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ÕPETAMISE METOODIKAST.

Sportlikus treeningus on spordiala õppimine kõi-

ge tähtsamaid ülesandeid. Liigutuse, harjutuse, spordiala

sooritamine heas ökonoomses tehnikas annab võimalused sport-

lase mitmesuguste omaduste (jõu, kiiruse, vastupidavuse jt.)
maksimaalseks rakendamiseks, mille lõpptulemuseks on kõrge

sportlik tagajärg.

Seega on tehnika omandamine kõige tihedamas seo-

ses mitmesuguste põhiliste omaduste - jõu, kiiruse, vastupi-

davuse, painduvuse ja osavuse - arendamisega. Tehnikat ei to

hi mõista kitsalt, ainult liigutuse välise vormi või struk-

tuuri täitmise seisukohalt, vaid tema kompleksses, sisulises
tähenduses. See tingib tehnika õppimisel eelnevat või sama-

aegset mitmekülgse kehalise ettevalmistuse ja vastava tehni-

ka elemendi sooritamiseks vajalike omaduste arendamise üles-

ande täitmist.

Sellise treeningu teostamine vajab omakorda har-

jutaja teadlikkust, aktiivsust ja huvi õppimise protsessis.
Harjutaja peab teadma, missugune harjutus "välja näeb". Mis

on harjutuse eesmärk ja toime? Ja kuidas seda harjutust soo-

ritada?

Tehnika õpetamist alus**dos on esimeseks ülesan-
deks õige kujutluse andmine õpitavast liigutusest. Selleks
kasutatakse harjutuse ettenäitamist (demonstratsiooni) se-

letust, proovikatseid, näitlikke vahendeid (tabeleid, pilte
fotosid, kinogramme, filme jt. ), määruste ja hädaohutuse
tagamise vajaduse selgitamist.

Ettenäitamine on kõige tähtsam vahend liigutusest
Õige kujutluse andmisel. Seda ei asenda ligilähedaseltki ka
kõige parem seletus, foto, kinogramm vpi film. See aga tä-

hendab, et ettenäitamine peab toimuma laitmatult
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Kujutlust õpitavast liigutusest ei saada ainult esi-

mese tunni kestel, vaid seda täiendatakse järk-järgult kogu

tehnika õppimise protsessi kestel. Siin on aga näitlikel va-

hendeid. ja seletusel juba palju suurem tähtsus tehnika süga-

vamaks ja täpsemaks mõistmiseks.

Tehnika omandatakse ainult siis, kui harjutusi soo-

ritatakse süstemaatiliselt ja palju tuhandeid kordi.

Kergejõustiku alad on oma tehnikalt keerukad. See ei

võimalda neid õppida kohe tervikulisena. Seepärast tuleb

õpitavaid liigutusi ja harjutusi algul lihtsustada või tü-

keldada. Esiteks õppida liigutuste kompleksi peamised osad

ja seejärel vastavalt loogilisele järjestusele ja tähenduse-

le ülejäänud osad ning detailid. Peamisteks osadeks on käi-

misel, jooksul ja hüppel äratõuge maapinnalt heidetes abi-

nõu ärapaiskamine. Seega real juhtudel (heidetes) me alus-

tame õppimist nagu liigutusteahela viimastest lülidest ja
toome järk-järgult juurde eelnevaid, ettevalmistavaid lii-

gutusi.
Tükeldatud liigutusosade õppimisel (nn. osameetodi

kasutamisel) ei tohi peatuda kaua, et vältida nende võima-

likku edaspidist mittesobivast tervik?iigutusesse. Soovitav

on õppimist teostada selliselt, et liigutuse osade õppimine

ja täiustamine vahelduks tervikliigutuse sooritamisega. See

tagab õpitava liigutuse osa sobivuse liigutusteahela vasta-

vale kohale (näiteks paigalt ja hooga kuulitõuge).
Tehnika õppimise soodustamiseks sooritatakse harju-

tusi kergendatud tingimustes. Jooksu tehnika põhinõuete

täitmist Õpitakse kõige kergemini ja kiiremini sörkjooksuga,

hüppeid lühemalt hoojooksult, heiteid kergema heiteabinõuga
jne.

Tähelepanu tuleb algul keskendada õigeile lähteasen-

deile, liigutuste õigele suunale, heale tasakaalule. Siis

suurendada liigutuste ulatust, saavutada üksikute osade

Õige ajaline järgnevus ja järk-järgult suurendada kiirust

ning rakendatavat jõudu. Ja lõpuks minna üle harjutuste soo-

ritamisele vastavalt võistlustingimusile.
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Edasisel tehnika täiustamisel tuleb see juba

kohandada individuaalseile isaärasusile. Selle teostamiseks

on vaja nii teoreetilisi kaalutlusi, tähelepanelikke vaatlu-

si kui ka mitmesuguste erinevate individuaalsete tehnika va-

riantide katsetamist.

Lõpuks tuleb ala täitmisel saavutada selline

stabiilsus ja kindlus, mida ei mõjuta sisemiste ega ka vä-

liste tingimuste ootamatud muudatused. Kui algul tehnika

õppimist teostatakse võimalikult heades, kergendatud tingi-

mustes, siis täiustamise ja stabiilsuse saavutamise faasis

tuleb aeg-ajalt harjutada ebasoodsais olukordades (vastu

tuult jooksmine või hüppamine, heidete sooritamine vihmaga

jne. ).

Tehnika õppimine on siis edukas ja kiire, kui

osatakse kohe näha tekkinud vigu ja nende põhjusi.

Vead tuleb kohe järelejätmatu visadu-

sega kõrvaldada, tehes seda järk-järgult ja

alustades põhilisest veast. Tähelepanematuse või ükskõiksu-

se tõttu vea kestev "harjutamine" tekitab hiljem raskelt

kõrvaldatava ebaõige dünaamilise stereotüübi.

Tehnika õppimisel omavad suurt tähendust õpi-

lase tahtelised omadused, eriti aga otsustavus püstitatud

eesmärkide taotlemisel, visadus ja püsivus harjutuste soori-

tamisel, enesevalitsemine ajutistel ebaõnnestumiste! jne.

Tähelepanelik õppejõud jälgib nende omaduste arenemist pa-

ralleelselt tehnika õppimisega ja treeningu teiste ülesanne-

te täitmisega

ERIALASTE HARJUTUSTE KASUTAMISEST.

Erialased harjutused on suure tähendusega
treeningu metoodikas. Nii tehnika õpetamine ja täius-

tamine kui ka kõigi vajalike omaduste arendamine toimub pea-

miselt erialaste harjutuste abil. Tehnika õppimiseks metoo-

dilises järjestuses kasutatavad harjutused on sisuliselt

üheks erialaste harjutuste alaliigiks. Seega on tehnika õp-

pimine tihedalt läbi põimitud erialaste harjutuste kasuta-
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misega, lähtudes nii tehnika kui ka kehaliste omaduste E

maaegse arendamise vajadustest.

Nii tehnika õppimisel kui ka erialaste harjutuste

kasutamisel muudel eesmärkidel ei tule rangelt ja painduma-

tult kinni pidada järgnevalt kirjeldatud skeemist ja järjes-
tusest. Õppejõud kasutab neid vastavalt õpilase või rühma

iseärasustele, arenemisastmele, eale, treenitusele Ine. Kui

on küllaldase tasemega oskus või omadus olemas, võib vasta-

vaid harjutusi jätta vahele või muuta nende järjestust. Har-

jutuste õiget valikut on seda kergem teha, mida parem on õp-

pejõu vaatlusoskus ja mida suuremad praktilises pedagoogili-

töös omandatud kogemused.

Erialaseid harjutusi võidakse 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 võib järgmistel aastatel ära jääda,
seoses õpilase oskuste ja omaduste küllaldase arenguga või

uute edasiste treeninguülesannete püstitamisega. Ka tehnika

õpetamisel esialgselt vajalikud harjutused võivad hiljem
osutuda kasutuiks ja nende edasine kasutamine oleks asjatu

energia ja aja raiskamine.

Erialaste harjutuste kasutamisel tuleb hoolega

jälgida tehnika õpetamise ja põhiliste omaduste arendamise

metoodikas kehtivaid nõudeid, nagu harjutuste mitmekülgsus,
aktiivse puhkuse printsiibi rakendamine, harjutuste soorita-

mine seeriatena jne.

Harjutus on siis õpitud, kui teda suudetakse soo-

ritada laitmatult, s. o. pingevabalt, ökonoomselt, rütmili-

selt, õigesti ajastatult ja optimaalses ulatuses.

Järgnevalt kirjeldatud harjutused pole ainukesed

võimalikud, neid on veel sadasid teisi. Olemasolevaist on

püütud valida praktilises õppe- ja treenihgtöös kasuliku-

maiks osutunuid. Nende arv suureneb pidevalt, sest igal aas-

tal leitakse uusi täiendavaid harjutusi.
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JOOKSU ÕPETAMISE METOODIKA.

Metoodilised juhendid ja põhili-Harjutuse

Harjutuse kirjeldusmärk sed vead

Vt. lk. 4I Kujutluse

loomine jook-

sust.

Algõpetust on soovitav teostada

pargis, metsas jm.
II Jooksu teh-

nika õppimine.

1. Jooks ühtlases

100-200 m.

aeglases tempos

Parandada põhilised vead jalgade

ja käte töös, keha ning pea asendis

2. Sörkjooks.

3. Jooks aeglases

muga 150-200 m.

tempos täissam Vead: a) jalgade töös - tõuke

faasis mitteküllaldane sirutus puu-

sast, põlvest ja pöiast, põlvetõste

madal, liialdatud sääre ettependel-

dus, vähene tahapendeldus, pöiad

väljapoole pööratud; b) käte töös -

Olavöö ja käed pingutatud, õlad tõs

tetud, liikumine külje suunas ja
kerest kaugel, arütinia; c) keha

sendis - puusad taga (istuv jooks),
üür seljas; d) pea asendis - pea

'innal, kuklas. Puudub üldine liigu-
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SED,

IV Jooksu lõpe

tamise Bppimi

c) lähe tervikuna

käskluseta,

üksikult,

d) lähe tervikuna üksikult, Käsklusega lähte sooritamisel

käsklusega, tähelepanu algul keskendada lähtest

väljumise liigutuste õigele tehni-

kale, hiljem paugule reageerimise

aja lühendamisele. Käskluse "valmis

ja paugu vahel kasutada erineva pik

kusega vaheaegu.

e) lähe tervikuna rühmas, käsk-

lusega.

