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V õ i m l e m i s e  m e t o o d i k a . 

3 i s s <3 j u h a t ü s e  I: s.

:sul, pikaajalise kogemuse põhjal loome meie omale ;etoa ongi õieti kokkuvõetult - kogemused*kogema!
a s t, räägime gi 
kasi tlusvii si de st ja

Kauase too jooksul, 
oma töö meetodi, me
Rääkides v 6 i m 1 e m 1 s e m e  t o o d i k. 
kogemuste põhjal ja alusel ülessäetud õpetuse 
nõuetest voimlemisalal.

meie võime õppida pä he üksikuid reegleid, ses on tehnika,mis 
ja ä b pü aima ja mida ikka ja jä lle vSio kasutada, Heetõii juures 
ei saa olla midagi püsivat, siin tuleb ikka ja jä lle uusi juhuseid 
]a võimalusi. Koil võib olla erinfemisi aines, siis ruumis, kus me

oma töömeetodimi tmekesi eemalt 
kes õpetab ja
siis peame ole- 
võimised üks-

seda ainet käsitleme; õppeabinoudegi valikuga peame 
kooskolastarna, rida mitmekesisemad võimalused, seda 
voolab ka meie töömeetod. Paale muu on veel tähtis, 
kuis õpetatakse, s.t.-ainot edasi antakse.

Kui tahame ka ttc saada mi.ng.%1d erilisi sihte, 
tarna, et meil on olemas juba üksikud väljakujunenud 
kõik, kui suured need ka oi ole., arendades neid võimisi enne juba 
ülessäetud sihi poole, saame kätte selle, mida võime nimetada 
rekord saav u t u e e k ö. Sarnane rekord saavutusteni püüdmine on umbes 
sama, mis sünnib taimega triiphoones, kus teda poogitakse jne,et 
saada kä tte midagi uut ja võib olla ilusatki.

Lap3 , kes meile kooli tuuakse, ci ©ie triiphoone taim. me peame 
võtma tema tervikuna nii nagu ta on ja kas va toina todanii, ot^ tema 
areneks igakülgselt, niihästi kvba.il sort, valmilsort, • uu. na hingeli­
selt. Heie ei tohi kunagi lahutada ahve faktorit teisest, to­
hi püüda arendada last vaimli.ss.lt, jä ttes kõrvale tema kehanoudod
ja ümberpöördult. A  , ..

Peame kahte astvg pidama meeles; 1) nt oleme sootud maa Kulge ja 
2) ot peame pü üdma tomast JviftiVu, .̂ .iinû ua.

Liikumine ja aronomi.no käi van i.Kua käsi Kass. Iga exus o.muuc 
liigub. Heie seesmine liikumine on meie kasvamine, Harmooniline Kas­
vatus ongi seo, £ t male püüame pau.no liikuma lapse seesmise kui ja 
vä lise inimese. Tähendab meie peame arendama lapses k o i k u , mis ö-ia' 
peitub, peame viira tera orgaaniliselt täiusele. .., , . . v .

Kui võtame liigutusi, aias näeme, et iga xii gurus mo.iub kuiaa^i 
melu- seesmistele elunditele, tekitab n.n. motoorse^ Jou. beesmisue 
elundite liikuva panemine üksi ei aita veel, samuti kui 
mingit kasu sellest, kui meie kasvatame ainult lihaselu 
hooletusse seesmised elundid. „

Öpllante tertsiine seisukord ei ole u heaugune, U U L
selt nõrku kui ka tugevaid lapsi.'Heie ülesanne on kaatatAoa lapso 
kehalisi võimisi ja neid kõrgemale aatmeloviia.

Kehaline kasvatus enne koo 11 iga.».
Lio-nri n inimoõlved luba ammu kä ivad püsti, kahel jalal ei

oiÕmeif1 selgi^og^sellega'vee! küllalt harjunud l o i o ^ o  i ^ a J n
lä lle ettetulevat selgroo kõverdus! ja rinnakasti puudu

sestUt" SBt n o o d T i Ä Ü d i i  w Ä t t o s  vasta-ja tasakaaluna 
toötha peavad kõhulihastel • ar0Renline n5uab n.n. keha-
v p ^ l d V ^ Ä t - j i t e l t u a i  mis soodustaks ja kasvataks
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ja^kopsu ning mõjuks ergutavalt ainevahetusele. Kohavormi la­
teks harjumusteks on kõhul lamamine.Seesmiste elundite ja ainete J
Ä M ^ : 0n laPB0 yaba SlPleaine ja ujumine, Kingid kõvasti
.. ^nnokooliealine laps, kui ta on normaalne ja terve.hüopab

päev etsa umber ning puhkab vahetevahel.Ta paneb nii oma koha musku- 
latuuri tööle, kuna aga instinktiivne puhkus ä ra hoiab ületöötamise, 
meil ei ole siin vaja oma tarkusega esile tulla, olgu ehk vast, et 
me vahetevahel katsume mängida mingit järelaimamismängu ehk laseme 
lapsel neljakä puli roomata.Pealne aga kindlasti hoiduma keelamast 
last tema hü pparnises, kargamises ja jooksus.

Lapse süda on vastavalt tema veresoonte laiusele oige väike ja 
suudab ühekorraga pumbata va ga vähe verd, salle taga^ärieü loebki 
ta ruttu.

Sellepärast on arusaadav, et, laps ei voi kuigi kaua joosta, vaid 
sageli jälle puhkab. Öeo on hää ühtlasi ka-kopsudele, mis ju küll 
esimesel aastal tublisti kasvavad, kuid kaugeltki veel ci vasta 
täiskasvanud inimese kepsude suurusele, vastavalt selle kehasuuruses.

Sellepärast on vaja lasteaedadele suurt ruumi (suvel muruplatsi) 
jooksuks ja jooksumängudeks ning hüppamiseks ja kargamiseks,Pääle 
selle cn veel vaja, liivahuni ut, kuis lapsed rahulikult saavad mängida, 
mis neile.muidugi puhkust ta hendab. Lapsed heidavad pikali ja kas­
vataja võib nüüd juttu jutustada. Istuda tarvitseb väike laps vaid 
soogi ajal, Loik 1sturnismängud ja nä putöötegemine ei tohi ol3a laste­
aia- ehk veel vähemate laste jaoks. Nemad peavad olema vabad, et 
saaksid oma seesmise tungi järgi hullata ja joosta ja siis jälle puha­
ta. Suuremaid mudilasi võib lasta mängida juba ringmänge ja pallimänge 
ringis.

