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K O O L I TE R V I S E R A D A

Kooli terviserada ehitatakse kodLi territooriumile voi selle vahetusse lähedusse*
Terviserada on soovitav kasutada vahetundide sisutamisel, 

spordisektsioonide treeningtundides, kehalise kasvatsse tunni 
lõpetavas osas vastupidavuse ja j$u arendamisel ning koduste 
ülesannete andmisel füüsiliselt nõrgematele lastele*

Terviseraj^ ehitamine tuleb eelnevalt kooskõlastada linna 
täitevkomitee voi külanõukoguga 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 võimlemisväljaku riistas- 
tik, VTK-takistusriba, looduslikud takistused (kraavid, liiva- 
auk jms*)*

Raja planeerimisel võiks arvestada tema kasutamist üld­
füüsiliseks ettevalmistuseks (läbitakse kõik elemendid), jou 
arendamiseks (läbitakse elemendid 4*, 5*, 7*> 9 0  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 võimaldavad kasutada teda osade kaupa*

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

Õnnetuste ärahoidmiseks tuleb kaksikredeli (5*), horisontaal 
redeli (9*) ja sügavushüppe palgi (10) alla ehitada saepurukas- tid.

Kehalise kasvatuse osakond
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6. TA K JSTU S m  DA

6~ö 40 .ja 60 s a  k ärg u st t a k i s t u s t  6; a  kau^n^X  ü k s te ise  et
oa va l a i a t a m a  p r e s i d e n t  v ä i  p re n ss t  ünarpnidustn

7. vTÕU PAUS J O

A* k a l i  e r i n e v a  pikkuse  Ja Ji is tdu-  
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1979*a# I kv# palkide jaotus spordibaaside remondimeistri 
ga koolidele terviseradade ehitamiseks#

(igale koolile 5 m^)

Tallinna Linna Haridusosakond - 72 m3
Tartu Linna Haridusosakond - 30 m3
Pärnu Linna HO - 24 m3
Kohtla-Järve Linna HO - 30 t t

Jõgeva HO - 12 t l

Rapla HO * 24 t t

Harju HO - 12 tt

Võru HO - 30 tt

Tartu raj # HO - 24 tt

Põlva raj# HO - 30 tt

K-Järve raj* HO - 12 tt

Valga HO - 12 rt

Viljandi HO - 48 tt

Pärnu rajooni HO - 6 tt

Rakvere raj• HO - 42 tt

Paide raj# HO - 12 tt

Kingissepa HO - 18 tt

Haapsalu HO - 6 tt

Harva HO — 6 tt

KOKKU -456 m3
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XEHYISEiu» J.-» ^ i O C I U ü ü )

1 .  HAHKHÜPPB RADA

Palgijupid kõrgusega 60-140 cm, *S 25-40 c r ., 8 - 1 2  t k . ,  

vahemaa 2,5-3 m.
H . : Harkhüpe käte toetusel madalamast alates, korrata 
2-3 x.

2. TASA&ULUPAIK

Palk 5-6 m pikk, kõrgus 40 ja 7 0 'em.
Sobiv ka purdena üle kraavi palk.
H . : 1) Tasakaalukond. 2) Hüplemine üle palgi kate toetusel 
voi ilma.



3. vClüLSi.lIH.rüni1

12O-15O eo kordune post, mille küljes 20 cm pikkused 
toed. Lähestikku 2-3 posti.
H . : Jalgade, käte toetamisel painutus-, venitus-, hoo- 
harjutused.

4. yCuOffilSTSKB
80-120 cn kõrgune 100cm laiune tõke, poolel kõrgusel 
tugi. Lähestikku 2-3 tõket.
H.l)Jalgade, küte toetamisel võimlemisharjutused 
2) käte toetusel ülehüpped, alt läbironimine.

4-

5. JAJOSTUSRACA

6-8 takistust 5 0  j« 30 cm kõrgused, laius 100*100 cm, 
vahemaa 3-4 m
ii. : 1) Hüplemiseks 2) üle jooksmiseks

6. BlPFUIuISKSLEL

Kadal 4-5 m, laius 60-70 cm, pulkade vahe 50-60 cm,
kõrgus 240-260 cm
H , » Hippes kätega edasiliikumine
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7. JŽUPALK

3-4 m pikkune palk, kabel pool 60 ja 80 cm kaugusel latt 
jalgade toetamiseks.
H.: Istudes või kõhuli kere tõstmine ja langetamine, 
korduste arv 3/K maksimaalsest.