3. Madallähe kurvil

1. Lõpu tasapinnast läbijooksmine Kujutleda, et lõpp asub lõpulin-

dist kaugemal, see tagab viimase

läbimise täie jooksu kiirusega. Pä-

rast distantsi lõpetamist joosta

a) üksinda,

b) rühmas.

2. Lõpu tasapinnast läbijooksmine
limasel sammul rinnaga lindile vis- vabalt edasi, mitte pidurdada.

del; lähtest väljumisel ei tõugata,
vaid astutakse välja; vähene keha

ettekalle, pea lükatakse esimestel

sammudel kuklasse, millega kaasneb

varajane püstumine. Esimesed käte-

liigutused on liialt suure ulatuse-

ga, paus 2.-3. sammul, jooksusammud

ei pikene ühtlaselt, jooks pidurda-

takse ega kasutata üleminekut vaba-

le jooksule.



kumisega.

3. Lõpu tasapinnast läbijooksmine
viimasel sammul vastasOla ettelükka-

misega.

V Jooksu teh-

nika erinevus-

te Õppimine

vastavalt dis-

tantsi pikkuse

le.

Lühi-, kesk-, pika- ja ülipika-

ajooksu erinevused:

a) jala maha asetuses,

b) pöia töös,

c) jalgade töös,

d) keha asendis,

e) käte töös.
)

1. Erialased harjutused vt. 1k.15VI Jooksu teh-

t
nika täiusta- 2. Mitmesuguste erinevate jooksu-

treeningu meetodite kasutamine.

Kiirjooks lühidistantsidel, aeg-

lane jooks kesk- ja pikkadel dis-

tantsidel, kordusjooks, vahelduva

tempoga jooks, fartlek, intervall-

mine

jooks.

3. Jooksu tempo tunnetamine. Saavutatakse kordus- ja vaheldu-

va tempoga jooksude sooritamisel

ajale.

4. Jooks hingamise rütmi arendami

iks.

Sobivaks mooduseks maastikujooks

5. Taktikaga tutvumine.
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TEATEJOOKSU ÕPETAMISE METOODIKA

Harjutuse ees-

märk

I Kujutluse

loomine pendel

teatejooksust.

I Teatepulga

üleandmise 3p-

pimine.

Harjutuse kirjeldus

A.

Vt. lk.

1. Teatepulga hoid.

2. Teatepulga üleandmine pealt:

a) seistes, ilma käte tööta;

b) seistes, käte tööga;

c) ümber posti, käigult;

d) ümber posti, aeglaselt jook

sult;

e) ümber posti, keskmise kiiru

sega jooksult;

f) ümber posti, täiskiirusega

jooksult.
3. Teatepulga üleandmine alt.

Metoodilised juhendid ja põhili-

aed vead

Teatepulk on kogu aeg paremas

käes.

Vastuvõtja seisab vahetuspostist

vasakul, parem käsi on ümber posti

ette välja sirutatud, rinna kõrgu-
sel.

Peale pulga vastuvõtmist lüüa

aee otsaga vastu puusa või rinda

pulga alumisest otsast haaramiseks

Vastuvõtja hoiab kätt vöö kõrgu.
sel. õpetamise metoodika analoogne

teatepulga pealt vahetusele.

Pendelteate.jooksu õpetamise metoodika.
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e) keskmise kiirusega jooksul, Harjutust sooritada paaris, va



ne tervikuna

sirgel; hetusalal, kontrollmärkide kasuta-

misega.f) keskmise kiirusega jooksul,

üleminekul kurvilt sirgele;
g) keskmise kiirusega jooksul,

üleminekul sirgelt kurvile;

h) täiskiirusega jooksul.

3. Teatepulga vastuvõtmine tagasi-

vaatamiseta pulka käest kätte vahe-

tamata.

õpetamise metoodika analoogiline
eelmisele.

I etapi jooksja annab parema käe

ga teatepulga II etapi jooksja va-

sakusse kätte, see omakorda 111 eta

pi jooksja paremasse ja IV etapi

jooksja vasakusse kätte.

4. Teatepulga üleandmine tagasi-

vaatamisega pealt.
*

Kasutatakse keskmaa-teatejooksu-
des.

II Ringteate- Madallähe kurvil teatepulgaga:

a) vasakus käes,jooksu lähte

b) paremas käes.õppimine

TV Ringteate-

jooksu õppimi-
Ringteatejooks võistlusdistantsil

või võistlustingimustee.



JOOKSJA MIALAMID RARJUTUSI.

I Jalgade Tugijalg hoida põlvest sirge, vgL

tida keha kallet taha või ette (vi

mane tingib puusade tahajäämise).

1. Põlvetaeted paigal.

jõu arendamine 2. Põlvetõsted paigal raskusega

(liivakott, topispall või tõstekang)
põlvel, kätega vastu hoides) või

seistes ühe jalaga varbseinal kaas-

lase hoides pöiast; sgutt seotud

ümber jalapöia ja varbseina pulga;

sangpomm või tõstekangi ketas ripu-

tatud pöia otsa.

3. Põlvetõstekäik.

4. Põlvetõstejooks paigal (ruudus

30x30 cm, kaldtoengus vastu seina).

Harjutuse tehnilisel omandami-

sel rakendada kiirendust.

5. Põlvetõstejooks edasiliikumise

ga põrandale või rajale märgitud
15-25 cm laiust koridori mööda, põ-

randalaudu või joont mööda, kaasla-

se hoidega tagant kätest ("vankri-

sõit"); akrobaatika vööga, üle mada

läte takistuste (topispallide), sü-

gavas lumes jne.

6. Kükkimine täistallal v3i päkk;

del.

Hoida selg sirge, keret mitte

ette kallutada.



II Hüppevõime

arendamine.

7. Kükkimine raskusega kätes või

õlgadel (käsikud, sangpommid, lii-

vakott, tõstekang, kaaslane vm.).

8. Jooks ülesmäge.

9. Kõhuli: säärte tõstmine kaasla

se vastuhoidega.

10. Põlvitusseisust kere kallutus

ette, kaaslase hoidega pöidadest.

11. Selili, jalad täisnurkselt ees,

kaaslane seisab taldadel: vahelduv

jalgade kõverdamine ja sirutamine.

1. Hüpped kahel jalal, vahelduvalt

jalalt jalale.
2. Needsamad hüpped raskusega (kä-

sikud, raskusvöö).

3. Needsamad hüpped raskendatud

tingimustes (sügavas lumes, trepist

üles, astmeid vahele jättes, üle ta-

kistuste - topispallid, pingid, tõk-

ked vm.).

4. Hüpped üles täis- ja poolkükist

Larkseisust kahel paralleelsel pin-

;il, sangpomm käes.

JBuharjutusi kasutada vaheldu-

valt lõdvendus- ja venitusharjutus-
tega.

Sooritada mattidel.

Sooritada matil, kaaslane toetab

kätega varbseinale.

Rõhutada täielikku tõuget. Soori

tada seeriatena, ajale.

Rõhutada energilist täielikku

jalgade sirutust ja elastset maan-

dumist.



5. Paigalt kaugushüpe (jalad pa-

ralleelselt, sammaeiauat, lähtepak

M

kudelt).

111 Pöia liige-

se tugevdamine

1. Vetruv käik.

2. Hüplemine mitmesuguses variat

sioonis ja hüpitaaga.
3. Seis põrandal, tõatepßranda

serval või varbseina pulgal (hoides

kätega varbseinast) raskus õlgadel:

tõus päkkadele.
<

IV Jalgade lii-

kuvuse ja pain-

duvuse arenda-

mine.

1. Jalgade hoog ette ja taha.

2. Painutused ette sirgete jalga-

dega mitmesugustest lähteasendeist

(sulg- ja harkseisust, istest).
Olakeha mitte3. Väljaastes vibutused alla. ette painutada

4. Seljati, üks jalg taga pöiaga
puusade kõrgusel varbseinal: kükki-

mine.

5. Spagaat.

6. Seistes ühel jalal, haarata

käega teise jala pöiast ja rebida

jalga taha üles.

7. Turiseisus: jalgade kääritami

re.



V Liigutuste

ja liikumis-

kiiruse arenda

mine.

VI Reageeri-

miskiiruse

arendamine.

VII Tehnika

täiustamine.

1. Jooks kallakrajal.

2. Jooks tuule toetusel.

3. Kiirendusjooks.

1. Sörkjooksult üleminek täiskii-

rusega jooksule signaali vöi käsklu-

järgi.

2. Lähteharjutused mitmesugustest

asenditest (kõhuli, selili, istes,

seljaga liikumissuunas jne.) signaa

li või käskluse järgi.

1. Pöiajooks.

2. SgäretSstejooks.
3. Sörkjooks pöia tõuke rõhutami-

sega.

4. Hüplev jooks tõuke rõhutamise-

ga*

5. "Käte jooks" peegli

ju jälgimisega.

ja var

Kallak 1-2°, üleminekuga tasase

le.

Pendeldada taha ka reis.

Kasutada sammu pikendamiseks ka

pöia pikkustele vahedele ase-

tatud märke.

Alustada aeglaselt, pidevalt

kiirendades minna maksimaalse tem-

poni, säilitada see ja uuesti aeg-
lustada.

6. "Ratasjooks" - sääre-põlvetßs-



se kehalise ettevalmistuse eesmärgil

a ja k3hu lihaste j3u arendamiseks.

kasutada harjutusi käte, Blavöö,

te jooks.



TÕKKEJOOKSU ÕPETAMISE METOODIKA.

