Voimlemise metoodika
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Kauase too jookstill, pikaajalise kogemuse pdhjal loome meie omale
oma to6 meetodi, me;etoa ongi Oieti kokkuvoetult - kogemasked*
Radkides v 6 imlemlse me toodi ka s t, raagime gi
kogemuste podhjal ja alusel Ulesséetud Opetuse kasitlusviisidest ja
nduetest voimlemisalal.

meie vOime Oppida pad he uksikuid reegleid, ses on tehnika,mis
jJa a b pu aima ja mida tkka ja ja lle vSio kasutada, Heetdil juures
el saa olla midagi pusivat, siin tuleb ikka ja ja lle uusi juhuseid
Ja voimalusi. Koil vOib olla erinfemisi ailnes, siis ruumis, kus me
seda ainet kasitleme; Oppeabinoudegi valikuga peame oma tdomeetodi
kooskolastarna, rida mitmekesisemad vdimalused, seda mitmekesi eemalt
voolab ka meie toomeetod. Paale muu on veel téhtis, kes Opetab ja
kuis Opetatakse, s.t.-ainot edasi antakse.

Kui tahame ka ttc saada mi.ng.%ld erilisi sihte, siis peame ole-
tama, et meil on olemas juba tksikud valjakujunenud VOiImised Uks-
kdik, kui suured need ka oi ole., arendades neid vOimisi enne juba
Ulessdetud sihi poole, saame katte selle, mida vfime nimetada
rekordsaavutueek6. Sarnane rekordsaavutusteni puudmine on umbes
sama, mis sUnnib taimega triiphoones, kus teda poogitakse jne,et
saada ka tte midagi uut ja vOib olla ilusatki.

Lap3, kes meile kooli tuuakse, ci Oie triiphoone taim. me peame
vOtma tema tervikuna nii nagu ta on ja kasvatoina todanii, ot"tema
areneks igakulgselt, niihasti kvba.il sort, valmilsort, ew. na hingeli-
selt. Heie el tohi kunagi lahutada ahve fTaktorit teisest, to-
hi puidda arendada last vaimli.ss.It, j& ttes korvale tema kehanoudod
Ja umberpoordult. A , --

Peame kahte astg pidama meeles; 1)nt oleme sootud maa Kulge ja
2) ot peame pu Udma tomast Jvifaw, Aoinnua.

Liikumine ja aronomi.no kaivan i.Kua kasiKass. Iga exus o.muuc
liigub. Heie seesmine liikumine on meie kasvamine, Harmooniline Kas-
vatus ongi seo, £t male pidame pau.no liikuma lapse seesmise kui ja
va lise inimese. Tahendab meie peame arendama lapses koiku, mis 0-ia”
peitub, peame viira tera orgaaniliselt taiusele. e A

Kui votame liigutusi, alas ndeme, et iga xiigurus mo.iub kuraa™i
melu- seesmistele elunditele, tekitab n.n. motoorse” Jou. bees isv(e
elundite liikuva panemine Uksi ei aita veel, samuti kui €1 Qf€ ka
mingit kasu sellest, kui meie kasvatame ainult lihaselu J2@ Jatame
hooletusse seesmised elundid. ’s

Opllante tertsiine seisukord ei ole u heaugune, UuulL
selt ndrku kui ka tugevaid lapsi."Heie Ulesanne on kaatatAoa lapso
kehalisi vOimisi ja neid kdrgemale aatmeloviia.

Kehaline kasvatus enne koolligax».

Lio-nri n inimodlved luba ammu k& ivad pusti, kahel jalal ei
oiOmeiflselginog”sellega~vee! kullalt harjunud l o1 o”~o0o 17adn
14 Ile ettetulevat selgroo kdverdus! ja rinnakasti puudu

sestut" Bt noodTiAUdii w A t t o s vasta-ja tasakaaluna
todtha peavad kohulihastel - arORenline nSuab n.n. keha-

vprldVrAAt-jiteltuali mis soodustaks ja kasvataks

F /-**_*_nm
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Jja~kopsu ning mdjuks ergutavalt ainevahetusele. Kohavormi la-
teks harjumusteks on kéhul HIamamine.Seesmiste elundite ja ainete J

A M n u On l1aPB0 yaba SIPleaine ja ujumine, Kingid kovasti

- ~“nnokooliealine laps, kui ta on normaalne ja terve.hlopab
paev etsa umber ning puhkab vahetevahel .Ta paneb nii oma koha musku-
latuuri toéole, kuna aga instinktiivne puhkus & ra hoiab uUletdédtamise,
meil ei ole siin vaja oma tarkusega esile tulla, olgu ehk vast, et
me vahetevahel katsume mangida mingit Jarelaimamismangu ehk laseme
lapsel neljaka puli roomata.Pealne aga kindlasti hoiduma keelamast
last tema hiu pparnises, kargamises ja jooksus.

Lapse siuda on vastavalt tema veresoonte laiusele oige vaike ja
suudab Uhekorraga pumbata va ga vadhe verd, salle taga™ariel loebki
ta ruttu.

Selleparast on arusaadav, et, laps ei voi kuigi kaua joosta, vaid
sageli jalle puhkab. Oeo on haa uhtlasi ka-kopsudele, mis ju kull
esimesel aastal tublisti kasvavad, kuid kaugeltki veel ci vasta
taiskasvanud inimese kepsude suurusele, vastavalt selle kehasuuruses.

Sellepérast on vaja lasteaedadele suurt ruumi (suvel muruplatsi)
jJooksuks ja jooksumangudeks ning hiuppamiseks ja kargamiseks,Paale
selle cn veel vaja, liivahuni ut, kuis lapsed rahulikult saavad mangida,
mis neile.muidugi puhkust ta hendab. Lapsed heidavad pikali ja kas-
vataja voib nuid jJuttu jutustada. Istuda tarvitseb vaike laps vaid
soogi ajal, Loik 1sturnismangud ja nd putodtegemine ei tohi ol3a laste-
aia- ehk veel vahemate laste jaoks. Nemad peavad olema vabad, et
saaksid oma seesmise tungi jargi hullata ja joosta ja siis jalle puha-
ta. Suuremaid mudilasi vOib lasta mangida juba ringmange ja pallimange
ringis.
Kehahoiu- ja hingamisharjutusi vdib vaike teha 2-5 minutit, selle-
pa rast vOib seda tehe. Uksikute grupikastega ( mitte unustada, et
need harjutused tehakse palja Ulemise kehaga. Neid harjutusi peab
tegema mitu korda paevas kusjuures vabad lapsed mangivad. Vaikest
last ei tohi k& eklirval edasi vedada jalutuskaikudel, selleks on
vanker. See maksab ka esimese Oppeaasta Opilaste kohta.

Kehakasvatuo esimestel kooliaastatel.

Ka esimestel kooliaastatel on tarvilik teha harjutusi nelja-
ka pukil asendis, Need oleksid mangud nagu korraniang, hobusemang,
kassihlpe, kassi jooks, konnahtpe jne. Paalc selle peame vdtma kerge-
maid tasakaalu harjutusi ja riuhtiparandavald harjutusi (Kaitungs Ub).
Voéimelda tuleb muidugi mbista voimalikult valjas, kusjuures korra-
liku hingamise peale rdhku pannakse. Seda viimast peame viima Opi-
lastele mangu ja jarelaimamise naol (kaugume koera moodi, puristarne,
puhume tuult, teeme nii kui teeb vedur).

Konstitutsioonid s.t. seesmiste elundite jne. jJaoks inka need
lihtsad mangud ja jarelaimamisuigutusod. Siia juure tuleb votta
parterr- harjutusi: kasu, kukerpall jne.Ldpuks veel vaikesed 20 meet-
rilised vOidujooksud ( kes j6uab kbdige tublisti lii uma,™mui meie
aga anname sageli puhkuse vdimalusi, silis ei tea nad enaiile liiga.

Padasi cn siin ikka. et me kuHalduselt vastu tootame selle
méjule mis jatab jJargi“kooli pingis istumine.lga paev voimlemise
tund ja kord nadalas mangukannid parast l1dunat vaiksematele , suur uue
tuleb siia juure veel matkamine-need on sihid kuhu peame puddma »
ja ka joudma oma koolipoliitikaga, siis ehk alles”HO&me loota, e~
koolist tulevad kord valja taiesti terved iInimesed.

Heie vOime voOtta voidujookse kinni 4 Opeaastani jarkjargult

kiinni 50 meetrini., siis anname juure kiirust ja laheme uUhtlasi



aegamooda. v@ima laata joosta 8.8ppeaasta opil&stel-ooistel
100 me¥#Flt ja tudrukutel 60-80 m. ilma et |astele sellest karta
oleks mingisugust tarvilist hadaOhtU- K_e_StVU§jOO_kSU juures aga tu-
leb umbes 2. Oppeaastal lasta joosta kinni 2 minutit, Jirgniste
kolme opeaasta kestvusel pikendame jooksuaega iga aasta Uhe minuti
vOdrra, siis aga jargmistel Oppeaastatel lisame aega juure 2 minutit
iga opeaasta jaoks. Nil jJookseksid meil 7. opeaasta Opilased umbes
10 min *tit ja 8 ming 9 Oppeaastal -1 minutit.. Siit peale saetakse
Jooksuaeg vastavalt iga harjutaja sudametegeduise jarele. Loomulikult
tuleb rdhku panna jOOkSU juures korralikgle hiingamis reguleerimisele_
Terved lapsed ronivad haal meelel.Oed a vOib panna tahele
maal, kus juba oige vaikesed ronivad puid mdédéda ilma, ct neilt
seda keegi nduaks.Selleparast peab ka koolis juba varakult pandama
rohku oige ronimise kattedpetamisele( kaldronimise ridvad). ettevaat-
lik oldagu siin aga vasturonimisega, sest ronimine ise nduab inten-
siivset slUdametegevus! jJa meie vdime liiga teha ndrgematele lastele.
Rippharjutustega ei maksa olla ka mitte liig ettevaatlik,sest
lapsed rippuvad ise oige haal meelel redeli ja kongi kuljes( 1igal
sindsal Juhusel, sageli enne kooliiga juba.) Ilgatahes teisel ojse-
aastal vobetagu juba julgesti tugiripp harjutusi, kuna 3.ja 4 ,ope-
aastal Uht ehk teist katt juba vabastada vO0ib ehk teiste sdnadega,
voib lasta k&te abil ronida ( kaid redelil, rekil)._Hoiduma peab siin
aga jJalgade tegevusest, sest see vasitaks lapsi liiaks. Parem oleks
kui meie ei ndOuaks neil harjutustel liig suurt korda, s.t.ei laseks
kélkuda lastel asjata uleval, ct siis U h orrafa alla
hipata.
Holjumine rodngastel ehk rekil ( sirgete katega muidugi) on
vaga haa, sest ta kbvendab olavodolihaseid kui ka kohu - jJa selja-
lihaseid ja tootab sellega nende kahjude vastu, mis tekkivad kooli-

iuglliai JUUUbL/U "julul Clc* tjudol Xitclia Hill AauahD
Tugzilemine ei ole ka mingisugune eelhar jutus tugihar jutusteks. Tugi-
harjutusi vOib laske teha lastel, kes harjutades suudavad vabalt
hingata ja kellel on haa kehahoid. Siin tuleb tahele panna iga
lapse jJoudu Uksikult.

Hupped ja visked, samuti kitseoja hobuse hiupped algavad ka
selle jargi, kuidas opilased edasijbudnud on oma. osavuses, muuseas
tuleb siin jala ja sédarelihaseid kdvendada vdiduhuplemise teel ehk
uhel jalal hipates.

Kandeharjutused ( Uksteise kukil kandinised) vagipulka veda-
mine Jne. kuuluvad algkooli vanemasse klassi H peaasjalikult pois-
tele, kusjuuresl t u g ev a d poisid on hobused,

Hangude tahtsus on endastmbdistetavalt selge, nii ci ole vaja
seda silin eriti toonitada.

Uks tahtis harjutusliik oleks veel ujumine, Ukski harjutus
ei toota labi tervet keha nithasti kui ujumine, kusjuures siudame
ja kopsutegevus siin on eriti intensiivne. Koolidest, millel”on
lahedal vesi, el tohiks lahkuda uUkski o6pilane ilma, et ta oskaks

n Uilumanoetamise juures tuleb aga silmas pidada, et lapsed anna-
vad rohkem sooja ara kul taiskasvanud ja sageiioieva verevaesuse
juures seda soojakaotust h&sti ei kannata.maosed voivaa olla selleparast
rast vees ailnult luhikest aega. Veest vaijatulles peab nahk olema
punane, aga mitte sinakaspunane,, Kahvatus, sinised huuled jne.mana

) lodi semino on kindlaks tunnuseks, "et on oldud 4iig -aua
AHrmyVvVahaWSKadiHaOeee-nSr3ad; verovaesod lapszd, neid
valmistatagu aga vee jaoks ette sel teel, et neil lastakse votta

enne Ohuvaime* Vees el tohi lapsed kunagi seista, vaid peavad alatasa



liikuma. VoiduujumiBost Siili veel juttu ei saa% Oirto ujunisooetus
algab paale umbee 5.cpoaastast*

L ii tust e f0 |- o) a s t_
N a* Narvikava kaastoo»

lIga liigutus mOjub .xuiGagi viisi mcio seesmiste elundite
pdale. Nii oleks siis liikumise tahtsus koigepadlt selles, et meie
arendame Jja itdévendame oma seesmisi elundeid* Kuid liigutuste arene-
misega kasikdes muutuvad need liigutused ise ki nd1lanaks,
otstarbekohasemaks, tadairtelikumaks ja
i 1lusamak s. Iga liigutuks saadetakse valja teatavast harvi-
tsentrumist. Nii oleks meil tool ka veel narvikava»

meie Jjaotamegi liilgutused: teadlikkudeks, poolteadlikkude ks>
automaatseiks ja refleksiligutusteks.

