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Lisa nr*= 1

KOOLI TERV ISERADA

Kooli terviserada ehitatakse kodLi territooriumile voi
selle vahetusse lahedusse*

Terviserada on soovitav kasutada vahetundide sisutamisel,
spordisektsioonide treeningtundides, kehalise kasvatsse tunni
Iopetavas osas vastupidavuse ja j$u arendamisel ning koduste
Ulesannete andmisel fuusiliselt norgematele lastele*

_ Terviseraj” ehitamine tuleb eelnevalt kooskdlastada linna
taitevkomitee voi kulanbukoguga ning looduskaitse organitega*

Kooli terviserada pikkuseks on 1000 meetrit, rajal 10-11
elementi ( takistust ja voimlemisriista)* Rada tuleb planeeri-
da selliselt, et oleks kasutatud kooli voimlemisvaljaku riistas-
tik, VTK-takistusriba, looduslikud takistused (kraavid, liiva-
auk jms*)*

Raja planeerimisel vOiks arvestada tema kasutamist uld-
fulusiliseks ettevalmistuseks (ladbitakse kdik elemendid), jou
arendamiseks (labitakse elemendid 4*, 5%, 7*> 90 voi vastu-
pidavuse arendamiseks (takistused 1*, 2., 3*, 6*, 8%, 10*)*

kiire vastupidavusrada
XXXXXXXXXXXXX jourada

Rohkem kasutamist J,eiab selline rada, kus takistuste
paigutus ja raja skeem vOimaldavad kasutada teda osade kaupa*

Kaksikredelit ja kolmikpalki saab kasutada mitu korda
erineva toimega harjutuste sooritamiseks ristuvate rajaskeemide
puhul :

Onnetuste &rahoidmiseks tuleb kaksikredeli (5*), horisontaal
r@geli (9*) ja sugavushippe palgi (10) alla ehitada saepurukas-
tid.

Kehalise kasvatuse osakond






6. TAKJSTUSmM DA
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Lisa .ar. 2

1979*a# 1 kv# palkide jaotus spordibaaside remondimeistri
ga koolidele terviseradade ehitamiseks#

(igale koolile 5 m)

Tallinna Linna Haridusosakond - 72 m3
Tartu Linna Haridusosakond - 30 m3
Parnu Linna HO - 24 m3
Kohtla-Jarve Linna HO - 30 ©
Jogeva HO - 12
Rapla HO = 24
Harju HO - 12t
Voru HO - 30
Tartu raj # HO - 24 ¢

tt

P6lva raj# HO - 30

K-Jarve raj* HO - 12
Valga HO - 12

48

6

tt

tt

Viljandi HO -
Parnu rajooni HO -

tt

Rakvere raje HO - 42 ¢
Paide raj# HO - 12t
Kingissepa HO - 18 t
Haapsalu HO - 6t
Harva HO - 6"

KOKKU -456 m3
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1. HAHKHUPPB RADA
Palgijupid kdrgusega 60-140 cm, *S 25-40 cr., 8-12 tk.,

vahemaa 2,5-3 m.
H.: Harkhipe kéate toetusel madalamast alates, korrata

2-3 Xx.

2. TASA&ULUPAIK

Palk 5-6 m pikk, kd&rgus 40 ja 70 "em.
Sobiv ka purdena ule kraavi palk.
H.: 1) Tasakaalukond. 2) Huplemine ule palgi kate toetusel

voi ilma.



3. VvCIULSi.HH.runil

120-150 eo kordune post, mille killjes 20 cm pikkused
toed. Lahestikku 2-3 posti.
H.: Jalgade, kate toetamisel painutus-, venitus-, hoo-

harjutused.

80-120 cn kdrgune 100cm laiune tdke, poolel kdrgusel
tugi. Lahestikku 2-3 tdoket.

H.l1)Jalgade, kite toetamisel vdimlemisharjutused

2) kate toetusel ulehipped, alt labironimine.

5. JAJOSTUSRACA

6-8 takistust 50 j« 30 cm kdrgused, 1

vahemaa 3-4 m

6. BIPFUIUISKSLEL

us 100*100 cm,

: 1) Huplemiseks 2) ulejooksmiseks

Kadal 4-5 m, laius 60-70 cm, pulkade vahe 50-60 cm

kdrgus 240-260 cm
H,» Hippes katega edasi

ikumine
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9. KEERUTAMISE PAKUD

a) Erineva raskusega kuusepakud, mille kiljes 1 m pikkune oks.