Harjutuse ees- Metoodilised juhendid ja põhili-
märk Harjutuse kirjeldus sed vead

I Kujutluse

loomine tõkke

jooksust.

II Tõketest

"ülejooksmise"
tutvustamine.

111 "Tõkkesam-

mu" õppimine.

Vt. 1k.4

1. Jooks üle väga madalate

tuste, ületades neid pikendatud jook

susammuga.

Erialased harjutused tõkkesam-

mu struktuuriga tutvumiseks.

1. Seina äärde asetatud tõkke "ata

keerimine" paigalt ja mõnesammuliael

hoolt.

2. Tõukejala toomine üle seina lä-

hedale asetatud tõkke, seistes siru-

tatud hoojala päkal ja toetudes kä-

tega seinale.

3. Astumine käigult üle madalate

76,2 cm) tõkete, tuues tõukejala et

Asetada takistused vabalt kolme

jooksusammuga kaetavale vahemaale.

Selgitada tõkkesammu põhilist
erinevust jooksusammust - tõukejala
toomist ette kõrvalt.

Nõuda hoojala viimist otse ette

tinghoojala vastaskäe kaugele et-

tesirutamist.

TOukejalg tugevasti kõverdada.
[oida pöid Higi. Põlv viia pideva
iigutusega ette-üles jooksu suunas

Põhiline puudus: vähene liikuvus

usaliigeses külje suunas.

Tunnetada tõkkesammu üleastuvat

seloomu. Kätega võib toetuda põik-
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TÕKKEJOOKSU ERIALASEID HARJUTUSI.

Tõukejala põlv viia pideva lii-

gutusega ette-üles. Hoida ülal pöid
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mine tõukejalal.

111 Jalgade

jõu arendami-

3. Hoojala vibutused Oles mitme-

sugustes variatsioonides.

4. Tõkkeiste põrandal ja mitmesu-

gused harjutused sellest lähteasen-

dist.

5. Tõukejalg kõverdatult kõrval

tõkkel, hobusel või varbseinal. Pai

nutused ette tugijala vastaskäe või

mõlema käega põrandat puutudes, hoi

des tugijalg sirge.

6. Tugevasti põlvest kõverdatud

tõukejalg toetub kannaga puusakõrgu

sele tõkkele, hobusele või muule

alusele. Painutused ette tõukejala

suunas, nii et tõukejala põlv ula-

tuks õlavööst kõrgemale.

7. Põlvitusiste sirutatud pöidade.

ga: ketepainutus taha, pea puutudes

põrandat.

1. Hüplemine kahel jalal ja jalalt

jalale (paigal ja liikumisel) pöia
tõuke varal.

Ümberisted, painutused, kallutu-

sed mitmesuguses suunas, kere rin-

gitamised, vaba- ja tõukejala va-

helduv tõstmine põrandalt jne.

Hoida ülal (kõverdatult) tõuke-

jala pöid.

Pöörata kõrvale ja tõsta üles

tõukejala pöid.

Toimeväärtuse suurendamiseks

hoida ülal või käes koormust.
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VÕISTLUSKÄIGU ÕPETAMISE METOODIKA.



täiustamine.

II Võistlus-

käigu tehnika

7. Kiires tempos võistluskäik.

1. Võistluskäigu erialaste harju-

tuste kasutamine tehnika viimistle-

miseks.
*

2. Vahelduva tempoga käimine.

3. Ühtlase tempoga pidev käimine.

4. õige hingamisrütmi arendamine.

5. Tempotunnetuse arendamine.

6. Asfalteeritud teel võistluskäi

gu erinevuste õppimine.

liikumine kõrvale, liigne ülakeha

ja pea hõljutamine kahele poole,

käte liikumine kerest kaugele ja

kõrvale, sammu liigne venitamine

ja hoojala etteviimine kõrgelt.

50 m kiirelt + 50 m aeglaselt
või 100 m kiirelt + 100 m aeglaselt

jne.

Peamiselt 3000-10000 m distant-

sidel.

Saavutatakse peamiselt 400 m

lõikude korduva läbimisega ajale.

Peamiseks on õige teeosa valimi-

ne käimiseks, samuti aga tõusude ja

languste läbimise oskuse omandami-

NE.



VOISTLUSKÄIJA ERIALASEID HARJUTUSI.

I Jalalihaste

venitusharju-
tuaed.

<

t

II Jala pöia-

liigeste tugev
dmnine

<<

1. Mitmesugusest lähteasendist

(seistes, istes, harkistes jne.)
painutused ette.

2. Põlvist sirutatud jalgadega
liikumisel igal sammul painutused

ette, puudutades sõrmedega või peo-

pesadega maad.

3. Tavalisel käigul mäkke rõhuta-

da tugijala tilesirutamist põlvelii-

gesest .

4. Vgistluskäimine tugijala ülesi-

rutatud põlveliigesega.
5. Käik kandadel sirgete jalgadega
1. Istes või selili jalapöia ula-

tuslik ringitamine, painutamine ja
sirutamine.

2. Sulghüplemine paigal puusavöö

pööramisega ümber pikitelje.
3. Harkseisus (tõstekang või muu

raskus õlgadel) pöiasirutushüpped

paigal.



Harjutust sooritada katkestama-

tu liikumisena mitme minuti kestel,

jalad toetuvad täistallaga põranda-

4. Algseisus kandadelt kõrgele

päkkadele tõusmine.

le või päkkade osas 5-10 cm kõrguse

le esemele.

5. Käik liialdatud päka tõstmise-

ga või liialdatud päka sirutamisega.

. 6. Seesama, kuid pehmel pinnasel

(liivas, lumes, saepurus jne.).

111 Puusavöõ

liikuvuse aren

1. Selili, käed kõrval, täisnurki-

selt eesolevate jalgade langetamine

ja paremale.
03

damine ja kõhu
'

lihaste tugev- 2. Seis vasakul jalal, parem jalg
täisnurkselt puusa- ja põlveliige*
sest kõverdatuna tilal,käed ees,

hoogne kõverdatud jala viimine vasa-

kule ja paremale. Käed liiguvad vas-

tassuunaliselt.

Seesama harjutus ka teise jalaga
damine.

3. Seesama harjutus, kuid toetu-

ss kätega seinale.

4. Harkseisus puusade energiline

a ulatuslik ringitamine.

Käed mitmesuguses asendis pu

rinnal, kõrvale sirutatuna jne'.

puusal

5. Seesama, kuid toetudes kätega





otsad on peos.

3. Algseisust, käed ees, vastas-

suunaline õlavöö ja puusavöö pööra-

mine.

4. Vöistluskäik. Võimlemiskepp

röhtsalt seljal küünarvarsseongus.

Rõhutada õla- ja puusavöö vas-

tassuunalist liikumist.

5. Vöistluskäik. Käed aeljal v3i

kuklal.

6. Vöistluskäik rõhutatud õla- ja

puusavöö vastassuunalise liikumise-

ga.

ro' V Võistlus 1. Vöistluskäik rajale märgitud
sirgjoonel.' käigu terviku-

line omandami- 2. Vöistluskäik 4-4,5 labajala
pikkusele vahemaale märgitud joon-

tel.

Küllaldase sammupikkuse saavuta-

miseks jätkata käiku 50-100 m ula-

tuses pärast jooni.

3. Vöistluskäik kaheksakujuliselt. Saavutada liigutuste ühtlus.

4. Vöistluskäik maokujuliselt.
5. vahelduvalt pikka- Sammu pikkus esimesel juhul

de ja lühikeste sammudega.

6. Vöistluskäik kiirendusega

115-125 cm ja teisel 60-70 cm.

iO-100 m.

7. Vöistluskäik maksimaalse kiiru-



sega 30-400 m.

8. VOistluakäik keakmiae või aeg-

laae kiirusega 1000 m ja pikematel

distantsidel.

9. Vöistluskäik vahelduva kiirus

10. Vöiatluskäik madalas rohus. Jalatallad puudutagu pidevalt

rohtu, et saavutada hoojala mada-

lat etteviimiat.

11. Võistluskäik pehmel pinnasel

(liivas, lumes, saepurus).

Sammu pikendada puuaavöö suure-

ma pöörde arvel.



TAKISTUSJOOKSU ÕPETAMISE METOODIKA.

Harjutuse ees-
Metoodilised juhendid ja põhili-

märk Harjutuse kirjeldus
sed vead

I Kujutluse

loomine takis-

tuste ületami-

moodustest

II Takistuse

ületamise õp-

pimine peale-

astumisega.

II Veeaugu üle-

tamise õppimi-

ne.

Vt. lk. 4

1. Ühe takistuse ületamine, lähe-

nedes sellele aeglase jooksuga. Pä-

rast takistuse ületamist jätkatakse

jooksu veel 15-20 m.

2. Ühe takistuse ületamine, lähe-

nedes sellele võistlustel kasutata-

vas tempos. Jooksu alustatakse 35-40

m kauguselt.

3. 3-4 takistuse ületamine, mis on

üksteisest 25-30 m kaugusel.

1. Pärast 15-20 m pikkust hoojook-
su astutakse tugevama jalaga takis-

tusele ja hüpatakse järgnevalt üle

Äratõukekoht märgitakse rajale.
õpitakse äratõukamist nii vasa-

ku kui parema jalaga.

Vältida raskuskeskme kõrgele
tõstmist takistuse kohal.

Jooksusamme äratõukekoha tabami-

seks reguleeritakse jooksutempot ja

sammude rütmi rikkumata.

"Veeaugu" pikkus on algul 2 m,

järk-järgult suurendatakse seda 3.

meetrini.

66

jäle või murule markeeritud veeau- Tüüpiliseks veaks on takistuselt



gu. Pärast maandumist jätkatakse
jooksu veel 25-30 m.

allahüppamine, mis ei võimalda "vee

augu" ületamist. Hüpata tuleb ette

kaugusesse.

3. Normaalse ilma veeta veeaugu

ületamine. Maandumiskoht on kaetud

mattide, vildi või muu pehme aluse-

ga. Veeaugu ületamine õnnestub siis,

kui õppimisel jälgitakse vastavaid

tehnika nõudeid.