"Teadlikkude liigutuste jaoks on neile looduse poolt juba antud
teadlik lihaskude muskulatuur, kuskulatuur aga on seotud narvikavaga.
IIma narviarrituseta pole voéimalik Ukski liigutus. Kida peenem voi
parem meie narvikava, seda kiiremini slnnib liigutus. Kui meie pea-
aju kalda el saa s®ata kullalt kindlaid ja tépseid kaske, siis tekki-
vad korvalliigutused.

Harjutamine on abinbu, mille varal mee saame muuta oma liigu-
tused puhtaks, 1ilusaks, otstarbekohaseks.

Heie suur padaaju saadab valja k&su lihastesse mis peavad
taitma liigutuse, vaikeaju aga annab kasu antagonistidele, mis taida-
vad vastuliigutusi. Nii on iga liigutus kahekordse kasu produkt.

Kui me Uhte liigutust sageli kordame, siis mehaniseerub see. Siin-
Jjuures voin ma isegi ara jatta tahte ja siiski sdda liigutust teha,
na autonatlseerur. Automaatsed liigutused tekivad automaatses
narvitsentrumis. Hingamine on automaatne lilgutus.

Refleksliigutused etendavad tahtsat osa voistlusmpmend.il.Siin
muutuvad liigutused hasti korraldatuiks, koordineerituiks.Naiteks
Jooksu ehk ujunise juures. KOik oleneb sellest, kui ruttu keegi
valist arritust vastu votab, kui ruttu tema narvitsentrum todtab.

Liigutuste mOéju luustikule ja lihaskoele.

On oige raske Uksiku inimese liigutusvorme nii kasvatada - jJa
muuta neid reflekliigutusi. Tuleb nii kasvatada muskulatuuri, et ta
iga ké&su jarele voimalikult samal momendil kokku tdémbaks. Selles
ongi kehalise kasvatuse mitmekilgsus.

Kuidas méjuvad nadd liigutused meie kondikavale ?

Varemalt oldi arvamisel, ct inimestel kes teevad tugevaid lii-
gutusi, peab olema tingimata ka tugev kondikava .

Heie teame, et lilgutused tduke annavad kondi kasvamisele.
Naiteks, huppe juures, kui need hupped on eksaktsed, vOib” kasvada
meie sda reiuu-pikkuse suhtes. Kuld ka jadmedamaks vdivad minna
meie luud harjutuste tagajarjel. Ta kasvamine oleneb aga ainult
otstarbekohaste st liigutustest. KoOik meie liigutused ei ole
ki mitte otstarbekohased. Ka vO0ib saada meie keha valjastpoolt

mingi kasvamisarri tu.se. ) ) )
Heie Ulesanne on arendada maksimaalauseni otstarbe .tochasoid

"'g”%%éme naiteks rinnakorvi arendamise ja 1are balja A
aronomlslcSigu alusest loomast inimeseni ( soe Kordub porioodi I
selt 1sa laocse juures). Rinnakorvi arendaalno on meil eriti tahtis
selleparast* et re enamalt jaolt tootame ettepoole 1ummarcile,
kusjuures araa kasivartega veel rohkem kokkusuruae oma rinnakorvi.



5. b

legeliimib on Ju siin vaja tugevat ;iasvalaiséari tust ("./achstumsroiz)
aga sa voimeni sel on siin oma suur eriulesanne»

Heie kehahoid koosneb kahest aparaadist 1ilj tugiaparaat (kondi-
kava ) jJa 2) musmlaparaat . *-itreesugused muljed tdéendavad, et
meie puhke asend, olevat oige kui olema kodssis vdi kagaras* Nii
arvab naiteks kuulus autropoloog Klatsch.

Heie Ulesanne oleks siis vastukaaluna to0tada teises si-shis.
Hele peame plltdma teatud kehahoiu poole, See on dieti raske, sest
i..Gle ei saa Oelda, et eas voi teine -kehahoid oleks vale Uhe isiku
juures,

X,ele kirjutame ette ja nduame- Uht voi teist kehahoidu, voi
seisamut, aga meie ei tohi ometi nduda sbda,, ega, seda inimesele
peale siUndida, Sellega surmaksime tema individualiteedi, tema
omaparasuse*

Siin vOime hakata raakima mitmesugustest kahalise kasvatuse
sihtidest, Tfusioloogilistest, eetilistest ja psuhholoogilistest.
Heie rieiat Uksikult r&dkima ei hakka, sest meie peame votma ini-
mest ikka tervikuna. lioie ei vol kasvatada ega kiulgepookida kelle-
gilo mingit omadust-isoleeritult* Kui r&dgime naiteks enesevalitse-
misest, siis mdistame selle all ikkagi tingimata kehalist kui ka
hingelist enesevalisemi st. Heie ei taha painduda mingi valise surve
alla> kui see surve aga antakse meie seesmisel sunnil, siis on see
enesevalitsemine.

Kuidas ja millal kasvatame taiel maaral enesevalitsemist ?
Kahtlemata peab jJuba ees olema vaike idu inimese iseloomus
eneses. Arendada saame teda kdigepealt just valmimi sajajargul, ta-

hendab juba koolieas.

Siseeselrbsiooniga naanaed.

kais on todtamas tol ajajargul just mitmesugused sisesekreteioo-
niga naarmeel, mis saadavad valja ained, mille abil, voi mille 1abi
meis areneb ka seesmine inimene,

Si sesekretsiooniga naarmed on nadrmed, mis valmistavad aritus-
alned - h armoone vere jooks, Nendel harmoonidel on suur
mdju inimese eluavaldustes kui ka mitmete orgaanide arenemiskaigus.
3isesekretsiooniga naarmed mangivad suurt osa narviarituste edasi-
andmisel lihastes, IIma nendeta vOime saada vaga kergesti krampe,

heie lihased aga on alaliselt teatava kraadini pingul, magades
kall vahem kui é&rktoel olles. Seda hiulutakse muskeltoonuseks.

el luskelteonuse moodustavad nende néarvide aritused, mis lahevad
valja selgroo udist, [liikurnistsentrumi st ja valguvad laiali auto-
noomsesse narvisusteemi, Need &ritused ei tekki iseseisvalt narvi-
kudedes, vaid nad kutsutakse esile teadmatu tundedrituste labi
refleksi kaudu. Ka siin mangivad suurt osa sisesekretsiooni naar-
med, muutes alatasa muskeltoonuse kovadust. Kui meil seda viimast ei
oleks, siis oleksid kdik meie liigutused jarsud ”"a nurgelised.

Nii oleks siis sisesekretsiooni naarmete mOju jargmine: nende
kaastegevusel kasvab meie luustik,”paaaju, jasemed, arenevad meie
valmil aed omandusod, p&daju; nad méjuvad mitmesuguste orgaanide aine-
tevahetuselo, kdvendavad ja edendavad narviarituste.edasiandmist,
méjuvad kas kvemale voi ndrgemale kokkutdmbele meie |lihastes.) neil
on suur teene suguprgaanide valjakujundamisel ja [106puks aitavad
reguleerida Uhtlaselt meie kehasoojust,

Lapse kasvamisele mbéjuvad kaasa niisugused ndarmed nagu Kkilp-
naare jJa thumusnéaro,

Kilpndare e hiigla kasv v0i kasvu vdhenemine- harjapdlvekasv.
Tema suurenemisel tekib UGlisuur ainetevahetus. Vereringvoolu [liig
koormamine tagajarg- sudame Uletb6otamine ja laienemine.



b.

sbineery ? valmistajad aineg adrenalini”™ nad méjuvad

ka veresoonte & enomisclc voi kokkutdmbamisele. komad tekitavad

paamisolt -muskcltoomust. _ * n t .iv,to
Thvmusnua”o molutab ihumahl ja pdrna. Vé&id W, .aca ao-ute®

seinle~d0k”5m~raine, sudamelaionomisoga. ..oie saavutused /oi.

n to annrrii ai?,] kannatavad siin muidugi»

1 ThySusbftrd taob aesaafitda puberteedi ajajarCul. ftona <aa

gT' - rahitise juures.

Harjutuste méju seesmistele elunditele.

Pulu vbéimlani s juures clemas harjutusi, mis paneksid toééle vaid Uhe-
ainsa lihase Uksikult,Laiemas nottes- vOiks ehk nimetada niit.katehar-
jutusi.

] Samased harjutused oi mcju kuini palju sudamel-). Ka harjutuste
juures, mila nimutatakse kanakectvatoks pikaliaeteks Uksiklihasgrupl-
harjutustoks, ¢. tcuse vere r"huinino eri li sditfpaenutatud kéovarte
JjSul keha Ulestdmbamine redelile,kinni on tédl vald kievarrolihasod.)

Kiired Uksikiithasgrupi harjutused nduavad juba suuremat aine-
vahetust ja on uUldse mdjuvamad kohale,sest et siin keha kohe peruks,
niipea®™ kui teised lihased ei olc-ks pingul kuidugi ei saa neid har-
Jjutusi kuigivord nimetada uksiklihasgrupi harjutusteks) need oiloksid
Uldiac,l Iceriaharj vtussd .

uldistest harjutustest nimetaksime: kauakestvaid harjutusi ja
rutulisi Kkiirhariutusi,jouh&rjutus! ja ménge,

Kauakestvad harjutused oleksid: Kai"", ujunine,sdudmine,jalg-
rattasféit ,uisutamine ja 3*.msataminc.

Selle harjutusrihna jaotame veol pooleks:

a) rahuliku iseloomuga kauakestvad harjutused ja b) rutulised
kauakestvad harjutused.

Rahul! “u iseloomuga harjutused plekdid-matkaaine,rahulik
jJalgrattasoit,uisutamine, aeglane mékketous k"eed harjutused vodivad
kesta kaunis kaua, kuna siin Uksi cute lihaste ainevahetus sunnib
pikkamisi.merve keha alnevahetus on aga seda suurem, sest noil on
siin to6l suurem arv lihaseid.muidugi nBuab soo t66 ka siis sudamelt
suuremat Joudu. Siin on aga sudame lihaste kokkutdmbamise ja loel-
Ycneiuisy vaheaeg kullalt suur, et &ra saata vasinusprodukte (kui
meil” tcckutombuvad ja 1ddvenevad keik lihased, siis teeb veri ema
toe intensiivselt ja kaib ka korralikult dma tee labi lihaste,éara-
viies piimhappe;.heie l10petame sellega <wa tod siin mitte sulame-
vasimuso parast., vaild uluva siinusest.Oealiselt aitab sidame vasimus
muidugi kaasa .

SOudmise jJa ujumise jvares tuleb vasimus muidugi kiiremini,sest
et meiu siin on tegevuses terve muskulatuur.Ujumise jvires mOjub kaa-
sa paasegi veea arritus, mis tekile kilmusest:naha veresooned tdmbu-
vad sekku_ja lasevad za Vi jJuba vahemal maaral verd, misparast s&i s

vererdhumine teise ¢ap soon® juures on sraren, seega ka s pdame-
tegevus tugevam.

Rut_l:lﬁsﬁna_t_e J-Qauakq_StVate h?rjutuste _iuure_ kuulgvad p_i amaa ja
murdmaa j;cks..diin ai gsdauel palju rohkem THad ja paljy vasinus-
produkte jaab sidambsae gejsma,hingamine muutub rahutumaks!ldotouta-
minej suda vasib.

sarnased harjutused on vajalikud sudame k&vendamiseks ja karas-
tiuseis) meie ei tohi siin aga Iiiali minna ja yuure tuua isegi jJuba
/asimua”™organile uut pingutust-msddn tuleb sudame laienemine.

- . Ma.st ei tohi sundida tegema kauakestvaid har lutusi .tema
/asic liig ruttu. ~ J
vnl JJTF . TFb*F1l clSu ikka vaike puhkus.Paeva jooksul on laps nii
liki? +rnnirru*Jxlazfj Jooksnud ja tema siuda on saanud sellega tarvi-

~r, tekitavad suurt ainetevahetust <a panevad

oidame movas+i todle.Selleparast saab teha sarnast liikilharjutusi
Vaia natuke a”a.
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Keskmise kehakaaluga jooksja tarvitab ara uhe minutilise Kiirjooksu
juures umbes 50 eal .energiat, see 6ueks umbes 1/50 osa energiast,”
mida tarvitab rahulikult elav Inimene Uhe péaeva jooksul, ehk 17100
osa- sellest, mida vaja raskelt tootavale inimesele samal ajal,-Luhi-
keste jooksude jJuures op arajaotatud toddsaavutused veel vaiksema

aja jJaoksoSelleparast nduabki lihikese maa jJooksutehnika algusest
paale juba kdigesuuremat kiirust,kuna pikamaa jooksu juures alles
10puks k&ik Kkiirusjoud tarvitusele tuleb (muidugi on vi* *ase té6 jJuu-
res sudamelaienemise hadaoht, kui sida veel kullalt treneeritud ei
peaks olema.) 400 m.jooks on selleparast kdige raskem, et saal kilrus
algusest paale £oige"suurem on ( 200-300 m) .vahel pludtagu Kkiirust
natuke véhendada.

Kiirharjutuste juures on siudametdd niil suur, et puis sageli tou-
seb 200-250 1066gini minutis.Aga hadaohtu siin ikkagi el ole,sest siin
ei saa olla liig suurel arvul vasimus-produkte, et seda sida enesest
verekaudu ei suudaks &ra saata*

Voistlustele ei tohiks nii siis minna kunagi enne, kui sida tar-
vilisel mdéaral, karastatud ei ole. uUhekilgne treening, st. treening
raskejdustiku ehk riistade voimlemise ndol ei kovenda ikkagi mitte
sudant voistluste jaoks, nait.jooksuks: siin on lihaste téd liig

erinev.

Kiirharjutuste méju sitdameie( sida hakkgb kiiresti todtama ja
sama, kiiresti rahustub) on vordne sellele mdjule, mis on riistade
voimlemine, hupe ehk viske teistele lihastele, kus ka lihased tugevasti
kokkutdmbuvad jJa kohe jJalle 1ddvenevad.M8lemad on suureks kasvuerguta-
jJaks, seega tarvilikud kasvavale organismile, jarelikult &pilastele.