H.s Keerutamine mdlemas suunas (mitte beita).
b) Erineva raskusega r.uugakud (10-20 kg), mille kiljes kapron-
kois (kérgus 100-120 cm).

7. JZUPALK
H.s Keerutamiseks ja heitmiseks margistatud sektorisse.

3-4 m pikkune palk, kabel pool 60 ja 80 cm kaugusel latt

Jjalgade toetamiseks.
H.: Istudes v&i kdhuli kere tdstmine ja langetamine,

korduste arv 3/K maksimaalsest.

I... XBjHd- Ka
leli 3-3,5 m pikkust erineva raskusega palki
Uhest otsast ankurdatud aeti v&i kapronkdiega.

(* kergemat).
“laisas otsas

toed haaramiseks. Kahel palgil alustugi 20 cm, kanel o0 cm.

8. KATE KOVERDAMISE PUU
tdstmine 2 seeriat (madalam ja kérgem), algajatel

u.: Palgi

kang kate koverdamiseks.
kergem palk.

230-260 cm kdrgusel puuoks vdi
H.: Kate kdverdamine. Korduste arv 3/4- maksimaalsest.

Rippes "jalgrattasdit”



11. KOHUKLEK

30-40 cm laiune pink, kdérgus
30 cm, pingi ees 70-80 cm kau-
gusel erineva kdrgusega postid
40-80 cm.

H.: Istudes, kate toetusega
voi ilma, jalgade ringid,kaa-

ritamised. 2 seeriat.

TEPALGID

ond erineva raskusega
cm pikkust palgiotsa.
gistatakse heitesektor.

K. : Palgiotste heitmine Uhe,
kahe kaega,rinnalt,kiljelt,paa
kohalt.

13. LOODUSLIKUD TAKISTUSED;

a) erineva laiusega kraavid uGlehippeks;

/177777777777 777

b) pehme samblane pinnas hiuplemiseks;

c) makkejooksurada

Olenevalt tingimustest mérgistatakse loodus-
likud takistused.

KOONTAV - RAYMOND HALLIK

JOONK7W7 MARI PARNODA
EKE OPPE-JA TEHNILINE «kE~kuUb

JUHENDMATES?JAUS TERVISERAJA EHITAMISEKS

Terviserada ehitatakse apordi- ja puhkebaaside lahe-
dusse vahelduva reljeefiga maastikule, metsa v8i puistus-
se. Rajaks valitakse looduslikud jalgrajad ja metsateed.
Hea kui rajale jaavad looduslikud takistused - kraavid,
Jjarsakud, soostunud kohad.

Rajale ehitatakse lo - 15 puidust takistust. Raja al-
gus on 300 - 500 m ulatuses takistusteta, edasi tulevad
loo - 200 a vahedega (olenevalt raja iseédrasustest) takis-
tused loogilises jarjekorras - kergemalt raskemale. Esmalt
takistused painutus-, venitusharjutusteks, huplemisteks,
edasi jSuharjutustaks.

Raja ehitaaiseks kasutatakse palke (4 - 6 m pikad,

30 - 40 cmi ja latte lo - 15 cm 6). Puit tuleb eelnevalt
toodelda, eriti maassekaevatav osa. Takistused varvida kol-
laseks voi heleroheliseks.

Terviserada margistatakse jargmiselt: lahtepaigas ra-
ja skeem (40 * 60), (sama puhkebaasi, sauna juures), takis-
tuste juurde harjutust iseloomustav joonis (4o x 40)ja jou-
harjutuste juurde ka soovitatav korduste arv (Uldine soovi-
tus 3/4 maksimaalsest). Metsas margistada rada kollase var-
viga puudele 1,20 m kérgusele 5 - 6 cm laiuse rdngana. Lahe
ja lopetamine voiksid asuda lahestikku.

Terviseraja ehitamist alustatakse raja valimisega loo-
duses. Raja ehitamine tuleb kooskdlastada kohalikus metsa-
majandis .

Asustatud paikade laheduses on soovitav takistused pai-
gutada kompaktselt puhkebaasi vdi elamute juurde. Lahedusse
margistada 200 - 500 m sdrgirajad.

UHCTpyKTMBHHe MFITepMBIIH AAH
SAopoBia.