Kehahoiu- ja hingamisharjutusi võib väike teha 2-5 minutit, selle- 
pä rast võib seda tehe. üksikute grupikastega ( mitte unustada, et 
need harjutused tehakse palja ülemise kehaga. Neid harjutusi peab 
tegema mitu korda päevas kusjuures vabad lapsed mängivad. Väikest 
last ei tohi kä ekürval edasi vedada jalutuskäikudel, selleks on 
vanker. See maksab ka esimese õppeaasta õpilaste kohta.

Kehakasvatuo esimestel kooliaastatel.

Ka esimestel kooliaastatel on tarvilik teha harjutusi nelja­
kä pukil asendis, Need oleksid mängud nagu korraniang, hobusemäng, 
kassihüpe, kassi jooks, konnahüpe jne. Päälc selle peame võtma kerge­
maid tasakaalu harjutusi ja rühtiparandavald harjutusi (Kaitungs üb). 
Võimelda tuleb muidugi mõista võimalikult väljas, kusjuures korra­
liku hingamise peale rõhku pannakse. Seda viimast peame viima õpi­
lastele mängu ja järelaimamise näol (kaugume koera moodi, puristarne, 
puhume tuult, teeme nii kui teeb vedur).

Konstitutsioonid s.t. seesmiste elundite jne. jaoks inka need 
lihtsad mängud ja järelaimamisüigutusod. Siia juure tuleb võtta 
parterr- harjutusi: käsu, kukerpall jne.Lõpuks veel väikesed 20 meet­
rilised võidujooksud ( kes jõuab kõige tublisti lii uma,^mui meie 
aga anname sageli puhkuse võimalusi, siis ei tea nad enaiie liiga.

Pääasi cn siin ikka. et me küHalduselt vastu töötame selle 
mõjule mis jätab järgi'kooli pingis istumine.Iga päev võimlemise 
tund ja kord nädalas mängukannid pärast lõunat väiksematele , suur uue 
tuleb siia juure veel matkamine-need on sihid kuhu peame püüdma  ̂
ja ka jõudma oma koolipoliitikaga, siis ehk alles^HÖ&me loota, e^ 
koolist tulevad kord välja täiesti terved inimesed.

Heie võime võtta võidujookse künni 4 õpeaastani järkjärgult 
künni 5 0 meetrini., siis anname juure kiirust ja läheme ühtlasi



v®ima laata joosta 8.õppeaasta õpil&stel-ooistel 
100 meetrit ja tüdrukutel 60-80 m. ilma et lastele sellest kart
aegamööda.

3etri
oleks mingisugust juures aga tu- 

Järgniste

— .v 9 õppeaastal - 1 5 ____^
jooksuaeg vastavalt iga harjutaja südametegevu 
tuleb rõhku panna jooksu juures korralikule hi

_ lastele sellest karta 
A tarvilist hädaohtu. Kestvusjooksu 

leb umbes 2. õppeaastal lasta joosta künni 2 minutit, 
kolme opeaasta kestvusel pikendame jooksuaega iga aasta ühe minuti 
võrra, siis aga järgmistel õppeaastatel lisame aega juure 2 minutit 
iga opeaasta jaoks. Nii jookseksid meil 7. opeaasta õpilased umbes 
10 min ’tit ja 8 ning 9 õppeaastal -15 minutit.. Siit peale saetakse

3vuse järele. Loomulikult 
iingamis reguleerimisele.

Terved lapsed ronivad hääl meelel.Öed a võib panna tähele 
maal, kus juba oige väikesed ronivad puid mööda ilma, ct neilt 
seda keegi nõuaks.Sellepärast peab ka koolis juba varakult pandama 
rõhku oige ronimise kätteõpetamisele( kaldronimise ridvad). ettevaat­
lik oldagu siin aga vasturonimisega, sest ronimine ise nõuab inten­
siivset südametegevus! ja meie võime liiga teha nõrgematele lastele.

Rippharjutustega ei maksa olla ka mitte liig ettevaatlik,sest 
lapsed rippuvad ise oige hääl meelel redeli ja kongi küljes( igal 
sündsal Juhusel, sageli enne kooli iga juba.) Igatahes teisel ojse- 
aastal võetagu juba julgesti tugiripp harjutusi, kuna 3.ja 4 ,ope- 
aastal üht ehk teist kätt juba vabastada võib ehk teiste sõnadega, 
võib lasta käte abil ronida ( kaid redelil, rekil).Hoiduma peab siin 
aga jalgade tegevusest, sest see väsitaks lapsi liiaks. Parem oleks 
kui meie ei nõuaks neil harjutustel liig suurt korda, s.t.ei laseks 
kõlkuda lastel asjata üleval, ct siis ü h o r r a f a alla
hüpata.

Hõljumine rõngastel ehk rekil ( sirgete kätega muidugi) on 
väga hää, sest ta kõvendab õlavöölihaseid kui ka kohu - ja selja­
lihaseid ja töötab sellega nende kahjude vastu, mis tekkivad kooli-

•  ♦ J  ? _  . . A. i  't _  ____* n  i

iuglliai JUUUbL/U 'jUluü Cl&c* tjUdöi Xiüclüa lill AauahD
Tugžilemine ei ole ka mingisugune eelhar jutus tugihar j utu st eks. Tugi- 
harjutusi võib laske teha lastel, kes harjutades suudavad vabalt 
hingata ja kellel on hää kehahoid. Siin tuleb tähele panna iga 
lapse jõudu üksikult.

Hüpped ja visked, samuti kitseoja hobuse hüpped algavad ka 
selle järgi, kuidas õpilased edasijõudnud on oma. osavuses, muuseas 
tuleb siin jala ja säärelihaseid kõvendada võiduhüplemise teel ehk 
ühel jalal hüpates.

