis edukas ja kiire, kui
ogatakse k o he n & h a tekkinud vigu ja nende pShjusi.
Vead tuleb ko he J&a re lejdtmatu visadu-
sega kdrvaldada, tehes seda jédrk-jérgult ja
alustades pShilisest veast. Tdhelepanematuse vdi iikskdiksu-
ge t&ttu vea kestev "harjutamine™ tekitab hiljem raskelt
k8rvaldatava ebadige dilnaamilise stereotiiiibi.

Tehnika dppimisel omavad suurt tdhendust api-
lase tahtelised omadused, eriti aga otsustavus plistitatud
eeagmirkide taotlemisel, visadus ja piisivus harjutuste soori-
tamisel, enesevalitsemine ajutistel ebadnnestumistel jne.
Tdhelepanelik ¥ppejdud j2lgib nende omaduste arenemist pa-
ralleelselt tehnika Oppimisega ja treeningu teiste iilesanne-
te tditmisega.

ERIALASTE HARJUTUSTE KASUTAMISEST.

Erialased harjutused on suure tdhendusega
kaasgja treeningu metoodikas. Nii tehnika dpetamine ja tHius-
tamine kui ka k8igi vajalike omaduste arendamine toimub pea-
miselt erialaste harjutuste abil., Tehnika Sppimiseks metoo-
dilises jarjestuses kasutatavad harjutused on sisuliselt
ilheks erialaste harjutuste alaliigiks. Seega on tehnika ¥p~
pimine tihedalt 1dbi pUimitud erialaste harjutuste kasuta-



misega, ldhtudes nii tehnika kui ka kehaliste omaduste sa-
maaegse arendamise vajadustesi.

Nii tehnika Oppimisel kui ka erialaste ha“jutuste
kasutamisel muudel eesmirkidel ei tule rangelt ja painduma-
tult kinni pidada jdrgnevalt kirjeldatud skeemist ja jirjes-
tugest. Oppejdud kasutab neid vastavalt Spilase v3i riihma
isedrasustele, arenemisastmele, eale, treenitusele jne. Kui
on kiillaldase tasemega oskus v3i omadus olemas, v8ib vasta-
vaid harjutusi jdtta vahele v8i muuta nende jarjestust. Har-
Jutuste Siget valikut on seda kergem teha, mida parem on &p-
pejdu vaatlusoskus ja mida suuremad praktilises pedagoogili-
ges to6s omandatud kogemused.

Erialaseid harjutusi v@idakse kasutada mitmeaas—
tases treeninguprotsessis pidevalt kui ka perioodiliselt.
Nii on harjutusi, mida kasutatakse pidevalt nii kaua kui vas-
taval spordialal treenitakse. Samas on aga ka harjutusi, mil-
lede kasutamise vajadus v3ib jidrgmistel aastatel #dra jiida,
seoses Opilase oskuste ja omaduste kiillaldase arenguga v3i
uute edasiste treeninguiilesannete piistitamisega. Ka tehnika
Spetamisel esialgselt vajalikud harjutused v3ivad hiljem
osutuda kasutuiks ja nende edasine kasutamine oleks asjatu
energia ja aja raigkamine. X

Erialaste harjutuste kasutamisel tuleb hoolepa
Jdlgida tehnika Opetamise ja pdhiliste omacduste arendamise
metoodikas kehtivaid n3udeid, nagu harjutuste mitmekiilgsus,
aktiivse puhkuse printsiibi rakendamine, harjutuste goorita-
mine seeriatena jne.

Harjutus on siis Spitud, kui teda suudetakse zoo-
ritada laitmatult, s. o. pingevabalt, tkonoomselt, ritmili-
selt, Bigesti ajastatult ja optimaalses ulatuses.

Jdrgnevalt kirjeldatud harjutused,polé ainukeged
v8imalikud, neid on veel sadasid teisi. Olemasolevaist on
pititud valida praktilises &ppe- ja treeningtsss kasuliku-
maiks osutunuid. Nende arv suureneb pidevalt, sest igal aas-
tal leitakse uusi tiiendavaid harjutusi,
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JOOKSU OPETAMISE METOODIKA.

L Harjutuse ees-

Harjutuse kirjeldus

@]
Metoodilised juhendid ja pBhili-

loomine jook-
sust.

Jooksu teh-
nika Sppimine.

II

mark sed vead
1 S S -
I Kujutluse Vt. 1k, 4

1. Jooks iihtlases aeglases tempos
100-200 m.
2. Strkjooks.

3." Jooks aeglases tempos tdissam-
nuga 150-200 m.

Algdpetust on soovitav tecstada
pargis, metsas jm. )

Parandada pBhilised vead jalgade
ja kdte toos, keha ning pea asendis.
Vead: a) jalgade tdvs - tluke
faasis mittekiillaldane sirutus puu-
sast, pSlvest ja ptiast, pBlvetdste
Imadal, liialdatud sHire ettependel-

dus, vdhene tahapendeldus, pdiad

vdl japoole podratud; b) kdte tods -
Blavdd ja kHed pingutatud, 8lad t3s-
tetud, liikumine kiilje suunas ja
ersst kaugel, artithia; c¢) keha
sendis - puused tage (istuv jooks),
iir geljas; d) pea asendis -~ pea
rinnal, kuklas. Puudub ildine liigu-




T BE DRE %3
tuste sujuvus.
4. Jooks keskmises tempos.
5. Kiirendusjooks 60-150 m: Jilgide sujuvat kiiruse arenda-
a) sirgel, mist. K¥ik liigutused peavad olema
b) kurvil. pingutamata ja tehniliselt Ziged.
[Kiirust t&sta seni, kuni suudetakse
joosta vabalt, jédrgnevalt maksimaal-
#e kiiruseni ja alles siis sHilita-
da seda 10 ja enam meetrit. Kiiren-
duse 18pul tuleb pidurdamata {ile
jiinna vabale Jjooksule.
6. Jooks tdigkiirusega 60-100 m: Téhtsaimaks n3udeks on sdilitada
a) sirgel, p in cbe vaba jatehniligelt
b) kurvil. Gige jooks.
7. Maastikujooks ebatasasuste ja Rakendada vastu- ja périmége
takistuste iiletamisega. ‘ljooksu, aedade, tarade, miiiride,
kraavide Jne. tiletamist.
III  Jooksu l#h-| 1. Pistldhe 30-40 m: Sooritada algul iiksinda ja siis

te Sppimine.

a) sirgel,
b) kurvil.
2. Madalldhe 30-40 m sirgel:
a) ldhte asend,
b) ldhtest véljumise liigutu-

riihmas.

Vead: "valmis" asendis puusad
liialt madalal v3i kdrgel, k#ed kid-
verdatud, keha raskus liialt Jalga-
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IV Jooksu 1l3pe-
tamise Sppimi-
ne.

1 2 3
sed, del; lshtest véljumisel ei tdugats,
¢c) ldhe tervikuna iiksikult, vaid astutakse vdlja; vidhene keha
kdskluseta, ettekalle, pea liikatakse esimestel

d) ldhe tervikuna iiksikult,
kdsklusega,

e) ldhe tervikuna rilhmas, kisk-
lusega.

3. Madalldhe kurvil,
1. Lopu tasapinnast ldbijooksmine:
a) tksinda,
b) riihmas.
2. LOpu tasapinnast ldbijooksmine
viimasel sammul rinnaga lindile vis-

sammudel kuklasse, milleza kaasneb
varajane piistumine. Esimesed kdte-
liigutused on 1liialt suure ulatuse-
ga, paus 2.-3. sammul, jooksusammud
ei pikene iihtlaselt, jooks pidurda-
takse ega kasutata iileminekut vaba-
le jooksule. !
Kédsklusega ldhte sooritamisel

tdhelepanu algul keskendada lihtest
vdljumise liigutuste Bigele tehni-
kale, hiljem paugule reageerimise
aja liihendamisele., Kidskluse "valmisg"
Ja paugu vahel kasutada erineva pik-
kusega vaheaegu.

Kujutleda, et 13pp asub 13pulin-
dist kaugemal, see tagab viimase
ldbimise tdie jooksu kiirusega. Pd-
rast distantsi l3petamist joosta
vabalt edasi, mitte pidurdada.
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kumisega. .
3. L3pu tasapinnast 1ldbijooksmine
viimasel sammul vastasSla etteliikka-
misega.
v Jooksu teh- Lihi-, kesk-, pika- ja iilipika-

VI Jooksu teh-

nika erinevus-
te Sppimine

vastavalt dis-
tantsi pikkuse-
le.

nika tdiusta-
mine.

maajooksu erinevused:

a) jala maha asetuses,

b) poia tods,

c) jalgade tb&os,

d) keha asendis,

e) kdte tovs.
1. Erialased harjutused vt. 1lk.1l5
2. Mitmesuguste erinevate jooksu-
treeningu meetodite kasutamine.

3. Jooksu tempo tunnetamine.

4. Jooks hingamise riitmi arendami-

Feks.

5. Taktikaga tutvumine.

Kiirjooks liihidistantsidel, aeg-
lane jooks kesk- ja pikkadel dis-
tantsidel, kordusjooks, vahelduva
tempoga jooks, fartlek, intervall-
jooks.

Saavutatakse kordus- ja vaheldu-
ve tempoga jooksude sooritamisel
ajale.

Sobivaks mooduseks maastikujooks.
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TEATEJOOKSU OPETAMISE METOODIKA.

Harjutuse ees-
mérk

Harjutuse kirjeldus

Metoodilised juhendid ja pdhili-
sed vead 4

1

2

3

I EKujutluse
loomine pendel-
teatejooksust.

;I Teatepulga

iileandmise 3p-

pimine.

A. Pendelteatejooksu Opetamise metoodika.

Vi. lk.

1. Teatepulga hoid.
2. Teatepulga illeandmine pealt:
a) seistes, ilma kite t&5ta;

b) seistes, kdte tovga;

c) iimber
d) iimber
sult;

e) iimber

posti, kdigult;

posti, aeglaselt jook-

posti, keskmise kiiru-

sega jooksult;

£) dmber posti, tdiskiirusega

Jooksult.

3. Teatepulga fileandmine alt.

Teatepulk on kogu aeg paremas
kdes.

Vastuvdtja seisab vahetuspostist
vagakul, parem kési on dmber posti
ette vdlja sirutatud, rinna kdrgu-
sel.

Peale pulga vastuvdtmist 1liiiia
see otsaga vastu puusa v3i rinda
pulga alumisest otsast haaramiseks.

VastuvBtja holab kdtt vds kdrgu-
sel. Opetamise metoodika analoogne
teatepulga pealt vahetusele.
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Z

III Pendeltea-
tejooksu 3ppi-
mine tervikunal

I EKujutluse
loomine ring-
teatejooksust

II Teatepulga
fileandmise Op-
pimine.

Pen
etappide

B. R
Vt.

|

1. Tea
2. Tea
vaatamis
a)
b)

c)
d)

e)

delteatejooks 50-100 m
ga.

teatejooksu Spetamise met

1k.

tepulga hoid.

tepulga iileandmine tagasi-
eta:

seistes, ilma kdte totts;
seistes kdte tooga, llhise
kdskluse jéargi;

kdigul , tthise k#skluse jargi
aeglagel jooksul, andja mér-
guandel.

kegkmige kiirusega jooksul,

bodiksa.

Jooksjad asuvad kahes viirus pi-
rildi nii, et paariliste pulga vas-
tuvdtja parem ja andja vasak kdsi
on kohastikku. Peale teatepulga vas-
tuvdtmist vahetada see paremast va-
sakusse k#dtte.

Vead: vastuvdtja kderanne painu-
tqt%d, adrmed ja poial vdhe eemalda-
tud, tahasirutatud k#dsi kSigub kill-
je suunas, vastuvdtja pliliab teate-
pulka haarata raﬁdmest ringitamise-

ga.

Harjutust sooritada paaris, va -
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TII Ringteate—*
jooksu léhte
Sppimine.

IV Ringteate-
jooksu dppimi-
ne tervikuna.

sirgel;
f) keskmise kiirusega jooksul,
ileminekul kurvilt sirgele;
g) keskmise kiirusega jooksul,
tleminekul sirgelt kurvile;
h) tdiskiirusega jooksul.
3. Teatepulga vastuvdimine tagasi-
vaatamiseta pulka kdest kdtte vahe-
tamata.

4., Teatepulge tileandmine tagasi-
vaatamisega pealt. &
Madallzhe kurvil teatepulgaga:
a) vasakus kdes,
b) paremas kdes.

Ringteatejooks v8istluedistantsil
v8i vistlustingimustes.

hetusalal, kontrollmidrkide kasuta-
misega.

Opetamise metoodika analoogiline
eelmisele.

I etapi jooksja annab parema kie-
ga teatepulga II etapi jooksja va-
sakusse kdtte, see omakordas III etat
pl jooksja paremasse ja IV etapi
Jooksja vasakusse kdtte.

Kasutatakse keskmaa-teatejooksu-
des.




JOOKSJA BRIALASEID RARJUTUSI.

1

R

3

I Jalgade
JSu arendamine

1. Pdlvetssted paigal.

2. POlvetdsted paigal raskusega
(1iivakott, topispall voi tOstekang)
pdlvel, kdtega vastu hoides) vdi
seistes fihe jalaga varbseinal kaas-
lase hoides p&iast; sgutt seotud
dmber jalapdia ja varbseina pulga;
sangpomm v3i t3stekangi ketas ripu-
tatud pdia otsa.

3. P8lvetdstekdik.

4, P3lvetdstejooks paigal (ruudus
30x30 cm, kaldtoengus vastu seina).

5. P8lvetdstejooks edasiliikumise—
ga pSrandale v3i rajale mdrgitud
15-25 cm laiust koridori médda, pd-
randalaudu v3i joont mtsda, kaaslse-
se hoidega tagant kitest ("vankri-
a%it"); akrobaatika vidga, iile mada-
late takistuste (topispallide), sii-
gavas lumes jne.

6. Kiikkimine tdistallal v3i pdkka-

del.

Tugijalg hoida pdlvest sirge, vyl-
tida keha kallet taha v3i ette (vii
mane tingib puusade tahajddmise).

o

Harjutuse tehnilisel omandami-
sel rakendada kiirendust.

Hoida selg sirge, keret mitte
ette kallutada.
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I1I Hiippev3ime
" arendamine,

7. Kiikkimine raskusega kdtes voi
8lgadel (kdsikud, sangpommid, lii-
vakott, t8stekang, kaaslane vm.).
- 8, Jooks iilesmége.

9. KShuli: gddrte t8stmine kaasla-
ge vastuhoidega.

10. P3lvitusseisust kere kallutus
ette, kaaslase hoidegas pdidadest.
11, Selili, jalad tdisnurkselt ees,
kaaslane seisab taldadel: vahelduv
jalgade kdverdamine ja sirutamine.

1. Hiipped kahel jalal, vahelduvalt
jalslt jelele.

2. Needsamad hiipped raskusega (k-
sikud, raskusvss). |

3. Needsamad hiipped raskendatud
tingimustes (sligavas lumes, trepist
iiles, astmeid vahele jdttes, iile ta-
kistuste -~ topispallid, pingid, tdk-
ked vm.).

harkseisust kghel paralleelsel pin-

4. Hilpped iiles tdis- ja poolkiikist]

J8uharjutusi kasutada vaheldu-
valt 13dvendus—- ja venitusharjutus-
tega.

Sooritada mattidel.

Sooritada matil,.kaaslane toetab
kdtega varbseinale.

RBhutada tdielikku t3uget. Soorid
tada seeriatena, ajale.

Rohutada energilist tiielikku
jalgade sirutust ja elastset maan-
dumist.