8. KÄTE KÕVERDAMISE PUU

230-260 cm kõrgusel puuoks või kang käte kõverdamiseks. 
H.: Käte kõverdamine. Korduste arv 3/4- maksimaalsest. 
Rippes "jalgrattasõit"

é

9. KEERUTAMISE PAKÜD

a) Erineva raskusega kuusepakud, mille küljes 1 m pikkune oks. 
H.s Keerutamine mõlemas suunas (mitte beita).

b) Erineva raskusega r.uugakud (10-20 kg), mille küljes kapron- 
köis (kõrgus 100-120 cm).
H.s Keerutamiseks ja heitmiseks märgistatud sektorisse.

i... xÕB'jKioEi-;,Kma
leli 3-3,5 m pikkust erineva raskusega palki (* kergemat). 
Ühest otsast ankurdatud aeti või kapronkdiega. 'laisas otsas 
toed haaramiseks. Kahel palgil alustugi 20 cm, kanel oO cm. 
ü.: Palgi tõstmine 2 seeriat (madalam ja kõrgem), algajatel 
kergem palk.



11. KÕHUKLEK

30-40 cm laiune pink, kõrgus 
30 cm, pingi ees 70-80 cm kau­
gusel erineva kõrgusega postid 
40-80 cm.
H . : Istudes, kate toetusega 
või ilma, jalgade ringid,kää- 
ritamised. 2 seeriat.

/12. HSITEPALGID

Kümmekond erineva raskusega 
30-80 cm pikkust palgiotsa. 
Märgistatakse heitesektor.

K . : Palgiotste heitmine ühe, 
kahe käega,rinnalt,küljelt,paa 
kohalt.

13. LOODUSLIKUD TAKISTUSED;

a) erineva laiusega kraavid ülehüppeks;

///////////////
b) pehme samblane pinnas hüplemiseks;

c) mäkkejooksurada

Olenevalt tingimustest märgistatakse loodus­
likud takistused.KOÔ TAv RAYMOND HALLIK 

JOONK 7W 7 MARI PÅRNODA

E K E  Ö P P E - J A  T E H N I L I N E  K E ^ K U b

JUHEND MATES? JAUS TERVISERAJA EHITAMISEKS

Terviserada ehitatakse apordi- ja puhkebaaside lähe­
dusse vahelduva reljeefiga maastikule, metsa või puistus­
se. Rajaks valitakse looduslikud jalgrajad ja metsateed.
Hea kui rajale jäävad looduslikud takistused - kraavid, 
järsakud, soostunud kohad.

Rajale ehitatakse lo - 15 puidust takistust. Raja al­
gus on 3oo - 5oo m ulatuses takistusteta, edasi tulevad 
loo - 2oo a vahedega (olenevalt raja iseärasustest) takis­
tused loogilises järjekorras - kergemalt raskemale. Esmalt 
takistused painutus-, venitusharjutusteks, hüplemisteks, 
edasi jSuharjutustaks.

Raja ehitaaiseks kasutatakse palke (4 - 6 m pikad,
30 - 4o cm i  ja latte lo - 15 cm 6 ). Puit tuleb eelnevalt 
töödelda, eriti maassekaevatav osa. Takistused värvida kol­
laseks või heleroheliseks.

Terviserada märgistatakse järgmiselt: lähtepaigas ra­
ja skeem (4o * 60), (sama puhkebaasi, sauna juures), takis­
tuste juurde harjutust iseloomustav joonis (4o x 4o)ja jõu- 
harjutuste juurde ka soovitatav korduste arv (üldine soovi­
tus 3/4 maksimaalsest). Metsas märgistada rada kollase vär­
viga puudele l,2o m kõrgusele 5 - 6 cm laiuse rõngana. Lähe 
ja lõpetamine võiksid asuda lähestikku.

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

Asustatud paikade läheduses on soovitav takistused pai­
gutada kompaktselt puhkebaasi või elamute juurde. Lähedusse 
märgistada 2oo - 500 m sõrgirajad.

ÜHCTpyKTMBHHe MflTepMBJIH ÄAH 
SÄopoBia.
Ha 3CT0HCK0M H3MKe.__________
C PI "EKE Projekti" rotaprint. 
Tartu mnt. 16. Arv.p.o,18.
Tr.p.0,1 9. Teil.nr. 386-77- T-400. MB-05139.