Suurimaks veaks on maandumine

kahele jalale. See põhjustab täie-

liku seisaku edasiliikumises ja

halvendab tunduvalt jooksumaa läbi-

mise aega. Maanduda tuleb eeloleva-

le hoojalale ja keha raskuskese

tuua ette maanduva jala kohale.

t 4. Normaalse veeaugu ületamine,
kusjuures auk on veega täidetud.

Veeaugule lähenemisel suurenda-

da mõningal määral jooksu kiirust.

) IV Takistuste

ületamise õp-

pimine tõkke-

sammuga.

1. Tõkkesammuga ületamist õpitak-

se vastavalt tõkkejooksu õpetamise

metoodikale (1k.20). Algul kasutatak

se selleks tõkkeid.

Tõkkesammuga ületamist tuleb ko

he algul õppida äratõukega nii va-

sakult kui ka paremalt jalalt.

2. Ühe takistuse ületamine tõkke

sammuga.
4*

3. Üksteisest 25-30 m kaugusele

asetatud 3-4 takistuse ületamine

tõkkesammuga.

V Takistuste

ületamise teh-

Normaalsetele vahedele aseta-

tud takistuste.(ka veeaugu) korduv

Joostakse korduvalt 400 m (üks

ring) ja pikemaid lõike.



(7*

.8t ja rahuldavat hüppevõimet. Sellek: kasutada mitmesuguseid painduvuahar-
jujtusija hüppeid. [

3. Tacistusjooksja erialasteles harjutustel!s on jooksja ja tõkkejooksja eriala-
sel harjutused (vt. lk.15 ja 23 ).



KAUGUSHOPPB ÕPETAMISE METOODIKA.

Harjutus* ees-

mSrk

I Kujutluse

loomine kaugus-

hüppest.

I Äratõuke õp-

pimine, hoojala
töö tunnetamine

II Maandumisel

jalgade ettevii.

mise õppimine.

IV Hoojooksu

Harjutuse kirjeldus

Vt. lk. 4

1. Kaugushüpe 3-5 sammulise

mandumisega hoojalale.

hooga

2. Kaugushüpe 3-5 sammulise hooga
ahele jalale maandumisega.

1. Kaugushüpe lühikese hooga, maan

iumisel jalgade rõhutatud etteviimi-

tega.

1. Siledaks pühitud jooksurajal

Metoodilised juhendid ja pChili-

sed vead

Õpilastele öelda, et nad kujut-
leks end hüppavat üle kraavi, mään
dudes eesolevale jalale.

Tõukejalg jätta pärast tõuget
taha, keha ei tohi ette painutada,
puusad ei tohi taha jääda. Töukeja—-
lapoolne õlg ja käsi hoojala töö

kompenseerimiseks viia ette.

Tõukejalg järele tuua alles het

kel enne maandumist.

Alustada jalgade etteviimiat

alles siis, kui hüppe kõrgpunkt on

ületatud, alata põlvede ettetõmba-

mist ja hetk enne maandumist pen-

deldada ette ka jalad.

Hoojooksu pikkus vastaku hüppaja



väijamõStmine

ja kontrollmär

kide kindlaks-

määramine .

t

)

VI Siruhüppe
tehnika 3ppimi

ne.

V Täishoolt

kaugushüppe 3p-

pimine.

joostakse 35-40 m sarnanevalt kau-

gushüppe hoojooksuga. Saades mitu

korda samad sammude pikkused, kan-

takse hoojooks üle kaugushüpperaja-
le.

1. Kaugushüpe täie hooga.

1. Hüppe keskosas rõhutatakse

puusade ja rinna etteviimist. Jalad

jäävad samaaegselt taha.

omadustele ja ettevalmistusele,
kuid ärgu olgu lühem kui 16 jooksu
sammu.

Algajal olgu 2-3 kontrollmärki,
tavaliselt B+B+4 sammu kohal.

Hoojooks olgu kiirenev. Ei tohi esi

neda tippimist ega äratßuke eel kii

ruse vähendamist.

Algul olgu hoojooks küll täie

pikkusega, kuid mitte täiskiirusega
Ka pika hooga hüpates rõhutatagu
hoojala etteviimist ja tõukejala
tahajätmist. Puusavöö ei tohi tõu-

kel nurkselt olla, jalgu ei tohi

kohe ette viia, muidu tekib "istuv-

hüpe", millega ei saavutata häid

tulemusi.

Hüpe õnnestub ainult siis, kui

äratõukel puusavöö ei jäänud taha.
Maandumisel tuleb eriti m3elda jal-

gade etteviimisele, mis ülesiruta-
tud asendi tõttu on tunduvalt ras—



VII Käärhüppe

tehnika õppi-

GE.

1. Seistes tõukejalal rebitakse

hoojala p3lv ette üles, põlve kõige

kõrgemas punktis olles vibutatakse

säär ette üles.

2. Hüpped 3-5 sammu hooga kõrge-

malt kohalt (pink, kast jne.) jalga

de vahetusega õhus.

3. Lühikese hooga hüpped jalgade

kääritamisega õhus, maandumine tõu-

kejalale.

4. Lühikese hooga hüpped painduvhoo-

laualt jalgade kääritamisega õhus.

kendatud.

Sääre ettependeldamise ajal ei

tohi ülakeha taha kalduda. Tugijalg
jääb sirgeks. Hoojala varbad tõmma-

ta enda poole.

Jalgade kääritamine peab toimuma

suure ulatusega liigutusega puusa-

liigesest, mitte ainult säärtega si<

putades.

Pearõhk panna jalgade hoogsale

kääritamisele. Puusad ei tohi taha

jääda.

Enne täishooga hüppama asumist

olgu lühikese hooga hüpe hästi sel

5. Täishoolt hüpped käärtehnikaga



KAUGUSHÜPPE ERIALASEID HARJUTUSI.

I Hüppevõime 1. Sammhüpped jalalt jalale. Igal sammul rebida põlv kõrgele
ette üles. Tõukejalg jääb sirgelt
taha.

arendamine.

2. Hüpped ühel jalal Hoojala põlv rebida igal hüppel
hoogsalt.ette üles. Ei tohi rõhuta-
da hoojala taha viimist,
millega õpitakse vale liigutust.

&. Käärseisust, tõstekang või muu Raskus ei tohi olla nii suur, et
ei suudeta vetruvalt ja sujuvalt
harjutusi sooritada.

raskus turjal, jalgade vetruv vahe-
tus ette taha.

4. Kõrgushüpe peaga rippuva eseme

puudutamisega.
Olgu mitte üles tõsta!

5. Kõrgushüpe otse üle lati. Tõuke-eelaed sammud sooritada
kaugushüppele sarnanevalt (mitte
kõrgushüppelaadselt üle kanna).

Veaks on, kui Õhus pööratakse en

nast kõrvale.
II Hüppevõime 1. Üleshüpped igal kolmandal või

viiendal sammul hoojalale maandumis
ga.

Hoojala põlv tuleb rebida ettearendamine.

Hoojala töö
- üles (niisamuti kui kaugushüppel)
puusad ees, tõukejalg jääb sirgelt
taha. Tõukej&iga ei tohi tuua liiga

õppimine.

ttu järele.
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pimine kooa

hüppevõime

arendamisega.

viimisega ja üleeirutuaega.
2. Kaugushüpe lühikese hooga, nõr-

gema jalaga.
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KÕRGUSHÜPPE ÕPETAMISE METOODIKA.
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3. Hüppaja asub kas kõhuli- või

eestoenglamangus. kõverda

takse põlvest, pööratakse põlvega

külje suunas ning virutatakse välja

piki keha. Samaaegselt jala siruta-

misega pöörduvad hüppaja puusad väi-

ja tõukejala suunas.

*

Veaks on jala sirutamine

välja pööramata.

ilma

IV Tervikliku 1. Rulluvhüpe üle lati. SeHeks

liidame piruetthüppele tõukejala

latist ületoomise liigutuse.

Jälgida, et hoojooks

vastaksid nõuetele.

ja äratõuge
hüppe õppimine

ja täiustamine

! 2. Tervikliku rulluvhüppe üksiku-

te elementide viimistlemine ja kind

la dünaamilise stereotüübi kujunda-

U)

<

mine.



1

loomine.

II Hoojooksu
jaäratõukeõp

pimine.

t

111 Lati ületa-

mise õppimine.t

2

1. Kägarhüpped ühe jala tõukega
otse hoojooksult üle lati. Maandu-

mine toimub algul kahele jalale,

hiljem tõukejalale.
2. Sama hüpe hoojooksuga 30-40°-

lise nurga all latile. Äratõuge toi

mub latile lähemalt jalalt (siseja-
lalt).

1. Eespool kirjeldatud hüpe, kus.

juures hüppaja sooritab õhulennul

pöörde tõukejala suunas, maandudes

(tõukejalapoolse küljega lati suu-

nas) tõukejalale.
2. Eespool kirjeldatud hüpe, kus-

juures lati ületamisel hakatakse ke-

ha üha rohkem kallutama tõukejala-
poolsele küljele.

3

Hoojooks toimugu lõdvalt. Aigui
3 sammu, hiljem aga juba 5—7 sammu

hooga, sammud olgu pikad,
tõukeks asetada jalg maha üle kanna.

Äratõukele kaasneb jala hoog.

Hoojalg tuleb viia ette-üles hoo-

jooksu suunas, Veaks on põlvest
kõverdunud hoojala viimine enne ära

tõuke lõppu lati suunas küljele.

Käte mahaasetamist üldiselt mitte

nõuda. Seda nõuda ainult õpilastelt
kes ei tule kuidagi toime asendis

"latil" keha kallutamisega küljele.

Kujutluse Vt. lk.
B. Sisejalahü 3pe;amise metoodika.1



arendamine.

I Hüppevõime

KÕRGUSHÜPPAJA ERIALASEID HARJUTUSI.

1. Sammhüpped jalalt jalale.

2. Hüpped ühel jalal, rebides kõ-

erdatud tõukejala igal hüppel mak-

aimaalselt üles

3. Igasugused hüpped üles, puudu-

tades käe, hoojala või peaga rippu-

vat palli, puuoksa, lage vms.