Fil, sangpomm k#es.
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III P&ia liige-
se tugevdamine,

IV Jalgade 1ii-
kuvuse ja pain-
duvuse srenda-
mine.

5. Paigalt kaugushfipe (jalad pa-
ralleelselt, sammseisust, l#htepak-
kudelt).

1. Vetruv kdik.

2, Hiiplemine mitmeguguases variat-
siodnis ja hiipitsaga. '

3. Seis pdrandal, tSstepSranda
serval v3i varbseina pulgal (hoides
kitega varbseinast) raskus Slgadel:
t8us pikkadele.

1. Jalgade hoog ette ja taha.

2. Painutused ette sirgete jalga-
dega mitmesugustest ldhteasendeist
(sulg- ja harkseisust, istest).

3. Védljaastes vibutused alla.

4. Seljati, iiks jalg taga pbiaga
puusade k3rgusel varbseinal: kfikki-
mine.

5. Spagaat.

6. Selistes tihel jalal, haarata
kdega teise jala pdiast ja rebida
jalga taha tiles.

7. Turiseisus: jalgade k#dritami-
na.

Ulakeha mitte ette painutada.
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V Liigutuste
ja liikumis-
kiiruse arenda
mine.

VI Reageeri-
miskiiruse

arendamine.

VII Tehnika
tdiustamine.

1. Jooks kallakrajal.

2. Jooks tuule toetusel.

3. Kiirendusjooks.

1. Sorkjooksult tileminek tdiskii-
rusega jooksule signaali v&i k#sklu-
se jargi.

2. Léhteharjutused mitmesugustest
asenditest (kdhuli, selili, istes,
geljaga liikumissuunas jne.) signaa-|
1i v8i k&#skluse jargi.

1. Poiajooks.

2. Sairetsstejooks.

3. Strkjooks pdia t¥uke rdhutami-
sega.

4, Hiplev jooks tduke rdhutamise-

ga.

~

5. "Kdte jooks" peegli ees ja var-
ju Jjdlgimisega.

6. "Ratagjooks" - sddre-pdlvetds-

Kallak 1—2°, tileminekuga tasase-
le.

Pendeldada taha ka reis.

Kasutada sammu pikendamiseks ka
8-9% pdia pikkustele vahedele ase-
tatud mirke.

Alustada aeglaselt, pidevalt
kiirendades minna maksimaalse tem-
poni, sdilitada see ja uuesti aeg-
lustada.
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¥ 4 3
te jooks.
Mirkus: Uldise kehalise ettevalmistuse eesmédrgil| kasutada harjutusi kéte, 8lavss,
selja ja kdhu lihaste jdu arendamiseks.
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TOKKEJOOKSU OPETAMISE METOODIKA.

Harjutuse ees-
mérk

Harjutuse kirjeldus

Metoodilised juhendid ja pdhili-
gsed vead

1

<

k]

I EKujutluse
loomine t3kke-
jooksust.

11 Tdketest

"tlejooksmise"
tutvustamine.

III "Tdkkesam-—
mu" gppimine.

Vt. 1k. 4

1. Jooks iile viga madalate takis-
tuste, liletades neid pikendatud jook
susammuga. /

Erialased harjutused t3kkesam-
mu struktuurigas tutvumiseks.

1. Seina Hirde asetatud t3kke "astad

hoolt.

keerimine"” paigalt ja mdnesammuliseltning hoojala vastaskie kaugele et-

Asetada takistused vabalt kolme
jooksusammuga kaetavale vahemaale.

Selgitada t3kkesammu pBhilist
erinevust jooksusammust - t3ukejala
toomist ette k¥rvalt. :

NSuda hoojsla viimist otse ette

tesirutamist.
TBukejalg tugevasti kdverdada.

2. Toukejala toomine file seina lid-
hedale asetatud tOkke, seistes siru-
tatud hoojala pikal ja toetudes k&~
tega seinale,

3. Astumine k#digult ile madalate

(76,2 cm) tBkete, tuues tBukejala e

olda p8id tilgl. P8lv viia pideva
iigutusega ette-iles jooksu suunas
P8hiline puudus: vihene liikuvus
uusaliigeses kfilje suunas. )
Tunnetada t¥kkesammu #ileastuvat
EflggEE:“K§t°8' vbid toetuda p¥ik-|
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te kSrvalt.
4. K#ik tOkke kdrvalt, tuues tSu-
kejalg file tdkke.

5. Jooks tdkete k¥rvalt (tdkked
kolmesammulisel vahemaal). Tuua t3u-
kejalg ette iile tdkke.

6. Jooks file 2-4 tdkke (soovitav
kerge t8ke, lahtise p&ikpuuga vms.),
kattes vahe 5 p3lvetdstejooksule
sarnase jooksusammuga; t3ketest "iile
astudes” jooksuriitmi ja tasakaalu

puule,

Astuda hoojalaga tdkketasapinna
taha, sirutades ette ka vastaskie.

TSukejalga ette tunes viia kisi
taha-alla-kdrvale. TSukejalga ette
tuues sHilitada kehakallet ette.
Piisida pikkadel. Hoojalg msha ase~
tades sirutads.

T8kkesammul viia hoojala vastas-
kdsl ette. Hoojalaga maanduda t8k-
ketasapinna taha (kasutada madalate
esemete asetamist maha tSkke k3rva-
le).

Koosk3lastada hoojala allasiru-
tamine ja tema vastaskide tahaviimi-
ne tdukejala ettetoomisega. Maandu-
da sirntatud hoojalale, sdilitades
kehakallet ette.

Joosta pdkal. T3kkeid filetades
sirutada maandumisel hoojalg kii-
relt alla. Vidltida t3ukejala liiga
varajast ettetoomist; samaaegselt

viia hodjala vastaskiési taha., Maan-
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jooksmise teh-
nika terviklik
omandamine.

V  ‘Tdkkejooksu
tehnika tervik-
lik omandamine.

T 2
rikkumatla. dumisel sdilitada kehakallet ette,
hoida 81avod jooksu suunas.
Y Toketest tilet Jooks plistlidhtest iile madalate Nduda aktiivset t@kkeleminekut

l3hte
joonest sobivale kaugusele 8 sammu-
ga jooksmiseks, teised tdkked kolme-
Tdketest

tikete, Esimene tdke asetada

sammulisele vahemaale.
# T J 00 gt a;

1. 1-3 tdkke iiletamine madall&h-
test.

2. Seesama, t8kkekdrgusi ning -va-
hesid jark-jargult suurendades soo-
ivitava vdi vajaliku mddrani. Tdkete
arvu viimine normaalseni.

3., 200 m ja 400 m t¥kkejooksu teh-
ika dppimiseks suurendada jark-jar-

1t kaugusi tdkete vahel ning l&h-
est esimese t8kkeni (2 jooksusammu
ikkuse kaupa) kuni normaalseni. Al-
ul joosta sirgel, hiljem kurvil.

ja hoojala vastaskde kaugele ette
sirutamist. Atakeerimisliigutusele
jérgnevalt sirutada hoojalg kiirelt
alla tdkke taha. Hoide #ilal tduke-
jala poida.

Nouda kdrgete t8ketega harjutas-
migel tdukejala hiippeliigese sise-.
kiil je bandaBéerimist. 106 cm t3ke-
tena on soovitav kasutada kergeid
tOkkeid.

Kui tekib vajadus katta vehemaa
stardist esimese tdkkeni paaritu ard
vu sammuga (eriti 400 m tdkkejook-
sul), asetada ldhteasendis hoojalg
ette.
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TOKKEJOOKSU ERIALASEID HRARJUTUSI.

b &

2 3
I Tehnika 1. Tdukejala vedamine iile tSkke Tgukejala pdlv viia pideva 1lii-
omandamine ja |k&éte toenguga seinale. T¥ke risti gutusega ette-iiles. Hoida tilal p&id
viimistlemine. | ja pikuti liikumissuunda.

2. Seina #drde asetatud tdkke ata-
keerimine.
3. Jooks iile tdkete, kattes vahe
k3rge pdlvetdstejooksuga.

4, Jooks t¥kke kdrvalt tdukejala
ettetoomisega iile tdkke.

5. Jooks tBkete kdrvalt hoojala
kiire astumisega iile tdkke. TOuke-
jalg tuua ette viljaspoolt td3kketa-
sapinda.

6. Jooks iile l#Zhedaleasetatud t3-
kete, kattes vahe iithe jooksusammuga.
7. Jooks iile mitmesuguses kombi-
natsioonis erinevate kdrgustega t0-

rete. \

8. Jooks iile erinevatele vahemaa-
dele asetatud tdkete.

’

T8kke iiletamisel olgu md3lemad
jalad aktiivsed.

Hoojalaga astuda t3kketasapin-
nzst méoda. TSukejala pdlv rebida
ette-iiles.

Rghutada hoojala kiiret ellare-
bimist-sirutamist.

Tdkkevahe umbes 3 m. Piliida s#i-
litada ithtlast jooksuritmi.

i
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II Erialase
painduvuse aren
damine.

| vahedega tdkete (12 m),

9, Jooks iile liihendatud vahedega
tdkete,. kattes vahe normaalsete
sammude arvuga.
"10, Jooks lshtest iile tdkete, pi-
kendatud vahemaaga esimese tdkkeni
(15,72 m, 18 m jne. ).

11, Jooks iile 5 jooksusammuliste

12, Silmamdddu abil tdukejalaga
mitmesuguste rajal olevate mirkide
tabamine jooksul jooksuriitmi ja
~hoogu rikkumata.

13. Hiipeldes tBukejalal hoojala
rebimine ette-liles koos kerépainu—
tuse ja vastaskde sirutusega ette.

14, Aeglasel jooksulvvai hiiplemi-
sel jalalt jelale rebida vabajalg
igal neljandal sammul hoogsalt files
sellele jérgneva v3imalikult kiire
allarébimise-sirutamiaega.

1. Spagaadi mitmesugused varian-
-did. ;
2. Hoojalg tilal varbseinal; kiikki-

3

Sooritada vahesammud v3imaglikul
kiires tempos.

Tunnetada tdkete iiletamist kii-
remalt hoolt.

Sooritada vahesammud kiiretem-
poliselt.

Sooritada riitmiliselt. Jalahood
iiles igal teisel hiiplemisel.

Piilida hoojals iiles- ja allarebi-
mine sooritada hoogsalt ning suure-
amplituudiliselt, seejuures iihtlast
hiiplemisriitmi rikkumata.

~ Harjutustele eelnegu kitllaldane
800 jendus., : =
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Jalgade
jdu arendami-
ne.

mine t8ukejalal.

3. Hoojala vibutused files mitme-
sugustes variatsioonides.

4. T8kkeiste pdrandal ja mitmesu-
gused harjutused sellest ldhteasen-
dist.

5. Tdukejalg kdverdatult kdrval
tdkkel, hobusel v3i varbseingl. Pai-
nutused ette tugijala vastaskide vdi
mdlema k3ega pdrandat puutudes, hoi-
des tugijalg sirge.

6. Tugevasti pdlvest kdverdatud
tdukejalg toetub kannaga puusakdrgu-
sele t3kkele, hobusele v3i muule
alusele. Painutused etie tBukejala
suunas, nii et t¥ukejala pdlv ula-
tuks ¥lavoost kdrgemale.

7. P8lvitusiste sirutatud psidade-
ga: kerepainutus taha, pea puutudes
pdrandat.

‘1. Hiplemine kahel jalal ja jalalt
jalale (paigal ja liikumisel) pdia
tduke varal.

Umberisted, painutused, kallutu-
sed mitmesuguses suunas, kere rin-
gitamised, vaba- ja tBukejala va- '
helduv t3stmine pdrandalt jne.

Hoida tilal (k3verdatult) t3uke-
jala poid.

~

Psorata kdrvale ja tdsta tiles
tdukejala poid.

Toimevidirtuse suurendamiseks
hoida iilal v&i k#es koormust.
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2, Hiiplemine hiipitsaga.

3; Seeriaviisilised hiipped jalalt
jalale ja fihel jalal.

4, P8lvetdste raskusega.

5. P¥lvetdstejooksu k¥ik varian-
did.

6. SHdretdstejooks.

7. S#dretdsted ja painutused koor-
mugegs. :

8. Vdl jaastes fileshilpped ja jalgad
vahetus, koormus 8lul.
9. Hiplemine hobuse k3rval siruta-
tud hoojala p&ial, tBukejalg kdver-
datult hobuse kerel,

10, Uisutamine, hoki.

T

Mitte kallutada keret taha.
T8ukejalg sirutada, plisides pé-

kal.

Pendeldada taha ka.reis.




VOISTLUSKAIGU OPETAMISE METOODIKA.

Harjutuse ees-
mErk

Earjutuae' kirjeldus

Metoodilised juhendid ja pdhili-
sed vead

&

:

S

I EKujutluse
loomine v@8ist-
luskdigust.

II Vdistluskai
gu tehnika dp-
pimine.

Vt, 1k, 4

1. Hariliku k#igu kiirendamine
maksimaalse kiiruseni, seejuures
viltides jooksule iileminekut.

2. Harilik k#dik pikemate sammude-~
ga, kded all.

3, Aeglame ja kiirenev kdik, tu-
gijalg pBlvest sirutatud.

4. Keha raskuse vahelduv iilekand-
mine ithelt jalalt teisele seistes.

5. Seesama harjutus, kuid kaas-
neb kﬁdnariiigeseat k@verdatud kdte
tegevus nagu vdistluskdigul.

6. Kegkmises tempos vdistluskéik
(80-100 m 1l@®ikudel).

Eriti oluline on v3istluskéimist
ette ndidata hésti ja Sigesti, sest
gelle Oppimine toimub pBhiliselt
nihtud liigutuse tervikulises soo-
ritamises.

Sooritatakse 40-60 m 1¥igul.

Kere vertikaalselt, puusavood
mitte nurkselt taha jétta.

Keha raskuse iillekandmine iihele
jalale, teine puus vajub alla.

Peamisteks vigadeks on kéte 1ii-

ga kBrge hoid, puusavod liialdatud




GG

2., Vahelduva tempoga k&dimine.

3. Uhtlase tempoga pidev k&imine.

4, Oige hingamisriitmi srendamine.
5. Tempotunnetuse arcndamine.

6., Asfalteeritud teel vdistluskidi-
gu erinevuste Sppimine.

18 2 2
7. Kiires tempos v@istluskdik. liikumine kdrvale, liigne iilakeha
ja pea holjutamine kahele poole,
kdte liikumine kerest kaugele ja
kOrvale, sammu liigne venitamine
ja hoojala etteviimine kdrgelt.
TIT  V3istlus- 1. VBistlusk#igu erialaste harju- s
kdigu tehnika |tuste kasutamine tehnika viimistle-
tdiustamine. migeks.

50 m kiirelt + 50 m aeglaselt
v8i 100 m kiirelt + 100 m geglaselt
jne.

Peamigelt 3000-10000 m distant-

‘sidel.

Saavutatakse peamiselt 400 m
13ikude korduva libimisega ajale.

Peamigeks on 3ige teeosa valimi-
ne kdimiseks, samuti aga t3usude ja
languste l&bimise oskuse omandami-
ne.
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VOISTLUSKAIJA ERIALASEID HARJUTUSI,

b 8

2

: 4 Jalalihaste
venitusharju-
tused.

II Jala poia-
liigeste tugev

damine.

1. Mitmesugusest l#hteasendist
(seistes, istes, harkistes jne.)
painutused ette. ;

2, P3lvist sirutatud jalgadega
liikumisel igal sammul psinutused
ette, puudutades sSrmedega v3i peo-~
pesadega maad.