Õ I E N D

V a b a r i i g i  k o o l i d e  s p or d i b a a s i de  k o n t r o l l i m i s e  kohta«

E e s t i  NSV Ha ridus mini st ee ri umi  k e h a l i s e  k as va tus e  osakond 
k o n t r o l l i s  1978*a# a u g u s t i  j a  septembrikuu j o o k s u l  48 k o o l i  ( n e i s t  
38 t ö ö t a b  s p o r d i b a a s i d e  m e i s t e r )  s p or di o a a s i d e  v a l m i s o l e k u t  
õ p p e tö ö ks .

Kahetestkümne a as ta  j o o k s u l  on v a s t a v a l t  ENSV M i n i s t r i t e  
Ncukogu 3.1 • d e t s ,  1966*a. määrusele n r ,  534 e r a l d a t u d  76 k o o l i l e  
s p o r d i b a a s i d e  remondimeistr i  ametikoht  s i s e u j u l a  või  s t a a d i o n i  
hooldamiseks*

A a s t a t e  j o o k s u l  on s e i f i d e ,  õ p e t a j a t e  j a  õ p i l a s t e  ü h i s ­
tööna valminud 3u u r e - J a a n i ,  Põltsamaa,  Nuia ja  K o h t la - Jä rv e  16« 
Ke sk ko ol i  ning  Puiatu j a  Karaski  8 . kl* K o o l i s  suurepärased s p o r d i v ä V  
jakud,  m i l l e  arvukad h a r j u t u s p a i g a d  n ing  maitseka I t ■ v ä r v i t u d  
r i i s t a s t i k  võimaldavad e dukal t  t ä i t a  k o o l i  k e h a l i s e  k as vat us e  
programmi n ing  pakuvad meeldivad s p o r t l i k k u  t e g e v u s t  n i i  õ p i ­
l a s t e l e  kui  ka ümbruskonna e l a n i k e l e ,

V i l j a n d i  r a j o o n i  haridusosakonna 1 on d e t a i l n e  tööplaan 
k o o l i d e  s p o r d i r a j a t i s t e  e hi t a mi s e k s ,  r e k o n s t r u e e r i m i s e k s  j a  
t ä i e n d a m i s e k s , mida ed uka l t  r e a l i s e e r i t a k s e  koos s e i f i d e  ja  
e h i t u s o r g a n i s a t s i o o n i d e g a *

Enne õppetöö a l g u s t  k o n t r o l l i t a k s e  k õ i k i d e  k o o l i d e  v a l ­
mi so le kut  õppetööks# Nõupidamisel  annavad k o o l i j u h i d  aru t ö ö s t  
ja  t e g e m a t a j ä t m i s e s t *  Õ p e t a j a te  august ikuu nõupi damisel  tehakse

v
kokkuvõte s p or d i b a a s i d e  ü l e v a a t u s e s t «

S e l l i s e  s ü s t e m a a t i l i s e  nõudl ikkuse tulemuseks on V i l j a n d i  
r a j o o n i  tõusmine s p or d i b a a s i de  osas v a b a r i i g i  parimaks#

Ka suuremad o b j e k t i d  on v i l j a n d l a s t e l e  jõukohased - t e i s t  
a a s t a t  t ö ö t a b  1* K e s k k o o l i u j u l a  ja  võimla,  3 * kk* k i l e h a  11 , 
e h i t a m i s j ä r g u s  on Puiatu 8 . kl#. K ool i  v ä i k e  s i s e u j u l a  n ing  r e a a l ­
ses e h i t u s j ä r j e k o r r a s  s e i s a v a d  Nuia j a  Suure-Jaani  KK# võimla 
n in g ujula#



Aa 3ta:d on e e s k u j u l i k u l t  nooTLatud Suure-Jaani  Keskkool i  
s p o r d i v ä l j a k u i d ,  mida p i d e v a l t  ka t ä i u s t a t a k s e ' ,  k ä e s o l e v a l  
a a s t a l  p ü s t i t a t i  a l g k l a s s i d e  õ p i l a s t e l e  k i i g e d  j a  voimlemis-  
linnak-, a l u s t a t i  e r a l d i  h a r j u t u s p a i k a d e  ja  v ä l j a k u t e  r a j a m i s t *  

Võru r a j o o n i  Varstu Keskkool i  t e r v i s e r a d a ,  mis on üks 
e s imesi  k o o l i l e  k uuluvai d " t e r v i s e r a d a s i d ’5 v a b a r i i g i s ,  on oskus 
l i k u l t  s e o s t a t u d  voimlsmisl innaku j a  l oo d us e g a «.