Kandeharjutused ( üksteise kukil kandinised) vägipulka veda- 
jne. kuuluvad algkooli vanemasse klassi H peaasjalikult pois- 
kusjuures1 t u g e v a d poisid on hobused,
Hangude tähtsus on endastmõistetavalt selge, nii ci ole vaja 

siin eriti toonitada.
Uks tähtis harjutusliik oleks veel ujumine, ükski harjutus 

ei tööta läbi tervet keha niihästi kui ujumine, kusjuures südame 
ja kopsutegevus siin on eriti intensiivne. Koolidest, millel^on 
lähedal vesi, ei tohiks lahkuda ükski õpilane ilma, et ta oskaks
 ̂ Uiumanoetamise juures tuleb aga silmas pidada, et lapsed anna­

vad rohkem sooja ära kui täiskasvanud ja sageiioieva verevaesuse 
juures seda soojakaotust hästi ei kannata.maosed voivaa olla selleparast 
rast vees ainult lühikest aega. Veest väijatulles peab nahk olema 
punane, aga mitte sinakaspunane„ Kahvatus, sinised huuled jne.mana

mine
tele,

seda

lodi semino on kindlaks tunnuseks, 'et on oldud 4iig :aua
Ä H r m V ä h ä lv S K a d ü H a Ö e e e - n S r š ä d; verovaesod lapsžd, neid 
valmistatagu aga vee jaoks ette sel teel, et neil lastakse võtta 
enne õhuvaime* Vees ei tohi lapsed kunagi seista, vaid peavad alatasa



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

L i i t u s t  e f ü L- o_ a s t._
 ̂ a* Närvikava kaastöö»

Iga liigutus mõjub .xuiGagi viisi mcio seesmiste elundite 
pääle. Nii oleks siis liikumise tähtsus koigepaält selles, et meie 
arendame ja itövendame oma seesmisi elundeid* Kuid liigutuste arene­
misega käsikäes muutuvad need liigutused ise k i n d 1 a n a k s, 
o t s t a r b e k o h a s e m a k s ,  t ä i e l i k u m a k s  ja 
i 1 u s a m a k s. Iga liigutuks saadetakse välja teatavast härvi- 
tsentrumist. Nii oleks meil tool ka veel närvikava»

meie jao tarne gi liigutused: teadlikkudeks, poolteadlikkude kš > 
automaatseiks ja refleksiligutusteks.

^Teadlikkude liigutuste jaoks on neile looduse poolt juba antud 
teadlik lihaskude muskulatuur, kuskulatuur aga on seotud närvikavaga. 
Ilma närviärrituseta pole võimalik ükski liigutus. Kida peenem voi 
parem meie närvikava, seda kiiremini sünnib liigutus. Kui meie pea­
aju kalda ei saa s°ata küllalt kindlaid ja täpseid käske, siis tekki­
vad körvalliigutused.

Harjutamine on abinõu, mille varal mee saame muuta oma liigu­
tused puhtaks, ilusaks, otstarbekohaseks.

Heie suur pääaju saadab välja käsu lihastesse mis peavad 
täitma liigutuse, väikeaju aga annab käsu antagonistidele, mis täida­
vad vastuliigutusi. Nii on iga liigutus kahekordse käsu produkt.
Kui me ühte liigutust sageli kordame, siis mehaniseerub see. Siin­
juures võin ma isegi ära jätta tahte ja siiski sõda liigutust teha, 
na autonatlseerur. Automaatsed liigutused tekivad automaatses 
närvitsentrumis. Hingamine on automaatne liigutus.

Refleksliigutused etendavad tähtsat osa voistlusmpmend.il. Siin 
muutuvad liigutused hästi korraldatuiks, koordineerituiks.Näiteks 
jooksu ehk ujunise juures. Kõik oleneb sellest, kui ruttu keegi 
välist ärritust vastu võtab, kui ruttu tema närvitsentrum töötab.

Liigutuste mõju luustikule ja lihaskoele.

On oige raske üksiku inimese liigutusvorme nii kasvatada - ja 
muuta neid reflekliigutusi. Tuleb nii kasvatada muskulatuuri, et ta 
iga käsu järele võimalikult samal momendil kokku tõmbaks. Selles 
ongi kehalise kasvatuse mitmekülgsus.

Kuidas mõjuvad nadd liigutused meie kondikavale ?
Varemalt oldi arvamisel, ct inimestel kes teevad tugevaid lii­

gutusi, peab olema tingimata ka tugev kondikava .
Heie teame, et liigutused tõuke annavad kondi kasvamisele. 

Näiteks, hüppe juures, kui need hüpped on eksaktsed, võib^ kasvada 
meie sää reiuu-pikkuse suhtes. Kuld ka jämedamaks võivad minna 
meie luud harjutuste tagajärjel. Ta kasvamine oleneb aga ainult 
otstarbekohaste st liigutustest. Kõik meie liigutused ei ole 
ki mitte otstarbekohased. Ka võib saada meie keha väljastpoolt 
mingi kasvamisärri tu.se.

Heie ülesanne on arendada mak si maal au seni otstarbe .toha soid
liigutusi. . • . _... ......Võtame näiteks rinnakorvi arendamise ja lf-herne bälja ŝ
aronomlslcSigu alusest loomast inimeseni ( soe Kordub pori oodi li 
selt isa laose juures). Rinnakorvi arendaalno on meil eriti tahtis 
sellepärast* et rae enamalt jaolt töötame ettepoole iummarcile, 
kusjuures oraa käsivartega veel rohkem kokkusuruae oma rinnakorvi.
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lege liimib on Ju siin vaja tugevat ;iasv aiai säri tust ('./achstumsroiz) 
aga sa võimeni sel on siin oma suur eriülesanne»

Heie kehahoid koosneb kahest aparaadist il j tugiaparaat (kondi­
kava ) ja 2.) musmlaparaat . *-itrae sugused muljed tõendavad, et 
meie puhke asend, olevat oige kui olema kössis või kägaras* Nii 
arvab näiteks kuulus autropoloog Klatsch.