3. Tavalisel kiigul mikke rShuta-
da tugijala tilesirutamist pdlvelii-
gesest.

4. Vistluskdimine tugijale #lesi-
rutatud pSlveliigesegsa.

5. K&ik kandadel sirgete jalgadega

1. Istes v8i selili jalaptia ula-
+ttuslik ringitamine, painutamine ja
sirutamine.

2. Sulghiiplemine paigal puusavss
poéramisega iimber pikitelje.

3. Harkseisus (t@stekang v3i muu
raskus Slgadel) pdiasirutushiipped

paigal.

o,

Harjutust v3ib sooritada ke hii-
pitsatega.
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III Puusavio
liikuvuse aren-
damine ja k%hud
lihaste tugev-
damine,

‘|kule ja paremale. Kded liiguvad vas-

4. Algseisus kandadelt kdrgele
pékkadele tBusmine.

5. Kdik liialdatud p#ka t¥stmise-
ga v8i liigldatud p#ka sirutamisega.
. 6. Seesama, kuid pehmel pinnasel
(liivas, lumes, saepurus jne.).

1. Selili, k#ed kdrval, tdisnurkie
gelt eesolevate jalgade langetamine
vasakule ja paremale.

. 2. Seis vasakul jalal, parem jalg
tdisnurkselt puusa- ja pdlveliiges
sest kdverdatuna iilal, kded ees,
hoogne kdverdatud jala viimine vasa-

tassuunaliselt.
3. Seesama harjutus, kuid toetu-

des kdtega seinale.
4, Harkseisus puusade energiline

ja ulatuslik ringitamine.

5. Seesama, kuid toetudes kitega

Harjutust sooritada katkéstama-
tu liikumisena mitme minuti kestel,
jalad toetuvad tHistallaga pdranda-
le v3i pi#kkade osas 5-10 cm kdrguses
le esemele.

Seesama harjutus ka te;ée Jjalagad

K&ded mitmesuguses asendis puusal,
rinnal, kdrvale sirutatuna jnel:
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IV K&te ja 8lad
v8s* t66 Sppi-
mine,

e

geinale.

6. Seesama, kuid toetudes kitega
vastu seins kiiljeti.

7. Algeeisus, kied all v3i kdigu-
asendis, v3istlusk#igule omase puu-
saliikumise matkimine,

8. Liikumine ristsammudega vasa-
kule, astudes parema jalaga vahel-
duvelt tagant ja cest ile vasaku
jala.

9. Sirutatud jalgadega kiik, ase-
tades parema jala pSiki file vasaku
Jala ja vasaku jala p3iki iile pare-
ma jala.

10. Hoojala pdia kiilge kinnitatud
15~20 kilogrammise raskuse t8stmi-

ne puusavod dles-alla ¥¥tsutamisegal,

seigtes ihel jalal kBrgemal esemel.
1. Vaistluskdigu kitetss matkimi-
ne paigal.
2. Vistluskdik. Kded liiguvad
vajaliku nurga all fikseerituna
kaelal asuva hiipitsa abil, mille

3

Seesama paremale,
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vV  Vsistlus-
kdigu terviku-
line omandami-
ne.

otsad on peos.

3. Algseisust, kded eeg, vastas-
suungline 8lavdd ja puusavsés poora-
mine.

4, Vdistluskdik. Vdimlemiskepp
rdhtsalt seljal kiilinarvarsseongus.

5. Vgistluskdik. Kded seljal voi
kuklal.

6., Vdistluskdik rdhutatud dla- ja
puusavos vastassuunalise liikumise-
ga.

1. V3digtluskdik rajale mérgitud
sirgjoonel,

2, Vdistluskdik 4-4,5 labajala
pikkusele vahemaale mirgitud joon-
tel.

3. Voistluskdik kaheksakujuliselt.

4. Voistluskdik maokujuliselt.

5. Ysistluskdik vahelduvalt pikka-

de ja ltihikeste sammudega.

6. Vsistluskdik kiirendusega
30=100 m.,
7. V8istluskdik maksimaalsge kiiru-

RBhutada ¥la- ja puusavod vas-
tagsuunalist liikumist.

Kiillaldase sammupikkuse saavuta~
miseks jétkata kdiku 50-100 m ula- -
tuses pdrasgt jooni.

Ssavutada liigutuste ihtlus.

- Sammu pikkus esipesel juhul
115-125 cm ja teisel 60-70 cm.
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'distantsidel.

sega 30-400 n,
8. V8istlusk#ik keskmise v3i-aeg-
lase kiirusega 1000 m ja Pikematel

9. Vdistluskdik vahelduva kiiruse-

ga.
10, V3iastluskdik madalas rohus.

11. V3istluskdik pehmel pinnasel
(liivas, lumes, saepurus).

Jalatallad puudutagu pidevalt
rohtu, et saavutada hoojala mada-
lat etteviimist.

Sammu pikendadas puusavés suure-
ma podrde arvel.
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TAKISTUSJOCKSU OPETAMISE

METOODIKA.

E Harjutuse ees-

i mérk
)

Harjutuse kirjeldus

Metoodilised juhendid ja pdhili-
sed vead

1

Z

k]

I Kujutluse
loomine takis-
tuste tiletami-~
se moodustest.

II Takistuse
liletamise &p-
pimine peale-
astumisega.

[II Veeaugu iile-
tamise Sppimi-
ne.

Vi. 1lk. 4

1. Uhe takistuse tiletamine, ldhe-
nedes sellele aeglase jooksuga. Pi-
rast takistuse iiletamist jdtkatakse
jooksu veel 15-20 m.,

2, Uhe takistuse tiletamine, 1lihe-
nedes sellele v3istlustel kasutata-
vas tempos. Jooksu alustatakse 35-40
m kauguselt.

3. 3-4 takistuse iiletamine, mis on
Uksteisest 25-30 m kaugusel,

1. Pdrast 15-20 m pikkust hoojook-
su astutakse tugevama jalaga takig-
tusele ja hiipatakse jdrgnevalt iile

rajale v3i murule markeeritud veeau-

AratBukekoht mirgitakse rajale.
Opitakse dratdukamist nii vasa-
ku kui parema jalaga. '

Vdltida raskuskeskme kdrgele
t8stmist takistuse kohal.

Jooksusamme #ratdukekoha tabami-
seks reguleeritakse jooksutempot ja
sammude riitmi rikkumata.

B

"Veeaugu" pikkus on algul 2 m,
Jjérk-jérgult suurendatakse seda 3.6¢
meetrini,

Tiipiliseks veaks on takistuselt




2

3

IV Takistuste

) 3

iletamise &p-
pimine tdkke-
sammuga.

Takistuste
iletamise teh-

gu. Pédrast maandumist jatkatakse
jooksu veel 25-30 m.

3. Normaalse ilma veeta veeaugu
iiletamine. llaandumiskoht on kaetud
mattide, vildi v3i muu pehme aluse-
ga. Veeaugu iiletamine ¥nnestub siis,
kui ppimisel jdlgitakse vastavaid
tehnika ndudeid.

4. Normaalse veeaugu iiletamine,
kusjuures auk on veega tdidetud.

1. T8kkesammuga iiletamist dpitak-
se vastavalt t8kkejooksu Jpetamise
metoodikale (1k.20). Algul kasutatak
se selleks tokkeid.

2. Uhe takistuse tiletamine
sammuge .

3. Uksteisest 25-30 m kaugusele
asetatud 3-4 takistuse ililetamine
t8kkesammuga.

Normaalsetele vahedele aseta-
tud takistuste.(ka veeaugu) korduv

tdkke-

allahiippamine, mis ei v3imalda "vee
augu" iiletamist. Hiipata tuleb ette
kaugusesgse.

Suurimaks veaks on maandumine
kahele jalale. See pdhjustad tidie-
liku seisaku edasiliikumises ja
halvendab tunduvalt jooksumaa 1abi-
mise aega. Maanduda tuleb eeloleva-
le hoojalale ja keha raskuskese
tuua ette maanduva jala kohale.

Veeaugule lZhenemigel suurenda-
da mdningal mddral jooksu kiirust.

Tdkkesammuga iiletamist tuleb ko-
he algul dppida #dratdukega nii va-
-sakult kui ka paremalt jalalt.

Joogtakse korduvalt 400 m (iiks
ring) ja pikemaid ldike.
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2

M&rkusi: 1.

2‘

nika tdiustamine.| iletamine.

Enpe takistusjooksu 3ppimisele asumist
kaj ja saavutada vihemalt III jérgule v
Takistuste illetamise tehnika paremaks

da killlgldaselt painduvust ja liikuvusi puusaliigestest, jalalihaste elasgt-

supt ja rahuldavat hiippev8imet. Sellek
juffusi ja hiippeid.

Takistusjooksja erialasteks harjutuste
sefl harjutused (vt. 1k.15 ja 23 ).

tuleb omandada korralik jooksutehni-
gstav tulemus 3000 v&i 5000 m jooksus}
omandamiseks tuleb eelnevalt arenda-

kasutada mitmesuguseid painduvushar-

%a on jooksja ja tBkkejooksja eriala-
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KAUGUSHUPPE OPETAMISE METOODIKA.

Harjutuse ees-
mErk

Harjutuse kirjeldus

Metoodilised juhendid ja pShili-
sed vead

1

g

]

I [Kujutluse

loomine kaugus-

hiippest.
Aratduke &p-

194

t88 tunnetamine,

IIT Maandumisel

mise

IV Hoojooksu

pimine, hoojalarmaandumisega hoojalale,

Fahele Jjalale maandumisegs.

Jjalgade ettevii-dumisel jalgade rShutatud etteviimi-
dppimine. Pega.

Vi. 1k, 4

1. Kaugushfipe 3-5 sammulise hooga

2. Kaugushiipe 3-5 sammulise hooga

1. Kaugushiipe liihikese hooga, maan-

.

Opilastele Selda, et nad kujut-
leks end hiippavat file krasvi, maan-
dudes eesolevale jalale.

TSukejalg jHtta pirast tBuget
taha, keha ei tohi ette painutada,
puusad el tohi taha jHdda. TBukeje-
lapoolne 8lg ja k#si hoojala t&¥
kompengeerimiseks viia ette.

Toukejalg jirele tuua alles het-
kel enne masndumist,

Alustada jalgade etteviimist
alles siis, kui hiippe k&rgpunkt on
tiletatud, alata p8lvede ettetdmba-
mist ja hetk enne mzandumist pen-
deldada ette ka jalad.

1. Siledaks pithitud jooksurajal

‘Hoojooksu pikkue vastaku hiippaja



iz

2

viil jam&&tmine
ja kontrollmédr-
kide kindlaks-
mé&dramine.,

Tdishoolt
kaugushiippe &3p-
pimine.

v

-

VI  Siruhiippe
tehnika Sppimi-

ne,

joostakse 35-40 m sarnanevalt kau-

gushlippe hoojooksuga, Szades mitu

korda samad sammude pikkused, kan-

takse hoojooks iile kaugushiipperaja-
le.

1. Kaugushiipe tdie hooga.

1. Hiippe keskosag rdhutatakae
puusade ja rinna etteviimist. Jalad
jddvad samaaegselt taha.

| pikkusega, kuid mitte tédiskiirusegs

omadusgtele ja ettevalmistusele,
kuid drgu olgu lithem kui 16 Jjooksu-
sammu. !

Algajal olgu 2-3 kontrollmdrki,
tavaliselt 8 + 8 + 4 sammu kohal.
Hoojooks olgu kiirenev. Ei tohi esil
neda tippimist ega dratduke eel kiii
ruse vdhendamist.

Algul olgu hoojooks kiill tdie

Ka pika hooga hiipates rghutatagu
hoojala etteviimist ja tdukejala
tahajétmist. Puusavss ei tohi t3u~
kel nurkselt olla, jalgu ei tohi
kohe ette viia, muidu tekib "istuv—
hiipe", millega ei saavutata hiid
tulemusi.

Hipe ®nnestub ainult eiis, kui
dratBukel puusavés ei jidsnud taha.
Maandumisel tuleb eriti mdelda jal-
gade etteviimisele, mis iilesiruta-
tud asendi t8ttu on tunduvalt ras-
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VII Kdidrhiippe
tehnika 3ppi-
mine.

1. Seistes tdukejalal rebitakse
hoojala p3lv ette ililes, p3lve kdige
kSrgemas punktis olles vibutatakse
sddr ette iiles.

2, Hiipped 3-5 sammu hooga k3rge-
malt kohalt (pink, kast jne.) jalga-
de vahetusega Bhus.

3. Lilhikese hooga hiipped jalgade
kddritamisega Shus, maandumine t3u-
kejalale.

laualt jalgade k#dritamisega Shus.

5. Tdishoolt hiipped kddrtehnikaga.

4, Lihikese hooga hiipped painduvhoo-

kendatud.

Sddre ettependeldamise ajal ei
tohi tilakeha taha kalduda. Tugijalg
jadb sirgeks. Hoojala varbad t3mma-
ta enda poole.

Jalgade k#ddritamine peab toimuma
suure ulatusega liigutusega puusa-
liigesest, mitte ainult sHirtega gi-
putades.

Peardhk panna jalgade hooésale
k&ddritamisele. Puusad ei tohi tahe
jédda.

Enne tdishooga hiippama asumist
olgu liihikese hooga hiipe h&sti sel-
ge.




= 0%~

KAUGUSHUPPE ERIALASEID HARJUTUSI.

jk

2

S

i Hiippevdime
arerdamine,

II Hiippev&ime
arendamine.
Hooja;a 188

Sppimine,

1. Sammhiipped jalalt jalale,

2. Hiippeé& ithel jalal,

3. Kédrseisust, t8stekang v8i muu
raskus turjal, jalgade vetruv vahe—
tus ette taha.

4, Kdrgushiipe Peaga rippuva eseme
puudutamisega.

5. Kdrgushiipe otse file lati.

1. Uleshiipped igal kolmandal vai
viiendal sammul hoojalale maandumi ae
gac

-|taha. T8ukejalga ei tohi tuua liiga

Igal sammul rebida p8lv kdrgele
ette liles., TBukejalg jaib sirgelt
taha.

Hoojala p3lv rebida igal hiippel
hoogsalt.ette iilea, Ei tohi rShuta-
da hoojala taha viimist,
millega Bpitakse vale liigutust.
Raskus ei tohi olls nii suur, et
el suudeta vetruvalt ja sujuvalt
harjutusi sooritada.

Olgu mitte iiles t3atal

T8uke-eelsed sammud sooritads
kaugushiippele sarnanevalt (mitte
k¥rgushiippelaadselt file kanna) ,
Veaks on, kui 8hus pssratakse end
nast kdrvale. :
Hoojala pdlv tuleb rebida ette
- lles (niisamuti kui kaugushiippel ) ,
Puusad ees, tBukejalg jh#b sirgelt

ruttu jirele.
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v

v

vate lihaste
tugevdamine.§

KShulihaste
tugevdamine.

Kaugushiippe

ne muu raskuse t¥stmine, pSlvega to-
pispalli viskamine.

2. RKangi rebimine samaaegse hooja-
la pBlve iilesrebimisega.

1. Rippes: jalgade viigiine iile pea
2., Upphiipe vahelduvalt sulghiiple-
isega.

1. Sulghiipped vahepealse jalgade

I B k-3
2. Needsamad hiipped& iile madalate T8ukejalg jdtta taha, mitte kar-
takistuste (topispall, pink, t8ke ta takistust.
jne.).
3. Hiipped trepist iiles astmete va- Sooritada sammhiipetena v3i ka
helejédtmisega. hiipetena tthel jalal. Ulakeha ei to-
hi ette painutada.
4, Hiipped k3rgemale esemele, maan-
dumisega hoojalale (v¥imlemishobu-
sele, hilppekastile vm.).
III PSlve t3st-| 1. P3lvele asetatud kangi voi md- P3lvetdstmise harjutuste soori-

tamise ajal peab iilakeha hoidma ot~
se. Tugijalg peab olema sirge, puu-
sad ees. Ulakeha ei tohi painutada
taha. 5

P3lv rebitakse tiles siis, kui
rebimisel minnakse k#ddrasendisse.