Voistlused koormavad lapsi ja selleparast tuleb olla ses suhtes
nendega, ettevaatlik, kuna ju noored paale muu on palju, rohkem arritu-
vad sarnaste voistluste puhul, kui vanad*Sriti ettevaatlik Ueab olema,
nende lastega, kes on pikkuses kasvanud liig ruttu, kelle pikkus ei
vasta tema tegevusele.Muidugi on ju vdistlus hadks abinbfuks tahte-
Jou kasvatamisel.

Souharjutusue juures kui neoci on pikaldase iseloomuga, nhagu
maadlus, tootamine, ka raoni rii stahar jutus ( kaal seis kangil, tugihar ju-
tusis, on sudametegevus raskendatud.Meie hoiame siin sageli hinge

kinni s.t* pressime.Selle preseimina ajal on hddaohus vassudame pool
kuna//eri sinna”suuremal hudgal kokkuvoolab,-pressi alt vabanedes ~
tungib jalle liig palju verd siudame paremale poolele ja vdib tekkida
parema sudame eelkambri ja kambri laienemine.

Uuemaa ajal on maadlus ja tostmis tehnika niivord paranenud, et
suda eriliselt hadaohus el ole, sest .niud ei tdsteta enam ainult"kéae-
varre-jouga, baid_ka reie ja seljalihaste kaasabil? k&evarte tooks
Jaab rasnust ruoulise sirutamise teel hoida tema 06iges aendis.

Nimetus-jouftarjutus on kaunis segane mbiste, sest nais uhele jou-
harjutuseks, vOib teisele tugevale olla manguasi ja el tule silin ette
mingit pressimist. Ndrgad ja saamatud pressivad juba isegi 1ddvendus-
harjutuste ja hingamisharjutuste juures,Selleparast peab vdimlemis-
Opetaja tihtilugu kontrolleerima , kas lapsed korralikult hingavad.

Sellast kontrolli on vaja seal selleks, et teada saada, kas vOib ule
minna raskematele harjutustele_Tuleb ette, et meil on &pilasi,kes iial
ei joua raskemat liiki harjutusteni - nad el ole siis selleks loodud.

Rutullste jouhar.jutuste jJuures tOmbume kokku ruttu ja lodvuneme

sama ruttu, tahendab- vererdhumine tduseb jarsult, et langeda sama
jarsult. Siin ci saa juttugi olla pressimieest.Terve siUda saab tduke
ainevahetuseks ja tema lihas joud kdveneb siin samuti kui k&igi
teiste lihaste juures*
Sarnased harjutused on kauakestvate Jja kiirharjutuste kdrval
oige tarvilikud.-,
Kergemat seltsi jo6uharjutused oleksid-mdned vabad vabaharjutused,
pallivlsked, hoogsad riistade harjutused, odaviske, kuulitduge,kivi-
viske, mitmesugused hipped, poksitduge.

Kergemad sarnast liiki harjutused on kohased lastele, sest et



neil lihasjdud on oige vaike ja nad ei suuda kontsentreerida kogu oma

energiat Uhele silmapilgule, et sellega Uhtlasi liiaks koormate su™

dant_Muidugi ei saa vOtta sarnasele. harjutusi kuigi maua, aeda enam,
et meie enende jJuure asudes oleme ehk juha vasinud.

Lihaste perioodiline kokkutdmbamine ja 16dvenemine kergendab”™vere
labipaasu nendest. Selleparast- koormavad sudant palftu vdhem need
harjutused, mis toole panevad rohkemal arvul lihaseid.Kus aga toolm
on ainult pool keha, nagu kiirel jalgrattasdidul, saal on sudamel”
palju rohkem tegevustk kuna ju siin puudub Glemise keha lihaste l1ddve-
nemine ja kus nad on dieti kramplikult kokkusurutud.

Mangudes on koondatud kauakestvad harjutused ja kiirharjutused.
Samuti tulleb siin olla ikka "loogivalmis®™" _Aga ka sagedamad puhkuse-
silmapilgud ei puudu siin,Nii oleks siis mangud kolge otstarbekoha-
semaks sudameharjuta jaks.

,» Langud nduavad veel vastupidavust, ,tdhelepanu,kiiret otsustarnis-*
vdoimet. Nad aratavad meis elurdédmu ja natuke auahnustki ja kasvatavad
ausust ning Oiglustunnet.Nad sellega kasvatavad meid kehaliselt kui
vaimliselt ja on alati tervitatud niihasti laste kui vanade poolt,

hangud oleksid:!) jooksva ja puudmismangud,2) samad mangud vOis M
lusmanguna, 3) viske ja lo6dgimangud ja 4) laulumang!

Opilase valuline kaastd6 voimlemisel.

Oleks hoopis vale, kui meie Opilastega ainult harjutaksime
Ija nende téhelepanu el jJuhuks harjutuse pdhimdéttele.Li tohiks laeta
teadlikult teha Uhtegi t66d ilma vaimlise kaastoota.Lastele on vaja
selgitada vahetevahel harjutuste tahtsust ja vaartust,Teades,, milleks
tal vaja uUht voi tesit liigutust-, pudab laps seda taita téapselt jJa
korralikult. Talle ei lahe siis ka kordamine mitte igavaks,Kus tedl
on vaiii, saal jaah ka hingele midagi.

Vomlemi stunni P-]>6himdttedc

Tookooli pbhimdttel kehaliselt kasvatada, tahendab- anda laosele
voimalust enese seesmiseks osavdtuks tema kasvamisel _Nii oleks*voim-
lemistund Opilastele tootund jJa sellega ka ikka jalle uus elamus,

Opetajale aga on voimlemistunni pohimdtted jJargmised:
Peame - 1) saavutama O6pilastel hea kehahoiu,2) muutma nende liha-s
sfd paenduvaks ja tugevaks, 3) arendama ja karastada lastes koi ld
eluks.tarvisminevaid orgaane. P&dle selle peame harjutama samal
maaral oOpilases tema vaimlisi omadusi»Kokkuvdetult -= peame hoidma ja
kasvatama oma Opilased terveteks iInimesteks.
Uleminnes aine praktilise kasitluse juure,peame koigepaalt
otsusedg jJoudma ; kuism ja mil viisil .peame lUlesastuma voimlemistunmZij ,
mi ole kaugeltki jtte (kskdik, kas ma annan tunni saalis, v&i
ehk 9 Gues, kas on mul ees viaike kogu kuulajaid voi Opilasi ehk
jalle suurem ruhm, kas ma votan labi vabaharjutusi ehk jalle tantsu
voil ritmikat.
lIgal uUksikul juhusel ja igas olukorras peab mul olema oma teatud
Oppetoon TJa kasklusviis,
Bppetoon on taiesti tingitud Opetaja isikust, ja samal maaral
ka ainest. Kul meil on vaja labivotta jarske ja kiireid liigutusi,
siis ei saa meie raakida pehmelt ega ka vasitavalt. Nait,Stardi juu-
res. Kdige jJuures, mis Opetaja ettevotab, jargneb iseenesest vastav
toon, -Austrias ei anta erilisi kaske ja lastakse Opilastel téotada
taiesti vabalt omaette. Aga meie ei tohi ometi mitte korramdistet,
distsipliini ara jatta,
S6javaes olid vanast tegevad ainult numbrid,mitte inimesed ja toon
mida nende numbrite juures tarvitati, oli karjuv ja kaskiv ning
enesest eemalhoidev.- Sarnane kasklusviis on nuidd muidugi kadunud.



Paris i1lma, kasklusteta el saa meie siiski mitte l1abi. Kuili votta
nait.reaktsiooni harjutused.Nende varal tahame kasvatada O&pilast
reageerima vdimalikult kohe, ruttu ja tapselt. Siin ei saa teisiti,

s iin peab olema késklus, ja see kasklus on siin jarsk,luhike,terav.
Rutmiliste harjutuste jaoks aga on meil kaskluseks sa geli muusika,
mis voolab kord kd&évemini, kord tasamini, kord jarsumalt, kord pehme-
malt.

Koigeparemaks reaktsioonihar jutuseks on mang. Siin ndua b mitme-
sugune mangus!tuatsioon meie kiiret otsustamisvdimet jJa reageerimist.
Muidugi ei ole siin otsekohest kasklust; aga siin harjunevad Uks-
teis e jargi uUksikasja d, milledest me modda ei paase.See Uksikasjade
ja momentide suhtumine on siin meile kaskluseks.

Kasklus ei ole mitte ainult sbna .K&skida vdib ka teiste a ui-
ndude varal. On olemas kasklused, mida otsekohe antakse, valjaraa-
gitakse, aga on ka olemas kasklused, mida tunneme ilma, et seda kee-
gi meile oleks o6elnud, nagu muusika,rong jne.

Otsekohesest kasklusest ei saa meie iial lahti_Korraharjutuste

juures on ta. ainus abindu, sest meie arenemine ikkagi ainult mingi
s urbe abil voi késu all.

Op_petoon oleks nii siis iga avaldus oOpetajalt o6pilasele._

N Omftks viga,kul meile tarvitaksime Uht ja sa ma tooni nii has ti
dues ehk spordivaljak kui saalis.Kasklusviisi ei saa ette dikteeri,
see rappub ara harjutusmomendist.Uidjoontes aga saame raakida kull
Uhe si. voi teisest kéasklusvormist. B&al on meil ndud &ar jutuseelkdsk-
-#K Q. . taltckasklused. Uelkasklus on har jutusseletus. Temas pea b
oi s; ,Jduma”™moim, rais harjutuseks va ja, tahendab: pea, b olema nimetud
tapselt kdik kehaosad,mida voi millega harjutatakse, peab olema
eei.kasmluses aga ka aratdhendatud lii?iumisvorm 3ja suun.

ieab hoiduma valjendusviisist, mida kOik el mdistaks.Kdik pea -
vaa saama aru, mis ndutakse, Kui oh komplitseeritud- liigutustega"
tegemist siis jaotatagu niisugused enne algosadels ja kastagu taita
uht osa teise jargi.

Selkasklusele jargneb vaike pa us Ja siis alles kasklus harjutus-
taitmiseks.Biimane k&sklus peab olema voimalikult luhike,parem kui ta
oleks uhesilbiline.

Kasklustoon peab olema loomulik.Si ole mdotet tdesta oma haalt
kinni ta muutub kriiskavaks ja l0ikavaks_.Mida rohkem meie Kkriiskame,
s.t. mida rohkem me oma hdalt tdstame, seda arusaamatumaks muutuvad
s onad, mida uUtleme.Kriiskav haal mdjub halvasti harjutajate paale
ja rikub haalepaelu. Ka liig sugav haal ei ole haa.Opetaja rinna-
kast! elastilikkused ja mahul on siin kaunis suur tahtsus.,

Harjutusnimetus ed ja oskussonad.

Meie pea me ta rvitarna harjutusnimetus! ja k&sklusi voimalikult
lihidaid ja tépseid. Nimetame neid os-kussdnadeks.
Peame'" lastele algusest pea le nimetama harjutusel ja tutvusta-
ma lapsi iga liigutuse erilise faimega, ei meil siis péarastpoole” vaja
ei oleks seletama hakata ehk koguni ette teha seda, mida nad juoa

Kasklus olgu oOieti formuleeritud.Mi tohi unustada, et meie ees
seisa va d lapsed. Peame hoolega kaaluma, mis raagime ning sellegi-
parast tarvitama, tehniliselt oigeid nimetusi. On olemas vahe selle
vahel kui (Utlen- kaiksamm, voi jalle saraaseis, ehk koguni -kaiksamm-

Tuleb tarvitada igakord ise tooni, mis tingitud tammist jne.
ElI voil ka unustada, tooni, millega parandatakse Opilase tehtud vigu.
Piinlikult peab valvama, et parandav toon ei oleks haavava kd&rval-
maiguga.



Muidu vOime me Opilase nii ara hirmutada, et ehk umbusklikuks teha
meie kui ka tema enese vastu, et lUldse enam midagi korralikult tegema
ei hakka.

Noomimise ja parandamise kdrval tuleb mdénikord ka kiita ~ see
O6hutab last suuremale puudmisele, annab talle uut usku oma vbimetesse.
Litalduste eest tuleb hoida nii Uhes kui teises suunas.On muidugi
vahe masaiharjaluste ,h Uksikharjutuste vahel.

Harjntusnaited -0petaja seletus,ettelugemine.vigade aratuhenda-
mine.

Ruumist oleneb alati,misaugust tooni ja haalt tarvitada.Seletuse
Juures polo vaja kunagi tosta haalt eriliselt. Vigade paranduse juures
peab hoiduma,et h&dles margata oleks midagi halvakspanevat,pilkava t
voi karkivat.

On vdimata todtada ilma, et opilastel oleks mingit eeskuju.Jare-
likult on vaja Opilastele naidata ette harjutusi.Seo tédhendab, et
Opetaja peab alati ja igal juhusel oskama ja vdima, harjutusi ise teha.
Meie el tohi aga siin unustada, et Gpetaja aegamddda vananeb ja jark-
jargult ndérgemaksldheb oma vdimete poolest. Paale selle tuleb kaaluda
%iﬁ_}eha siis,, kui meil tervis parajasti ei luba endal harjutusi ette

eha

Siin peab meie "6ppetehnika™ appi tulema.Noortelt Opetajatelt

aga tuieo. tingimata nduda, et nad ise kdoik suudaksid teha. mis neil
edasi anda tuleb.

Kui Opetaja teeb harjutuse ette, siis pea b see olema tehtud

korralikult.Aga kdige parem ettetegemine.ei anna ikka gi seda katte,
mis vaja, selleparast peab siia juure tulema harjutusel%eletus.Ja Just
s ee seletus peab olema tapne.KOiki harjutusi peava d &6plla sed taitma :
kogu oma olemisega,- s .t™ad peavad oma td60 araseeaina ka valuliselt.

mOn vaga raske Opetajal kdik oelda ta pselt ja tabavalt,nii et selle
Juures ei ole midagi uUleliigset.Mdnikord tuleb harjutust seletada tema
ettenaitamise ajal.Ja siin on vaja valja tuua just vigu. Vigade pilt
Ja Oige to6 tuleva d saa da kdrvuti.Kui Opetajal on vdimata endal
naidata harjutust, siis ta la seb seda teha. Uhel Opilasel.