Heie ülesanne oleks siis vastukaaluna töötada teises si-shis. 
Hele peame püüdma teatud kehahoiu poole, See on õieti raske, sest 
i.:Gie ei saa öelda, et eas voi teine -kehahoid oleks vale ühe isiku 
juures,

x,eie kirjutame ette ja nõuame- üht voi teist kehahoidu, voi 
seisamut, aga meie ei tohi ometi nõuda sõda,, ega, seda inimesele 
peale sündida, Sellega surmaksime tema individualiteedi, tema 
omapärasuse*

Siin võime hakata rääkima mitmesugustest kahalise kasvatuse 
sihtidest, füsioloogilistest, eetilistest ja psühholoogilistest. 
Heie rieiät üksikult rääkima ei hakka, sest meie peame võtma ini­
mest ikka tervikuna. Ii oie ei voi kasvatada ega külgepookida kelle- 
gilo mingit omadust-isoleeritult* Kui räägime näiteks enesevalitse­
misest, siis mõistame selle all ikkagi tingimata kehalist kui ka 
hingelist enesevälisemi st. Heie ei taha painduda mingi välise surve 
alla> kui see surve aga antakse meie seesmisel sunnil, siis on see 
enesevalitsemine.

Kuidas ja millal kasvatame täiel määral enesevalitsemist ?
Kahtlemata peab juba ees olema väike idu inimese iseloomus 

eneses. Arendada saame teda kõigepealt just valmimi sajajärgul, tä­
hendab juba koolieas.

Siseeselrbsiooniga näänäed.

5.

kais on töötamas tol ajajärgul just mitmesugused sisesekreteioo­
ni ga näärmeel, mis saadavad välja ained, mille abil, või mille läbi 
meis areneb ka seesmine inimene,

Si sesekretsiooniga näärmed on näärmed, mis valmistavad aritus­
al ned - h a r m o o n e vere jooks, Nendel harmoonidel on suur 
mõju inimese eluavaldustes kui ka mitmete orgaanide arenemiskäigus.
3isesekretsiooniga näärmed mängivad suurt osa närviärituste edasi­
andmisel lihastes, Ilma nendeta võime saada väga kergesti krampe,

heie lihased aga on alaliselt teatava kraadini pingul, magades 
küll vähem kui ärktoel olles. Seda hüütakse muskeltoonuseks.

•Iluskelteonuse moodustavad nende närvide äritused, mis lähevad 
välja selgroo üdist, lii kurnistsentrumi st ja valguvad laiali auto­
noomsesse närvisüsteemi, Need äritused ei tekki iseseisvalt närvi- 
kudedes, vaid nad kutsutakse esile teadmatu tundeärituste läbi 
refleksi kaudu. Ka siin mängivad suurt osa sisesekretsiooni näär­
med, muutes alatasa muskeltoonuse kõvadust. Kui meil seda viimast ei 
oleks, siis oleksid kõik meie liigutused järsud ^a nurgelised.

Nii oleks siis sisesekretsiooni näärmete mõju järgmine: nende 
kaastegevusel kasvab meie luustik,^pääaju, jäsemed, arenevad meie 
valmil aed omandusod, pääaju; nad mõjuvad mitmesuguste orgaanide aine- 
tevahetuselo, kõvendavad ja edendavad närviärituste.edasiandmist, 
mõjuvad kas kvemale voi nõrgemale kokkutõmbele meie lihastes.) neil 
on suur teene suguprgaanide väljakujundamisel ja lõpuks aitavad 
reguleerida ühtlaselt meie kehasoojust,

Lapse kasvamisele mõjuvad kaasa niisugused näärmed nagu kilp­
nääre ja thümusnääro,

Kilpnääre • hiigla kasv või kasvu vähenemine- härjapölvekasv. 
Tema suurenemisel tekib ülisuur ainetevahetus. Vereringvoolu liig 
koormamine tagajärg- südame ületöötamine ja laienemine.
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i n e e r u Qu ainet aörenalini^ nad mõjuvad
"aienomisclc voi kokkutõmbamisele. komad tekitavadvalmistajad

veresoonte
päämisolt -muskcltoomust. * n t .iV,toThvmusnüä^o molutab ihumahl ja põrna. V õ i d W,.aca ao-utê
seinle^õk^5m^raine, südamelaionomisoga. ..oie saavutused /oi. 
n to annrrii ai?,] kannatavad siin muidugi»
1 ThySusbftrõ taob aesaafiöda puberteedi ajajärCul. iona <aa
g'i" - rahitise juures.

Harjutuste mõju seesmistele elunditele.

Pulu võimlani s j- uure s cl emas harjutusi, mis paneksid tööle vaid ühe­
ainsa lihase üksikult,Laiemas nottes- võiks ehk nimetada niit.kätehar- 
jutusi.

Samased harjutused oi mc ju kuini palju südamel-). Ka harjutuste 
juures, mila nimutatakse kanakec tvatoks pikaliaeteks üksiklihasgrupl- 
harjutustoks, ej. tcuse vere r "huini no eri li sõit f paenutatud käovarte 
j Sul keha ülestõmbamine redelile,künni on tööl vald küevarrolihasod.)

Kiired üksikiihasgrupi harjutused nõuavad juba suuremat aine­
vahetust ja on üldse mõjuvamad kohale,sest et siin keha kohe peruks, 
niipea' kui teised lihased ei olc-ks pingul,kuidugi ei saa neid har­
jutusi kuigivõrd nimetada üksiklihasgrupi harjutusteks) need oioksid 
ü 1 d i a c ,1 Iceriahar j vt u s s d.

üldistest harjutustest nimetaksime: kauakestvaid harjutusi ja 
rutulisi kiirhariutusi,jouh&rjutus! ja mänge,

Kauakestvad harjutused oleksid: Käi'', ujunine,sõudmine,jalg- 
rattasõ it ,uisutamine ja 3*.msataminc.