Veaks on pSlve rebimine tiles
liiga hilja.
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3 2
pimine koos [viimisega ja ilesirutusega.
hilppev¥ime 2. Kaugushiipe lithikese hocga, ndr-
arendamisega. [gema jalaga.
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KORGUSHUPPE OPETAMISE METOODIKA.

Harjutuse ees-

Metoodilised juhendid ja pdhili-

dratduke ja
jala hoo Bppi-
mine.

mirk Harjutuse kirjeldus sed vead
b ? 2 3
A. Rulluvhiippe 3petamise metoodika.
I Kujutluse Vt. 1k.4 e
loomine.
II  Hoojooksu 1. Seistes hoojalal tdukejalg ta- Jdlgida, et liiguks ette ka tdu-

za, kiilljega varbseina poole; hoida
kdega varbseinast, asetada tdukejalg
t3uke ldhteasendisse.

2. Jala tdukeks mahaasetamine iihe-
kolme-, voi viiesammuliselt hoolt.
Algul sooritame kdnnilt, hiljem jook
sult.

3, Seistes tBukejalal hoojalg ta-
ga. Jala hood ette-iiles. Hiljem soo-
ritada jala hoogugid koos #ratdukega
liihikeselt ning normaalselt kdrgus-
hiippe hoojooksult.

hoojala puus ette sedavdrd energili-

4, Eelmine harjutus, kusjuures viia

kéjala puus. Veaks on tBukejala ma-
haagsetamine l#dgiga tilalt alla.

A Viimastel sammudel jalad ei si-
rutu tdielikult ning keha jd&b ta-
+ha .

Jala ettehoog peab algama puusa
energilise etteliikumisega. Veaks
on iilakeha kaldumine ette, hoojala
vastu. Jélgida hoojboksu, eriti vii-
maseid samme.

Tuleb jélgida, et hoojala pdid
ei pstrduks hoo 18pul tSukejalapoold
sele kiiljele, sest keha paneb poor-

selt, et tekib keha pdorlemine iimber

ma pikitelje tdukejala suunas. Har-

lema hoojala puusa etteviimine, mit-



tamise ¥ppimine

pe, kusjuures Shulennu ajal kdverda-
da tdukejalg ja langetada kéed.
Maandumine toimub hoojalale, dilemi-
nekuga tdukejalale.

2. Piruetthiipped iile lati, kus-
juures kallutada keha iiha rohkem la-
ti puunas. Hoojooks toimub 30-40°-11
se nurga all latile.

£ 2 3
jutust sooritada pgigalt ja 2-3 te poia pddre. Pstrlemisse mineku-—
gammuliselt hoojooksult. le peab kaasa aitama ka hoodiala-
poolne k&dsi, liikudes energiliselt
ette-iilesse-gisse.

5. Piruetthiipe. Jala ja kdte hoo- Piruetthiippe juures keha jiib
ga paneme keha piorlema limber oma | Bhulennu ajal sirgeks. Jala hoog
pikitel je tdukejala suunas. Pdrast kulgeb hoojooksu suunas ette-iiles.
dratSuget laskub hoojalg alla tBuke- Algul sooritame hiippe lithikeselt,
Jjala juurde, kiirendades keha p&tr-| hiljem aga normaalselt k8rgushiippe
lemist, mille tagajédrjel hiippaja hoojooksult,
gooritab Bhus kuni 360°-lise p&srde.

III Lati tile- 1. Eespool kirjeldatud piruetthii- Keha jddb Shulennu ajal sir-

geks.

Erilist r3hku panna jala hoole.
Keha sdilitab lati tiletamisel sir-
ge asendi, kdverdunud on ainult
tSukejalg. Maandumine peab toimuma
hoojooksu pikendusele, Hiippeid s00-
ritada algul lihikeselt, hiljem
aga normealsel® hoojoqksult.
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S

Iv Tervikliku
hiippe ¥ppimine
ja tdiustamine.

3. Hiippaja asub kas kdhuli- v3i
eestoenglamangus. T3ukejalg kdverdad
takse p3lvest, pstratakse pdlvega
kiilje suunas ning sirutatakse vilja
Piki keha. Samaaegselt jala siruta-
migega poorduvad hiippaja puusad viHl-
ja tBukejala suunas.

1. Rulluvhiipe iile lati. Selleks
liidame piruetthiippele tdukejala
latist tiletoomise liigutuse.

2. Tervikliku rulluvhiippe iiksiku-
te elementide viimistlemine ja kind-|
la diinaamilise stereotiilibi kujunda-
mine, '

Veaks on jala sirutamine ilma
vdlja podramata.

Jédlgida, et hoojooks ja HratBuge
vastaksid nduetele.
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2

3

i
I Kujutluse
loomine.
II Hoojooksu

ja dratduke Op-
pimine.

III Lati iileta-
mise Gppimine.

B. Sisejalahiippe 8pe

amise metoodika,

Vi, 1k.

1. Kégarhiipped iihe jala t3ukega
otse hoojooksult iile lati. Maandu-
mine toimub algul kahele jalale,
hiljem t8ukejalale.

2. Sama hiipe hoojooksuga 30-40°-
lise nurga all latile. AratBuge toi-
mub latile lzhemalt jalalt (siseja-
lalt).

1. Eespool kirjeldatud hiipe, kus-
juures hiippaja sooritab Bhulennul
potrde tdukejala suunas, maandudes
(tBukejalapoolse kiiljega lati suu-
nas) t8ukejalale.

2. Eespool kirjeldatud hiipe, kus-
Juures lati iiletamisel hekatakse ke-
ha i{iha rohkem kallutama tdukejala-
poolsele kiiljele.

3 sammu, hiljem aga juba 5-7 sammu
hooga. Viimased sammud olgu pikad,
t8ukeks asetada jalg maha iile kanna.

Hoojooks toimugu 18dvalt. Algul

Kratdukele kaasneb jala hoog.

Hoojalg tuleb viia ette-iiles hoo-
Jjooksu suunas, Veaks on pBlvest
kSverdunud hoojala viimine enne &ra
tuke 13ppu lati suunas kiiljele.

Kdte mahaasetamist #ildiselt mitte
nbuda. Seda nSuda ainult &pilastelt
kes ei tule kuidagi toime asendis
"latil" keha kallutamisega kiiljele.
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HARJUTUSI.

A

1

2

3

I Hiippev3ime
arendamine.

1. Sammhiipped jalalt jalale.

2. Hiipped itihel jalal, rebides kd-
verdatud tdukejala igal hiippel mak-
gimaalgelt iles.
3. Igasugused hiipped iiles, puudu-
tades kide, hoojala v8i peaga rippu-~
ivat palli, puuoksa, lage vms.
4, Uleshiipped kiikkasendist kahel
jalal; iihel jalal, teine jalg ees.
5. Seigtes tdukejalal seina didrde

Faetatud pingil ning hoides tdukeja-
lapoolse kdega seinast sooritada hiip-
peid ililes koos hoojala hooga ette
iles.
6. Hiipped kahelt jalalt ette-iiles,
pebides pdlved vastu rinda. Hiippeid
p3ib sooritada iile tdkete kdrgusega
y6-106 cm. Tdkete vahemaa libida iihe
kuni kolme hiippega.

7. Hiipped iiles kiikkasendist, aset-

Sooritatakee 6-10 hiippelisi see-
riaid.

Tuleb jédlgida, et hiippaja kdver-
daks hoovdtul t3ukejala pdlvest ning
gdilitaks kehe vertikaalse asendi.

sedes kahel teineteisest paralleel-~
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2

3

Psialiiges-
te tugevdamine.|

II

III Tehnika
omandamist soo-ft
dustavad harju.

tused. -t

sy

selt 30-40 cm kaugusel oleval vdim-
lemispingil v8i alusel, hoides kdes
1-2 puudalist pommi. :

8. Mitmesugused hiipped iiles ka-
helt jalalt, iihelt jalalt, jalalt
jalale jne., hoildes 8lgadel t8ste-
kangi.

9. Hipped iiles, seistes tSukeja-
lal, hoojalg asetatud ette, kanna—
ga puusakdrgusel egemel.

10. Mitmesugused hiiplemised ja hiip-
ped hiipitsaga.

1. Hiipped iiles ptidade joul, seis-
tes kahel jalal, kandes 5lgadel 1iid
vakotti voi t¥stekangi.

2. Vetruv kdnd kdrgetel pdidadel,
kandes 3lgadel raskust.

1. Seistes t3ukejalal, hoojalg
aga, jala hood ette-iiles, piitida
Susta maapinnalt jala hoo arvel.
iljem lisandub jala hoole ka dratdu-
ge. .

2. Seesama harjutus, seistes t3u-

sel selg oleks v@imalikult sirge.

raskusi.

Jélgida, et harjutuse sooritami-

Kasutatakse peamiselt kergemaid

Harjutuse 3ppimisel v3dime kasuta-
da jalgade fikseerimist.

Jala hoog peab algama puusas lii-
kumisega ette. Veaks on keha liiku-|
ming ette, hoojalale vastu.




- 6% -

i 1

|d

puuoksa, jalgpallivérava filemist

kejalal varbseina kdrval, tSukejala~
poolne killg varbseina poole., P#rast
tduget jddb hiippaja varbseinale 13-
petatud t3uke asendisse.

3. Jala hood ette-iiles koos Hra-
tdukega fihe-, kolme-, viiesammuli-
selt: ja normaalselt kdrgushiippe hoo-
jooksult.

4. Seistes t3ukejalal, hoojalg ta-|
ga, asetada liivakett v3i topispall
hoojala pdiale; hoides kdega varbseil
nast, katsuda visata liivakott vdi
topispall jala hoo liigutusega ette~
~iiles.

5. Paigalt ja hoojooksult dratZu-
ked koos jala hooga ette-iilles, piiii-
des jalaga puudutada rippuvat palli,

pdikpuud vms.
6. Hiipped v@imlemislauale, kasiile
v3i hobusele maandumiseza tSukejala-
le. :
7. Hiipped hoojooksult iile tokete,

Jédlgida, et hoojocksu viimased
sammud pikeneksid, keha jiddks tshsa
Ja tBukejalg asetatakse t3ukega ma-
hag lile kanna.

Jdlgida, et Loojooks vastaks
nduetele.

Hiipe vuleb svoritada hoojooksu
suungs<.
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|poolse kiilljega varbseina poole, hoi-

eriliselt # hutades jala hoogu. T3-
kete vahemaa ldbida kolme v3i viie
sammuga.

8. Hipped koos jala hooga iile lati
Algul otse hoojooksult, hiljem 30-40
-lise nurga all latile. Maandumine
kas hoo- v3i t3ukejalale.

9. Seista tdukejalal, tBukejala-

des ldhema kd#ega varbseinast, viia
hoojalg taha ning sooritada jala hoo
ette-liles. Hoo 13pul pssrdub hiippaja
t8ukejala posial varbseina poole.
Hiljem sooritatakse seesama harjutus
koog dratdukega.

10. Aratduge koos jala hooga iihe-
ja mitmesammuliselt hoojooksult. Pi-
rast dratduget posrdub hippaja iim-

nas.,
11. Seesama hiipe varbseina v&i gei-
na ddres kolme- vdi viiesammuligelt

ber oma keha pikitelje tBukejala suuddub tBukejala poole.

b Eriliselt j#lgida hoojooksu.

e

La s

Hoo 13pul peab hoojala poid vaa-|
tama iiles. Veaks on, kui jala hoog
ei toimu hoojooksu suunas, vaid kal-|

Sein ei lase jala hool kalduda
tSukejala suunas, jala hoog toimub

hoojooksult, mis toimub 30-40° g11

otse ette-~iiles.
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. imitatsioon. Hiippaja on kthuli vdi

varbseinsle, : .

12. Hoojooksu hiipe tiles vertikaal
ge gamba v3i puu juures. Jgla hoog
juhitakse ette-files, kusjuures ja-
la sisekiilg on puu poole.

13, Piruetthiipe. Hoojala ja kidte
hooga paneme keha pddrlema imber
oma pikitelje tSukejala suunas. Pd-
rast #rdtSuget laskub hoojalg alla
t3ukejala juurde, kiirendades keha
poorlemist ning keha sooritab Shus
xuni 360°-1ise pbérde.

14, Eespool kirjeldatud piruett-
hiipe, kusjuures hiippaja Shulennu

ajal k3verdab tSukejala ja langetab

kded. Maandumine toimub hoojalale,
ileminekuga t3ukejalale.
15. PSukejala latist iiletoomise

eestoenglamangus, t3ukejalg pdlvest
k8verdunud. Sellest asendist pGora-
takse tBukejalg p¥lvega kiilje suu-
nas ning sirutatakse v&lja piki ke-

b Puu el lase jala hool kalduda
tdukejala suunas ning jala hoog ju-
hitakse otse ette-iiles.

Keha jddb hiippe ajal tHiesti
sirgeks ning vilumuse omandamisel
lastakse Bhulennu ajal alla ka kded.
Algul sooritada lilthikeselt, hiljem
k8rgushiipe normaalselt hoojooksult.

Kﬁha jddb Shulennu ajal sirgeks.

Veaks on jala sirutamine ilma
teda puusast pddramata.




-2G -

2

ha. Samaaegselt jala sirutamisega
poorduvad hiippaja puusad vdlja tdu-
kejala suunas.

16. Eespool kirjeldatud harjutus
hobusel v3i poomil lamades kooe 1i-
bisemisega iile selle. Peg ja hooja--
lapoolne 3lg iiletavad hobuse enne
puusa. .

17. Hiipped vdimlemisriistadels,
tdites tehnikanduetele vastavalt
k8ik hiippeliigutused kuni asendini
"latil™ hiippaja libiseb ile riista,
sooritades tBukejalaga eelmistes
harjutustes &pitud liigutuse.

Algul kasutame pehme kattegz
v3imlemisriistu (veimlemisiaud, ho-

bune), hiljem vilumuse omandamizel
ka katteta riistu (rssbaspuud, poom)
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KOLMIXHUPPE OPETAMISE

METOODIKA.

Harjutuse ees-
mérk

Harjutuse kirjeldus

Metoodilised juhendid ja pdhi-
lised vead

1

Z

e,

I [Kujutluse
loomine kolmik-
hiippest.

II Aratduke ja
hoojala liigu-
tuste Jppimine

III Kolmikhiippe
esimese hiippe
dppimine.

Vi, 1k, &

1. Hiipped vaheldumisi jalalt jala-
le (r3hutades #dratBuget iiles).

2. 3-5 sammuliselt hoojooksult hiip:
ped jalalt jalsle, rdhutades Hratdu-
get ette, viimasel hiippel maandudes
kahele jalale.

3. 3~5 sammuliselt hoojooksult kor-
dushiipped ithel jalal.

4. Kolmikhiipe paigalt.

'
1. 3-5 sammuliselt hoojooksult kord

duvad kaksikhiipped iihel jalal,

kauemaks tgha sirgeks. Hoojala pdlv
rebida tugevalt ette-iiles. Jalg
maandada tdistallale.

Jooksul, kuid suurema amplituudiga.

tiiveelt. e

dub ja asetatakse aktiivselt maha
- jédrgnevaks tdukeks.

male jalale.

tult kohe teisel jalal. Hiipete pik-
kused iihel ‘jalal ja lileminekul tei-

Pérast dratduget jitta tBukejalg

Hipete ajal kded liiguvad nagu
Jalg dratBukeks asetads maha ak-

TBukejalg pirast dratduget kdverd

Esimesel hiippel maanduds tugeva-

Kaks hiipet ithel jalal ja vahe-

3
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IV Esimese ja
teisge hiippe
Oppimine.