Mitte i1gakord ei ole s oovitav ettenaidata harjutusi; eriti vai-
keste Juures.Sest siin todotame ju * mangides*.0ige tihti on siin vaja,
et Opilased ise ’llesleiaksied”™ vastava d harjutused, need ise véalja
tooksid.Laps ise liigub temalentarvilisel maaral _.Kui me tema liigutus-
tele tahamejnda teise suuna voi Ulesande, siis on vaja mail Uksikute
marvuste abil anda tduget uues_sihis ja lapsed .ise leiavad vajaliku.-
oim mulidugi peame teadma, mis eeld sed lastes on Tfusioloogilisest

i dates.kdigerkohasem on siin vdotta liigutusi $a £86d
?5@;@5@@@@@@ % ioodusest enesest.
v a vOtaksime naiteks tuletdrjujate too. Siin peame ainult pji-

vmrd juhtima, et_tegevus oleks voolav ja Uks pilt teisesso aras jav
m ngMtervikut™kujutav.

Siin el voi juttugi olla ettetegemisest.

Opetaja olek ja kehahoid 6&pilaste ees.

Opetaja peab olema 6pilastele eeskujuks oma kehahoiu kui ka muu
olekuga. Muidu reageerivad Opilased otsekohe sellele.fpeta ja peab
S uutma kritiseerida ja tahelepanna, selleparast ei ole tal vaja har-
jutusi teha Uhes Opilastega.Teisi saab ikka sellega Opetada, et
sunnitakse tanelepanema, . ) ) . .

Si ole mbelda v, et Opetaja end U hall pea b morratult, et .a

Ukskdik kuidas on Opilaste ees.Muidu on varsti "vastukaja kohal_.Meil
peab olema endal kontsentratsioon oma tods, see aga ei ole mbeldav, -
kui meie Umbruses on midagi, mis segab.See segav mO6ju tuleb kohe
kérvaldada. Kui Opila stelt nduame kontsentratsiooni,siis peame olema
ise rahulikult.
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Opilaste ulessaad.

Ulossaades opilasi harjutuseks, peaijte meelespidama jargmisi juht-
noorﬁj Opilased U lessaetud nii,, et Opetaja koiki hasti naeks,

7} Koik Gpilased peavad nagema Opetajat, mitteharjutajad pea vad
nagema harjutajaid,
3) Harjuta Ja te Reab oiuud kullaltdaselt ruumi-ja
43 Opilased peavad olema Ulessaetid nii, et neid ei segaks korval-
méjud, nagu tuul,péike, tanava 14 ro jne.

Koiki takistavaid ja segavaid kdérvalmbjusid ja tegureid ei saa me
alati kdrvaldada,naiteks-paikesepaistet.

Siin pea b Opetaja oma huvid sidin-' tagaplaanile, s.t.paike pais tku
opila etele kas seljatagant ehk kill: -1t, kuna ta siis -on Opetajale
Just vastUo

On meil aga tegemist kahe takistusega, nagu nait,paike ja tuul.
siis tuleb igakord kohapea 1 otsustada,kumb pahe k&rvaldada,kumb jatta
Kui tootab Uhes ruumis 2 klassi, siis tuleb sadda-ules harjutajad nii, et
nad teist, klassi ei ndeks .Vastasel korral peame tdotame kiire tem-
poga, et meil aega ei jaa mbelda ega tadhelepanna kdérvalisi a sju,Muidugi
peavad meil lapsed olema nii kasvatatud, et na d kogu oma tahelepanu
suudavad koita oima toole,

Ulessaades Opilasi vabaharjutusteks peame paigutama vaiksemad v&imal
malikult ette,. Kuid ménikord on vaja paigutada ette osa yamaid Opilasi, <
Koht, kus seisab Opetaja, olgu nii valitud, et ta k&iki Opilasi

vabalt naeb, ilma et tal seojuures.,vaja oleks keerata oma- pead s iia -
sinna. Tahab ta sellejuures olla voimalikult keskel, siis peab ta nii-
vOrd taganema, kuis seda lubavad tema had 1 ja nadgemine.Otsta-rbokohasem
on siin. muidugi kui 6petaja asetub ppiki U hc otsa poole, mis eriti
vajalik kitsastes ruumides, Uldiselt on vaja seista Opilastest kaugemal,
et jalgida ja tahelepanna kdikide Opilaste tH6d.

Liig sage lina koha vahetus toob vahe kasu ja mdjub isegi mdnikord
veidi koomiliselt kui Opetaja jooks eb ees edasi-tagasi.Ka kaigu ja
jJooksuharjutuste juures vdib dpetaja rahulikult seista.3nesestki mdista
on Opetajal vaja vahete-vahel minna Uksiku o6pilase juure ja teha paran-
dusi, aga a rgu tehtagu seda liig sageli ja nii , et teised sel ajal
las takse silmist,ara. Parandusi teha vOib ju sageli hiuludes.Sama vOib
oelda ka riistadel voimlemisel abiandmise kohta: Opetaja asugu isik-
Ukult abiandma alles sjis, kui oal kedagi teist saasta ei ole ja kui see
on tingimata vajalike

I _Kui tehakse vabahar jutusi, siis on gieti kasulik ja soovitav,kui
Opetaja vahetevahel vaatleb harjutusi killjelt ehk sel jatagant;s iie saab
ta nii monestki asjast selgema pildi ja dpilased harjuva d paremini
tootama, ilma et Opetaja iial i1gakord ees seisab.

St harilikult vabaharjutused on tunni algul, siis s aetakse dpila-
sed Ules Uhte ritta pikuti seina aad res,suuremad Opetaja- vasakul kael,
minnes paremale poole vahemaks. On klas s nii suur, et Uhte ritta koik
Opilased ara ei mahu, siis tuleb neid sédada kahte ehk ka kolme ritta ,
aga 1ikka nii, et vaiksed oleksid ees, Uhest reast, kus oOpilased seisa-
vad™ kulg kulje korval, tuleb neid nuud Uless&dda nii, et"-igauhel harju-
tami seks oleks vaba ruumi.Kdige otstarbekohasem on s&in n.n.stafoti Ules-
saad:La3taku dpilastel lugeda neljaks. Siis astuvad teis”™ed 2 sammu,
kolmandad- 4 jJa nilignq?d4§ fammu ette, kuna esimesed paigale laavad.
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Viimane Ulessdad on halb selleparast, et siin ei saa vadiksemad opilased
ette.

Sammude vahekord vOib olla ka teistsugune kui uUlaltdhendatud, nagu
esimesed paigal, teised 1, kolmandad 2 Ja neljandad 3 sammu ehk jalle™
paigal3,6 ja 9 sammue

Riis tadel vdimlemiseks on kasulik saada oOpilasi lUles mitte suu-
ruse,vaid osavuse jargi\ siis saavad ndrgemad Opilased harjutust kauem
tahelepanna enne, kui jarg on nende ké&es.Kuid siin tuleb votta votma-
lileult iga tund uus Ulessaad, et voimaldada puudjamatele paasu ette-
poole ja lddvemaid sellega natuke karistada ning uuest ergutada,

Kui aga on vdimalik tunnis todtada korraga mitmel Uhesugusel riistal,
nagu nait.neljal roobaspuul, siis saetagu Opilased lles osavuse ja ka
suuruse jargi, sest siin tuleb sda da Uks riist vastavalt O&pilaste
suurusele kas kdrgemale voi madalamale*

El ole soovitav Ulessdada uUksteise taha - mitme riista juures,naitek
teks hipetel ,kOieharjutustei jne,sest harjutust jalgiv ja riista lahedal
seisev Opetaja ei saaks siis vaadata kdigi opilaste jargi ja o6pilas ed
ise el ndo Uksteise to6od ja ldhevad igavust tundes Ule ulakusele_Kdéie
juures naiteks”™on haa panna opilasi poolkaares seisma ehk i1stuma, lgal
Juhusel on aga oOpetajal vdimalus kohap&ddl kaaluda ja otsustada»

Kui aga tahetakse laske opilastel tdotada rihmade kaupa (suuremate
juures), siis pandagu etteotsa eesszdimle jaks ja ruhmajuht! jaks sa rna-
sod Opilased, kes mitte Uksi hasti el toota, vaid kellel mdju. ja usal-
dust on oma kaas6pilaste juures»

Onnetuste eest hoidmine ja abiandmine harjutustel

Loomulik on, et kui vanem oma lapse kooli saadab tervena, ta tods.
sama tervena tahab tagasi saada. 7-8 aastane laps ei ole loomulikult
veel enese eest vastutav,tema asemele peab siin astuma taiskasvanu.

Kui vastutav isik oma kohuse on taitnud,siis astub tema kaitseks
valja ka saadus.

Kui vdetakse ette kas vBi rannak,siis peab Opetaja olema kaasas
mitte Uksi sObrana ja juhina,vaid ta peab olema autoriteetne juht
kelle korraldusi ja kaske taidetakse viibimata ja tépselt,kuid keda
ka taiesti usaldatakse,olgu see siis Ukskdik mis puhul vdi mis situat-
sioonis.

Suusatamisega juures naiteks el saa enne midagi ette votta,kui
ope laja kindel vdib olla, et tema korraldusi taidetaks kohe jalapealt,
Ta peab olema n. n."fmassidistBipliin*l.Ka viskeharJutusta juures ei
saa me kuhugi ilma distsipliinita, siin peab tundma ruumiolusid.Siin-
kohal vdiks tahelepanna jargmisi reegelid: 1) 3i tohi iialgi visata
kahes ehk mitmes sihis,2)kes viskas, toob ise ema riista tagasi,3) ei
tohi tuua viskaQa oma visatud riista tagasi omapaad;esnne koiab selle*
kohane komando vgi marguanne,Kardodav nurk véi hadaoh
tai snurku

Abiandmine ja ettevaatusabindu on kaks isesugust asja.Abi-tahendab,
ot"sdetakso keegi kes kohe aitab.Siin ei saa olla mingisuguseid
hvétteidl™,vaid peab olema praktika kogemus, harjumus Jja kilre reaktsioon.
Aitamisest kasvab vai ja-ettevaatus,kindlus.Harjutusega Uhes kasvab
ka usk endasse,kindlus,siis astub abi suurel maaral tagasi,Nuud ei
anta enam abi,vaid ollakse k eal vaid jgaks juhuseks”.Viimane on
palju raskem kui otsekohene aoirandmine ja nduab &&rmist lonlsentratsiU>
ni ja tdhelepanu. Eriti kardetavad on siin rdngad.Kooli-véimlemisos on
palju haddaohtlikku momente,aga kui teame jJuhtnddre Ja neist kinnipeame,
(041 tt..ole dieil” raskusi.Need juhtnoorid aga oleksid jJargmised.

-J o0a 1 ei toni keegi omavoliliselt minna vdimlemissaali,2)eil tohi
kedagi jatta saali”~kui lahkub Opetaja,3)ei tohi iial lubada pmapaad
voimelda.,4; kong voi_ rekk lgakord ara koristada.5) saal olgu puhas,
o)enne kiu lastakse Opilasi riistadele, vaadatagu veel jargi,7)naidata-
gu suurematele Opilastele riista ja nende omadusi, et nad saaks abiks
o-ulandpetajal jarelvalvel.

Kéige parem ettevalmistusabinou on haa ettevalmistus.
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Vatt Deaks msuseoadrast hoidma Onnetuste eest,aga on juhuseid
ims matt just Onnitise pbhjuseks saabki, eriti kui taon .lig vaike.
2x3 meetrit neaks mati suurus olema ehk vahemalt 2x2”~. ka ,00 auc
h*petea”“on saanud kullalt OnnetusepShjuSska, selleparast ei olegi

tema enam ja vul laseme o&pilastel harjutada

vabalt nende ema &randgemise jargi,siis peab eriti hoolas ja jarvel
olema, et midagi el juhtu.Abi peab olema kohal ja abiandja peab
teadma missugust harjutust tahetakse teha, et sus oilge* ajax taimis
olla.Vi ole sugugi Ukskdik kuis ahi antaks®

Esimene ahi voimlemisel saadud vigastuste puhuj..

Kehaliste harjutuste juures, olgu see jooks voi mdéni muu voitlus,
ehk kas ainult vdimlemine,saadakse sageli haiget,vigastatanse end
isegli tosisemalt. Ve vOime end Kkriimustada,pigistada,haavame end
kuidagi -

muidugi on suurema vigastuse puhul vaja pulrata arsti poole,aga
kuni arsti paralejdoudmiseni ehk kergemate vigastuste puhul peah appi
tulema voimlemisdpetaja.

Haavu ei tuleks mitte puutuda ega puhastada pesemise teel.Pestes
uhume mustuse veel slugavamale haava*Kuil pesemisest moodda ei paase,
siis tarvitatagu selleks keedetud janjalle arajahutatud vett,mida
jJuhitakse haavale tasa,mitte kuigi kdrgelt._Viimasel ajal jaetakse
taiesti &ra i1gasugune haavapesemine ja tdmmatakse haavale jooti.
Kriimustused japisikesed lohed vOib joodiga 6letdbmmata ilma mingi-
sugust puhastust ettevdotmata. Suurte haavade puhul tuleb teha”side.

Haavasidemeid on mitmesuguseid.Kui muud kaeparast pole,vdetakse
selleks puhas linane lapp.

Kergemat liiki haavale pannakse haava mariet 6-8 kordselt,et
ara hoida valise mustuse jJuurep- asu.Suuremate haavade Juures vdetakse
paksem kerd mariet ehkhaavavatti, et arahoida valulist puudutamist.
Haavavatti ei vOi aga panna mitte otsekohe haavale,vaid enne tuleb
alla kord marlotj see hoiab ara vatikiude sattumise haavasse.marli
dari,mis narmendavad ja mustad vdivad olla,peab p6dérama valjapoole.

Kovasti verd jooksjaid haavu tuleb siduda vahe teisiti.Harilikult
tardub veri ise ja jaab seisma.Suurema voolamise juures aga uhutakse
endine tarretand veri jalle &ara.Siin peab haava kinni vajutama.