Selle harjutusrühna jaotame veol pooleks:
a) rahuliku iseloomuga kauakestvad harjutused ja b) rutulised 

kauakestvad harjutused.
Rahul! -*u iseloomuga harjutused pleköid-matkaaine,rahulik 

jalgrattasõit,uisutamine, aeglane mäkketous k'eed harjutused võivad 
kesta kaunis kaua, kuna siin üksi cute lihaste ainevahetus sunnib 
pikkamisi.merve keha ainevahetus on aga seda suurem, sest noil on 
siin tööl suurem arv lihaseid.muidugi nõuab soo töö ka siis südamelt 
suuremat jõudu. Siin on aga südame lihaste kokkutõmbamise ja loel- 
Ycneiüisy vaheaeg küllalt suur, et ära saata väsinusprodukte (kui 
meil^ :tc ckutombuvad ja lõdvenevad keik lihased, siis teeb veri ema 
toe intensiivselt ja käib ka korralikult õrna tee läbi lihaste,ära- 
viies piimhappe;.heie lõpetame sellega <vua töö siin mitte sülame- 
vasimuso parast., vaid uluva siinusest.0ealiselt aitab südame väsimus 
muidugi kaasa .

Sõudmise ja ujumise j vares tuleb väsimus muidugi kiiremini,sest 
et meiu siin on tegevuses terve muskulatuur.Ujumise j vires mõjub kaa­
sa pääsegi veea ärritus, mis tekile külmusest:naha veresooned tõmbu­
vad sekku ja lasevad ±a Vi juba vähemal määral verd, mispärast s&i s vererõhumine teise ' ■
tegevus t ugev am. t a,o soonte juures on s raren, seega ka s';darne-

Rutuli sõnate J.cauakq_stvate har j utuste
murdmaa j;cks. .diin cri
produkte j ääb südambsae 
minej süda väsib.

sarnased harjutused on vajalikud südame

_juure kuuluvad pi amaa 
tööd ja palju väsinus-aödauel palju rohkem .. . ^_„ „ . ____

seisma,hingamine muutub rahutumaks!lõotouta-
ja

kõvendamiseks ja 
juure tuua isegi

karas-
jubatiuseis) meie ei tohi siin aga liiali minna ja v__  ____ ____;

/asimua^organile uut pingutust-msddn tuleb südame laienemine.
.. â.st ei tohi sundida tegema kauakestvaid har Iutusi. tema/asic liig ruttu. ~ J

Vn1 J J f f . T f b f 1 clSu ikka väike puhkus.Päeva jooksul on laps nii 
liki? + rnnir ru*Jxla±fj Jooksnud ja tema süda on saanud sellega tarvi-
.̂r, tekitavad suurt ainetevahetust <a panevad
oidame movas+i tööle.Sellepärast saab teha sarnast liiki1 harjutusi Vaia natuke a^a.
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Keskmise kehakaaluga jooksja tarvitab ara uhe minutilise kiirjooksu 
juures umbes 5 0 eal.energiat, see õueks umbes 1/50 osa energiast,^ 
mida tarvitab rahulikult elav inimene ühe päeva jooksul, ehk 1/100 
osa- sellest, mida vaja raskelt töötavale inimesele samal ajal,-Lühi­
keste jooksude juures op ära jaotatud töösaavutused veel väiksema 
aja jaoksoSellepärast nõuabki lühikese maa jooksutehnika algusest 
paale juba kõigesuuremat kiirust,kuna pikamaa jooksu juures alles 
lõpuks kõik kiirusjõud tarvitusele tuleb (muidugi on vi* *ase töö juu­
res südamelaienemise hädaoht, kui süda veel küllalt treneeritud ei 
peaks olema.) 400 m.jooks on sellepärast kõige raskem, et saal kiirus 
algusest paale £oige'suurem on ( 200-300 m).vahel püütagu kiirust 
natuke vähendada.

Kiirharjutuste juures on südametöö nii suur, et puis sageli tõu­
seb 200-250 löögini minutis.Aga hädaohtu siin ikkagi ei ole,sest siin 
ei saa olla liig suurel arvul väsimus-produkte, et seda süda enesest 
verekaudu ei suudaks ära saata*

Võistlustele ei tohiks nii siis minna kunagi enne, kui süda tar­
vilisel määral, karastatud ei ole. ühekülgne treening, s« t. treening 
raskejõustiku ehk riistade võimlemise näol ei kovenda ikkagi mitte 
südant võistluste jaoks, näit.jooksuks: siin on lihaste töö liig 
erinev.

Kiirharjutuste mõju südameie( süda hakkgb kiiresti töötama ja 
sama, kiiresti rahustub) on võrdne sellele mõjule, mis on riistade 
võimlemine, hüpe ehk viske teistele lihastele, kus ka lihased tugevasti 
kokkutõmbuvad ja kohe jälle lõdvenevad.Mõlemad on suureks kasvuerguta- 
jaks, seega tarvilikud kasvavale organismile, järelikult õpilastele.

Võistlused koormavad lapsi ja sellepärast tuleb olla ses suhtes 
nendega, ettevaatlik, kuna ju noored paale muu on palju, rohkem ärritu­
vad sarnaste võistluste puhul, kui vanad*Sriti ettevaatlik üeab olema, 
nende lastega, kes on pikkuses kasvanud liig ruttu, kelle pikkus ei 
vasta tema tegevusele.Muidugi on ju võistlus haäks abinõuks tahte­
jõu kasvatamisel.

šouharjutusue juures kui neoci on pikaldase iseloomuga, nagu 
maadlus, töötamine, ka raoni rii stahar jutus ( kaal seis kangil, tugihar ju- 
tusis, on südametegevus raskendatud.Meie hoiame siin sageli hinge

kinni s.t* pressime.Selle preseimina ajal on hädaohus vassüdame pool 
kuna//eri sinna^suuremal huögal kokkuvoolab,-pressi alt vabanedes ’ 
tungib jälle liig palju verd südame paremale poolele ja võib tekkida 
parema südame eelkambri ja kambri laienemine.

Uuemaa ajal on maadlus ja töstmis tehnika niivõrd paranenud, et 
süda eriliselt hädaohus ei ole, sest . nüüd ei tõsteta enam ainult'käe- 
varre-jõuga, baid_ka reie ja seljalihaste kaasabil? käevarte tööks 
jääb rasnust ruoulise sirutamise teel hoida tema õiges aendis.