Suurepärased h a r j u t u s p a i g a d  on op» Noormets koos a k t i i v i g a  
suu t/nu d r a j  a da Va im e la 8«k 1 , Koc l j  ,

vna rasid. 8 . , k l r K o o l i s  on õ p i l a s t e  ja  õ pe t a j a  ühistööna
valminud omapärased v o i m l e m i s r i i s t a d  ja. h uvi ta va d k e h a l i s t  
t e g e v u s t  soodustavad mängud* Väike se  k o ol i o u e  i g a s  nurgakeses

' /  V y

on õ p i l a s t e l  v õ i m a l i k  arendada oma k e h a l i s i  võimeid,  l e i d a  meele- 
pära s t  s por t l i k k u  t ege-m st  ?

Häst i  hooldavad oma spor di ba as e  A n t s l a ,  Tammsalu, Pärnu- 
Jaagupi-  Abja,  Nuia.- I i s a k u ,  Kadrina jt«, k o o l i d .  Nihkumist pa­
remuse poole  on ka ü k s i k u t e s  T a l l i n n a  k o o l i d e s  (8*,  10c, 460, 
Maardu kk*)? V õ r r e l d e s  v a b a r i i g i  k o ol i de ga  j ä t a b  soovida T a l l i n ­
na j a  Tartu k o o l i d e  s p o r d i b a a s i d e  h o o l d a t u s *■ Ka h a r j u t u sp ai k a de  
ja  v ä l j a k u t e  hulk e i  rahulda suure õ p i l a s t e  arvuga koo l i 0

T a l l i n n a  42 « K e s k k o o l i l  on s p or d i b a a s i d e  remondimeister 
juba 1967 » a a s t a s t ,  kuid i k k a g i  on s t a a d i o n i  muru hooldamata,  
j o o k s u r a j a d  rohtunud,  markeerimata j a  pra h ls ed ;  k o r v p a l l i  k o n s t ru 
s i o o n i d  värv imat a,  taga lauad lagunenud j a  rongad r i p a k i l e

v
Voi ml emis l innak puudub,, Ujula o l i  remondi o o t e l  a j a l *  mi l  
u j u m i s tr e en in g ud  peaks käima?

T a l l i n n a  24< KK e i  o l e  7c eelneva a a s t a  j o o k s u l  ( t ö ö t a s  
re mo nd ime i st e r) suutnud ra ja d a  ü h t e g i  sportmängude v ä l j a k u t ?  
Väike s a a l  e i  võimalda t ä i t a  sportmängude programmi.

T a l l i n n a  80 K e s k k o o l i s  puuduvad k o r v -  v o i  v ä r a v p a l l i  v ä l ­
j a k u t e l  k o n s t r u k t s i o o n i d  j a  väravad*

_Korduval t  on Kehra K esk ko ol i  juhtkonna tähelepanu j u h i t u d _|
m i t t e k o r r a s  s p o r d i b a a s i d e l e «  Aasta t a g a s i  o l i d  v ä l j a k u d  r o h t u ­
nud, markeerimata,  p i i r d e a e d  j a  p a v i l j o n  lagunenud? Seni k o o l i  
juhtkond s e l l e s t  j ä r e l d u s i  e i  teinud? A l l e s  septembrikuu kolmane 
d al  n ä d a l a l  a l u s t a t i  v ä l j a k u t e  k o r r a s t a m i s t .
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.Harku— KeskkooI  on ehitanud ilma ühegi  s p o r d i v ä l j a k u  ja kerge.
v _ ~ -

j o u s t i k u s o k t o r i t a ?  Üa oma jõududega ei  o l e  kool  l a s t e l e  minimaal-  
ooma i  dki  har ju tu s t i  ngi mu s i  loonu d -5

Tartu 5 0 Ke skko 0 l i  kolm k e r v p a l i i v a  l j  akut on p u ud u l i k ul t  
markeer i t ud,  taga lauad k o n s t r u k t s i o o n i d e l t  puudu, Võimla r i i e ­
tusruum v a j a b  r e m o n t i , noorte vahet amist  magikotiksude väetu j a  u k s e l e  
l i n g i  pa ne mi st P U j u l a t  a H o o  remon di t i .õppe tö ö a ja  1*

Tart u Q„ !iGgünk&QJ4  ̂ s t a a d i o n i  k o r r a s t a m i s t  o l i  a l u s t a t u d  
v a h e t u l t  enne k o n t r o l l i m i s t ;  k o o l i  kaugus-  j a  kõrgushüppe s e k t o r i d  
o l i d  rohtunud,  ehi  tam i  s j ä r  gu s k o r v p a l l i v  a 1 j a ku t ka t t i s  rohuka m a r  
j a  k o r v p a l l i  k o n s t r u k t s i o o n i d  s e i s i d  p ü s t i  v a i d  l i s a  tugede a b i l ;  
puudus võimlemisväl jak^