Ha 3CTOHCKOM H3MKe._
C Pl "EKE Projekti" rotaprint.
Tartu mnt. 16. Arv.p.o,18.
Tr.p.0,19. Teil.nr. 386-77-
T-400. MB-05139.
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Vabariigi koolide spordibaaside kontrollimise kohta«

Eesti NSV Haridusministeeriumi kehalise kasvatuse osakond
kontrollis 1978*a# augusti ja septembrikuu jooksul 48 kooli (neist
38 tootab spordibaaside meister) spordioaaside valmisolekut
Oppetdooks.

Kahetestkimne aasta jooksul on vastavalt ENSV Ministrite
Ncukogu 31e dets, 1966*a. maarusele nr, 534 eraldatud 76 koolile
spordibaaside remondimeistri ametikoht siseujula vO@i staadioni
hooldamiseks*

Aastate jooksul on seifide, Opetajate ja Opilaste Uhis-
téona valminud 3uure-Jaani, Pdéltsamaa, Nuia ja Kohtla-Jarve 16«
Keskkooli ning Puiatu ja Karaski 8.kl* Koolis suurepdrased spordivaVv
jakud, mille arvukad harjutuspaigad ning maitseka l tivarvitud
riistastik vdimaldavad edukalt taita kooli kehalise kasvatuse
programmi ning pakuvad meeldivad sportlikku tegevust nii 0pi-
lastele kui ka Umbruskonna elanikele,

Viljandi rajooni haridusosakonnal on detailne tddplaan
koolide spordirajatiste ehitamiseks, rekonstrueerimiseks ja
tdiendamiseks, mida edukalt realiseeritakse koos seifide ja
ehitusorganisatsioonidega*

Enne Oppetdd algust kontrollitakse koéikide koolide val-
misolekut Oppetooks# NOupidamisel annavad koolijuhid aru toost
ja tegematajatmisest* Opetajate augustikuu néupidamisel tehakse
kokkuvbte spordibaaside Ulevaatusest«

Sellise sustemaatilise ndudlikkuse tulemuseks on Viljandi
rajooni téusmine spordibaaside osas vabariigi parimaks#

Ka suuremad objektid on viljandlastele jdukohased - teist
aastat tootab 1* Keskkooliujula ja véimla, 3*kk* kileha 11,
ehitamisjargus on Puiatu 8.kl# Kooli vaike siseujula ning reaal-
ses ehitusjarjekorras seisavad Nuia ja Suure-Jaani KkK# vdimla
ning ujula#



Aa 3ta:d on eeskujulikult nooTLatud Suure-Jaani Keskkooli
spordivaljakuid, mida pidevalt ka tdiustatakse', kéaesoleval
aastal puastitati algklasside Opilastele kiiged ja voimlemis-
linnak-, alustati eraldi harjutuspaikade ja valjakute rajamist*

Voru rajooni Varstu Keskkooli terviserada, mis on (ks
esimesi koolile kuuluvaid "terviseradasid’5vabariigis, on oskus
likult seostatud voimlsmislinnaku ja loodusega«

Suurepdrased harjutuspaigad on op» Noormets koos aktiiviga
suut/nud rajada Vaimela 8«kl, Koclj ,

Marasid. 8.,klr Koolis on &pilaste ja &petaja Uhistddna
valminud omaparased voimlemisriistad ja. huvitavad kehalist
tegevust soodustavad mangud* Vdaikese koolioue igas nurgakeses
on 5pi|aste| vSimalik arendada oma kehalisi véimeid, leida meele-
parast sportlikku tege-mst?

Hasti hooldavad oma spordibaase Antsla, Tammsalu, P&arnu-
Jaagupi- Abja, Nuia.- lisaku, Kadrina jt«, koolid. Nihkumist pa-
remuse poole on ka Uksikutes Tallinna koolides (8% 10c, 460,
Maardu kk*)? Vorreldes vabariigi koolidega jadtab soovida Tallin-
na ja Tartu koolide spordibaaside hooldatus¥ Ka harjutuspaikade
ja valjakute hulk ei rahulda suure 6pilaste arvuga kooliO

Tallinna 42« Keskkoolil on spordibaaside remondimeister
juba 1967» aastast, kuid ikkagi on staadioni muru hooldamata,
jooksurajad rohtunud, markeerimata ja prahlsed; korvpalli konstru
sioonid varvimata, tagalauad lagunenud ja rongad ripakile
Voimlemislinnak puudub,, Ujula oli remondi ootel ajal* mil
ujumistreeningud peaks kaima?