Nimetus-jouftarjutus on kaunis segane mõiste, sest nais ühele jõu­
harjutuseks, võib teisele tugevale olla mänguasi ja ei tule siin ette 
mingit pressimi st. Nõrgad ja saamatud pressivad juba isegi lõdvendus- 
harjutuste ja hingamisharjutuste juures,Sellepärast peab võimlemis­
õpetaja tihtilugu kontrolleerima , kas lapsed korralikult hingavad. 
Sellast kontrolli on vaja seal selleks, et teada saada, kas võib üle 
minna raskematele harjutustele.Tuleb ette, et meil on õpilasi,kes iial 
ei jõua raskemat liiki harjutusteni - nad ei ole siis selleks loodud.

Rutullste jouhar.jutuste juures tõmbume kokku ruttu ja lodvuneme 
sama ruttu, tähendab- vereröhumine tõuseb järsult, et langeda sama 
järsult. Siin ci saa juttugi olla pressimieest.Terve süda saab tõuke 
ainevahetuseks ja tema lihas jõud kõveneb siin samuti kui kõigi 
teiste lihaste juures*

Sarnased harjutused on kauakestvate ja kiirharjutuste kõrval 
oige tarvilikud.-,

Kergemat seltsi jõuharjutused oleksid-mõned vabad vabaharjutused, 
palliv!sked, hoogsad riistade harjutused, odaviske, kuulitõuge,kivi­
viske, mitmesugused hüpped, poksitõuge.

Kergemad sarnast liiki harjutused on kohased lastele, sest et



neil lihasjõud on oige vaike ja nad ei suuda kontsentreerida kogu oma 
energiat ühele silmapilgule, et sellega ühtlasi liiaks koormate su™ 
dant.Muidugi ei saa võtta sarnasele. harjutusi kuigi maua, aeda enam, 
et meie enende juure asudes oleme ehk juha väsinud.

Lihaste perioodiline kokkutõmbamine ja lõdvenemine kergendab^ vere 
läbipääsu nendest. Sellepärast- koormavad südant palftu vähem need ̂ 
harjutused, mis tööle panevad rohkemal arvul lihaseid.Kus aga tööl■ 
on ainult pool keha, nagu kiirel jalgrattasõidul, saal on südamel^ 
palju rohkem tegevustk kuna ju siin puudub ülemise keha lihaste lõdve­
nemine ja kus nad on õieti kramplikult kokkusurutud.

Mängudes on koondatud kauakestvad harjutused ja kiirharjutused. 
Samuti tuleb siin olla ikka "löögivalmis'" .Aga ka sagedamad puhkuse- 
silmapilgud ei puudu siin,Nii oleks siis mängud kolge otstarbekoha- 
s emaks sü dameharjuta jaks.
„ Längud nõuavad veel vastupidavust,,tähelepanu,kiiret otsustarnis-* 

võimet. Nad äratavad meis elurõõmu ja natuke auahnustki ja kasvatavad 
ausust ning õiglustunnet.Nad sellega kasvatavad meid kehaliselt kui 
vaimliselt ja on alati tervitatud niihästi laste kui vanade poolt,

hangud oleksid:!) jooksva ja püüdmismängud,2) samad mängud võis t« 
lusmänguna, 3) viske ja löögimängud ja 4) laulumäng!

õpilase valuline kaastöö võimlemisel.

Oleks hoopis vale, kui meie Õpilastega ainult harj utaksime 
Ija nende tähelepanu ei juhuks harjutuse põhimõttele.Li tohiks laeta 
teadlikult teha ühtegi tööd ilma vaimlise kaastööta.Lastele on vaja 
selgitada vahetevahel harjutuste tähtsust ja väärtust,Teades,, milleks 
tal vaja üht voi tesit liigutust-, püüab laps seda täita täpselt ja
korralikult. Talle
on v ai ii, saal ja ah

ei lähe siis ka kordamine mitte igavaks,Kus 
ka hingele midagi.

te õl

Võmlemi stunni P-|>õhimõttedc

Töökooli põhimõttel kehaliselt kasvatada, tähendab- anda laosele 
võimalust enese seesmiseks osavõtuks tema kasvamisel.Nii oleks*võim- 
lemistund õpilastele töötund ja sellega ka ikka jälle uus elamus, 

õpetajale aga on voimlemistunni põhimõtted järgmised:
Peame - l) saavutama õpilastel hea kehahoiu,2) muutma nende liha-s 

sfd paenduvaks ja tugevaks, 3) arendama ja karastada lastes koi Id 
eluks.tarvisminevaid orgaane. Pääle selle peame harjutama samal 
maaral õpilases tema vaimlisi omadusi»Kokkuvõetult -• peame hoidma ja 
kasvatama oma õpilased terveteks inimesteks.

Üleminnes aine praktilise käsitluse juure,peame koigepäält 
Pn inunma ; a ja mil viisil .peame ülesastuma voimlemistunmžij ,,

itte ükskõik, kas ma annan tunni saalis, või 
ees väike kogu kuulajaid voi Õpilasi ehk 

jälle suurem rühm, kas ma võtan läbi vabaharjutusi ehk jälle tantsu 
või rütmikat.

Igal üksikul juhusel ja igas olukorras peab mul olema oma teatud 
õppe toon 'ja käsklusviis,

Bppetoon on täiesti tingitud Õpetaja isikust, ja samal määral 
ka ainest. Kui meil on vaja läbivötta järske ja kiireid liigutusi, 
siis ei saa meie rääkida pehmelt ega ka väsitavalt. Näit,Stardi juu­
res. Kõige juures, mis õpetaja ettevotab, järgneb iseenesest vastav 
toon, -Austrias ei anta erilisi käske ja lastakse õpilastel töötada 
täiesti vabalt omaette. Aga meie ei tohi ometi mitte korramõistet,

otsusele

ehk
jõudma : kuis 

mi ole kaugeltki 
9 õues, kas on mul

distsipliini ära jätta,
Sõjaväes olid vanast tegevad ainult numbrid,mitte inimesed ja toon 

mida nende numbrite juures tarvitati, oli karjuv ja käskiv ning 
enesest eemalhoidev.- Sarnane käsklusviis on nüüd muidugi kadunud.