Tuiksoone veri voolab hooti ja on helepunane,tdmbs oone veri
aga mis bn tumedam,lillakas punane, jookseb Uhtlaselt.

TOombsoonest tulevat verd saab seisma panna sel teel, et me
vajutame Kovemini haava.Teiste sdnadega,paneme haavale sideme miile
tombame kdvemini kinni (side peab olema paksem.

Tuiksoon? haava meie siduda 16pulikult ei saa,see on arsti asi.
Hele vdime abi anda niikauaks kui arst tuleb. Me vajutame soone kinni
mitte haava enda kohaselt vaid teiselpool haava,nimelt haava jJa sluda-
me vahel; siis seome haava kdévasti kinni kohalt kuhu vajutasime.

Kdvasti”~soome haava n.n.elastilise sidemega,kui meil ei ole kae-
parast_# siis vOtame p iksitraksid ehk lihtsa sideme. Kunagi ava ei
tohi vOtta no >rj_plastiline side véib olla haaval 34 tundi,teine
kova side w@: ainult kuni IFf tundi, iuidu voib tulla vajutatud narvide
halvatus.

_Saare voi ailpooikiuunarnukkfc kaevarre haava puhul vOib panna
verd seisma v sel teel cui meie sdare keha ligi tdmbame,-paenuta-
des pdlve ehk kui kaevart paonutarne kiliimarnukist,silis surume soone
kinni polvekeelmes voi kuunari ohus. K;iisuguses olekus tuleb liige
kOvastii kinni siduda.

. Tuiksoone>haava puhul kaenlaaugus,kubemes ehk kaelal ei ole
voimalik sjdumist ette votta.Siin tuleb s6rmedega soon kinpkvajutada
Ja hoida nji kuni ilmub arst. Sisemiste haavade puhul pole meil

vOoimalik midail erilist ettevotta.Siin tuleb haavatul laske lamada

voimalikult vaikselt ja kui teda vaja transporteeri,3eda teha ette-
vaatlikult.

On oleiftas mitmesugused haavad-l186ikehaavad,pigistuahaavad,piste-
haava d,kuulihaavad ja p6letlehaavad.



Loikeheavadel on aared siledad ja teravad*nad jooksevad ohtralt
verdTsest siin~on veresooned labildigatud.Sarnased haavad paranevad
aga enamasti tuttu. o - 7 s

Piviatushaava rared on sakll|sed,ebakorrapérased“varV|it
sinakad”™-tundemark,et Umbruse kord on saanud pigistada.Sarnased
haavad jooksevad algul véhe verd,sest vere soontes tekkinud lohed
on ka kokkupigi sttfidKuid kude paraneb ja paisub tagasi oma algole-
kusse. Ndlud vdivad ka soontelohed avaneda 3ja tekib jarelvere jooks,
Selleoadale tuleb mbéelda haige transponeerimisel.

Pistehaavu saab mingi terava asja torkest,nagu nuga,puupind™jne.
Haav ise on vaikee avausega.Kuid seda kardetavam, sest meie el tea
sageli missugused koed voi sooned sugavamal vdivad olla vigastatud*
Nii vOib haavatu jooksta seesmiselt verest tuhjaks.Ea vOib midagi
alla jaanud haava,mis tekitab madanemise. Abiandja sidugu Kkinni
vastav tuiksoon, aga argu katsugu ise hakata vaijatombama sisse-
jaanud vddrast kehac

Kuulihaavu on ka mitmesuguseid.Vaiksema jargu laskeriista
kuulid jaavad kergemini peatuma kehas.Siin on tegemist kuulil sisse-
Jooksunud haavaga ja vai jajooksnud haavaga.Esimene on enamas tl
vaike kriipsutaoline,teine-suurem jarebenenud &aartega. Abiandja
sidugu kinni mbélemad haavad. Saal ei tohi ta hakata -e&i-sma otsima
kas voi katega kuuli.seo on arsti asi.

Kui on tegemist haavadega mille tekitanud suuremajduline
laskeriist aja kus on ehk &ararebitud uUksikud kehaosad voi [liitkmed,
saadl peab katsuma seismapanna verd, haav eh": liige kinni siduda "ilge
paksu korra siduonisnaterjaliga.lgasugu puhastamine ja loputamine
tuleb arajatta,Paadasi niisuguse raske haava juures on abiandja
kiImaverelsus.

Péletushaavu on ka mitmesuguseid:1) nahk on punane ja valutab,

2 nahal on viilid millel vedelik sees, ja 3) poiend koht on soel.
P6lenud haavade juures vabastada haav riideist (rii Oomblusest

lahti I10igata)niisutades riiete kilge kleepinud kohti ettevaatlikult
pihiga. Haavad ise seotakse kinni selle jéarele kui neile on pandud
oli (linaseemneoli ja lubjavesi pooleks) ehk boorsalvi .Suured haa-
rad teisest ja kdik haavad koima ndast liigist kuuluvad otsekohese
arstlise ravitsuse alla. Ka vaiksemadki teist liiki poletishaavade
juures tuleb enamalt jaolt vaja arstiabi,

Luumurdeid on mitrnet liiki ja neid vdib ara tunda 1) sellest
et liiga on ebaloomulikus asendis voi olekus,kusjuures murtud koht
on paistetanud, kdverakstdmbunud voi isegi lihenenud,3)on vdimata
liiget tarvitada Ilma, et see ei sUnnitédks agedat valu,3) leiame,
et liigend paendub voi liigub kohast kus see muidu oleks vdimatal
Kui meie aga”ettevaatlikult puudutame murdunud liiget,siis tunneme
raginat ja h6o6rumist luu murdeotsades.Abiandja ei tee viimast katset
vaid oletab esimese kolme tunnuse jargi luu murret ja teeb tarvilise
too6. Abiandjal tuleb panna murtud liige labasse.Tema asi aga ei ole
murret paigale seada ehk hakata venitama,muidu vdib et+e tulla,et
murdunud luuotsad tungivad nahast l1&bi,mis ka siis voimalik on,kui
meie Uldse midagi ei tee. Kdige parem on kui meil on papist voi
pilbastest siinid mida saame painutada vastavalt liitkme vormile.
Siini konarused pplsterdame vatiga.lLabasse pandud liige mahitakse
kinni kas uUleni ehk ainult kolmest kohast.Sellejuures peab kinni-
méhkima ka naabruses olev terve liige. Kuil muud el ole kaeparast.sll
vOib tarvitada naiteks reile rahasse panekuks vihmavarju,kepike sl
ehk soduri sineli moodi kokkurullitud kuube voi palitut.lhk aarmisel
Juhusel olgu terve reis toeks haigele,kusjuures jalul nii seotud
peavad olema, et sirgelt seisjali lamades varbad vahivad Ules*Kae-
varre lahasse panekuks tarvitatakse veel vihke ehk vaiksemaid
kokkurullitud riidetikke ning &6lgi. Kaevarre lahesse panekul peab
olema kaevars paonutatud kudnarnukist. Kui on murdunud rangluu, nanna¥
s 0 kaenlaauku polster (kokkupandud ratik) ja mahitakse kéaevars
kere kulge. Kaevarre murde puhul pannakse kasi enamasti “kaela”nii

nimetatud miteriaga ...ittella on kolmenurka pandud réatik,kus kée-
varre ja rinna vahelt labitulev ratiku ots Ule tuleb tervele 61}

poolele.*1toila aset taidavad 1 ehk 2 paela ehk vdib tarvitada sel-
leks koguni kuuenoima mis nooltega uUles pistetakse.
Ka kuue noobitoga leiab kasi tuge.
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On murdeloht lahtine, s.t.on luuots VAljatunginud,siis tuleb,
s.o>luuots kinnimahkida, et ta el p&aseks tagasi jJa ei viiks
enesega haavasildavasse kaasa mustust» iial ei tohi luuotsa tagaoi
hakata so&dma.Paale selle tuleb haav korralikult kinni siduda.

Kui liitkmed on kuidagi keeranud jatkust vai ja,siis tahendab
see seda, et luuots on tulnud vadlja oma kapslist,vigastades vii-
mast. Tagasi saada sarnast liiget on oige raske ja tehakse seda®
narkosi all,mis muidugi on ainult arsti asi.Abiandja el tunnegi
sageli ara sarnast vigast "st. Tera f1lesanne on vahendada valu ja
vastu tAitada paistetusele mis parastist arstlist ravitsemist
suuresti raskendaks, roiemaid, s.t.vdhendada, valu ja alandada
J» arahoida pailstetust saame kiimade kompresside abil,asetades
haige kohe nii, et ta rahulikult on.Jaakompress ei ole igakord
hea,ktull aga vdib jaad panna kompressi vette.

Aravdanama tédhendab liitkme kaps 11t vaijavenitarna ehk katki
rebima,kusjuures liige ise jaab paigala.Paranemine venib siin
pikale (eriti jala vaanamise puhul) selleparast, et siia kogub
verd _Kokkuvoelu arahoidmiseks tarvitatakse ka kilme mahiseid.

Ka kindlad madhised toeks on haad,kui arsti kaeparast ei ole.

On tulnud ette, et voidujooksul korraga keegi jooksja nagu
nagemata 106igi st tabatuna kokku vaj”~.b ja siis longates platsilt
lahkub. Harelvaadates leiame "lemises reielihases nagu vaike luu-
gi e,mida puudutada ei saa ilma, et vigastatu ei tunneks sest
Suurt valu. Siin on lihas rebenenud.Tuleb kb&ige sagedamini ette
tuharlihastes kui ka ahilase k60luses,reie,saarelihastcs.hoogsad
harjutused vobivad tekitada murdeid ka mujal lihases; nii oli ,k::rd
jJalgpallimang!jaga,kes palli asemel tugeva 166gi audis m36daJpuusa-
luult kubemesse viiva lihase katki rebis.Tagurpidi salto juures
laualt rebenes vdimlejal kbéhulihas.Kangile Ulestdmbamise jJuures
on rebemid delta lihas.

Lihase rebenemise puhul on ravitsus arsti asi.Tehakse seda
kuumaohu-vanniga ja maseerides ja kbOvasti mah des.Ravitsemine kes-
tab 6-8 nadalat.Tsimese abina tuleb tarvitada kuuna vett,siis kodva
mahi s.

__Lihaskramp tul eb ette kolge rohkem saaremarjas, siis nelja-
pealises sédaresirutajas jJa saarepainutajas.

On kramp saaremarjas, siis tuleb tdmmata varbad vastu saareluud;»
nelftapdgga saaresirutaja krambi juures tdmmatakse jalg pdlvest
kOveraks ja saarepain&taja krambi juures paenutatakse sirgpSlve
juures olevat jalga kdvasti taha (viga saanu on seljali)K,,i kramp
moodda,maseeritakse tasakesi,sellejarele vdib sooja vanni vdtta
krampi tommatud liikmele.

Pigistuste puhul tarvitatakse kulmi mahiseid.liilakete mdhiste
Ulesanne on tdommata haigele kohale niiske soojuse labi rohkem
verd,mille jJarele tervenemine iseenesest jargneb.

Pfilvevivastuste puhul tuleb tingimata kutsuada kohale arst.
Polveliigend oma suure liikumisvOimalusega juures peab kandma
kogujne keharaskust,misparast ta on ka eriti hell.

Luupilbastumine,poolterebenemine ja paamiselt keermeluu naha
vigastusi tunneb iga spordiarst vidga h sti. Ravitsemine on raske,
Sohweitsis voetakse ette ldikus.Sakslased eitavad seda.Nemad
lasevad haigel olla paar péeva voodis,teevad mOnikord kerge kinsi-
mahise; padle selle ravitsemine kuuma abil ja asjatundlik maseeri-
mine. Siiski poObEsb sageli hdda tagasi ja teda tu meb nii mdniai
vanem voimleja vei sportlane.

A Hak il 33 ypingutuse puhul,yaadeides, tdstes,hiupatss ehk ménikord
kdva kdéhahoo juures tuntakse mdnikord &gedat valu kubemes.
n valine kohu poiklihas 16peb all kahes harus; tekib kolmnurk,
lekib kanaal ,kuna seesmine kohu poilihas ja kohuristlihas moodoo-
tavad tagaseina ja ponpardi pall uhe kilje.

Vahele jaab nuud pisike avaus mis otse labi laheb p6iki kohu-

Na™a aua,Kuil nuud sisekond,nimelt soolepundas kanaalist

j-abi tungib valise naha alla eeelikates kdhukeelmenahka,siis nrme-
%nne seda murruks.
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Kalduvust murruks on leida tugevate kui ndrkade inimeste juures,
see on enamalt jaolt parandatud.Tuleb aga ka ette,et murd tekib
kohu lihas Uleliigse venituse tagajarjel eelpool nimetatud pingutus-
ajal. Murd tundub Umarguse paistetusena ja on valus, skimesess abiks
on absoluutne rahu, selili lamamine, jalad, ligitdommatud,kiimad ma&hi-
sed. Muidugi peab kohe toodama arst.

On millegagi vijatud voi tongatud kohtu nii, et viga saanu kaotab
meelemdistuse,on kahvatu,Puis norkeb,siis tuleb kutsuda kohe arst.
Véib olla on vigastatud sisekond.- Haige pannakse pidali,kui ta
tagasi tulnud on meelemarkusele,antatse talle kanget kohvi ehk
hoffmanni tilku (lii nrat) .Transporteerimine on”kardedav.

Kukkudes pudpaule  ehk saades hoobi pahe vOib saada p:Maju
porutuse.Tuntakse seda sellest,et meelemdistuse kaotanu oksendab
ja et tal puis on ndrk.Kergemall juhustel ei teagi kukkunu ise,
et ta oli silmapilk meelemarkuseta,ka ei tvle oksendamist ette.
Modemil kordadel on parem pdorata arsti poole.Tel sel juhuselgi _
©laadagu 3-7 paeva ei midagi lugedes ega juttuajades séngis (vdib
alles mOne paeva parast ilmsiks tulla rahutus jne.)