4. üleshüpped kükkasendist kahel

alal; ühel jalal, teine jalg ees.

5. Seistes tõukejalal seina äärde

tsetatud pingil ning hoides tõukeja-

apoolse käega seinast sooritada hüp

<eid üles koos hoojala hooga ette

6. Hüpped kahelt jalalt ette-üles,

-ebides põlved vastu rinda. Hüppeid

'õib sooritada üle tõkete kõrgusega

'6-106 cm. Tõkete vahemaa läbida ühe

kuni kolme hüppega.

7. Hüpped üles kükkasendist, aset,

sedes kahel teineteisest paralleel

3

Sooritatakse 6-10 hüppelist see-

riaid.

Tuleb jälgida, et hüppaja kõver-

daks hoovõtul tõukejala põlvest ning

säilitaks keha vertikaalse asendi.
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< II Pöialiiges-

te tugevdamine

111 Tehnika

omandamist soo

dustavad harju

tused.

selt 30-40 cm kaugusel oleval võim-

lemispingil või alusel, hoides käes

1-2 puudal ist pommi.

8. Mitmesugused hüpped üles ka-

helt jalalt, ühelt jalalt, jalalt

jalale jne., hoides õlgadel tõste-

kangi.

9. Hüpped üles, seistes tõukeja-
lal, hoojalg asetatud ette, kanna-

ga puusakõrgusel esemel.

10. Mitmesugused hüplemised ja hüp

ped hüpitsaga.
1. Hüpped üles pöidade jõul, seis,

tea kahel jalal, kandes Õlgadel lii-

vakotti või tõstekangi.

2. Vetruv kõnd kõrgetel pöidadel,
kandes õlgadel raskust.

1. Seistes tõukejalal, hoojalg
jala hood ette-üles, püüda

:õusta maapinnalt jala hoo arvel,

[iljem lisandub jala hoole ka äratõu-
*

ge.

Jälgida, et harjutuse sooritami

sel selg oleks võimalikult sirge.

Kasutatakse peamiselt kergemaid
raskusi.

Harjutuse õppimisel võime kasuta-

da jalgade fikseerimist.

Jala hoog peab algama puusa lii-

kumisega ette. Veaks on keha liiku

mine ette, hoojalale vastu.

2. Seesama harjutus, seistes tõu-



kejalal varb seina kõrval, tõukejala
poolne külg varbaeina poole. Pärast

tõuget jääb hüppaja varbseinale lõ-

petatud tõuke asendisse.

3. Jala hood ette-üles koos ära-

tõukega ühe-, kolme-, viiesammuli-

selt ja normaalselt kõrgushüppe hoo

jooksult.

Jälgida, et hoojooksu viimased

sammud pikeneksid, keha jääks taha

ja tõukejalg asetatakse tõukega ma-

ha üle kanna.

4. Seistes tõukejalal, hoojalg ta-

ga, asetada liivakctt või topispall

hoojala pöiale; hoides käega varbse

nast, katsuda visata liivakott või

topispall jala hoo liigutusega ette

-üles.

t

)

5. Paigalt ja hoojooksult äratõu-

ked koos jala hooga ette-üles, püü-

des jalaga puudutada rippuvat palli

puuoksa, jalgpallivärava ülemist

põikpuud vms.

Jälgida, et hoojooks

nõuetele,

vastaks

6. Hüpped võimlemlslaaale, kastile

või hobusele maandumisega tõukejala-
le.

Hüpe tuleb sooritada hoojooksu

suunas.

7. Hüpped hoojooksult üle tõkete,



eriliselt õhutades jala hoogu. T-

kete vahemaa läbida kolme vßi viie

sammuga.

8. Hüpped koos jala hooga üle lati

Algul otse hoojooksult, hiljem 30-40

-lise nurga all latile. Maandumine

kas hoo- v3i tßukejalale.
9. Seista tßukejalal, tßukejala-

poolse küljega varbseina poole, hoi-

des lähema käega varbseinast, viia

hoojalg taha ning sooritada jala hoo,

ette-üles. Hoo 13pul pöördub hüppaja
tßukejala pöial varbseina poole.

Hiljem sooritatakse seesama harjutus
koos äratßukega.

10. Äratßuge koos jala hooga ühe-

ja mitmesammuliselt hoojooksult. Pä-

rast äratßuget pöördub hüppaja üm-

ber oma keha pikitelje tßukejala suu

11. Seesama hüpe varbseina vßi sei-

a ääres kolme- vßi viiesammuliselt

oojooksult, mis toimub 30-40° all

Eriliselt jälgida hoojooksu.

Hoo 13pul peab hoojala pöid vaa

tarnaüles. Veaks on, kui jala hoog

ei toimu hoojooksu suunas, vaid kai

dub tßukejala poole.

Sein ei lase jala hool kalduda

tßukejala suunas, jala hoog toimub

otse ette-üles.
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KOLMIKHÜPPE ÕPETAMISE METOODIKA.

Harjutuee ees-

märk

I Kujutluse
loomine kolmik

hüppest.

II iratõuke ja

hoojala liigu-
tuste õppimine

111 Kolmikhüppe

esimese hüppe

õppimine.

Harjutuse kirjeldus

1. Hüpped vaheldumisi jalalt jala
le (rõhutades äratõuget üles).

2. 3-5 sammuliselt hoojooksult hüp

ped jalalt jalale, rõhutades äratõu-

get ette, viimasel hüppel maandudes

kahele jalale.

3. 3-5 sammuliselt hoojooksult kor-

ushüpped ühel jalal.

4. Kolmikhüpe paigalt.

1. 3-5 sammuliselt hoojooksult kor-

uvad kaksikhüpped ühel jalal.

Metoodilised juhendid ja põhi-

liaed vead

1

Pärast äratõuget jätta tõukejalg
kauemaks taha sirgeks. Roojala põlv
rebida tugevalt ette-üles. Jalg
maandada täistallale.

Hüpete ajal käed liiguvad nagu

jooksul, kuid suurema amplituudiga.
Jalg äratõukeks asetada maha ak-

tiivselt.

Tõukejalg pärast äratõuget kõver

dub ja asetatakse aktiivselt maha

järgnevaks tõukeks.

Esimesel hüppel maanduda tugeva-

male jalale.

Kaks hüpet ühel jalal ja vahe-

tult kohe teisel jalal. Hüpete pik-

kused ühel 'jalal ja üleminekul tei-

Vt. lk. 4
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4. Hüpped kahelt jalalt.

5. Hüpped kõrgemale esemele



6. Hüpped kõrgemalt kohalt alla.

7. Hüpped kõrgemalt kohalt alla,
maandudes ühele jalale ja jätkata

hüppeid tasasel pinnasel.

8. Kõrgushüpe, tõugata nii vasaku

kui ka parema jalaga.

9. Kaugushüpe, tõugata nii parema

kui ka vasaku jalaga.

10. 5-7 sammuliselt hoojooksult
kõrgus-kaugushüpe ja kaugus-kõrgush
pe.

11. Hüpped painduv-hoolaualt mitme

suguste liigutustega Ohus.

12. Täiskükist üleshüpped.

13. Poolkükist üleshüpped.

14. Täis- ja poolkükist üleshüpped
ühelt jalalt.

15. Käik ning hüplemised pöidadel

tõstekang, liivakotid vm. õlgadel.
16. Seis varbseina ääres, kaaslane

vallidele, müüridele, kõrgendikele

jne.

Tagada pehme maandumine.

Kasutada kõiki lati ületamise

mooduseid.

Kasutada kõiki kaugushüppe teh-

nika mooduseid.

Sooritada kolmikhüpet imiteeri-

vaid harjutusi.

Harjutust sooritada liivakotiga,
käsikutega, tõstekangiga, raskus-

vööga jne.

Rõhutada pikka äratõuget.
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TEIVASHÜPPE ÕPETAMISE METOODIKA

Metoodilised juhendid ja põhili-märk Harjutuse kirjeldus sed vead

I Kujutluse
loomine teiva

hüppest.

Vt. 1k.4

II Rippe õppi
mine teibal.

1. Seista kõrgemal kohal (hobusel,
võimlemislaual jm. ), haarata tei-

bast parema käega kõrgemalt, ära tõu

gata vasaku jalaga ning hüpata ette

Rippes,pea hoida teibast

vasakul, parem käsi välja sirutatud
jalad liiguvad paremalt poolt tei-
bast mööda, siis kui teivas''jõudnud
vertikaalasendisse, vaade suunatud
ette üle vasaku käe, maanduda pöör-
deta.

)

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

kuid Tõugata ära vasaku jalaga ning
jaäda rippesse nagu eelmise hüppe
juures. Rõhutada rinnaga teibale
minekut.

111 Teiba kand-

mise Õppimine

hoojooksul.

1. Teiba hoid. Tõsta teiba eespoolset otsa kor-

duvalt üles pea kuni rinna kõrguse-
le. Mõlemad käed küünarliigesest
kõverdatud, parem käsi puusa lähe-

dal . Teivas ei tohi rippuda vasaku

Harjutuse ees-



t asetamine nin,

äratõuke õppi-

111 Teiba auku

2. Käik ning sörkjooks teibaga.

3. Kiirendusjooksud teibaga 40-60

m lõikudel.

1. Hüppaja hoiab teivast nagu hoo-

jooksu alguses, kusjuures teiba alu-

mine ots on maast 30-50 cm kõrgusel,
Parema jala etteastumisega lükkab

parema käe kiire liigutusega teiba

parema õla kohale ette üles selli-

selt, et teiba ots toetuks vastu

seina või teiba kasti põhja. Vasak

käsi libiseb samal ajal piki teivas

parema juurde. Järgnevalt teha tõu-

kejalaga pikk samm edasi ning min-

na äratõuke asendisse.

2. Seesama harjutus käigult

3. 4-6 sammuliselt jooksult tõuga.

käe randmel, vaid toetub pöidlale,

ülakeha ei tohi kallutada taha.