Päris ilma, käsklusteta ei saa meie siiski mitte läbi. Kui võtta 
näit.reaktsiooni harjutused.Nende varal tahame kasvatada õpilast 
reageerima võimalikult kohe, ruttu ja täpselt. Siin ei saa teisiti, 
s iin peab olema käsklus, ja see käsklus on siin järsk,lühike,terav. . 
Rütmiliste harjutuste jaoks aga on meil käskluseks sa geli muusika, 
mis voolab kord kõvemini, kord tasamini, kord järsumalt, kord pehme­
malt.

Koigeparemaks reakt si oonihar j utu seks on mäng. Siin nõua b mitme­
sugune mängus!tuatsioon meie kiiret otsustamisvõimet ja reageerimist. 
Muidugi ei ole siin otsekohest käsklust; aga siin harjunevad üks- 
teis e järgi üksikasja d, milledest me mööda ei pääse.See üksikasjade 
ja momentide suhtumine on siin meile käskluseks.

Käsklus ei ole mitte ainult sõna .Käskida võib ka teiste a ui- 
nõude varal. On olemas käsklused, mida otsekohe antakse, väljarää- 
gitakse, aga on ka olemas käsklused, mida tunneme ilma, et seda kee­
gi meile oleks öelnud, nagu muusika,rong jne.

Otsekohesest käsklusest ei saa meie iial lahti.Korraharjutuste 
juures on ta. ainus abinõu, sest meie arenemine ikkagi ainult mingi 
s urbe abil või käsu all.

öp_petoon oleks nii siis iga avaldus õpetajalt õpilasele._
 ̂ Omftks viga,kui meie tarvitaksime üht ja sa ma tooni nii has ti 
õues ehk spordiväljak kui saalis.Käsklusviisi ei saa ette dikteeri, 
see rappub ara harjutusmomendist.Uidjoontes aga saame rääkida küll 
ühe si. voi teisest käsklusvormist. Bääl on meil nüüd &ar j utu s e e lkä sk- 
-■MK.Og. . tältckäsklused. Uelkäsklus on har jutus seletus. Temas pea b 
oi s;, j duma^moim, rais harjutuseks va ja, tähendab: pea, b olema nimetud 
täpselt kõik kehaosad,mida voi millega harjutatakse, peab olema 
eei.käsmluses aga ka ära tähendatud lii?iumisvorm 3ja suun.

i’eab hoiduma väljendusviisist, mida kõik ei mõistaks.Kõik pea - 
vaa saama aru, mis nõutakse, Kui oh komplitseeritud- liigutustega" 
tegemist siis jaotatagu niisugused enne algosadels ja kästagu täita uht osa teise järgi.

Selkäsklusele järgneb väike pa us ja siis alles käsklus harjutus- 
täitmiseks.Biimane käsklus peab olema võimalikult lühike,parem kui ta 
oleks ühesilbiline.

Käsklustoon peab olema loomulik.Si ole mõtet tõesta oma häält 
künni ta muutub kriiskavaks ja lõikavaks.Mida rohkem meie kriiskame, 
s.t. mida rohkem me oma häält tõstame, seda arusaamatumaks muutuvad 
s onad, mida ütleme.Kriiskav hääl mõjub halvasti harjutajate pääle 
ja rikub häälepaelu. Ka liig sügav hääl ei ole hää.Öpetaja rinna­
kast! elastilikkused ja mahul on siin kaunis suur tähtsus.,

Harjutusnimetus ed ja oskussõnad.

Meie pea me ta rvitarna harjutusnimetus! ja käsklusi võimalikult
lühidaid ja täpseid. Nimetame neid os-kus sõnad eks.

Peame" lastele algusest pea le nimetama harjutusel ja tutvusta­
ma lapsi iga liigutuse erilise faimega, ei meil siis pärastpoole^ vaja 
ei oleks seletama hakata ehk koguni ette teha seda, mida nad juoa

Käsklus olgu õieti formuleeritud.Mi tohi unustada, et meie ees 
seisa va d lapsed. Peame hoolega kaaluma, mis raagime ning sellegi­
pärast tarvitama, tehniliselt oigeid nimetusi. On olemas vahe selle 
vahel kui ütlen- käik samm, voi jälle saraaseis, ehk koguni -käiks amm-
vO --/ -L ü  o  *« %

Tuleb tarvitada igakord ise tooni, mis tingitud tammist jne.
El voi ka unustada, tooni, millega parandatakse õpilase tehtud vigu. 
Piinlikult peab valvama, et parandav toon ei oleks haavava kõrval­
maiguga.



Muidu võime me õpilase nii ära hirmutada, et ehk umbusklikuks teha 
meie kui ka tema enese vastu, et üldse enam midagi korralikult tegema 
ei hakka.

Noomimise ja parandamise kõrval tuleb mõnikord ka kiita ~ see 
õhutab last suuremale püüdmisele, annab talle uut usku oma võimetesse. 
Liialduste eest tuleb hoida nii ühes kui teises suunas.On muidugi 
vahe masaiharjaluste ,Ja üksikharjutuste vahel.

Harjntusnäited -õpetaja seletus,ettelugemine.vigade äratühenda-
mine._

ja häält tarvitada.SeletuseRuumist oleneb alati,misäugust tooni
juures polo vaja kunagi tõsta häält eriliselt. Vigade paranduse juures 
peab hoiduma,et hääles märgata oleks midagi halvakspanevat,pilkava t 
voi kärkivat.

On võimata töötada ilma, et õpilastel oleks mingit eeskuju.Järe­
likult on vaja õpilastele näidata ette harjutusi.Seo tähendab, et 
õpetaja peab alati ja igal juhusel oskama ja võima, harjutusi ise teha. 
Meie ei tohi aga siin unustada, et õpetaja aegamööda vananeb ja järk­
järgult nõrgemaksläheb oma võimete poolest. Paale selle tuleb kaaluda 
Bis teha siis,, kui meil tervis parajasti ei luba endal harjutusi ette 
teha*

Siin peab meie "õppetehnika" appi tulema.Noortelt õpetajatelt 
aga tui eo. tingimata nõuda, et nad ise kõik suudaksid teha. mis neil 
edasi anda tuleb.