V Kolmanda hiip—
pe Oppimine.

2. 5-7 sammuliselt hoojooksult
sooritab hiippaja pdrast dratduget
Shus jalgade vahetuse ning maandub
tdukejalale, edasi ldheb iile 3-5
sammhiippele.

3. Seesama, kuid piiiiame maanduda
ette, maha tOmmatud midrgile.

l. 5-7 sammuliselt hoojooksult
sooritada esimene hiipe, sellele
Jjérgnev teine hiipe ja edasi iile mind
na jooksule.,

2, Neidsamu hiippeid sooritame iile
madalate takistuste (topispallid
jne. ).

5-7 sammuliselt hoojooksult soo-]
ritame kaugushiippe, dra tdugates

kat,

sele on v¥rdsed. Valtida sikk-saki-
list liikumist,

Pdrast dratduget mitte kiirusta-
da jalgade vahetusega, vaid teosta-
da see hiippe teisel poolel. Tduke-
jalg liigub pdrast dratduget pdlvest
kdverdunult ette-iiles.

Hippajal sdilitada vajalik kiirud
jérgmisteks hiipeteks. Mirk asetada
vajalikule kaugusele ja vastavalt
vajadusele nihutada.

Teisel hiippel hoojalg rebida tu-
gevalt ette iilles. Tagada hiipete
v3rdne pikkus.

Saavutada hiipete {ihtlane riitm.
Juhul’, kui hiipped on liialt madalad
sooritame neid file takistuste;
liialt kOrgete hiipete juures soori-
tame need mahaasetatud mirke msoda.

Kasutada tallamis- v¥i sirutehni-

ndrgemalt jalalt.,
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VI Kolmikhiippe
terviklik 3ppi-
mine.

Markus: Eespq
ning nod

v3ib tel

I Jalalihaste
J3u ja hiippevdid
me arendamine.

1. 5-7 sammuliselt hoojooksult soo
ritame kolmikhiippe terviklikult.

2. Kolmikhiipe keskmiselt hoojook-
sult.

3. Kolmikhiipe normaalse hoojooksu-
ga.

oltoodud kolmikhiippe tehnika dpetami
rte juures. Kehaliselt killlaldaselt
nikat ¥petada kohe tervikliku meetod

KOLMIKHUPPAJA ERIALASEID HAR{

1
oF

Sammhiipped jalalt jalale.
Hiipped iihel jalal paigal.

3. Hiipped iihel jalal, edasiliiku-
misega.
4., Hiipped kahelt jalalt.

Teha kindlaks hiippajale sobiv
hiipete riitm ja kdte Jige liikumine
hiippel.

Arvestades hiippaja individuaal-
seid isedrasusi, reguleerida iiksi-
kute hiipete sunhtelist pikkust.

Uksikute tehnikaelementide t#ius.
tamine.

be jdrjestust kasutatakse algajate
arenenud kergejdustiklaste juures
.l alusel.

JUTUSI.

Sooritada seeriatena.

Piragt dratduget tOmmata tBuke-
jalg tiles. Neidsamu harjutusi sco-
ritada iile takistuste (topispallid,
pingid, tdkked vm, ).

Ules .ja edasi.

5. Hiipped k3rgemale esemele.

Kitsele, varbseinale, maastikal
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vallidele, miitiridele, k3rgendikele

I

'kui ka vasaku jalaga.

maandudes iihele jalale ja jdtkata
hiippeid tasasel pinnasel.

' kui ka parema jalaga.

kdrgus-kaugushiipe ja kaugus-k3drgushii

jne.

6. Hiipped kdrgemalt kohalt alla.,
7. Hipped k3rgemalt kohalt alla,
8. Kdrgushiipe, t8ugata nii vasaku
9. Kaugushiipe, tSugats nii parema

10, 5-7 sammuliselt hoojooksult

pe.
11. Hiipped painduv-hoolaualt mitme-

suguste liigutustega Bhus.
12, Tdiskiikist iileshiipped.

13. Poolkiikist #ileshiipped.
i4. Tdis- ja poolkiikist tileshiipped

iihelt jalalt.
15. Kdik ning hiiplemised psidadel

mooduseid.

nika moodusgeid.

Tagada pehme maandumine.

Kasutada k¥iki lati {iletamise

Kasutada kdiki kaugushiippe teh-

Sooritada kolmikhiipet imiteéri-

vaid harjutusi.
Harjutust sooritade liivakotiga,

kisikutega, t3stekangiga, raskus-

v5dga jne.
RBhutada pikka HratSuget.

t3stekang, liivakotid wvm. 3lgadel.

16. Seis varbseina #idres, kaaslane



II Kohulihaste
j%u arendamine

Mirkusi: 1. U14
ja

hfipped.

jmine idles.

——

Slgadel: t&is- ja poolkilkist tiles-

17. Hiippega jalgade vahetus fiks
Jalg pingil, raskus Olgadel (liiva-
kott, kang). '
18, Seis kahel paralleelsel pin-
gil: hiipped tdis- ja poolkiikist ras-
kusega k#es (sangpomm, liivakott,
kdsikud vms. ).
1. Varbseinal rippes: jalgade
t3stmine {iles kdte juurde ja lange-
tamine.

2. Rippes vahelduv jalgade t0st-

3. Selili, pdiad varbseina alumi-
se pulga all, kang, liivakott, sang-
pomm rinnal; t3usta isteasse.

4, Selili, kded tilal; kiire 1ii-
gutusega viia kded ja jalad ette
iles kokku.

ise kehalise ettevalmistuse teostami
lihaste jdudu.

Keha hoida sirge, vaade suuna-
tud ette.

Piiidd puudutada jalaga varbsei-
na tlemist pulka.

Harjutus sooritada kd@skluse pea-
le kiires tempos.

pel arendada ka kdte, 8lavod ja sel-

2. Hay

jutused nr. 1-11 kasutatakse iihtlasi

tehnika tdiustamiseks.
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TEIVASHUPPE OPETAMISE

METOODIKA.

Harjutuse ees-

mark

Harjutuse kirjeldus

Metoodilised juhendid Jja pdhili-
sed vead

ik

2

¢}

I Kujutluse

loomine teivas-

hiippest.
II
mine teibal,

III Teiba kand-
mise Sppimine
hoo jooksul.

Rippe &ppi-

e

Vt. 1k.4

1. Seista kdrgemal kohal (horugel,
vOimlemislaual jm. ), haarata tei-
bast parema kidega kdrgemalt, dra t3u
gata vasaku jalaga ning hiipata ette
maha .

2. Seesama harjutus rajal, kuid
sooritada kahe sammu hooga.

1. Teiba hoid..

Rippes, pea hoida teibast
vasakul, parem kisi vdlja sirutatud
Ljalad liiguvad paremalt poolt tei-
bast mstda, siis kui teivaéﬁﬁﬁudnud
vertikaalasendisse, vaade suunatud
ette iile vasaku kde, maanduda posr-
deta.

T8ugata dra vasaku jalaga ning
jddda rippesse nagu eelmise hiippe
juures. Rdhutada rinnaga teibale
minekut.

T3sta teiba eespoolset otsa kor-
duvalt files pea kuni rinna kdrguse-
le. M3lemad k#ed kiiinarliigesest
kdverdatud, parem kisi puusa ldhe-
dal. Teivas ei tohi rippuda vasaku
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I1I Teiba auku
asetamine ning
dratduke Jppi-

mine.

2. Kdik ning strkjooks teibaga.
3. Kiirendusjooksud teibaga 40-60
m 1¥ikudel.

1. Hiippaja hoiab teivast nagu hoo
jooksu-alguses, kusjuures teiba alu-
mine ots on maast 30-50 cm kdrgusel
Barema jala etteastumisega liikkab
parema k#de kiire liigutusega teiba
parema 3la kohale ette iiles selli-
selt, et teiba ots toetuks vastu
seina v3i teiba kasti pdhja. Vasak
kdsi libiseb samal ajal piki teivast
parema juurde. Jﬁrgnevélt teha t3u-
kejalaga pikk samm edasi ning min-
na #dratduke asendisse.

2. Seesama harjutus kdigult.

kde randmel, vaid toetub pdidlale.
lakeha ei tohi kallutada taha.
Teiba eespoolne ots suunata ette

ivasakule.

Saavutada pingevaba teiba hoid
jooksul, teha kindlaks igale hiippa-
jale sobiv kdte haarde laius
teiba kandmisc moodus.
hi k¥ikuda kdrvale. 3
Tagada sujuvat ning iiheasgset
eha ja teiba edasiliikumigt. TBuke

ning
Teivas ei to-

u kde, Aratduke asendis on puusad
taga, rind vastu teivast.

Aratduke asendis selili kukkumise
viltimiseks kaaslane toetab Slgadest

3., 4-6 sammuliselt jooksult t@uga-

Peale dratduget hoida jSuga tdu-

sendis vaade suunatud ette iile vasal-




1 & 3
ta dra ning minna rippesse, maandu- kejalga taga. See v®imaldab ka maand
da tagasi dratduke kohale. duda piistiasendisse.

4. Haarata teibast 2.60-3.00 m Rippes kdsi mitte kdverdada ega
kdrguselt; rahulikult hoojooksult kiirustada jalgade etteviimisega.
sooritada keugushiipe teibaga, poor- [Psorlemise viltimiseks rdhutada tilad
deta. keha viimist vasakule poole-teivast.

Iv Ulestadmbe 1. Rahulikult hoojooksult (piérast Jalgadega puudutada teivast haard

ning pdérde Op-|
pimine.

v Lati dleta-
mise Oppimine.

dratduget) t¥stab hiippaja jalad
iles ning maandub kasti, psordeta.

2. Sels, seljaga toetuskoha poole:
lilestdmbe ja pssrde imiteerimine
vastu seinag toetatud teibal.

3. Sooritada hiipe 4-6 sammulise
hoojooksuga, posrata iimber teiba
ning maanduda &ratSuke kohale.

4. Kaugushiipe teiba abil, p&srde-

ga.

1. Sooritada 6-8 sammuliselt hoo-
Jooksult hiipe., Pérast pssrde soori-
tamist t3ugata ennast teibast lahti.

dekohast kdrgemal. Puusad t3sta ki-
te vastu. Jalgade t&¥stmisel 3lad
ning pea kallutada taha.
Psorde kergendamiseks {3sta pa-
rem jalg ette iiles ning teha pikk
samm ette,

Rippes kdsi mitte k8verdada, maar
duda tépselt tSukekohale.

Poorde 13pul tdmmata teivas vas- |
tu paremat 3lga. Posrdel mitte las-
ta teivast kehast kaugele.

Posrde gsooritamisel t¥mmata tei-
vas vastu paremat 3lga ning seeji-
rel tSugata temalt Hra. Mitte kii-
rustada tilestSmbega.
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V1 Teivashiip-
pe tehnika ter-
viklik Bppimi-
ne.,

I Tehnika ja
' osavuse aren-
damine.

e

1. Hipped 6-8 sammulise hooga file
lati.

2, Hiipped keskmise hooga iile lati,
3. Hiipped normaslhoogs iile lati.

TRIVASHUPPAJA ERIALASEID HAR

1. Tirel taha sirutamisega tiri-
seisu kdtel.

2. Seesama, 13puks t3ugata kétega
maast lahti, maanduda jalgadele.

3. Selili, t8sta jalad harkselt
iles, sooritada nendega kiire kddri-

paremaga vastupidi) ja pdorata rin-
naga alla.

4, Seesama, kuid piiida minna tiri-
seisu kdtel.

be iiles (harkselt), sooritada pdore
vasakule ja maanduda n#doga alla poo-
le.

6. Seesama -kiikel rdngastel.

7. Seesama harjutus kdiel.

taoline liigutus (vasakuga paremale,|

5. R¥ngastel, hooga t3sta jalad et+

Tagada pingevaba hoojooks ning
teiba sujuv aukutorksmine.

JUTUSI.

Harjutust sooritada kiirelt.

Harjutust v3ib sooritada ka tile
lati, tdkke wm. e

Pobrde sooritamise 13pul minne
ilesirutatud asendisse.

Poore sooritada tugeva jalgade
ja keha sirutamisega ette-liles. Har<
jutus 1dpetada kiire kdte kdverdami-
sega.

Paigal ja kiikel.
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8. Seesama harjutus sooritada la-
¥i tiletamisega.
9. Kangil haarata vasakuga pealt,

Kang peab olema 8lgade kdrgusel.

paremaga alt, dra tdugata vasaku Hoida end kangi l&éhedal, algul rin-
Jalaga ja visata jalad ette-tiles naga, hiljem puusadega.

(nagu kaarhool) ning sooritada tHis-
pdore vasakule.

10. Seesama harjutus sooritada la-
ti filetamisega.

11. Seesama harjutus ebavdrdsetel

Latt 70-90 cm kaugusel kangist,

Vajaduse korral v3dib t3agta v&i

rodbaspuudel, kuid lati asemel file— langetada alumist rosbast,

tada madalam rssbas,

12, Selili, haarata k&iest (parema
kdega kdrgemalt), kdverdades kisi
gooritada poore vasakule, minna iile
toengusse.

13. Seesama harjutus, kuid asetada-

Povrde 13pul peavad puusad olema

Jjalad k3rgemale (kitsele, hobusele) Jkdte toetuskohast k3rgemal,

14. Ronimine koiel Jjalgade abita.

15. Ronimine k&iel k#te tiheaegsete
tommetega.

16. Ronimine k&iel upprippes ning

tiririppes.

Puugad hoida k#te Juures,
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17. Haardega koiest iihe sammu hoo-
ge jalgade tOstmine iiles.

18. Ripplamang k&iel, jalad risti
hobusel: iileminek keha sirutamisega
ripplamangust toengusse.

19. K8iel nurkrippes kaaslase hoi-

ja kdte kdverdamisega toenglamangus-
ge, kaaslane t3stab ka jalad iiles.

20. Kdtelkdnd.

21, Hipe tiriseisu kdtele ja taga-
gi ldhteasendisse jalgadele.

22. Tiriseis k&dtel jalgade toengu-
ga vastu seina: kédte kdverdamine ja
sirutamine.

23. Tiriseis pingil, poomil, takis-
tusjooksu tdkkel: kdte k¥verdamine
ja sirutamine.

24, Sorkjooksult teiba aukutorka-

ise ja dratduke imiteerimine.

25. Seesama harjutus teibaga.

dega jalgadest: iileminek sirutamiaegT erda l#hedal.

Sedasama harjutust sooritada ka
jérgneva lileatdmbega.

Harjutust alustada pdusa lesvii
misega. Toengus, ktis vastu paremat
8lga, puusad haarde kohast kOrgemal

Ulestdmbel hoida kois v¥imalikult

Harjutusi algul sooritada kaasla-
se abil, kes t¥stab jalgadest.

Kded liiguvad eest 1ldbi files pa-
rema 3la kohale, maanduda tSukeja-
lale, jdtkata jooksu.

Teiba eespoolne ots libiseb m&d-
da pSrandat v¥i jooksurada. Pdrast
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IT1 [Kidte ja Ola-
v88 lihaste jodu
arendamine.

26. Sdrkjooksult asetab hiippa ja
teiba auku, t3ukab #ra ning jddb
rippesse, enne kui teivas jOuab verd
tikaalini sooritab podrde iimber tei-
ba ja maandub #dratdukekohale.