Teiba eespoolne ots suunata ette

'asakule.

Saavutada pingevaba teiba hoid

jooksul, teha kindlaks igale hüppa-

jale sobiv käte haarde laius ning

teiba kandmise moodus. Teivas ei to

.i kõikuda kõrvale.

Tagada sujuvat ning üheaegset

:eha ja teiba edasiliikumist. Tõuke

tsendis vaade suunatud ette üle vas

:u käe. Äratõuke asendis on puusad

;aga, rind vastu teivast.

Aratõuke asendis selili kukkumise

'ältimiseks kaaslane toetab õlgadest

Peale äratõuget hoida jõuga tõu-



IV Ülestõmbe

ning pöörde õ

V Lati ületa-

mise Õppimine.

ta ära ning minna rippease, maandu- kejalga taga. See võimaldab ka maan

da tagasi. aratõuke kohale. duda püstiasendisse.

4. Haarata teibast 2.60-3.00 m Rippes käsi mitte kõverdada ega
kõrguselt; rahulikult hoojooksult kiirustada jalgade etteviimisega.
sooritada kaugushüpe teibaga, pöör- Pöörlemise vältimiseks rOhutäda üla

keha viimist vasakule poole teivast
1. Rahulikult hoojooksult (pärast Jalgadega puudutada teivast haar

äratOuget) tõstab hüppaja jalad dekohast kõrgemal. Puusad tõsta kä-
üles ning maandub kasti, pöördeta, te vastu. Jalgade tõstmisel õlad

ning pea kallutada taha.
2. Seis, seljaga toetuskoha poole: Pöörde kergendamiseks tõsta pa-

ülestõmbe ja pöörde imiteerimine rem jalg ette üles ning teha pikk
vastu seina toetatud teibal. samm ette.

3. Sooritada hüpe 4-6 sammulise Rippes käsi mitte kõverdada, ma

hoojooksuga, pöörata ümber teiba duda täpselt tõukekohale.
ning maanduda äratõuke kohale.

4. Kaugushüpe teiba abil, pöörde- Pöörde lõpul tõmmata teivas vas-

ga* tu paremat Õlga. Pöördel mitte las-

ta teivast kehast kaugele.
1. Sooritada 6-8 sammuliselt hoo- Pöörde sooritamisel tõmmata tei

jooksult hüpe. Pärast pöörde soori- vaa vastu paremat õlga ning seejä-
tamist tõugata ennast teibast lahti.rel tõugata temalt ära. Mitte kii-

rustada ülestõmbega.



VI Teivashüp-

pe tehnika ter

viklik Õppimi-

ne.

I Tehnika ja

osavuae aren-

damine.

1. Hüpped 6-8 sammulise hooga üle

lati.

2. Hüpped keskmise hooga üle lati.

3. Hüpped normaalhooga üle lati.

TEIVASHÜPPAJA ERIALASEID HAR

1. Tirel taha sirutamisega tiri-

seisu kätel.

2. Seesama, lõpuks tõugata kätega
maast lahti, maanduda jalgadele.

3. Selili, tõsta jalad harkselt

üles, sooritada nendega kiire kääri-

taoline liigutus (vasakuga paremale,

paremaga vastupidi) ja pöörata rin-

naga alla.

4. Seesama, kuid püüda minna tiri,

seisu kätel.

5. Rõngastel, hooga tõsta jalad et

te üles (harkselt), sooritada pööre

vasakule ja maanduda näoga alla poo-

6. Seesama-kiikel rõngastel.

7. Seesama harjutus köiel.

Tagada pingevaba hoojooks ning
teiba sujuv aukutorkamins.

TUSI

Harjutust sooritada kiirelt.

Harjutust võib sooritada ka üle

lati, tõkke vm.

Pöörde sooritamise lõpul minna

ülesirutatud asendisse.

Pööre sooritada tugeva jalgade

ja keha sirutamisega ette-üles. Har

jutus lõpetada kiire käte kõverdami

sega.

Paigal ja kiikel

t



8. Seesama harjutus sooritada la
Ii ületamisega.

9. Kangil haarata vasakuga pealt,
paremaga alt, ära tõugata vasaku

jalaga ja visata jalad ette-ülea
(nagu kaarhool) ning sooritada täis

pööre vasakule.

10. Seesama harjutus sooritada la

ti ületamisega.
11. Seesama harjutus ebavõrdsetel

rööbaspuudel, kuid lati asemel üle

tada madalam rööbas.

12. Selili, haarata köiest (parema
käega kõrgemalt), kõverdades käsi

sooritada pööre vasakule, minna üle

toengusse.
13. Seesama harjutus, kuid asetada

jalad kõrgemale (kitsele, hobusele)
14. Ronimine köiel jalgade abita.
15. Ronimine köiel käte üheaegsete

tõmmetega.
16. Ronimine köiel upprippes hing

tiririppes.

Kang peab olema õlgade kõrgusel.
Hoida end kangi lähedal, algul rin-

naga, hiljem puusadega.

Latt 70-90 cm kaugusel kangist.

Vajaduse korral võib tõsta või

langetada alumist rööbast.

Pöörde lõpul peavad puusad olema
käte toetuskohast kõrgemal.

Puusad hoida käte juures.



17. Haardega köiest ühe sammu hoo

ga jalgade tõstmine üles.

18. Ripplamang köiel, jalad risti

hobusel: üleminek keha sirutamisega
ripplamangust toengusse.

19. Köiel nurkrippes kaaslase hoi-

dega jalgadest: üleminek sirutamiseg;

ja käte kõverdamisega toenglamangus-

se, kaaslane tõstab ka jalad üles.

20. Kätelkõnd.

21. Hüpe tiriseisu kätele ja taga-

si lähteasendisse jalgadele.

22. Tiriseis kätel jalgade toengu-
;avastu seina: käte kõverdamine ja

sirutamine.

23. Tiriseis pingil, poomil, taki

tusjooksu tõkkel: käte kõverdamine

ja sirutamine.

24. Sörkjooksult teiba aukutorka-

tise ja äratõuke imiteerimine.

Sedasama harjutust sooritada ka

järgneva ülestõmbega.

Harjutust alustada puusa ülesvii

misega. Toengus, köis vastu paremat

Olga, puusad haarde kohast kõrgemal

Ülestõmbel hoida köis võimalikul

erda lähedal.

Harjutusi algul sooritada kaasi

ae abil, kes tõstab jalgadest.

Käed liiguvad eest läbi üles pa-

rema õla kohale, maanduda tõukeja-

lale, jätkata jooksu.

Teiba eespoolne ots libiseb möö-

da põrandat või jooksurada. Pärast

25. Seesama harjutus teibaga.



II Käte ja õla

vöö lihaste jõu
arendamine.

äratõuget langetada hoojalg alla.

Harjutusi sooritada seeriatena.
26. Sörkjooksult asetab hüppaja

teiba auku, tõukab ära ning jääb
rippesse, enne kui teivas jõuab ver

tikaalini sooritab pöörde ümber tei

ba ja maandub äratõukekohale.

Et teivas ei liiguks üle verti

kaali, haarata kõrgemalt kinni.

27. Tirelring kõrvale.

28. Tirel ette.

29. Lendtirel.
Lendtirel lati ületamisega ning

lati kaugemale viimisega äratõuke-
kohast.

30. Saltod taha ja ette, paigalt
ning hoojooksult.

31. Sirutõus uppiamangust põran-
dal.

1. Rippes kangil, varbseinal või

köiel: käte kõverdamine.
Harjutus sooritada mitmesuguses

tempos.
2. Rippes: käte kõverdamine lisa

raskusega (tinavöö, liivakott, sang
pomm vm.).

3. Rippes, asetada jalad haarde
ohast kõrgemale: käte kõverdamine.

Haarata paremaga pealt, vasaku-

ga alt.
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käskluse peale.
7. Kinnarrippes: kere tSstmine et

te üles.



KUULITÕUKE ÕPETAMISE METOODIKA.
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Olulisemad vead on: 1) keha raa-
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V Hooga kuuli- 1. Lähteasendi (seljaga tõuke suu-



VI Kuulitõuke

tehnika täius-

tamine.

I Tehnika

täiustamine.
t

O)

t

II Sõrmede ja

randme jõu

1. Kasutada kuulitõuke tehnika

õppimist soodustavaid erialaseid

harjutusi ja kuulitõukajale vajali-

ke omaduste täiustamiseks määratud

erialaseid harjutusi.

KUULITÕUKAJA ERIALASEID HARJ

1. Tõukaja seisab rinnaga tõuke

suunas, kuul õlal-kaelal, tõuked et

te mitmesuguse tõukenurga all.

2. Kuulitõuke üksikute osade ja
tervikuline imiteerimine.

3. Paigalt tõuked.

4. Kaldtrossi küljes liikuva ras-

kuse tõukamine vastavalt kuulitõuke

le.

5. Tõuked üles täiskükist, kahel

jalal.

6. Tguked üles täis- ja poolkükis

keha raskusega tõukejalal.

1. Kuuli pildumine käest kätte.

2. Kuuli hoidmine pealthaardes,

kergemaid kuule.

Vajaduse korral kasutada ka har-

jutusi, mis ei leidu kuulitõukaja
tehnikat ja omadusi täiustavate har

jutuste hulgas, ja tegelda teiste

spordialadega.

rsi.

Juhtida tähelepanu küünarnuki a

tusale tõukel ja selle lõppedes.

Sooritada ettevaatlikult.

Jälgida, et haaratakse otse pealt



ning painduvu- kuuli lahtilaskmine ja uuesti haa-

se arendamine, ramine.

3. Raskus nööriga sõrmede küljes
randmete langetamine ja sirutamine

4. Rippuva raskuse kerimine rõht.

Raskust suurendada või vähendada
vastavalt vajadusele.

Raskus nööri küljes.
sale pulgale.

5. Randme pööramine sisse- ja väi

japoole, käsikutega.
6. Raskuse (käsikud, kuulid jne.)

tõstmine randmeliigutusega (käedt

es v3i küünarvars toel).
o

7. Eestoenglamangus, sõrmedel:

käte kõverdamine ja sirutamine.