Loogi puhul silma voib olla vigastud vorkkile,silma muna ja
silmandrvid.Esialgselt aga vaja laotada silmale paks kord vatti
ja kinni siduda koévasti méhkides. On aga tunda vaiksemgi viga nage-
mises, pddratagu kohe arsti poole.

Arahodrutud kohti tuleb hoida pikemat aega kilmas vees,selle-
Jargi maaritakse paksult paale mingit rasvast salvi ehk pannakse
paale tsinksalviga madaritud marletokk ja kleebitakse kinni.

On olemas villid voi vesiraked,siis vdib neid katki torgata
enne tuliseks aetud jJa arajahutatud ndelaga.

Paiksest___polenud_ kohtadele maaritakse lanoliini.

Putukate pisteid mdaritaks—-, salmiaguga,mida tulek alati (lhes
kanda réannakutel.

Huilukoera_ehk _mao_hammu8tuso puhul tuleb liige kohe kinnis idu-
da ulevalpool hammustad kohast kas kummipaelaga,pliksitraksiga
ehk réatikuga. Sellejargi "uleb haav valja iImeda,aga kunagi mitte
suuga.Vdib selleks tarvitada klaastoru ehk valkest viinaklaasi.Vii-
mast hoitakse tiukk aega tule kehal,kusjuures klaasis olev ohk
hdreneb,siis tdugatakse klaas ruttu haavale.

Selle jargi ehk ka vairJdaimemisee asemel pestakse haav hasti
puhtaks vee ja seebiga ehk ka salmiaguga.Otstarbekohane,olgugi
valus on haava goletamine: hoitakse pdlev sigar haaval ja tdommatakse
tugevad suitsusoomud,et tuli kdva oleks.

Paale esimese abi saadetakse marutdbisest koerast hammustatud
kohe™ Pasteuti instituuti kuna ussist noelatule antakse Mina
yoi Konjakit,nii et ta purju jaab.Siis sunnitagu teda ruttu
litkuma (Jjooksma) et ta hakkaks higistama.

Sidet ei tohi litaks kauaks jatta.

Ninajt verejooksu juures aitab enamalt Jaolt vatitripis.Kui
aga verd tuleb_niipalju, et muist kurku jookseb,siis tuleb kutsuda
arst.Sageli jaab veri seisma ka siis kui kuklasse panna mingit
kiImaks ja, naiteks votit.

Rannakutel tuleb sageli ette kohukorratusi ja kd&huvalu.Haad
F?1 annavad 30°jad villased tatid Umber kohu ja soojavee pudelid.
oogiKs an.amse sooja teed ehk piimasupp.Rohuks antakse riitsinust.
On elema-s-Kahtlus tekkinud mirgituse kohta halvaks lainud toidu-
ainele l&abi,katsuatakse kutsuda esile oksendamist.

Lopuks mdni sbna haava mahistO tarvitan!stest.

Haava sideme voi mahis© materjali on kolme liiki nimelt marie,
linaa o riie ja flanell_Matflet ise cn aseptilist haiguse idudest
vaga) jJa antiseptilist (haigusidusid surmava materjaallga B1abiimbu-
tatud) Salmest abi andes tarvitame ainult esimest liiki marlet.

Sidemed 5 m.pi kad ja 2-12 cm laiad. Side peab clema nii mahitud,
et ta el pigista ja, et ta ei tule ara.Saame seda katte sel teel,
et keerame sideme rulli, ja hakkame rulli lahti veeretama heides
teda ainult seotava liikme peal i1lma, et me teda kuidagi venitaksime9



Sidumisvorme on mitme suguseid.On n.n.viljapeade vorm,3piraalvorm,

ristvorm, kilpkonna vorm jne. Esimest abindud3ai on vaja,ainult haav
siduda,see on uUkskdik mis vormi tarvitusel on ehk kas ongi selleks
tarvitatud mingit erivormi.Side seisab hésti siis kui ta tekitab ikka
jalle uuesti vormi .

Siduma hakatakse sudamest kdige kaugemalt ja minnakse sidumisega
sidame poole. Nii ei hakata jalga enne siduma p6lvest.kui saar on kat-
ki ega minna saart miuda alla,vaid tehakse se a just Umberpddrdult.

Kanderaamiks tarvitada saab aedelit kui teda polstertada palitu
voi mdne muu riidega,siis vdib votta 2 teivast ja siduda selle Umber
palitu kinninddpides teda voi midagi muud sarnast.

Kanderaamiga haiget viies aetab esimene vasaku jalaga samal ajal
kui teine astub paremaga. Kanderaami holjutatakse tasakesi.

Opilaste riietus.

Véimlemist ja ohuvanne peaks tarvitatama Uhekorraga.Sellepérast
peab voimlenisulikdnd olema voimalikult kerge.

Kui i1lmastik lubab, olgu meesépilastei uUlikonnaks ainult spordi-
puksid,mis on natuke pikemad kui ujumispiksid,kuid el pruugi sugugi
veel olla “iie pdlve ega ka p&ad pdlvedeni _.Kui ei ole puhast muru
ehk liiva ega jalle saalis linoleumiga kaetud pdrandat,siis el saa
jooksta pai jaJalu”Siis on vaja kingi.Kingad ei voi oila eest teravad
et nad varbaid hdédruvad ja pigistavad ega nii kOvad ja kanged,et
ei lase jalal hasti vaijarullida.(sandaalid),Ku mi st kingad ei ole
tervisliselt kasulikud, sest et nad labi ei lase O©Ohku.

Vaikeste poiste piksid on piksiriidest Ommeldud traksidega.
Tutarlaste Ulikond on kas ujumistrikoo-s voi sellele sarnanev vdimle-
misriie,mida nidd jJuba saada vOib ka trikoost (lahtisele pluusile
kiilge kroogitud piksid.)

Voimelenisriie peab katma keha nii palju kuil just vaja ja peab
olema lahedalt keha Umber.Siis paaseb keha ligi paike ja 6hk ja nahk
karastab.ai ole soovitav kui ollakse katmatult kaua aega paikese
kdes. Siis arrituvad Maks nahal olevad 6rnad narvid ja inimene muutub
rahutuks.Aegaméodda laheb nahk vabas &hus vOimeides 1isegi pruuniks,
ilma, et meie endale tarvitaksime otsida paiksenisted,.

Ainojaotus immotted.

lga korraliku O&ppetunni jJaoks on oma Oppekava,mis taotleb kdige-
pealt kasvatuslise tdhtsusega, sihte. Selles kavas on vaja aramaarata
piirid,mille ulatuses meie Uhel teatud vanadusastmel voi klassis Winm—*
Opetada. Piir peab olema, sest see on sidemeks Uksikute koolide ja
Opetajate vahel. On deada piirid,siis peaks Opetajal olema jaetud
vaba kasi talitada oma aranagemise jargi,ehk muidu muutub t66 mehaani-
li seks nukutooks.
Opperava saetakse kokku Uhes keskkohas (meil nait.haridusministee-
riumis) ja seda kava tuleb”™aegajalt revideerida, et ta ei vananeks.
Prof.dr.F.A.Schmidt ndudis esimesena,et vdimlemisdppekavade
kokkusaadmisel tuleks eriti alla kriipsutada psuhholoogilisi ndudeid.
Ja nuud peetaksegi silmas psituhholoogills-ortopeedill!si ,psihholoogilisi
jJa ka esteetilisi sihte.
onne oOppekava kokkuseadmisele asumist peame mOtlema vaga mitme-
sugustele asjaoludele mis reile tood vdivad mojutada.- e peame notlena
kdige paalt opilaste voimetele ,nende riietuse,kehalise la vaimliso
arenemisele, Uis el tohi me arvesta ata jrtta kehalise rahva iseloomu,
arenemise era traditsioonifera* oOigfe neile K*si ustele vastavalt ja
koosk6las jaotame siis materjali vOi aine oa vooli voimle 1ises.
"oiges “It tuleb meil rulduri siL asPidada kus saame tootada
ja mis aastaaeg”™:.ell on. Suvel loomulikult el jada keegi klassitund,
vaid olen.e kas 6ue©,metsas v8 vees. -1in on u-dur.i siis aineks kerge-
Joustik, suve:.angud,uju 1ne ja soudmine(kus see 1: bivJidav*]
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Vihmaga jaame muidugi saali, samuti talvel,ning vdimlema,vabalt ja riis-
tadel,maadleme,potaime,vehkleme jne. 1hk talvel laheme uisutama,suusa-
tama ja sOidame kelkudera.

heie Ulesanne on- siia voéimalikult suurt arvu opilastest meie
poolt Ulessaetud sihile, olgu see siht siis kui kauge”~tahes(enesestki
mdista peame teotama nii, et meie harjutuste raskusmoodupuu vastaks
Jargmise aasta kavale,-)

*Nii tuleks siis kogu klassinaterjaal jaotada vastavalt keskmiste
Opilaste voimetele klassis., ™1 ole vaja karta, et selle jaotuse juures
eriti hdadd voimlejad el leiaks omale vajalist tood;dpetaja peab ainult
teeni nii labiviima, et see ka parematele Opilastele huvi pakub(harju-
tuste teisendamine).

, inisteeriura mi.irab k"1l kavad, aga Opetaja peab ise leidma kuldse
kesktee. Sest ainevaliku maaravad &ara ikkagi Opeta-au tarvitada olevad
abindud ja vOimlussaali sisgesiad.e el saa loomulikult teha tugihar j-tue
tusi kui puuduvad seks abindud ja kui meil s alis on killuses ripphar-
jutuste jaoks tarvisminevaid, riistu, siis on loomulik, et me neid
kasutame.

LOpuks jaotame oma to6d selle jargi kui palju aega meil on.
Kida luhem v@iniemistund, seda intensiivseimalt mdjuvad harjutused
peame vdtma.

Voimlemine maakoolides.

St maakoolides enamal jaol puuduvad i1gasugused eriruumid Voimle-
miseks, siis peame tdotama kas klassis,pinkide vahel,ehk lihtsalt
vaijas.Opetajad peaksid katsuma leida vdimalusi vdimlemiseks ménes
vanas kaunis mis tihi oleks., uidu ei saa siin tihti Umberriietuja voim-
lemisriietesse,vaid tuleb visata seljast paaliskuub, lahti teha krae-
noéobid, kaised *leskeerata ja jalad lahti votta.

Tihti asuvad maal Uhes ruumis 2 klassi,poisid ja tidrukud, segamini,
aui . voimalik todtada valjas, siis saame kergesti toole panna suure-
maid eraldi vaikestest,poisse eraldi tiudrukutest.Sel ajal kui tudrukud
méangivad,koivad poisid naiteks harjutada riistadel {motle muidugi oma
valmistatud riistu), on poistel kaimas mdéni voistlusndng, jooksevad
tudrukud vOitu voi huppavad.Tihtigi vOib tddétada terve roimaga koos,
nait.vabaharjutuste juures. Kui suuremad seisavad vabalt,siis'Vahitad
teevad mbne jarelaimava liigutuse ja uUmberptordult.

Tootades klassis, peame valima valja harjutused,mida smame taita
pinkidel ja pinkide vahel. 3Slende harjutuste otstarb saab olla muidugi
see, et tootama vastu nende méjudele mis tekkivad kauases koolipingid
k6oriltami sest. Saal oleksid siis 1) rinnakasti harjutused, 2) selja jJa
olavod lihaste harjutused,3) kb6hulihaste harjutused>4) paenutavad
ja sirutavad liigutused ja 5 jalgaadfeaharjutused.Nait.rinnakasti jaoks.
Pingil istudes,kaed kuklas,k""narnukkide tahatdmbamine- paa taha siru-
tamisega.

Kohu ja seljalihaste >jaoks-mitmed paenutused ning kallutused Uhes
sirutustega (pinkide vahel ehk pingil) ning po6dred.

.uidugi mdista, "peavad harjutuste ajal k&ik klaasiaknad olema lahti,

ning, parast harjutusi tdmmatakse tagasi selga kuued ja pannakse jalad
kinni.

Voimlemismetoodika.

?ppd.Tg.htsa.-aks riistaks h”pete juures oleks pi :k tnpoekdis,
postide zilge cinnitotav h"poen.6 r, sisses d kaugust“ooteks. ™\e-
lavao (suuredr-its,hobune, ="<''pekastid ja teibad. Pu.le selle K*pat+ 2me
veel roobaspuul,madalal kanril tasakaalupuul (rootsipink) *oiril
neil riistadel s™a.b teha vab?h*ooeid 1? serak"fooeid ,s.t. Asthde
hMpeid, is sijtapilruks katel toetatakse.

ikea h poe™—*it tarvitatakse Oieti titarlaste wi~" le ise juures
ja~poistele kuni 10 aasta vanuseni umbes; suure atele poistele ei ole
:5is ena veetlev valjaarvatud juhused kus poistel .u d riista katte-
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saadavl fai cle ehk kus asi kui uudis méjub.Pikka hvppeidit vOib tar-
vitada veel hariliku huppendédérina ja koie veoks.

Harjutustest mida teha pika h":npekdiega, oleks koirepaalt jooks
Viie alt labi veel sel ajal kui kiit keerataks, siis koiest *lle hippa-
mine. A n

Harjutuse méte oleks koigepaalt anda Opilasele suuremat liikuvust
Ja elavust,ning ohaie selle-kasvatada Opilases julgust ja otsustamis-
vOoimet kuna ja siin Opilane koie alt Isbijookstes peab tabama oige
momendi, et mitte alla tulevat kilest puudutatud saada. "uidugi seab
siinjuures Opetaja kdérvalduma hddaohu sel teel, et ta oumab kiit selle
jarele reguleerides keerata, et dpilane alt labi jooksta j6uab,ehk
jalle, et"juhusel kui o&pilasele kois jalgu j&ib, ta lahti lastakse,
et kukrunist ette ei tuieks”

Soovitab oleks laske opilaste vabalt omaette harjutada, et nad
rmtem oma **lesande &ra Opiks.Kui Opilastel kaes on tarvilik osavus,
siis alles mindagu *e jargmisele astmele ja noutagu Oigeid liigutusi,
korralikku kehahoidu jne. =“Gpilaste-kui ka harjutuste jarjekord peetagu
silmas.Kt kéttesaada teatavat elavust,korraldad agu naiteks nii, 1iga
kolmanda koie vdnke ailal Uks opilane kdie alt labi jookseb.Kt teha
asju eriti huvitavaks, j aetatagu Opilased osadesse (2-te ossa) ja lastagu
vOordu harjutada ses mOttes, et aralugeda kummas osakonnas rohkem
vigu tehti (kas jai kois jalgu,kas segati vonkeid jne.)