27. Tirelring kdrvale.

28. Tirel ette,

29. Lendtirel.

30. Saltod taha ja ette, paigalt
ning hoojooksult.

3l. SirutSus upplamangust p&ran-
dal.,

1. Rippes kangil, varbseinal vai
kbiel: kdte kdverdamine.

2. Rippes: kiite koverdamine lisa-
raskusega (tinavss, liivakott, sang-
pomm vm, ).

3. Rippes, asetada Jalad haarde

Fohast kfrgemale: kdte kBverdamine,

dratduget langetads hoojalg alla.
Harjutusi sooritads seeriatena.

Et teivas ei liiguks iile verti-
kagli, haarata kSrgemalt kinni.

Lendtirel 1lati Uletamisega ning
lati kaugemale viimisega dratduke-
kohast.

Harjutus sooritada mitmesuguses
tempos.,

Haarata paremaga pealt, vasaku-
ga alt.,
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IIT K8hulihag-
te jou arenda-
mine.

it

F

4, Ronimine, varbseinal, puuokstel,
Biel, ilma jalgade sbita.

5. K#ite k¥verdamine eestoenglaman-
8.

6. Seesama harjutus, asetada jalad
Srgemale (pingile, varbseinale).

7. T8stekangi, kdsikute, liivakot-

Harjutusi v¥idb sooritadas ka ki
te tugeva dratdukega. :

Harjutusl sooritada kiires tem-

ide, pommide surumine, rebimine ja pos seeriate viiei,

Sukamine.

8. Kdsikute v3i sangpommide ringi-
amine ja vibutamine erinevates suune
ades. :

9, Songlssrimine sangpommiga.

1. Korduvad nurkripped.

2. Korduvad nurktoengud.

3. Korduvad r3htripped.

4, Selili, kaaslase hoidega ptida-
dest, sangpomm, t¥stekang v3i liiva-
kott rinnal: t3us istesse.

5. Selili: korduv jalgade iile pea
viimine.

6. Selili: kiire tBus nurkistesse.

Harjutust v3ib sooritada
lisaraskuste (topispal., r.ivaco:t
vm.) kasutamisega.

Harjutust vdib sooritada ka




7. Kinnarrippes: kere tdstmine et
 te tles.,

késkluse peale,
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KUULTPOUKR OPRTAMISE METOODIKA.
il
Harjutuse ees- Metoodilised juhendid ja paﬁi-
mark Harjutuse kirjeldus lised vead
T . i 3
I Kujutluse vt. lk. 4

loomine kuuli-
tBukest.

II Kuuli hoid-
mise Jppimine.

III T8ukeliigu-
tuse Oppimine.

IV Paigalt kuuq
1it¥uke Sppi-
mine.

1. Kuuli sobitamine k#ele.
2. Kuuli asetamine 8lale-kaelale.

1. TSukaja seisab rinnaga tBuke-
suunas, kuul Jlal-kaelal, tduked ma-
ha, ette ja illes mitmesuguse tBuke-
nurga all.

1. Tduke-eelse asendi (seljaga
t3uke suunas) imiteerimine.

2. Tdukekide too asendist, kus heit
ja on juba rinnaga tBuke suunas, ra-
kendades vasaku jala, parema kie,
randme ja sdrmede sirutusjdudu.

Kuuli kindlas asendis hoidmiseks
kasutada ka 1l8ua abi.

Juhtida tdhelepanu kiilinarnuki
asetusele t3ukel ja selle 13ppedes.

Olulisemad vead on: 1) keha ras-
kue ei asu paremal jalal; 2) vasak
jalg asetatakse t3ukesuunast liiga
vasakule.

- Juhtida tﬁhelepanu kindla toe
vajadusele vasakus kehapooles, vidl-
tides vasaku jala koverdamist puu-
sa— ja pdlveliigesest.

3. Paigalt tBuke terviklik imitee-

Tyukeliigutusi sooritada kii-
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V  Hoogs kuuli-
tBuke Oppimine,

rimine, ilma jalgade tasakaalustava
vahetuseta.

4. Paigalt tBuked
lustava vahetuseta.

S. Paigalt tSuked jalgade tasakaa-
}ugtava vahetusega.

- 1. Léhteasendi (seljaga tduke suu-
nas) ja hoovdtueelsete lijgutuste
Himiteerimine.

e asendiase.

3. Hooga kuulitBuge tervikuna.

Jelgade tasakag-|

2. Imiteeriv hoov&tt tSuke-celgesg-

renevalt,

Vassku kiil je tahapssramige val-
timigeks, mitte "1u#ia™ vasakut kdtt
taha; jidlgida kuuli lendu.

Tosta liigutuste tempot Jja ula-
tust, et tekiks vajadus tasakaalus-
tamigeks. Jilgida, et tasakaalustav
Jalgade vahetus ei toimuks ennegeg-
selt. .

Tdpsems asendi saavutamiseks
agetada tSukeringi taha (umbes 5 m
kaugusele) midrk, kuhu suunatakge
vaade.

Jidlgida, et hoovdtt. toimuks 1ibi-
seva hiippega. T¥uke-eelses asendis
(paremal 3alal) saavutada tasakaal.
Vaade tahs, vastassuunaligelt tBuke-
le. :

Vdltida pausi paragt hoohiipet.
Pausl pdhjuseks vdib olla vasaku ja-
la liiga kdrgele rebimine hoov3tul.

Oppimise soodustamiseky kasutadn ka

®
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VI EKuulitduke
- tehnika t&ius-
tamine.

I Tehnika
t8iugtamine.

IT S8rmede ja

randme j3u

1. Kasutada kuulitduke tehnika
Sppimist soodustavaid erialaseid
harjutusi ja kuulitdukajale vejali-
ke omaduste tdiustamiseks miiratud
erialaseid harjutusi.

KUULITOUKAJA ERIALASEID HARJ

1. T3ukaja seisab rinnaga t8uke
suunas, kuul 3lal-kaelal, tBuked et-
te mitmesuguse tdukenurga gll.

2. KuulitBuke tiksikute osade
tervikuline imiteerimine.

3. Paigalt tduked.

4. Kaldtrossi kiiljes liikuva ras-
kuse tdukamine vastavalt kuulitduke-
le.

5. T8uked tiles tdiskiikist, kahel
jalal.

6. T8uked tiles tdis- ja poolkiikist
keha raskusega t8ukejalal.

1. Kuuli pildumine k#est kdtte.

ja

kergemaid kuule.
Vajaduse korral kasutada ka har-
Jutusi, mis ei leidu kuulitdukaja
tehnikat ja omadusi tHiustavate hard
jutuste hulgas, ja tegelda teiste
spordialadega.

UsI.

Jubtida téhelepanu kiifingrnuki ase
tusele t3ukel ja selle l3ppedes.

Sooritada ettevaatlikult.

2. Kuuli hoidmine pealthaardes,

Jédlgida, et haaratakse ctse pealt
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ning painduvu-
se arendamine.

III Kdte ja Bla
v88 liikuvuse
ning j%u aren-

- damine.

IV  Kdte, Bla-
V38 ja kere
joudu ning 1ii-
kuvust arenda-

kuuli lahtilaskmine ja uuesti haa-
ramine,
rendmete langetamine ja sirutamine.

4. Rippuva raskuse kerimine rdht-
sale pulgale,

5. Randme pttramine sisse- ja v&ld
japoole, kdsikutega.

6. Raskuse (kdsgikud, kuulid jne.)
tdstmine randmeliigutusega (kied
ees v3i kilinarvars toel),.

7. Eestoenglamangus, s3rmedel:
kdte kdverdamine ja sirutamine.
~ 1. Kdiel ronimine jalgade abita.

2. Selili pingil v3i kaldpinnal
(xuni 45°): t3stekangi surumine fihe
Ja kahe kHega. :

' 3. Seesama harjutus, kuid kied
laias haardes. :

1. Harkseis: kere p&drded mdlemg-
le poole, t¥stekang 3lgadel,

2. Lalem harkseis: t3stekang 8lga-

del, kere painutused kdrvale Jja tdu-

Reskust suurendada v&i vihendada

vastavalt vajadusele.

Raskus nsori kiiljes.

Keha sirge, jalad v8ivad olla

Eargemal (pingil, varbseinal vm.).

Harjutusi sooritada seeriatena,

igas seerias kuni 10 kordust, gee-
rigid 1-5. '

Sooritada ettevaatlikult.,
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Y.

vad harjutused.,

. Jalgade jdu
ja liikuvuse
arendamine.

Mérkus:

ke-eelse agendi v3tmine.
3. Selili tdus nurkistesse.

4. K8huli, k#ded kuklal: kere tdst-
mine ja langetamine kaaslase hoide-
ga jalgadest.

5. Uhe ja kahe kiega tdstekangi
tdukamine ja surumine.

1. Kiikkimine iihel jalal.

2. Toengkilkist kahelt jalalt iilesg-
thilpped .

3. Mitmesugused hiipped &dratdukega
iihelt ja kahelt jalalt.

4, Kiikkimine, kang dlgadel.

5. Raskuse (k#ru, kelk, rull jne.)
Fedamine ja liikkamine.

Kiirhse ja erialase vastupidavuse arenda

iksikul
silmas

L ja seeriatena, igas seerias 10-16
pidada ka tehnika tditmist,

Koormuse suurendaimiseks hoida
kdte v3i jalgadega topispalli.

Sooritada tdis tallal vO81 pékal
seeriatena kuni 10 kordust, seeriai
1-5.

iseks kasutada tSukeid kiirusele
t8uget, seeriaid 2-5. Samal ajal

q
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KRTTAHEITE OPETAMISE METOODIKA.

Harjutuse ees-

Harjutuse kirjeldus

Metoodilised juhendid ja p&hi-

mErk lised vead
T -6 3

I Kujutluse
loomine ketta—
heitest.

Ketta valit
semise ("ketta
tunde") saavu-
tamine. :

II

III

Yt 1k. 4

1. Ketta hoid.

2. Ketast hoidva k#de pendeldamine
ette ja taha.

3. Ketast hoidva kiée viimine kag-
res vasakule ja paremale.

4. Ketta veeretamine serviti mis-
da maad ette. A :

5. Ketta viskamine serviti tiles.
6. Ketta heitmine paralleelselt
maaga, kasutades selleks ainult kde

tOmmet, :
7. Kédte hooliigutuste Sppimine.

Heitja harkseisus, jalad 3lgade
laiusel, kere vertikaalselt.

Viimase t8mbe teeb nimetissdrm,
et saavutada ketta pdripdeva pssr-

lemist.
e " -

Heitja on rinnaga heite suunas.
Mitte rakendada algul keha psoret
ega ka tugevat kide tOmmet.

Hooliigutuei scoritada korduvalt

hiljem tervikulisel heitel aga

Paigalt hei

' a
. 1. Paigalt heite imiteerimine (111

inult ks kord.
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v

te dppimine.

Psdrde 6p-.

pimine.

ma kettata.).

2. Paigalt heide (kettaga). Heit-
ja algasendis kiiljega ketta lennu
suunas, t3ukejalga (paremat jalga)
ei kBverdata v8i kdverdatakse ainult
védga vdhe, kdtt kettaga ei viida
kaugele taha.

3. Paigalt heide. Heitja algasen-
dis seljaga ketta lennu suunas,
jirk-jdrgult suurendatakse tBukejala
k3verdamist ja viiakse kadtt kaugema-
le.

1. Sammseisust, keharaskus taga-
oleval paremal jalal, vasak kdsi

_|kdverdatult ees, parem taga seljal,
teha lithike hiipe ette kdverdatud

Kde tOmbele eelnegu keha pbire
ja raskuse filekanne paremalt jalalt
vasakule. : :

Tiipilisteks vigadeks draheitel
on kere ette v&i kiiljele kallutami-

ne ja vasaku jala kdverdamine p¥lvert

liigesest.

Veaks on ka ketta lendamine la-
piti. Selle parandamiseks heits ke-
tast algul madalalt.

Tdhele panna jalgade sirutamist.
Suurimaks veaks on pdtrdetelje
asumine keset keha, seetdttu ei toi
mu keha raskuse edasiviimist vasaku
le jalale ja heitetee jadb lithike-
seks. Teha imiteerivaid harjutusi,
kasutades selleks ka kive, palle,

keppe jt.

Hiipet alustatakse parema ja siis
vahetult kohe vasaku jala tdukega,
samaaegselt kallutatakse keha pi-
sut ette.
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V  Hooga heite
Sppimine.

paremale jalale., -
2, Seesama, kuid hiipe toimub
90°-1ise psordega vasakule.

3. Seesama, kuid hiipe toimub
180°%-1ise poordega vasakule Hraheitd
eelsesse asendisse.

4, Poorde imiteerimine koos Hra-
heitega. i

1. Pssrdesse mineku (hoovdtu algu-
se) Sppimine kettata, heitja algasen
dis seljaga ketta lennu suunas. Seosg
tada parema ja vasagp'jala tegevus,
samuti keharaskuse iilekandmine pare-
malt jalalt vasakule gja taha heite
suunas. 3

2. Podrdesse mineku ja psorde 3Ip-
pimine kettata.

Posre toimugu jalgadest ja puu-
savoost, pea ja 8lavds piisigu endid
ses suunas.

Juhtiv osa on jalgadel ja puusa-
vEol, 8lavds ja parem kdsi jddvad
maha, tekitades "keerdumise" nende
kehaosade suhtes.

Veaks on liihike hiipe kas vasaku
jala ndrgast #ratBukest vdi vihe-
sest keha kallutamisest heite suu-
nas.

K8iki nelja harjutust sooritada
kettata. '

Vajaduse korral kasutada algul
-vahepealseid algasendeid kas kiilje-
Fga v8i poolgeljaga heite suunas.

Vigadeks on parema jala tegevu-
se hilinemine p&ordesse minekul ja
potrde ‘alustamine 3lavsoga.

Vigadeks on k3rge hiipe ja pare-

ma jala liikumine liiga kaugel va-
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VI Kettaheite
tehnika tdius-
tamine.

3. Seesama, kuid kettaga, mis on
rihmaga heitek#e killge kinnitatud.
4, Tervikulise heite sooritamine.

5. Tervikulise heite sooritamine
heiteringist.

1. Tervikulise heite sooritamine
xoos tasakaalustava hiippega.

2. Kiirema heiteriitmi saavutamine/

3. V3imsama #raheite arendamine.

4, Heiteliigutuste automaatsuse
ja stabiilsuse saavutamine.

gakust jalast.

Veaks on hiippe sooritamisel ke-
ha kaldumine kdrvale (kas vasakule
vBi paremale) heite suunast.

Vigadeks on liiga kiire hoovStu
algus ja paus enne #raheidet.




- 9L -

KETTAHEITJA ERIALASEID HARJUTUSI.

2

3

I Tehniks
tdiustamine

II K&te ja Bla-
vEs jSu ja 1iid
kuvuse arenda-

mine,

1. Kettaheite tehnika tiksikute Osat-
de ja tervikuline imiteerimine.

- 2. Mitmesuguste esemete (kuulide,
kivide, sangpommide, kaigaste, topis|
pallide jne.) paigalt heitmine sar—
naselt kettaheitele.

3. Nendesamade esemete heitmine
koos p&srdega.

4, Paigalt kui ka hooga heite soo-
ritamine normaalsest raskema ja ker-
gema kettaga.

5. Hooga heidete sooritsmine ket
taga, mis on heitekie kiilge kinnita-
tud rihmaga.

6. Paigalt heide normaalse ketta-
ga.

1. Harkeeis: sangpommide raskuste,
liivakottide, kdsikute, kuulide, ki-
vide, t3stekangi ketaste Jne. mitme-
suunaline ringitamine ithe ja kahe

kidega.