Keha sirge, jalad võivad olla

õrgemal (pingil, varbseinal vm.).

t

111 Käte ja õla

vöö liikuvuse

ning jõu aren-

damine.

1. Köiel ronimine jalgade abita
2. Selili pingil või kaldpinnal

(kuni 45°): tõstekangi surumine ühe

ja kahe käega.

Harjutusi sooritada seeriatena,
gas seerias kuni 10 kordust, see-

'laid 1-5.

3. Seesama harjutus, kuid käed

laias haardes.

IV Käte, õla-

vöö ja kere

1. Harkseia: kere pöörded mõlema-
le poole, tõstekang õlgadel.

Sooritada ettevaatlikult.

jõudu ning lii-

kuvuat arenda-

2. Laiem harkseis: tõstekang Õlga
del, kere painutused kõrvale ja tõu
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KETTAHEITE ÕPETAMISE METOODIKA.
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seljaga ketta lennu suunas, Suurimaks veaks on pöördetelje

-jäfgult suurendatakse tõukejala asumine keset keha, seetõttu ei toi-



V Hooga heite

õppimine.

paremale jalale.

2. Seesama, kuid hüpe toimub

90°-lise pöördega vasakule.

3. Seesama, kuid hüpe toimub

180°-lise pöördega vasakule äraheit

eelsesse asendisse.

4. Pöörde imiteerimine koos ära-

heitega.
1. Pöördesse mineku (hoovõtu algu

se) õppimine kettata, heitja algase:
dis seljaga ketta lennu suunas. Seo

tada parema ja vasaku jala tegevus,

samuti keharaskuse ülekandmine pare-

malt jalalt vasakule taha heite

suunas.

2. Pöördesse minekul ja pöörde õp-

pimine kettata.

Pööre toimugu jalgadest ja puu-

savööst, pea ja ölavöö püsigu endi-

ses suunas.

Juhtiv osa on jalgadel ja puusa

vööl, ölavöö ja parem käsi jäävad

maha, tekitades "keerdumise" nende

kehaosade suhtes.

Veaks on lühike hüpe kas vasaku

jala nõrgast äratõukest või vähe-

sest keha kallutamisest heite suu-

nas.

Kõiki nelja harjutust sooritada

kettata.

Vajaduse korral kasutada algul

-vahepealseid algasendeid kas külje

-gavõi poolseljaga heite suunas.

Vigadeks on parema jala tegevu-
se hilinemine pöördesse minekul ja

pöörde alustamine Õlavööga.

Vigadeks on kõrge hüpe ja pare-

ma jala liikumine liiga kaugel va-
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KETTAHEITJA ERIALASEID HARJUTUSI.
)

I Tehnika

täiustamine

II Käte ja 31a

vöö jOu ja lii-

kuvuse arenda-

mine.

1. Kettaheite tehnika üksikute osa
de ja tervikuline imiteerimine.

2. Mitmesuguste esemete (kuulide
kivide, sangpommide, kaigaste, topi
pallide jne.) paigalt heitmine sar-

naselt kettaheitele.

3. Nendesamade esemete heitmine

koos pöördega.
4. Paigalt kui ka hooga heite soo

ritamine normaalsest raskema ja ker

gema kettaga.
5. Hooga heidete sooritamine ket-

taga, mis on heitekäe külge kinnita-
tud rihmaga.

6. Paigalt heide normaalse ketta-

1. Harkseis: sangpommide raskuste,
liivakottide, käsikute, kuulide ki-

vide, tõstekangi ketaste jne. mitme-
suunaline ringitamine ühe ja kahe

käega.

Imiteerivaid harjutusi on eriti
sobiv kasutada hommikvSimlemisel.

Ketta raskus 1,5 ja 3-5 kg.

Sellest harjutusest on paremaks
(saali tingimustes) võrku heitmine

(muidugi seal, kus on sellised või-

malused)
.

Harjutusi sooritada seeriatena,
seerias 5-10 kordust, seeriaid

2-3.
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ODAVISKE ÕPETAMISE METOODIKA.



Järk-järgult suurendada viakepingu-

tuat ja lennukaugust.
Selgitada viskeliigutüse struktun

ri, randmepöörde tingitust kahapõör

deat, kontrolli vajadust ja võima-

lusi oda asendi üle. Nõuda viakelii

gutuae üksikosade - kehapöõrde,

IV Viske taimi 1. Nn. pOhivieke lähteasendiga
tutvumine.ka omandamine

paigalt 2. POhiviske imitatsioon vasaku

käe hoidega odaotaaat või kaaslase

hoides odaaabaat.

Põhivise paigalt. -sirutuse ja keharaskuse ülekand-

mist vasakule jalale - ühtesulavust

viske "piitaja" iseloomu säilimist.

Nõuda viskel vasaku jala ja külje
küllaldast tuge.

oo

<
V Viake hoo- 1. Topispallide, kivide jne. vis-

ked 3 sammult kahe ja ühe käega.

Nõuda keha ja käelihaste lõdven-

damist. Jalad olgu juhtivad! POida-

de suund ette. Vasaku jala tõuge
suunata II sammul rohkem ette. Mit-

te lubada ülakeha tahtlikku painu-

tamist taha, kehakalle suureneb

jookeu lõpp-

osaga seosta- 2. POhiviae odaga 3 sammult: vis-

kaja sammseieus parem jalg ees, va-

sak taga päkal, oda tahasirutatud

mise Õppimine

käes Olatelje joonel, õlatelg paral

leelne viskesuunaga (Olavöö pööre

90°), ppuaad veidi pöördunud. Soori

tadea I sammu vasaku jalaga lõpeta-

peaaajalikult jalgade ja puusavöö

suhteliselt kiirema edasiliikumise

tõttu ristsammul. Rõhutada vasaku

jala kiiret mahaasetarnist viskesam-

mul ja seisakuta viskele ülemine-

see aktsenteeritud tõukega ja

sooritada kiirelt järgnev samm pare
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VI Hoojooksu
eelosa ning oda

tahaasendi&se

viimise tehnika

õppimine.

VII Hoojooksu

lõpposa ja vis

ke tehnika ter

viklik omanda-

mine.

ma jalaga (ristsamm). Puusapöõrde

ja kehakalde süvenedes tuleb viska-

ja tüüpilisse viske-eelsesse asen-

disse ning, maandades kiirelt ja ak-

tiivselt vasaku jala, sooritab vis-

ke.

1. Sammseisus, vasak jalg ees sam-

mumärgil, oda kandeasendis, oda vii-

mine tahaasendisse kahe kõnnisammu

vältel (hoojooksu lõpposa I ja II

samm).

2. Lühikeste lõikude (20-30 m)

jooksmine mõõdukas tempos, hoides

oda kandeasendis.

Z. Oda korduv kandeasendist taha-

iaendisse viimine kergel jooksul ka-

sammu vältel.

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

!ak jalg ees sammumärgil, parem jalg
aga, oda kandeasendis. Alustades

tsimesel sammul (parema jalaga) oda

ahaasendisae viimist teha kõik

kut.

Nõuda käe sujuvat järk-järgulist
sirutamist taha kahe kõnni- või

jooksusammu vältel, tegevuse pinge-
vabadust, oda asendi head kontrolli

pingevaba jooksu, ülakeha ja viske-

käe "väljalülitamist" jooksupingu-
tusest, põidade suunda ette. Mitte

joosta liiga kiirelt.

Nõuda oda tahaasendisse viimise

ning kehapöörde ja -kalde tekkimise

Õiget ajastamist, ristsammu aktsen-

teerimist, viskeeammu dünaamilisust
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on omandatud

visete varal

laptuu, pesap

I Viskeliigu-
tüse struktuu-

ri ja rütmi

ning "tõmbe"

ehk "veo" ole-

muse tunneta-

mine.

n. esialgne vi.keo.kus, oskus viset, üldse. See omandatakse lihtsamate
kivi-, palliviae jne. ). Heaks eelkooliks odaviskele on viskemüngud -

1, värava- ja rahvastepall jne.

rsi.ODAVISKE ERIALASEID HARJUT

1. Mitmesuguse kaaluga topispalli
de ja teiste esemete visked kahe ja

Rõhutada jalgade-, kere-, 31a-

ja käelihaste järk-järgulist raken-
dumist viskesse. Saavutada nn. keha

vedu, vältides käe liiga varajast
rakendumist visketegevusse.

käega:

a) paigalt lihtviskena,
b) paigalt põhiviskena.

3* Viskeliigutuse imiteerimine,
-asaku"käe hoidega odaotsa&f?v3i
aaslase hoides odasabast.

4. Imiteerivad harjutused peegli

Tunnetada käe ja õla tööd viskel

ja nn. randmepööret. 01a etteliiku-
misel jätta käsi taha. Põhiline vi-

ga - vähene liikuvus õlaliigeses,
kämblast, vasaku käega toetades

2. Viskeliigutuse imiteerimine,
iskekäega vedru, kummihööri vm. ve

ades.

5. Põhiviske lähteasend, tagasein,
tev paariline hoiab—tõmbab parema

Sega harjutaja tahasirutatud viske-



co
Cn



arendamine. b) paari sammuliselt hoolt,
c) lühendatud hoojooksult.

telist lõdvendatust.

2. Viskemängud - soome pesapall,

laptuu, väravapall, rahvastepall.

3. Suhteliselt kergete (kuni 3kg)
esemete visked kahe käega paigalt
ja paarisammuliselt hoolt.

IV Viskeliigu-
tusejõue. nn

1. 1-3 kg raskuste esemete visked

liht- ja põhiviskena ühe käega pai-

galt, paarisammuliselt hoolt ning
lühikeselt hoojooksult.

Püüda harjutusi sooritada suure

amplituudiliselt, rütmilt ja struk

tuurilt samaselt odaviskele.vaimsuse aren-

damine. Tähelepanelikult doseerida vis-

keid ühe käega. Vältida käe ülekoor-

mamist ning vigastusi. Visetele eel-

negu erialane soojendus. Esimesi

viskeid sooritada mõõdukalt.