Korgust'”eped_ <le_bjppentdri ja kaugush“poed__teatud piirides
muidugi on kohased igas klassis ja igas vanusastmes-Kasvatuslises
mottes ei ole .meil siin sugugi tahtsad h“0petadajarjed,vaid korralik
oige tai tr.isviis ja oige kehahoid (tehnika) .-Sellepdrast tuleb siin
kaia Oieti kindlate eeskirjade ja metoodi jargi ja ainult harva
lubada koérvale kalduni si.

Kuni peab hippama véimlemissaalis kus kdva laud pdrand mis
keelab &ara tarviliku vedrutuse jalgele,drgu pii*tagu iial hipata ei
tea kui kdrgele vdi kui kaugele.Tahetakse p6randat muuta vetrutavaks
sel teel, et pannakse alla matte jJne.,siis saadakse sel teel juure
Uks uus tolnuhallik. Selle pdrast jaetagu hupoed kohase aastaaja peale
mil harjutada saab valjas.

Talvel on sellest kullat™kui meie harjutame 6ire£4Mhiuppekooli™,
s.t. harjutame O0ieti taitma vOnkeid,kergeid huppeid,laseme teha hip-
peid ks jalg ees,KOle.,ad jalad ko >s,h**poeid kdrvale jne.paale selle
vahete vahel-hipoeid kohapealt jJa jookstes.Siin saane Opetada 0digeid
srah“opeid jne.

3ugavuahuppeid nuddd enam ei teha valjaarvatud alla h*"pped hobuselt,
rekilt ja roobaspuult.

et tehashi pete ju -res keha tegevus kolmekilgne orjnimelt on
siin hipe ,siin ripo-ja I8pu.ks tugi liigutused **hendatud, siinon need
harjutused k&lbulikud umbes viimase keskkooli klassi jaoks. Kui tahmi-
takse nede harjutuste juures saada enam-védhem korralikke tagajargi,
siis tuleb harjutada juba terve suvi labi, sest saalis ei ole siin
midagi teha.Sissejuhatavateks harjutusteks vOib bdtta Uhiseid harju-
tusi kus Opilastele katte Opetatakse oige teiba kandmlne,htpe ajal
Oieti keppi mahapanek ja kepi kui toe tarvitamine.Selle jarele minnakse
“le kaugushlppele teibaga, kbige parem h“poele Mle hlipoekraavi ,kui nii-
sugune olemas; kui ka see k“es, siis tuleb teibaga h*pe lle ndobri. Siis
oleme jJoba paaulesande juures Ja tuleb siin harjutada 6ige hoolega,
parandatagu siin iga Uksikut Opilast.Tele esialgseks eesmargiks olgu
paakdrgusest noorist ulehUpata.

KX istadel hippeid. nimetatakse ka veel segahipeteks. ,reed orfesk-
sld-h*"PPed hobusel ki tiei,, h*:poekastil,b*“‘ppelaual-N*-:-* *kski teilne
ala el Opeta Opilast niivord osadusele, julgusele j? otsustama svOoi eles=

Osavust arendavad nad sel 1i1irai kui siin kok mkolastusele tuleb k-—->0
hip© -ja tugitegevus, pu le selle harjumuste miti.ek”lrsus. Julmuse
jJa otsustamisvdime kutsub ette asjaolu, et k**ooeks *iessi etud .eil
ees olev tdoke tdhendab teatud ~Nal v*"daohtu, i1ile ees teatud "artus,
et ha>et S"ab."t ava eriti Poiste juures v va h ;1 _eelel h*“pata se
jn o a julgust ja. osavust “troovit?"-se, siis osutuvad "n “lalni .etud
riistad peaaegu armsa, ata vOimle, is"iista ms Opilastele.
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Kits ja hobune on dieti vanad voimlemisriistad,hobusel j/oltigeeritakse
Jjuba mitme sajangud, Fuppekast on hilisem.,tuid samutiaoige armastud
riist* Tema haa omandus seisab selles, et temaga ha kdige vaiksemad
Opilased tootada saavad, saab ju. kastile anda vaga mitmesugust
k6rgust. Tema saab teha kdige mitulekesisenaid harjutusi.Paale muu

on hiupekast kbige kergemini kattesaadav odavuse parast.

Riistadel hipped on nii kombineeritud, et neid tarvidusele
vOetakse kdige odigemini 7-8 Oppeaastal,kusjuures jallegi hlpete
korralik taitmine eeskatt siundima peab,siis alles raskusaste.

harjutuste mitmekesisuse parast tema taitmise vormis,saab lasta
harjutada Uksikult.Hakatagu paale hipetega kus riistalt alla tulles
Opilasel Uks kasi riistalt tuge saab,nagu tiilhipetega jne.Huppeid
kus molemad kded vabaks lastakse,nagu harkhTpe hobusel,vGetagu hiljem
siis ka veel madalal kitsel enne,kusjuures olgu kb&ige parem ja
kindlam abi kaepéarast.

Hobune on i1gatdhed kdige nooblim vditlusriist eelpoolnimetatuist.
Kilg ja pikuti hipped hobusel sarnanevad vaga kastihlpetele ja
vOetakse neid jJuba nooremate Opilasteragi. Sellevastu on dige palju
Jjoudu jJa osavust ndudvad jJuba n.n. voltigeerimis harjutused,mis-
parast neid tehakse ka alles vanemate Opilastega.Seda enam, et
tugiharjutusteks d&pilasi roobaspuule viiakse ka vanemaid klassides
jJaineil voltigeerimiseks juba teatud oskus tugiharjutusteks olema

eab.
g Hupped tasakaalupuult,madalalt kangilt ja roobaspuult erinevad
Jjuba ~imetud riistade huppest ainult selle poolest, et siin toetus-
pind vdi tugipind vaiksem on,mis labi harjutused raskemaks l&hevad.
Selleparast nduavad need harjutused ka enam ettevaatust ega ole
Opilaste poolt Uldiselt mitte enam niivord armastatud kui teised,
-tasakaal - kang.

Tugiharj utused heie kehaehituse jar~i otsus tades pole me kési-
varred mitte seks,et meile keharaskust kanda.Selleparast teeme tugi-
har jutusi, sest nende abil saame uut jJoudu késivartesse,paale selle
rinnakast! ja seljalihastesse ja voltigeerimisc ajal paneme tuile
ka alumise poole kehast”™ Kt tugiharjutustel nii mitmekesine keha-
tegevus,on nende abil vdimalik arendada dpilastes osavust ,neid
ergutada suurema tegevusele ja kasvatada nendes tahtej dudu,sest
Oieti onneed harjutused 08ige rasked,pdhjus,miks ndrga keha-ja tahte-
jouga lapsed neist palju sagedamini kdrvale hoiduvad kui hipetest;
sellevastu aga on siin arenenud vdimlejale suuri vdimalusi jJaetud.

1”7d4dasja U kult tehakse tugihar jutusi roobaspuul .Barkenstrei t._Laial-
dased voimalused annab neile roobaspuu,-temal tehakse p&ale tugi-
harjutuste veel hiUppharjutusi”™ja huppeid. Neil pdhjustel tarvitatakse
roobaspuud 06ige sageli koolivdimlemises,igatahes peab siin hoolas
olema ja silmaspidama et roobaspuul 0&pilastele vastav kdrgus ja
laius oleks. Paale”roobaspuu tarvitatakse tugiharjutustehs veel
hobgst, kangi ja rongaid,viimaseid palju véhemal mdaral kui roobas-
puud .

Laps, eriti poeglaps areneb nii, et temal tarvilik rippej éud
ennem kaes on kui tugi joud.Selleparast el tohi mingit tugiharjutust
votta enne 10,eluaastat ja paale selle esialgu ainult sel viisil,
et lastagu teda segatugiharjutust,tahendab niisugust harjutust
kus ollakse toss ainult Uks moment Uleminekul mingi muu lilgutusse
ehkpnii™ et meie jalad voi muu osa kehast Uhe jao keharaskust oma
kanda vdtavad. “rAit. tugi lamades.

N Renesestmoista ei tohi minna Ule tugiharjutustele enne kui
Opilase jouline arenemine ei ole sellele vastav,n:it. ul ta el suuda
shncti, ata nabalt romliku kehahoiuga oiresse asendi inna roobas-
puul ('leval hoides "*eha, seista Parte vield.o 1in ei tohi ara roo-
paspuu olla iial lii- korrel. Oigete reeglite 1°rri ol<~u roobasouu
lesS: etua »uori p . ;esr.. * 1. U bes puusakorruseri,tugeva ate opilas-

te jJuures veidi korge, ai, ha Utte "le 100 c....

ep?/oid roobaspuul:6lie iste,vonke juures-jalad hoos ja v:lja
sirutud junni varvasteni, pea o0’sti,tarasivonkel-selg sirge,rist-
luist lorus. 7onrete juures; voOnkeid el tohi teha uiisuure ™oo”a
et jalad allatulles nuia® .oodi U la. tulejad vonge ei tohi g.ja ka*



olla liig hootu nii, et harjutuse kaik selle l1abi taastatud saab.
Loaks-allatulek roobaspuult olgu elastiline,kerge hiuppega kehahoiuga.

Tugiharjutusi kangil ja hobusel vdetagu nimelt peaaegu taiskas-
vanud inimestega (hi.daoht,osavuse puudus) ehk nendega,kei kindlalt
kdes vastavad liigutused roobasouul.Tugiharjutusi rongastel &argu
vOetagu “iidse mitte Opilastega®

Rippharjutused. kt anda vdimalust Opilastele harjutada ka oma
painutajaid lihaseid, selleks on vaja teha rippharjutusi.Noorematele
Opilastele toogu rippharjutus osavust,kuna vanemad nende abil oma
Joudu proovigu jJa arendagu.lLapsed suudavad juba vordlemisi oige
vara paris korralikult rippuda kas voi redelil nait.kuna neil veel
nili pea tarvilist joudu olema ei saa, et teha tugiharjutusi.

Taitsa oigel kohal on rippharjutused 9-rnast eluaastast alates,
kuid julgesti vdime neid ratta juba esimese 1 kooliaastal kul meile
selle jJuures ainult kindlalt moota oskame pidada.

/"ergem kui vabalt,ainult k&tel rippuda, on rippuda toetades
jalaga kuidagi .Sarnased harjutused on kohal kdige nende opilaste
Jjuures kes uldse voivad voimelda.

Raskemaks laheb rippharjutus kohe niipea kui meie rippudes

liigume edasi .kas redelist mooda ules, ehk kui me keha katele lahema-
le tdombame.(koverdame kT-narnukki.) ehk ainult siis juba kui jOuame
korralikku kehahoidu. Raskemat seltsi rippharjutused on muidugi ainult v
vanematele oOpilastele> aga me vdime neid muuta kergemaks selle labi, et
me ripasendi katkestame tugiasendifea nagu seda on seis ehk iste.
See oleks naiteks juhusel kus koverdame kiuidnarnukke voi tdmbame
"les,siis,kui me laseme abiks tulla julgel,nii kui seda on ronimine
lang redelil tagapoolkiljel.

Pahemaks biistaks rippharjutustel on kang,rekk,mis olgu ules
ja alla tellitav, et vlOimaldada harjutuste mitmekesi sust.Kui meil
on korralik kang, siis vOime hadasunnil end lahti 0Oelda kéigist
teistest rippharjutusriistadest.

Koriteontaalredelil on suurem tdhtsus naisvlimlemises,poistele
on ta Oieti igavavditu. Ka lang redel ei ole tarvilik riist rahvakoolile
molemaid riistu asetab kang.

Ronimisridvad ja koied on armastud poisteiepoolt kes ju uldse
hdal meelel ronivad. Tai skasvanud proovivad neil ka vahete vahilL
oma jo6udu.Ronimine on vasitav, sellepdrast tuleb siin hoiduda .liial- &
dmste eest.

Poorkiik kui kahjulik riist on nuidd heirdetud véalja i1gast voim-
lemissaalist.

Rongaid tarvitavad rohkem tidrukud ja vaiksemad poisid,kuna see
riist taiskasvanutele tarvilik on eriliste, raskete harjutuste jaoks
mis nduab pai ju”osavust jJa kaunis hadaoht!! kud.Re sionistes klassides
poistele pole teda just vaga vaja.Ka roobaspuul v3ib teha ripoharju-
tusi.

Ripphar jutusl- alates, votame kdige enne harjutused, kus oleme
tugirippudes,kus meie jalad puutuvad'ja toetavad maha.Selleks tarvi-
tatakse 3lakorgust kangi,kui seda ei ole. siis- korgele ullessédetud
roobaspuu Uhte roobast,ronimisritva ehk rongaid*.

Rippudes sadal juures edasi minna katte"abil,tdh.kasi vahetades
ja uUksteisele tuleb laske alati vabalt,ilma selle juures takti
lugemata.Seda vdib voétta juba esimesel Oppeaastal.Teisel Oppeaastal
opitagi rippuma-mitmesuguste vOtetega (altvote,paaltvbte Ijne)
mitmesugused kangi harjutused.

Seltskondlikud harjutused.

Niisuguseid harjutusi kus tegevuseson mitmed isikud, toetades,
aitavad-aidates Uksteist,nimetame seltskondlikkudeks harjutusteks.
Nad peavad olema selleks, et kasvatada O6pilasel julgust,ihiskondlikku
meelsust jJa jarelkaalmist) et arendada nende osavust ja jJo6udu, et anda
neile tublist liikumist. Niisuguste seltskondlikkude harjutuste
tulipunktis seisavad mangud,nimelt voimelemismangud.Voimlemismang
on Uks mang ainult”siis, kui ta vdimaldab opilasel 1)kehalist arene-
mist, andes talle vOimalusi harjutamiseks jooksu,hlUpet,viskeid jne.
2 kui~ta laseb vabalt arendada Opilase tahtei.langud mis annavad
vahE voimalusi kehaliseslt arenda,pole voimleaismangud.Nii nagu Crogueti

Juures naiteks.