Tallinna 24< KK ei ole 7c eelneva aasta jooksul (tdootas
remondimeister) suutnud rajada Uhtegi sportmangude valjakut?
Vaike saal ei vbOimalda taita sportméangude programmi.

Tallinna 80 Keskkoolis puuduvad korv- voi varavpalli val-
jakutel konstruktsioonid ja varavad*

__Korduvalt on Kehra Keskkooli juhtkonna tédhelepanu juhitud__ |
mittekorras spordibaasidele« Aasta tagasi olid valjakud rohtu-
nud, markeerimata, piirdeaed ja paviljon lagunenud? Seni kooli
juhtkond sellest jareldusi ei teinud? Alles septembrikuu kolmane
dal nadalal alustati valjakute korrastamist.



.Harku—  Keskkool on ehitanud ilma uhegi spordivaljaku ja Kkerge.
jovust_ikusoktorita? Ua oma jéddudega ei ole kool lastele minimaal-
oomai dki harjutustinginusi loonud5b

Tartu 50 KeskkoOli kolm kervpaliiva ljakut on puudulikult
markeeritud, tagalauad konstruktsioonidelt puudu, Voéimla riie-
tusruum vajab remonti, noorte vahetamist magikotiksude vaetu ja uksele
lingi panemistP Ujulat aHoo remonditi.6ppetdéd aja 1*

Tartu Q, liGQUnk&QJIN staadioni korrastamist oli alustatud
vahetult enne kontrollimist; kooli kaugus- ja korgushippe sektorid
olid rohtunud, ehitamisjargus korvpallivaljakut kattis rohukamar
ja korvpalli konstruktsioonid seisid pudsti vaid lisa tugede abil;
puudus vdimlemisvaljak”

Ebaperemehelikujlt hooldab oma hokistaadioni maja Jdgeva
Keskkool« kamas paiknev Statsionaarne hokivéaljak, mis suvel sei-
sab kasutamata, on tais prugi ja prahti?

Véimla abiruumis puuduvad riiulid ja kapid - inventar
vedeleb pdrandal« Taitmata on ka Haridusministeeriumi ndue
spordiinventari kandekastide valmis Camises*

Ambla keskkoolil ei ole Uhtegi valisvaljaku-1 ega harjutus«
paika# Staadioni rekonstrueerimine venib# Tunnid toimuvad metsa-
lagendikul»

Vaike-kaarja uue kooli maa-alale mahtus vald korvpalli-
valjak ja uksikud vablemisriietud# Staadioni ja teiste- harjutus-
paikade rajamine nudd, parast ehituse Idpetamist, on raske *
Selleks puudub koolil ka k maa-ala#

Lahte keskkooli staadionil on hooletusse jdanud osa kerge-
jOoustiku sektoreid# korralagedus valitses inventariruumis«

1973*a. kohustati spordibaaside remondimeistriga koole
rajama minikorvpalii vaij akud ja vdéimlemislinnakude Valdpvas
enamuses koole on voimlemisiianakud ehitanud, kuid mlnikorv-
pallivaljakuid ii- sOni Uksiku 101 koo lido 1 (Uuia)5

Haridusministeeriumi 1975»a# ringkirjaga ca juhitud kaesole'rar
diendis toodud koolidest ka Tallinna 24. KK direktori tahelepanu
remondimeistri ebabigele kaotamisele. Tartu 3«? 5% 6# Keskkooli



z/fs

tdhelepanu sellele, et remondimeistri t60 ei seisne Uksnes
u.jula hooldamises, vaid ka spordivaljakute rajamises ja korras-
tamises* Seni koolid sellest jareldust ei ole teinud.

Puudused koolide spordibaaside hooldamisel tulevad remondi-
meistrite kaadri ebadigest valikust ja todlerakendamisest. Sageli
on remondimeistri koht jaotatud mitme Opetaja vahel voi Opetaja
ja teise asutuse todtaja vahel (Lahte KK, Jo'geva KK jt>),
Remondimeistritele ei ole kehtestatud kindlat t6b6aega, ei peeta
tehtud t66de arvestust, ega planeerita baaside valjaehitamist.

Halvasti voetakse osa Uleliidulisest koolide spordibaaside
konkurss-tlevaatusest. Kokkuvdtted on esitanud Uksnes Haapsalu,
Harju, Paide, Pdlva, Rakvere, Tartu ja Voru rajoon ning Narva
ja Parnu linn (tédhtaeg 1# okt.)#

y ' p'T. I . 1"® i .d'" " d

Kehalise kasvatuse osakond