Ebaperemehel ikul t  hooldab oma h o k i s t a a d i o n i  maja Jõgeva
■/

Keskkool« kamas paiknev S t a t s i o n a a r n e  h o k i v ä l j a k ,  mis s u v e l  s e i ­
sab kasutamata,  on t ä i s  prügi  ja  p r a h t i ?

v
Võimla abiruumis puuduvad r i i u l i d  ja  kapid - i n v e n t a r  

ve de l eb  põrandal« Täitmata on ka Ha ri dus mini st ee ri umi  nõue 
s por d i i n v e n t ar i  kandekast ide vaImis 0 a mise s *

Ambla k e s k k o o l i l  e i  o l e  ü h t e g i  v ä l i  s v ä l j  aku-1 ega h a r j ut us « 
paika# S t a a d i o n i  re kon st rue e r i mi ne  venib# Tunnid toimuvad metsa­
la g en d ik u 1»

V ä i k e - k a a r j a  uue k o o l i  m a a- a l a l e  mahtus v a l d  k o r v p a l l i ­
v ä l j a k  j a  üksi kud v a b le mi sr i i e tu d # S t a a d i o n i  j a  teiste-  h a r j u t u s ­
paikade rajamine nüüd, p ä ra s t  e h i t u s e  l õ p e t a m i s t ,  on raske  *
S e l l e k s  puudub k o o l i l  ka k maa-ala#

Lähte k e s k k o o l i  s t a a d i o n i l  on h o o l e t u s s e  jäänud osa k e r g e ­
j õ u s t i k u  sektoreid# korra lagedus v a l i t s e s  i n v e n t a r i r u u m i s «

1973*a.  k o h u s t a t i  s p o r d i b a a s i d e  remondimeistr iga  koole 
rajama m i n i k o r v p a l i i  v ä i j  akud ja  võimlemisl innakude Valdpvas 
enamuses koole  on voimlemisi ianakud ehitanud,  kuid ml nikorv-  
p a l l i v ä l j a k u i d  i i -  s 0ni üksiku 1 01 koo l i d o  1 ( U u i a ) 5

Harid us mi ni st ee ri umi  1975»a# r i n g k i r j a g a  ca j u h i t u d  k ä e s o l e ’ra r 
õ i e n d i s  toodud k o o l i d e s t  ka T a l l i n n a  24 . KK d i r e k t o r i  tähelepanu 
remondimeistr i  e b a õ i g e l e  k a o t a m i s e l e .  Tartu 3 « ? 5*» 6# Keskkool i
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tähelepanu s e l l e l e ,  et  remondimeistr i  töö e i  s e i s n e  üksnes 
u.jula hooldamises ,  v a i d  ka s p o r d i v ä l j a k u t e  r a j a m is e s  j a  k o r r a s ­
tamises* Seni k o o l i d  s e l l e s t  j ä r e l d u s t  e i  o l e  t e i nud .

Puudused k o o l i d e  s p or d i b a a s i de  h ool dami sel  t u l e v ad  remondi­
m e i s t r i t e  k aadr i  e b a õ i g e s t  v a l i k u s t  ja  t ö ö l e r a k e n d a m i s e s t .  S a g e l i  
on remondimeistr i  koht j a o t a t u d  mitme õ p e t a j a  v ah e l  v o i  õ p e ta j a  
j a  t e i s e  as ut use  t ö ö t a j a  va h el  (Lähte KK, Jo'geva KK j t > ) ,  
Remon di me is tr i t e l e  e i  o l e  k e h t e s t a t u d  k i n d l a t  tööaega,  e i  peeta 
tehtud tööde a r v e s t u s t ,  ega p l a n e e r i t a  baaside v ä l j a e h i t a m i s t .

H a l v a s t i  v o et ak se  osa ü l e l i i d u l i s e s t  k oo l id e  s p or di b aa s id e  
k o n k u r s s - ü l e v a a t u s e s t .  Kokkuvõtted on e s i t a nu d  üksnes Haapsalu,  
Harju,  Pa i de ,  Põlva ,  Rakvere,  Tartu j a  Võru rajoon n ing  Narva 
j a  Pärnu l i n n  ( t ä h t a e g  1# okt . )#
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