Kat vOimlemismang peab paale muu andma Opilasele ka puhkust,vOi-
maldama tal “hinge tagasi tarnata”.

Selles méttes vOime eraldada 3 seltsi mange: 1)mange,, kus palju
liftuvast tuid ka -puhkust,kui seda vaja, et hinge tagasi tdmmata,
2)mange,kus ainult Uksikud liiguvad selles jarjekorras kuis mangu-
kaik seda bduab ja véimaldab, 3) mange kus iga ks teatud jarjekorras
saab oma lii kumisulesande.

I angutegevus Opitakse katte enamail juhuseil kohe mangu juures,
kida enam aga kasvab osavus, seda suurem room on mangust.Selleparast
on ka vahel""paris haa kui tehakse mdénikord mdnd eelhar jutust, nagu
pallilbomist,piudinist.-visket,-trehvamist.Juid kui suurel mé&aral
ka el harjutada ega etha eelharjutusi,ikka on voimlemismdngu juures
vaja tabada o6iget momenti jJa parajat modotu* Need omadused aga peavad
hoidma mangija ohjus sol maaral kuivdrd seda nduab n&ngukéaik,mahgu
tingimus,mangu reegel.

mangureeglid olgu aga tingitavad margust Ja ta korrapédrasest
kaigust enesest,kusjuures mangijale vabadus peab j&dama tarvitada,
oma eneseleidliukust,kavalust,osavust.

Kangu reeglid peavad olema selged ja arusaadavad.lga mangija
peab teadma mis Oigus ja kahesugust mdistet ei tohi olla uldse,
muidu on varsti kaes mdtete lahkuminek ja riid. Opetaja peab enne kui
mangu algab,tema tapseta, dra seletama. On seletused antud, jargneb har-
jutus ja ainult harjutas saab mangule oige hing sisse.

Igal méngul on aluseks oma méte, mangumote.Voimlemismangu mdte
cn,-p"oda sihile, anda selle mangu jJaoks tarvisminevaid liigutusi
ja piire, heie kas katsume vastast suruda Ule piiri(piiripall),ehk
me katsume vastaselt vOtta Uht méng-;.tegevust (lookpall) , ehk kie
katsume vastast poelt ainult suurendada vangivotmise teel(must mees)
meie katsume vOitu saada vastasest (voistlusraang).

Kesk-ja kergemate klasside Opilastele kohased é&ngud on partei-
mangud , kus kuubis pool vastastest p"udab voidule.

Neist™méngudest oleks nimetada:lookpall,rusikpall,tamburiini
pall jne. 0opilased mangivad aga mdnd mangu meelsamini palava i1lmaga
kuna teist jalle teine kord eelistavad. Sellega tuleb &petajal arves-
tada.

Oige haa on, kui Opetaja vahetevahel kaasa mangib selle ja-erele
kuis tema vanadus ja tookordne tervis seda lubavad.Sel teel &aratatakse
opilastes sageli uilnuvat manguhimu ja O6pitakse kiiremini kette mdnfc
veel vahetuttav mang.-31 mangi Opetaja i13e kaasa, siis valvaku ta korra-
likult mangukeigu jargi, et saaks téapselt taidetud kdik mangureeglid;
ta olgu siis vahekohtunik.

Ainult siis on mangul kasvatusline mGju kui taidetakse koik
mangureeglid.Opetaja katsugu siiski &draselgitada k&ik enne mangual-
gust, sest ei ole haa mangukaiku segada.

langu valikuga peetagu silmas Opilaste kalduvusi,ilmastikku

jne. argu aga liiaks vastu tuldagu, liig, Kirgi iste mangi jatele, et
voimlemine selle all ei kannataks. Igal voimlemisalal,nagu vabal -
kui ka riistaharjutustel ning mdngul olgu oma aeg;0petagu lapsi end
paenutarna selle korra alla. briti oldagu ettevaatlik sellega, et
mitte ei vdetaks labi *hes klassis liig palju médnge jJa el vahetataks
neid liig sageli. Parem korratagu Uht mangu sagedamini, et teda
niiviisi korralikult katte Oppida,siis saab ta opilastele valmistama
isearakuis rdédmu ja tal on kasvatusline vaartus. *angu valikuga
arvestatagu mitme valise teguriga,nagu-manguolatsi voi saali suurus,
tema Umbrusel akende rohkus) maapind (liiv,Kivi,kas kdva vOi pehme
voi libe), ohu(vih ,kwi;:us) ; s-vtre tuulega“a@rru jookstagu liir sai ju.
10puks ei tohi votta, vmsttava, raske vlOimle: ise jargi kohe W sitsvat
tvngu,riritavat &nru el voi votta kui sellele jargneb raske kooli-
tund, tolmu leskeerutavat rannu "rru vdetagu saalis, k™s 1 rmeb kohe
voimle; —:istund.

"nritaru v oimle istumi viimasel kolmandikul,sest sarast “ngu
ei taha Opilased enam Y.i""l ..eelel vdimelda. “lksi ‘bil juhuseil vdetavu
ts terve tund: ui tahetakse ’ra rwida uut ,’nru, *ui kevad.

V: ljakutsub, kui k"l ale il ale jarmeb kikki "ks soe,"vai koolitdo
leheda 16pu odrast ":oceri eaw:.. T sti oai-al ei 0*si.

-vMe Kkagude ruulub seltskondil u vdimle isse-. aadlus. uild seda siin
ei tagita, olis - p*ra: udid.



Véimlenlstunni pdhimdtted:

D V6im5emine p%

2 » - olema hadaohuta,

3) < tegema tugevaks.

4) 5 5 ”_ eaava;'S. )

5) > 1 harjutama ilusa kehahoiu. i o

5) - tegema vastupidavaks,teguvdimsaks, julgeks, jarelkaa-
D h - valral starna réoému. luvaks.
8. n harjutarna Uhlsele telle.

LOpuks-psiihholoogilisest seisukohast valja minnes: Kiired-jarsud
liigutused teevad lihased saledaks, rasked jdouharjutused -Umarguseks.
Kehahoidu paranadavad harjutused oleks - pinguta paenutus.(Spannbeue)
kdik kehapaenutused-kuni kaalsei smine, tugilanamine. Siia kuuluvad
harjutused tuleb taita hoogsalt.

ejousti

moolis olgu igal lapsel vaike Pall, 8 uulijling,stopper,20 oda.
méodupuu .

Kaik. 2000 - 10.000 sn.koik kooiivoimlemi ses.

Kaik peab olema otstarbekohane ja ilus. Peab hoidma asjata jou-
kulu eest. Oi tohi k ia kaugelt. Oigus on kui kaiakse pu ’sast,-kergelt,veel
vedrutavalt,voolavalt, ulemise kehaosa vabahoid,vaade vaba, kaed vabalt.
Varbad argu sihtig.u liig teravalt valja. Katevdnked peavad olema
hoogu andjaks kiirkdigul. Koolis tuleks”paiju harjutada k&iku vaiel-
dud huppesammudega.Kaik olgu varskelt mfjuv, 1iga sek.-2 sammu.Huple-
mine - hipe.

Jooks, -sportline 400-1500 - 24.000 sm. Tokkejooks,murdmaajooks,
sta”eti jooks, mets jJooks. Kiiri ooks,luhikesemas, , keskmaa- pikknaa jooks
(maratnon) .Jooksutebnika $dte-saavutada haid tagajargi.

oti 1l jooks-kéevarred,keha, jalad.Sammukdérguae-j a pi "kuse suurene- -
mine mittemdrgatavalt.Sagedamad vead jJooksu juures; el tohi teha
hiplevaid ega kargavaid liigutusi.

Hingama Opetada lapsi labi nina.Laste keskmised jooksutagajarjed:
200 n.1 min.j rangem viga I“hikesemaa jooksja juures on liig pusti
hoitud Ulemine keha.

Utart.marguanne. Startiga antku mark mis kuulda jooksjale
ja ndha ajamootjal_Vdimle Valmis oila-tahelepanna- 2 sek.jargi mark,

Jooksutaktikal on mdéte voistustel _Taktik -ohge ulalpidamine
vastase vastu.

Taktik kesk ja pikamaajooksjale: 1) ara vea kOik aeg 2) katsu
hoida end tuulevarju esimese teha,3) katan jJooksta alati jooksutes
see3poolservas,ainult siis mitte kui tee~ulestallatud, 4) &ara anna
marku oma vastasele oma paalekippuvast ndrkusest vOi vasimusest,

5) ara pllg, vastasest muuda minna kurve ajal,6) ara kaota tahet vdita,
(jJulgust vdiduks), 7) liig jJarsku juureparmk viib liig jarsule valja-
pumpamisele.

Happed. Hupped hoota jJa hooga.nKagurhipe,pbirdbvpe,schotih”pe,
tiibhipe,kaarhiupe, puhas ja segahupe (hobime jne) tormihlpe,hlpe
raskusega, kdar ehk akenhiupe.” lial el tohi korraga katsuda suuri
tagajargi puuda kohe alguses, jarsku.

lis hiupe on kdigeparem ? hédaoht, individuaal kalduvused. Lahtine
kisi; us - mis tehnika parem 1

Leanie katsuma kokkuhoida ira sm. $hoor,drabVpe,krevarre lii-
gutus. Laskuspunkt,

augush (0 Uchneopersprung - jalra.de tb:.me abil toi buvad
polved veel natuke kdOrge ale, et siis seda kauge ale viia keha 5 cm,
aga rlkuspunkti lennutee j:ab sa-.aksi nil pole sehneeoer -tehnik parem.

o1 i khMppei<S on mitmesuguseid 4 seltsi “eed on
kdige raskemad hipetest ja tuleb hoiduda s:in “le toimingu eest

o1l i khioooed :saksa’vasak, parem, vasak.



Kuppepalk,Urahipoeks. nui iks osa jalast eespool palki on jatnud
jalje,-on hipe tihistud. Tagasikutsumine, istukile kurkurnine”ehk
kde taha mahapanek -loetakse katseks aga el moode ta.Hoogu vdtta
pole vaja kohe esimese korraga 20 m_Alguses jJookstakse kergelt,sii
pannakse juure, nii et 16puks oleks Kkiire,terav jooks.

Teivashiupe. Algus -teivassugavhipe. Teiba mahapanu koht muutub
vastavalt blppekorgusele,
vi 9 k e d. Tehniliselt sarnanevad: [I) Luukpalliviske,odavisk
2) kuulitduge, Kkivitduge,longpall,di akus (ketus); 3) VasTheida.
Speerosa 2 isesugust asja; tompida -markiviske, oda-poognas-kaugu,
viske . Odaviske tehnik (hoog kaevarres) on juures olemata,siin ka

se taoa&a”sihui”™ ~ pdaaas laliku.lt -kiirjouharjutused. Raske keha

viskab rahkemaid viskeriistu raskemalt kaugemale. Harjutus.Osaline
harjutus voib olla raskem kui terve harjutus ise. Koolis - kuulute
ge kui partei mang: .jaotatakse epeta”a Opilased kahte rihma ja
tdugatakse vastastikku, riuhmade kaupa.’
Ketocdiline viskeharjutuste ettekanne : esiteks oige kaeliigu

tus riista kaes hoides, 2) olalodvendus,3) polvevedrutus jne.
See metoodiline kool on vananenud.

Kergejodustiku juures ei ole"vaja palju eelharjutusi-mindagu ni
ruttu kui voimalik Ule raske juure. Parandusi saab ju parast ka
teha.

Kergejodustiku raamat: Karl Logos-Volkstumliche Ubungen.
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Abindudel,

Ripe,

tagaripe,,
oedrippsoi 6}
tagarippaois
kopvalrippeej Bt
kaarrippsois,
Jjalad ©oa hoius,
uppripo €es,
uppripe taga,
kagaruppripe,
sirguppripe et3,
sirguppripe taga

pélviar.gripe (Uh0j ja reolCmai. poi-"

polvripo, vol,
varvastel ripe,
ringpealetomao eost,
ringpealetommo tagant»
polv tous.,

pélv Uleshoog ette,
polvileshoog taha.
166ktous,

-luhike lookl6ucs
hootous,

jarsktousS;
veskiuleshoog etto,
veskiule shop. taha,
tdmbetoua ,

kaalripe ees,

kaalripe taga*

kaalripe korval,

pesa,

varvas kaarripe (Uhel ja mciomal
jalal)

ripe oiavartelj

tugt,

taga tugft,

tug 1 kdlnaivartel,

kaaltugi,

serfi olavartel,

olaseis,

ripe lamades,

rippkukk,

kaartugi aei s,

rippes haaramine edasi tagasi,

6otsumine.,

kitkumine.
rlppldamlne ulesso,
! Jdla,
i} = edasi, _
tagae
N kdrvale,

voll ette, hllglayoliw
voll taha .varvasvpl
vaba mvoll/

veskl voll pikki} kandval

*w poiki, tallavoll*
polvvoll ette,

tahab

Isteds

pi >kl Gte ,sisenine,valimine,
pokld.lute* kate eos?
ndélva:"iatof h taga.

ratsa;:, cvp

harki sto-

Huppeds
kaugus,

kbérgub, ,

kaugue <kdrgus,
tolVUP.
pelkitis hupe (po6lvilt hipe)”
k&garhUpo,

k&ivrhope,

huudihipe,

koardhipo,

tiivhipo*

pnrikhipo.

kaiiddIpUf

vargahlpe-

lambahilpe* S
upphupef
kcrgekaarhupfh
ulepeahje,,

alpiahiupo,

tpkkhipe. ,

stgavushupo j
kolmikhipe.,

nooérhioe,

uperpall”®

hudi, rataet

kate] ,"wnipa,1