2. 3 kg ja raskemate esemete vis-

ked kahe käega paigalt ja mõnesammu

liselt hoolt.

3. Raskete esemete visked kahe ja

käega istest, põlvitusest ühel

a kahel põlvel.

4. Viakeliigutuse imiteerimine

oormusega (hoida koormust kahe ja

he, s. o. viskekäega) püsti ja põl-

ituses ühel jalal.

Harjutusi sooritada seeriatena

(10-15 kordust), koormus valida sel-

line, et oleks võimalik harjutust

struktuurilt ja rütmilt Õigesti ja

suureamplituudiliselt sooritada.5. Puuraiumine ja spetsiaalsed har-



V Clavööja
käe lihaste

jõu arendamine

jutused treeningkirvega löökide

näol kahe ja tihe(viske-) käega
a) maaslamava paku, b) 2-3 m kõrgu-
sele kinnitatud paku pihta viskelii

gutusi imiteerivate liigutustega.
1. Harjutus käsikutega, kangike-

tastega jne.:

a) käte üheaegsed ringitamised,

b) käte vastassuunaline ringi-
tamine, õlavöö pöördega,

c) käte vahelduvad hood-vibu-

tused ette-üles ja taha-all

2. Selililamangus pingil või võim-

lemiskastil, õlad üle pingiserva,

käes käsikud, kerge kang vm., käte

viimine üles-taha ja toomine ette.

3. Seesama ühe käega (viskekäega)

4. Töstekangi surumine käte laia

haardega selililamangus.

5. Harkseis, kangi telg laia haar-

dega rõhtsalt ees all: selle viimine

väänakuga ülalt rõhtsalt alla selja

taha ja tagasi.

Alustada kergematest harjutus-
test (löögid kahe käega). Koormust

suurendada järk-järgult.

Harjutusi sooritada seeriatena

(8-15 kordust). Algraskus valida

selline, et harjutust oleks võima-

lik sooritada suure amplituudiga
vähemalt 8 korda järjest. Võimeku-

se kasvades suurendada vahendi ras-

kust 2-5 kg võrra.

Harjutusi vaheldada venitus- ja

lõdvendusharjutustega.
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, painduvuse

arendamine

3. Väljaastes koormus 31ul:

a) hüpped ülea,

b) jalgade vahetamine hüppega.
4. Harkaeis, kang rinnal: tõugata

kang ülessirutatud kätele, minnes

hüppega väljaastesse ja hüppega ta-

gasi lähteasendisse.

5. Tõkkejooks ja tõkkejooksu eri-

alased harjutused, kaugus- ja kõr-

gushüpe lühendatud hooga vasakult

ja paremalt jalalt.

1. Viakeliigutuse ja selle üksik-

komponentide (asendite) ulatuslik

sooritamine, kasutades paarilise

abi, haarates viskekäega varvast,
konksust,vm.

2. Harkseis, kepp või oda rõhtsalt

ees-all: oda viimine üle pea rõht-

salt taha-alla ja tagasi.

3. Algseis, käed pihk- või konks-

seongus selja taga (viskekäsi õla

kohal): rebida vasaku käega paremat

kätt allapoole ja vastupidi.

Harjutuste kasutamisele eelnegu
küllaldane soojendus.

Harjutusi tuleb sooritada iga

päev - kodu- ja hommikvõimlemises

jne.

Järk-järgult lähendada käte haa

ret.



4. Kallutusharkseis, käed ülal,

toetuvad kepile v3i odale: kere vi-

butused ette.

Viskekäega hoida kõrgemalt, rõ-

hutada viskekäe õla surumist ette.

5. Silla mitmesugused variandid. Eriti rõhutada painet rindkeres.

6. Üks paarilistest selitsirippes

varbseinal, teine paariline (rinna-

ti varbseinale) poeb õlavööga rip—-

puja turja alla, surudes tema õla-

vööd ja rindkeret varbseinast eema-

le.

Harjutusi paarilisega sooritata-

gu ettevaatlikult. Eelnegu eriti

hoolikas soojendus.

7. Paarilised selitsi, käed ülal

pihkqeongus, üks paarilistest, soo-

ritades painutuse ette, tõmbab tei-

se endale turjale, tõmmates seejuu-

res tema käsi üles-kõrvale.



VASARAHEITE ÕPETAMISE METOODIKA.
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3. 6-10 pöörde sooritamine jär- Keharaskus hoida rohkem pöörde-

(vasaku)jala kohal.
1"

4. Seesama, kuid käed hoida ees

koos.

5. Seesama, kuid pöörded soorita,

da järjest kiirenevalt.

Põhilistemaks vigadeks pööretel

on parema jala liiga kõrgele tõst-

mine ja selle viimine liiga kaugelt
ümber vasaku jala.

6. Seesama, kuid tõstekang õlga-
del või tõstekangi kettad käes.

TV Äraheite 1. Äraheide paigalt topispalliga
või mõne muu kergema esemega.

Järk-järgult saavutada jalgade
suuremat sirutusjõu rakendamist ära

heitesse.

õppimine

2. Äraheide abivasaraga.
' V Vasarahei 1. Abivasaraga kahe ringitamise

ja ühe pöörde + kahe ringitamise ja
ühe pöörde jne. pidev sooritamine.

Pöörded teha väga rahulikud. Nen

de harjutuste juures võib algul te-

ha ka rohkem kui 2 ringitamist, kui;

hiljem tuleb üle minna normaalse,

tervikuline

õppimine

2. Seesama, kuid 2 ringitamist ja
2 pööret + 2 ringitamist ja 2 pöö-
ret jne.

o. 2 ringitamise juurde.
Harjutused 1-6 sooritatakse abi-

vasaraga.
3. Seesama, kuid 2 ringitamist ja

3 pööret + 2 ringitamist ja 3 pöö-

ret jne.

4. Vaearaheite tervikliigutuse Peamisteks vigadeks pööretel on:



eesserva poole liikumistee kaldumi-

ne kürvale kas vasakule v3i parema-

le (põhjustab heitertitmi kaotamise

ja väljapoole ringi sattumise);

3) äraheite puudumine, mille p3h
t

<43

) puudumine kolmanda pöörde lõpul

vasarapea madalama punkti liiku

heitja ette v3i temast koguni





I Tehnika

täiustamine.

VASARAHEITJA ERIALASEID HARJUTUSI.

1. Vasaraheite üksikute osade ja

tervikuline imiteerimine.

2. Vasaraheite pöörete sooritami-

ne raskusega õlgadel või kätes (tõs

tekang, liivakott vöi mõni muu ese)

3. Vasara mitmesuunaline ringita

mine ühe vöi kahe käega.

4. Pöörded vasaraga, hoides vasa

rat kahe vöi ühe käega.

5. Vahelduv ringitamiste ja pööre

te sooritamine (2 ringitamist ja 1

pööre + 2 ringitamist ja 1 pööre

jne.).
6. Järjest 10-20 pöörde sooritami

ne vasaraga.

7. Järjest 5-10 kiireneva pöörde

sooritamine vasaraga.

8. Ringitamiste, pöörete ja heide-

te sooritamine kergemate ja raskema-

Jälgida, et parem jalg ei lii-

guks kõrgelt ja kaugelt ümber vasa

ku jala.

Vasara etteviimisel sirutada kä-

si.

Harjutus (eriti algul) soorita-

da rahulikult.

Edasiliikumine toimugu otsesuu-

naliselt. Tähelepanu pöörata eriti

kerega vasara järeleveo saavutami-

sele.

Jälgida, et vasara liikumise

tasapind poleks liiga risti maapin

naga.



te vasaratega (või 2-3 vasaraga
koos).

9. Ringitamiste, pöörete ja heide

te sooritamine lühemate ja pikemate

vasaratega (80-135 cm).

10. Ühe pöördega heite sooritamine

kergema, normaalse ja raskema vasa-

raga .

II Käte ja õla

vöö liikuvuse

ja jõu arendami-

1. Sangpommide, raskuste, liiva-

kottj.de, käsikute, kuulide, kivide,
tõstekangi ketaste jm. ringitamine
ühe ja kahe käega harkseisus.

Harjutusi sooritada seeriatena,
5-10 kordust, seeriaidigas seerias

2-3.)

sO
CH

ne

! 2. Samade abinõude tõstmine siru-

tatud kätega kõrvale, ette-üles ja
nende uuesti langetamine.

3. Tõstekangi viimine sirutatud

:ätegaalt-üles ja uuesti alla.

4. Altvõttega tõstekangi tõstmine

Lale.

111 Käte, õlavöö

kere, jõu ja

liikuvuse aren-

damine.

1. Kere vahelduv pööramine vasaku-

!ja paremale harkseisua, käed all,
s v3i kõrval.

2. Seesama harjutus, kuid kätea
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ja üle vasaku 31a



10 Jhe ja kahe käega tõstekangi
r" iidne.

Harjutust sooritada eriti vasa

ku (vasara käepidemel alloleva)

käega.
IV Jalgade jõu

ja liikuvuse

1. Hüplemised ja hüpped raskuste-

ga (tõstekang, sangpommid, liivako-

tid vm.) kätes vöi Sigadel.arendamine.

2. Kükkimine suurte raskustega
(tõstekang, sangpommid, kaaslane jne )

3. Kiire sangpommi rebimine vasa-

ku ja parema käega ühes sellele

järgneva 180° pöördega.
t

<o
co

4. Slalomsprint (lühikesed kiir-

ooksud ümber tihedalt asuvate ese-

)

tete).

5. Üleshüpped pööretega ärahüppel

a õhulennul.

V Sõrmede ja

randme jõu

1. Kätelkõnd sõrmedel.

2. Eestoenglamangus sõrmedel kä-

kõverdamine ja sirutamine.

3. Tõstekangi, kuulide või käsi-

arendamine.

:utetõstmine ja langetamine liigu-
ustega ainult randmetest.

4. Raskuste tõstmine üksikute



sõrmedega.

5. Võistlus sõrmevedamises.



Korrektor S. Kaeramaa
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