Imiteerivaid harjutuei on eriti
sobiv kasutada hommikvdimlemisel .

Ketta raskus 1,5 Jja 3-5 kg.

Sellest harjutusest on paremaks
(saali tingimustes) v&rku heitmine
(muidugi seal, kus on sellised v&i-
malused).

Harjutusi sooritada seeriatena,
igas seerias 5-10 kordust, seeriaid
2-3.
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III Kdte, 3la-
v ja kere
J%u ning 1ii-
kuvuse arenda-
mine.

2. Nendesamade abinSude t3stmine
sirutatud kitega kdrvale,
Ja nende langetamine.

3. Harkseis: t3stekangi viimine
sirutatud kiétega liles ja alla.

4. Harkseis: tdstekengi v0i kiasi-
kute viimine altvdttega rinnsle.

5. Harkseis v3i selili pingil
(kaldpingil): taga-kdrval kites ole-
vate kdsikute, tSatekangi ketaste,
kuulide vm. hoogne kBrvale-ette too-
mine.

6. Harkseis: kéte hoogne vibutami-
ne kdrvale taha.

1. Harkseis, k#ed all, ees v3i rin
nal: kere vahelduv p&dramine.

2. Seesama harjutus raskustega
kdes (kdsikud, kuulid, sangpommid
Jne).

3. Harkseis, kided ilal: kere hoog-
ne ringitamine kdes kuul, topispall,
kdgikud, sangpomm wvm.

cttc,'ﬂ107.

4. Harkseis, t®stekang voi liiva -

Harjutust sooritatakse korduval t|,
r3hutades kite ette too-
migt.

Ringitamised teha suure ulatuse-
ga, milemas suunas.
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IV Jalgade jdu
Ja liikuvuse
arendamine.

V  SBrmede ja
randme jdu ja
liikuvuse aren-
damine.

[ka drahiippel.
3. Sulghiiplemised jalgade psorami-|

kott ¥lgadel: kere painutused ette,
taha ja kdrvale, kere psdrded vasa-
kule ja paremale, kere psdrdpainutu-
sed vasakule ja paremale.

5. Rippes varbseinal: Jalgade t8st
mine iiles uppasendisse ja langetami-
ne.

1. T8stekang vdi liivakott 8lgadel
hilplemine ja kiikkimine.

2. Hipped pttretaga Shulennul ja

ega vasakule ja paremale samasegse
ere pooramisega vastassuunas.,

4. Mitmesuguste hiipete sooritamine
iihel ja kahel jalal, hiipped takistus-
tele ja iile nende.

1. Randme ptdramine kisikutega.

2. Tostekangi, kuulide v3i kidsiku-
te t¥stmine ja langetamine ainult
liigutustega randmetest.

3. Tennispalli pigistamine.

4. Rippuva raskuse kerimine r3ht-

Randmete tugevdamist alustada
ettevaatlikult, jérk-jirgult t3s-
tes vastavate harjutuste korduste
arvu ja esemete raskust,

Raskus ndsri kil jes.
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sale pulgale. :
5. Raskuste (sangpommide, t3ste-
kangi ketaste wvm.) t3stmine ainult
sdrmedega.

6. Eestoenglamang sUrmedel: kidte
k8verdamine ja girutamine.

7. Kdtelkdnd sdrmedel.
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ODAVISKE UPETAMISE METOODIKA,

Harjutuse ees-

Metoodilised juhendid Jja pShili-

se iseloomu tun|
netamine, j8u
" viskesuunalise
rakendamise Fp~
pimine lihtsus-
tatud tingimus-
tes.

TII Viskeliigutul}

1. Lihtsustatud ehk nn. lihtvige
tpaigalt: viskaja sammseisus rinnaga
viskesuunas, vasak Jalg ees, parem

taga pdkal, oda kandeasendis, tera-
vik suunatud ette alla, kdverdatud

vasak kidsi ette rinnakdrgusele t3s-
tetud. Viies keharaskusge tagaoleva-
le jalale selle vedrujalt kdverdudes
ning viskekitt vabalt tsha sirutades
tdsta vasak jalg veidd ette ning aoo
ritada selle mahaasetamigel vise et—

mérk Harjutuse kirjeldus ged vead
X Z 3
I Kujutluse Vi. 1k.4
loomine odavis-
kest,
II Oda hoiete- 1. P3hilised hoide moodused ja tﬁﬁr Nouda kde 1¥dvendamist hoidel
ga ja kande- piline nn. kandeasgend. ning k#tllaldast kontrolli oda asen-
asendiga tut- di e, :
vustamine.

te maha 6-8 m kaugusele (v3i v8rku) .

NSuda: a) keha-, jalgade~, Bla-
Ja kdelihaste jark-jirgulist raken-
dumist viskesse; b) nn. odasge ta-
bamiat, viskekde kimhla suureula-
tuslikku ja eirgjoonelist liikumist}
J%u rakendumist piki oda telge. Oda
peab lendame sirgjooneligelt.
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IV Viske tehni-
ka omandamine

paigalt.

V Viske hoo-
jooksu 1¥pp-~
osags seosta-
mise Sppimine.

o a7

Jirk-jirgult suurendada viakepingu-
tust ja lennuksugust.

1. Bn. pShiviske lHhteasendiga
tutvumine.

2. PShiviske imitatsioon vasaku
kéie hoidega odaotsast v3i kaaslase
hoides odasabast.

3. P8hivise paigalt.

1. Topispallide, kivide jne. via-
ked 3 sammult ksahe ja ilthe kHega.

2. Pthivige odaga 3 sammult: vis-
kaja sammseisus parem jalg ees, va-
sak taga pdkal, oda tahasirutatud
k¥es 3latelje joonel, Tlatelg paral-|
leelne viskesuunaga (3lavid pdsre
90°), phusad veidi pstrdunud. Soori-
tades I sammu vasaku jalaga l3psta-
da see aktsenteeritud tdukega ja
aooritada kiirelt jérgnev samm pare-

Selgitada viskeliigutuse struksuud
ri, randmepdtrde tingitust kehap¥bri
dest, kontrolli vajadust ja vOima-
lusi oda asendi tile, N¥uda viakelil
gutuse ilkesikosade ~ kehapdtrde,
-girutuse ja keharaskuse tilekand-
mist vasakule jalale - fihtesulavust
vigke "piitsja" iselcomu s#ilimist.
Nuda viskel vasaku jala ja kiilje
kiillaldast tuge.

NSuda keha ja k&elihaste 18dven-
damist. Jalad olgu juhitivad! P&ida-
de nm.g.d ette. Vasaku jala tduge
suunata II sammul rohkem ette, Mit-
te lubsda filakeha tahtlikku painu-
tamist taha, kehakalle suureneb
peazsjalikult jalgade ja puusavdo
suhtelimelt kiirema edasiliikumise
t3ttu ristsammul. RShutada vasaku
jala kiiret mahaasetamist viskesam-
mul ja seisakuta viskele tilemine-
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VI Hoojooksu
eelosa ning oda
tahaasendisse
viimise tehnika
Sppimine.

VII Hoojooksu
13pposa ja vis

ma jalaga (ristsamm). Puusapssrde

Ja kehakalde siivenedes tuleb viska-
ja tilipilisse viske-eelsesse asen-
disse ning, maandades kiirelt ja ak-
tiivselt vasaku jala, sooritab vis-
ke. :
1, Sammseisus, vassk jalg eces sam-
mumiirgil, oda kandeaseéndis, oda vii-
|mine tahassendisse kahe kdnnisammu
viltel (hoojooksu 13pposa I ja II
samm) .

2. Lihikeste 13ikude (20-30 m)
Jjooksmine mdtdukae tempos, hoides
oda kandeasendis. :

8. Oda korduv kandeasendist taha-
|asendisse viimine kergel jooksul ka-
he semmu véltel.

1. Vise neljalt sammult (hoojook-
su 13pposa + vise e. viskesamm) : va-

ke tehnika ter-sak jalg eces sammumérgil, parem jalg

viklik omanda-
mine.

aga, oda kandeazsendis. Alustades
simesel semmul (parema jalaga) oda

ahassendisge viimist teha k¥ik

kut.

Nouda kde sujuvat jark-jirgulist
sirutamist . taha. kahe konni- v3i
Jooksusammu v#ltel, tegevuse pinge-
vgbadust, oda asendi head kontrolli
pingevaba jooksu, ilakeha ja viske-
kde "vidljalilitamist" Jooksupingu-.
tusest, pvidade suunda ette. Mitte -
Joosta liiga kiirelt.

Nfuda oda tabaasendisse viimise
ning kehapttrde ja -kalde tekkimisge
Siget ajastamist, ristsammu aktsen-
teerimist, viskesammu dfinaamilisust
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VIII Odaviske

tehnika tervik-
1ik omandamine.

Hoojooksu
eelosa pikkuse
ja kiiruse ning
sammunérgi kau-
guse selgitami-
ne viskelatist.

Tehnika
viimistlemine
ja teatud auto-
matiseerituse
astme saavuta-
mine.

jérgnev analoogiliselt 2. harjutu-
gele (eesmirk V).

1. Nel jasammulisele viskele ( vt.
eelmine harjutus) hoojooksu eelosa
liitmine,. algul mdne k&#igusammu,
hiljem m3nesammulise jooksu ndol.
1. Visked jooksurajalt v8i murult
mitmesuguse pikkuse ja kiirusega
hoojooksult. M33ta sobiv hoojooksu
eelosa pikkus ja sammumdrgi kaugua
viskelatist ning kanda vdskerajale.

lati tegant.

tehnika fiksikosade viimistlemiseks.

1. Normaalhooga visked viskerajalt

2. Vajalikud erialased harjutused

ngmumﬁrki tabada silmemdddul ime

Lel?.

Hoojooksu eelosa pikkus mHdrsta
atseliselt. See peab kindlustama
obiva jooksukiiruse ja hea kesken-
umige jHirgnevaks tegevuseks. Viske-
ati orienteerivaks kauguseks sammu-
gist on koht, kus oleme saavuta-
ud tdieliku tasakaalu pirast vigke
coritamist.

Jilgida, et hoojooks ei muntuks
iiga kiireks. NSuda varemomandatud
tmi sdilitamist hoojooksu 13pp-
sas ja viskel, oda tahaviimise
iget ajastamist ning seigakuta ile-
inekut viskele. N3uda jooksu vetru-
st-elastsust, eriti hoojooksu
13pposas. :

Markusi: Odavilgske tehnika dpetamist on soovitav alfstada alles siis, kui eelnevalt
9
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on omandatud 1
visete varal
laptuu, pesaps

I Viskeliigu-
tuse struktuu-
ri ja ritmi
ning "t%mbe"
ehk "veo"™ ole-
muse tunneta-

‘nnine.

n. eslalgne viskeoskus, ogkus visata

11, virava- ja rahvastepall Jjne.

1. Mitmesuguse kaaluga topispalli-
de ja teiste esemete visked kahe Ja
ihe kdega:

a) paigalt lihtviskena,

b) paigalt pShiviskena.
2. Viskeliigutuse imiteerimine,
viskekdega vedru, kummihssri vm., ve-
dades.,
3. Viskeliigutuse imiteerimine,
vasaku kde hoidega odasotsasf voi
aaslase hoides odassbast.
4. Imiteerivad harjutused peegli
es,

5. PShiviske ldhteasend, tagasei-
ev paariline hoiab-t3mbab parems
dega harjutaja tahasirutatud viske-
He kémblast, vasaku kHega toetades

ildse. See omandatakse lihtsamate

kivi-, pallivise jne. ). Heaks eelkopliks odavikskele on viskemdngud -

ODAVISKE ERIALASEID HARJUTYST.

R8hutada jalgade-, kere-, §la-
Ja kdelihaste j#rk-jirgulist raken-
dumist viskesse. Saavutada nn. keha
vedu, vdltides kie liiga varajast
rakendumist visketegevusse.

Tunnetada kde ja 3la t&sd viskel
Ja nmn.’ randmepssret. 0la etteliiku-
misel jdtta k#si taha. P3hiline vi-
ga - vihene liikuvus Slaliigeses,
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IT Viskeriitmi
ja seisakuta
vigkele iilemi-
neku tunneta-
mine. Oda asen-
di kxontrolli
Sppimine vis-
kel.

III Viskeliigu-
tuse kiiruse
e. nn. plahva-
tusliku viske

alt viskek#e kiiinarnukki: viskelii-
gutuse imitatsioon - paariline abis-
tab viskekde kiiinarnuki 1liikumist-
ptrdumist tiles.

6. Analoogne harjutus, kuid paari-
line abistab-suunab vassku kidega
viskekde 3la tegevust.

7, Kirvelsdgid kahe kdegs ja vis-
kek#ega pOShiviske liigutusega 2-3
m kdrgusele kinnitatud paku v&i ok-
sa pihta. 3

1. Topispallide ja muude esemete
visked koimelt sammuli odaviske hoo-
jooksu 18pposale iseloomulikus riit-
mis.

2. Visked odaga, mis liigub sobiva
vdl javiskenurga all t8mmatud trossil
1. Vdikeste esemete visked, kaalu-
a kuni 500 g (kivid, pallid, lume-
pallid jt. ):

a) paigalt,

.

{nult,

kési el j8& taha.

Pakk asetada sellisele k3rguse-
le, et kirveteraga paku tabamine on
vOimalik ainult varvastele tdus-

Esimesel sammul mitte viia 3lgu
ette. Hoovdtu teine samm sooritadas
vasaku jala aktsenteeritud tdukega,
kiirendatult. Jalad ja puusavdd
edestagu 8lavisd. Vdltida seisakut
tileminekul viskele.

Tunnetada viskek#de kdmbla liiku-
mistee sirgjoonelisust t3mbel.

Pidada silmas k8iki visketehnika
pdhimdtteid, harjutuse ritmi ja
gtruktuuri maksimaalset sarnasust

odaviskele, viskekde ja 8lavts suh--
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2

3

arendamine,

Iv  Viskeliigu-
tuse jdu e. nn|
v¥imsuse aren-

damine.

b) paarisammuliselt hoolt,

¢) lithendatud hoojookéﬁlt.
2., Viskem&ngud - soome pesapall,
laptuu; véravapall, rahvastepall.
3. Suhteliselt kergete (kuni 3kg)
esemete vigked kahe kdega paigelt
ja paarisammuliselt hoolt.
l. 1-3 kg raskuste esemete visked
1liht- ja pShiviskena ithe kdega pai-
galt, paarisammuliselt hoolt ning
liihikeselt hoojooksult.
2. 3 kg ja raskemate esemete vig-
ked kahe kdega paigalt ja mdnesammu-
1iselt hoolt. -

3. Raskete esemete visked kahe ja
fine k#ega istest, pdlvitusest iihel
ja kahel pdlvel.

4, Viskeliigutuse imiteerimine
Loormusegg {hoida koormust kahe ja
ihe, s. o. viskekdega) piisti ja pdl-
rituses tthel jalal.
5. Puuraiumine ja spetsiaalsed har-

telist 18dvendatust.

Piiiida harjutusi sooritada suure
amplituudiliselt, riitmilt ja struk-
tuurilt sarnaselt odaviskele.

Tdhelepanelikult doseerida vis-
keid iihe k#ega. Viltida kide {ilekoor-
mamist ning vigastusi. Visetele eel-
negu erialane soojendus. Esimesi
vigkeid sooritada md3¥dukalt.

Harjutusi sooritade seeriatena
(10-15 kordust), koormus valida sel-
line, et oleks v®imalik harjutust
struktuurilt ja rdtmilt Sigesti ja
suureamplituudiliselt sooritada,




- 48 -

<]

Vv Olavsd ja
kde lihaste
jOu arendamine.

Jutused treeningkirvega ltkide
n#ol kahe ja fihe (viske-) kidega
a) masslamava paku, b) 2-3 m kdrgu-
sele kinnitatud paku pihia viskelii-
gutusi imiteerivate liigutustega.
1. Harjutus k#sikutega, kangike-
tastege jne.:
a) k#te tiheaegsed ringitamised,
b) kdte vastassuunaline ringi-
tamine, 3lavod ptordega,
¢) k#ite vahelduvad hood-vibu-

lemiskastil, 8lad tile pingiserva,
k&es kdaikud, kerge kang vm., kidte
viimine {lles-taha ja toomine ette.
3., Seesama ithe kdega (viskekiega).
4, T8stekangi surumine k&dte lsias
haardega selililamangus.

5. Harkseis, kangi telg laia hsar-
dega rdhtsalt ees all: selle viimine
vidnakuga iilalt rdhtsalt alla selja
taha ja tagasi.

Alustada kergemstest harjutus-
test (168gid kahe k#ega). Koormust
suurendada jirk-jdrgult.

Harjutusi sooritada seeriatena
{8-15 kordust). Algraskus valida
eelline,.ef harjutust oleks v3ima-
1lik sooritada suure amplituudiga
véhemalt 8 korda jidrjest. Vdimeku-
se kasvades suurendada vahendi ras-

tused ette-liles ja taha-allalkust 2-5 kg vdrra.
2. Selililamangus pingil v8i v@im-

Harjutusi vaheldada venitus- ja
1%dvendusharjutustega.
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VI Kere esi-
kiilje ja kiil-
jelihaste jdu
arendamine,

VII Jalgade jdu
.arendamine.

1. Iste pSrandal, kaldpinnal,
vdimlemishobusel vdi -kitsel, jalad
fikseeritud: kere painutused taha,
vibutuslikult kiire tSusmisega is-
tesse ja kerepainutusega ette.

2. Analoogiline harjutus kfilili
lama 8 kerevibutuste-painutustega
kbrvale. ;

3. Harkseis, rgskus-koormus iiles-
sirutatud k&dtes v¥i kuklal:

a) kere painutused k&rvale,

b) kere ringitamised.

1. Vetruvad hiiplemised-hiipped ka-
hel jalal, jalgu pSlvist peaaegu
kdverdamata, edasiliikumisega kdr-
vale,

2, Koormus iilal v3i Hlessirutatud
kétes:

a) vetruv htiplemine pikkadel,
Jal gu hargitades ja ristita-
des;

b) hiiplemine edasiliikumisega.

Harjutuste toimevidirtuste suu-
rendamiseks hoida kuklal v3i liles-
sirutatud k#dtes raskust. Raskus
v8imaldagu harjutust sooritada suu-
reamplituudiliselt seeriatena(10-
15 korda).

.Harjutusi sooritada pehmel pin-
nasel.
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VIII Erialase
painduvuse
arendamine.

3. Vdljmastes koormus Jlul:
a) hiipped iiles,
b) jalgade vahetamine hiippega.

4, Harkseis, kang rinnal: t3ugata
kang filessirutatud kdtele, minnes
hilppega védl jaastesse ja hiippega ta-
gasi ldhteasendisse.

5., Tdkkejooks ja tBkkejooksu eri-
alased harjutused, kaugus- ja kdr-
gushiipe liihendatud hooga vasakult
ja paremalt jalalt.

1. Viskeliigutuse ja selle iiksik-
komponentide (asendite) ulatuslik
sooritamine, kasutades paarilise
abi, haarates viskekdega varvast,
konksust wvm.

2. Harkseis, kepp vdi oda rdhtsalt
ees-all: oda viimine iile pea rShi-
salt taha-glla ja tagasi.

3. Algseis, kded pihk- v3i konks-
seongus selja taga (viskekidsi 3la
kohal): rebida vasaku k#ega paremat
kdtt allapoole ja vastupidi.

Harjutuste kasutamisele eelnegu
kiilllaldane soojendus.

Harjutusi tuleb sooritada iga
pédev - kodu- ja hommikv8imlemises
jne.

Jirk-jirgult lshendada kidte haa-
ret.
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4. Kallutusharkseis, k#ed iilal,
toetuvad kepile v3i odale: kere vi-
butused ette.

5. Silla mitmesugused variandid.

6. Uks paarilistest selitsirippes
varbseinal, teine paariline (rinna-

ti varbseinale) poeb dlavssga rip-
puja turja alla, surudes tema 3la-
véod ja rindkeret varbseinast eema-
le.

7. Paarilised selitsi, kded iilal
pihkgeongus, iiks paarilistest, soo-
ritades painutuse ette, tombab tei-
se endale turjale, tdmmates seejuu-
res tema kdsi liles-kdrvale.

Viskekdega hoida kdrgemalt, rd-
hutada viskekde ¥la surumist ette.

Eriti rdhutada painet rindkeres.
Harjutusi paarilisega sooritata-
gu ettevaatlikult. Eelnegu eriti
hoolikas soojen&us.
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VASARAHEITE OPETAMISE METOODIKA.

Harjutuse ees-
mérk

Harjutuse kirjeldus

Metoodilised juhendid ja pShili-
sed vead

1

2

3

I Rujutluse
loomine vasa-
raheitest.

Vasara rin-
gitamise Oppi-
mine.

5 3

IIT Jalgade 1608
(kand-p&ka
posrde) dppimi
ne.

Vt., 1k.4

1. Vasaku, parema ja 13puks mdle-
ma kdega koos ringitamiste soorita-
mine tasapinnas, milles toimub te-
gelik vasara ringitamine.

2, Vasara hoide Bppimine abivasa-
raga.

3. Abivasara ringitamine,

1., Uhe pssrde sooritamine kahes
taktis (180°+180°), hoides ki#si kdr-
val.

2, Uhe podrde (360°) sooritamine

kxatkestamatu liikumisena.

Harjutused sooritada ilma vasarJ—
ta.

“Abivasar - vasara kdepide, mis
hiipitsa abil on iihendatud palli-
vdrguga, milles asub topispall.

Peamisteks vigadeks on kdte kd-
verdamine keha ees ja vasarapea
ringlemise ulatuse ja sujuvuse
puudus.

Kere hoida vertikaalselt, p&or-
desse minekul viia keharaskus taha
kandade suunas.
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IV  Araheite
dppimine.

v vVasarahei-
e tervikuline
Oppimine.

3. 6-10 poorde sooritamine jar-,
Jert,

4. Seesama, kuid kded hoida ees
koos.

5. Seesama, kuid psorded soorita-—
da jdrjest kiirenevalt.,

6. Seesama, kuid t¥stekang ¥lga-
del v3i t8stekangi kettad kies.

1. Araheide paigalt topispalliga
v3i mdne muu kergema esemega.

2. Araheide abivasaraga.

1. Abivasaraga kahe ringitamise
ja tihe ptdrde + kahe ringitamise ja
iihe pdorde jne. pidev sooritamine.

2. Seesama, kuid 2 ringitamist ja
2 posret + 2 ringitamist ja 2 p&o-
ret jne.

3. Seesama, kuid 2 ringitamist ja
3 pooret + 2 ringitamist ja 3 pso-
ret jne.

4. Vasaraheite tervikliigutuse

Keharaskus hoida rohkem pssrde-
(vasaku) jala kohal,

« 9
Pdhilistemaks vigadeks psdretel
on parema jala liiga kdrgele t3st-
mine ja selle viimine liiga kaugelt
imber vasaku jala.
Jérk-jirgult saavutada jslgade
suuremat sirutusjdu rakendamist #rad
heitesse.

Poorded teha viga rahulikud. Nen-
de harjutuste juures vdib algul te-
ha ka rohkem kui 2 ringitamist, kuid
hiljem tuleb iile minna normaal se,
8. 0. 2 ringitamise juurde.

Harjutused 1-6 sooritatakse asbi-
vasaraga.

Peamisteks vigadeks pboretel on:
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VI

Vasaraheite
tehnika tdius-
tamine.

gooritamine iintlases tempos koos éra
heitega (ikka alles abivasaraga).

5. Seesama, kuid ptdrded teha kii-
renevalt.

6. Seesama, kuid jalgade suurema
kSverdamisega pSlveliigeseist.

7. Tervikulise heite sooritamine
kergema (3+ 4-, 5-, 6- kg-se) vasa-
raga.

8. Tervikulise heite
normaalse vasaraga.

9. Tervikulise heite
ringist.

sooritamine

sooritamine

1. Kiirema heiteriitmi saavutamine.

2. Voimsama draheite arendamine,
rakendades sellesse eriti jalgade
girutusjdudu.

3. Heiteliigutuste automaatsuse
ja stabiilsuse saavutamine.

L 1) heitja keharaskuse kaldumine
posretel liiga taha v3i parema ja-
la kohale (siit tuleneb tasaksal ja
kiiruse vihenemine);

2) liikumisel ringi tagaservast
eegserva poole liikumistee kaldumi-
ne k8rvale kas vasakule v3i parema-
le (pShjustab heiteriitmi kaotamise
ja vdljapoole ringi sattumise);

3) #raheite puudumine, mille p%h+
juseiks v3ivad olla ptérete aeglus-
tumine kiire alguse t3ttu, tasakaa-
lu puudumine kolmanda ptorde 18pul
v3i vasarapea madalama punkti liikud
mine heitja ette vdi temast koguni
vasakule.

Arvestada heitja individuaalseid
omadusi ja isedrasusi. 2l
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M&rkusi:

1.

pspool kirjeldatud metoodilist jirje
nud noorte ja tdiskasvanute puhul,

E
t
n
v
Nii voidakse harjutuse IV 2 jirele &r
V|3 jédrele teha neidsamu harjutusi ju
heiteid ihe v8i kahe poordega.
Mitmekiilgse kehalise ettevalmistuse
splt tehnika Gppimisega on tZhtsamaks
dgmine ja osavuse ja tasakaalu saavut
gptuste ja tegevuste 3ppimine (pirueti
slalom, iluuisutamine, jdidhoki, suusah)

tust kasutatakse noorte juﬁres Jja

alvel (saalis) tehnika dppimist alusthdes. Kehaliselt kiillaldaselt are-

amuti aga suvel tehniket 3ppides

idakse pdris vasarat hakata kasutam: varem, paralleelselt abivasaraga.

eidet Bppida ka paris vasaraga,
kergema vasaraga ja sooritada Hra-

teostamisel eelnevalt vdi paralleel
lilesandeks kogu keha lihasjdu aren-
iseks mitmesuguste posrlevate 1ii-
» saltod, tirelid, vettehfipped,
jipped jne. ).
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VASARAHEITJA ERIALASEID

HARJUTUSI.

1 2 3
I Tehnika 1. Vasaraheite iiksikute osade ja
tdiustamine. tervikuline imiteerimine.

2, Vasaraheite ptcrete sooritami-
ne raskusega dlgadel voi kidtes (t3s-
tekang, liivakott vdi mdni muu ese).

3. Vasara mitmesuunaline ringita-
mine ihe v¥i kahe k&ega.

4, Psorded vasaraga, hoides vasa-
rat kahe vdi ithe k#ega.

5. Vahelduv ringitamiste ja pddre-
te sooritamine (2 ringitamist ja 1
poore + 2 ringitamist ja 1 pddre
jne.).

6. Jirjest 10-20 psdrde sooritami-
ne vasaraga.

7. Jarjest 5-10 kiireneva poorde
gooritamine vasaraga.

8. Ringitamiste, ptorete ja heide-

te gooritamine kergemate ja raskema-

Jdlgida, et parem jalg ei 1ii-
guks korgelt ja kaugelt iimber vasa-
ku jala.

Vasara etteviimigel sirutada k-
gi. :

Harjutus (eriti algul) soorita-
da rahulikult.

Edasiliikumine toimugu otsesuu-
naliselt. Tdhelepanu pddrata eriti
kerega vasara jireleveo saavutami-
sele.

Jilgida, et vasara liikumise
tasapind poleks liiga risti maapin-
naga.
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II Kidte ja dlad
voeo liikuvuse
ja J%u arendami-
ne,

III K&te, dlavsy
kere, jdu ja
liikuvuse aren—
damine.

te vasaratega (v3i 2-3 vasaraga
koos) .

9. Ringitamiste, posrete ja heide-
te sooritamine liihemate ja pikemate
vasaratega (80-135 cm).

10. Uhe posrdega heite sooritamine
kergema, normaalse ja raskema vasa-
raga. :

1. Sangpommide, raskuste, liiva-
kottide, kdsikute, kuulide, kivide,
tdstekangi ketaste jm. ringitamine
ihe ja kahe kdega harkseisus.

2. Samade abinBude t&stmine siru-
tatud kitega kdrvale, ette-iiles ja
mende uuesti langetamine.

3. Tostekangi viimine sirutatud
dtega qlt-iiles ja uuesti alla.

4. Altvdttega t3stekangi tdatmine
rinnale.
1. Kere vahelduv p&oramine vasaku-
le ja paremale harkseisus, kded all,
rcs v3i kdrval.

2. Seesama harjutus, kuid kdtes

Harjutusi sooritada seeriatena,
igas seerias 5-10 kordust, seeriaid
2-3,
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mitmesugused raskused (k#sikud, kuu-
1id, sangpommid vm.).

3. Kere hoogne vingitamine harksei
sus, kied tilal, kuul, topispall,
sangpomm, kdsikud vms. kdes.

4. Harkseis, tBstekang v3i liiva-
kott Blgadel: kere painutamine ette,
taha ja k8rvale, kere ptorded vasa-
kule ja paremale.

5. Rippes varbseinal jalgade t0st-

- Ringitamised teha v8imalikult
suures ulatuses m8lemas suunas.

Tuleb kasutada ka muid tugevalt

mine Hiles uppasendisse ja langetami-|kBhulihaste jSudu arendavaid harju-

ne.

6. K8huli toolil v8i pingil, topist

pall, liivakott v®i mdni muu abindu
kdes kaaslase hoidega jalgadest: ke-
re painutamine ette ja taha.

7. Kere ja jalgade ringitamine
rippes rdngastel.

8. Ripak r3ngastel (kangil), kere
ringitamine vaagnavooat.

9. Kividega, kuuliga, sangpommiga,
topispallidega vm. raskustega heide-
te sooritamine kahe kdega taha iile
pea ja tile vasaku 3la.

tusi.

Kdte hoidega rdngastest, jalad
maas.

Eriline t#helepanu jalgade siru-
tusjdu rakendamisele &Hraheitesse.
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Iv Jalgade jSu
ja liikuvuse
arendamine.

v SOrmede ja
randme jdu
arendamine.

10. Yhe ja kahe kiega t¥stekangi
re” Laine,
1. Hiipiemised ja hiipped raskuste-
ga (tdstekang, sangpommid, liivako-
tid vm.) kidtes v3i Blgadel.

2. Kiikkimine suurte raskustega
(tdstekang, sangpommid, kaaslane jne

3. Kiire sangpommi rebimine vasa-
ku ja parema kdega ilhes sellele
jédrgneva 180° poordega.
4, Slalomsprint (lithikesed kiir-
jooksud itimber tihedalt asuvate ese-
mete).
5. Uleshiipped pooretega #rahiippel
ija Shulennul.
1. Kdtelkdnd sdrmedel.
2. Eestoenglamangus sdrmedel ki-
te kdverdamine ja sirutamine.
3. T8stekangi, kuulide v3i kdsi-
kute t8stmine ja langetamine liigu-
tustega ainult randmetest.
4. Raskuste t3stmine iiksikute

Harjutust sooritada eriti vasa-
ku (vasara kdepidemel alloleva)
kdega.
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strmedega.
5. Vdistlus s®rmevedamises.
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