Kui õpetaja teeb harjutuse ette, siis pea b see olema tehtud 
korralikult.Aga kõige parem ettetegemine.ei anna ikka gi seda kätte, 
mis vaja, sellepärast peab siia juure tulema harjutuse%seletus.Ja just 
s ee seletus peab olema täpne.Kõiki harjutusi peava d õplla sed täitma : 
kogu oma olemisega,- s .t * nad peavad oma töö äraseeaina ka valuliselt.
■ On väga raske õpetajal kõik öelda tä pselt ja tabavalt,nii et selle 

juures ei ole midagi üleliigset.Mõnikord tuleb harjutust seletada tema 
ettenäitamise ajal.Ja siin on vaja välja tuua just vigu. Vigade pilt 
ja õige töö tuleva d sää da kõrvuti.Kui Õpetajal on võimata endal 
näidata harjutust, siis ta la seb seda teha. ühel õpilasel.

Mitte igakord ei ole s oovitav ettenäidata harjutusi; eriti väi­
keste Juures.Sest siin töötame ju * mängides*.Oige tihti on siin vaja, 
et õpilased ise ’ ülesleiaksieõ' vastava d harjutused, need ise välja 
tooksid.Laps ise liigub temale^tarvilisel määral.Kui me tema liigutus­
tele tahamejnda teise suuna voi ülesande, siis on vaja mail üksikute 
märvuste abil anda tõuget uues sihis ja lapsed ise leiavad vajaliku.- , ̂ 4 B '  ------------ ----------------------------------------------  ---  — —  ^  ^  w w v - t .  a .  o o v  a v u  V C i J  C t  JU  JL  X k

o i m  muidugi peame teadma, mis eeld sed lastes on füsioloogilisest 
s ei aukohast vaadates.Kõige kohasem on siin võtta liigutusi ja töö"l 'hO'nD‘1 coo-f O 1 1 1 O A $ 1  ̂  ̂̂ J.      a  ̂ °igapäisestõelust ja loodusest enesest.
„ „ võtaksime näiteks tuletõrjujate töö. Siin peame ainult 

vmrd juhtima, et tegevus oleks voolav ja üks pilt teisesso äras 
m  ng^ t e rv i kut^kujutav.

Siin ei voi juttugi olla ettetegemisest.

tööd

nii-
ulav

'*■*<. fr

Õpetaja olek ja kehahoid õpilaste ees.

Õpetaja peab olema õpilastele eeskujuks oma kehahoiu kui ka muu 
olekuga. Muidu reageerivad õpilased otsekohe sellele.õpeta ja peab 
s uutma kritiseerida ja tähelepanna, sellepärast ei ole tal vaja har­
jutusi teha ühes õpilastega.Teisi saab ikka sellega õpetada, et
sunnitakse tänelepanema, , . ,

Si ole mõelda v, et Õpetaja end ü hall pea b morratult, et .a 
ükskõik kuidas on õpilaste ees.Muidu on varsti "vastukaja kohal.Meil 
peab olema endal kontsentratsioon oma töös, see aga ei ole mõeldav, - 
kui meie ümbruses on midagi, mis segab.See segav mõju tuleb kohe 
kõrvaldada. Kui õpila stelt nõuame kontsentratsiooni,siis peame olema 
ise rahulikult.



Õpilaste ülessääd.
11

i harjutuseks, peaijte meelespidama järgmisi juht-

ü lessaetud nii,, et õpetaja kõiki hästi näeks, 
peavad nägema õpetajat, mitteharjutajad pea vad

peab oi U Li cl küllaltdaselt ruumi-ja

Ulossäädes opilas 
nööre:

lj Õpilased
2} Kõik õpilased 

nägema harjutajaid,
3) Harjuta Ja te . .
4) õpilased peavad olema ülessäetüd nii, et neid ei segaks kõrval­

mõjud, nagu tuul,päike, tänava lä ro jne.
Kõiki takistavaid ja segavaid kõrvalmõjusid ja tegureid ei saa me 

alati kõrvaldada,näiteks-paikesepaistet.
Siin pea b Õpetaja oma huvid säädin.-" tagaplaanile, s.t.päike pais tku 

õpila etele kas seljatagant ehk kül: - lt, kuna ta siis -on Õpetajale 
just vastUo

On meil aga tegemist kahe takistusega, nagu näit,päike ja tuul. 
siis tuleb igakord kohapea 1 otsustada,kumb pahe kõrvaldada,kumb jätta 
Kui töötab ühes ruumis 2 klassi, siis tuleb sääda-üles harjutajad nii, et
nad teist, klassi ei näeks .Vastasel korral peame töötame kiire tem­
poga, et meil aega ei jää mõelda ega tähelepanna kõrvalisi a sju,Muidugi 
peavad meil lapsed olema nii kasvatatud, et na d kogu oma tähelepanu 
suudavad koita oina tööle,

Ulessäädes Õpilasi vabaharjutusteks peame paigutama väiksemad võimal 
malikult ette,. Kuid mõnikord on vaja paigutada ette osa yamaid õpilasi, • 

Koht, kus seisab Õpetaja, olgu nii valitud, et ta kõiki Õpilasi 
vabalt näeb, ilma et tal seo juure s.,va ja oleks keerata oma- pead s iia - 
sinna. Tahab ta sellejuures olla võimalikult keskel, siis peab ta nii­
võrd taganema, kuis seda lubavad tema hää 1 ja nägemine.Otsta-rbokohasem
on siin. muidugi kui õpetaja asetub ppiki ü hc otsa poole, mis eriti 
vajalik kitsastes ruumides, üldiselt on vaja seista õpilastest kaugemal, 
et jälgida ja tähelepanna kõikide õpilaste tööd.

Liig sage lina koha vahetus toob vähe kasu ja mõjub isegi mõnikord 
veidi koomiliselt kui Õpetaja jooks eb ees edasi-tagasi.Ka käigu ja 
jooksuharjutuste juures võib õpetaja rahulikult seista.3nesestki mõista 
on õpetajal vaja vahete-vahel minna üksiku õpilase juure ja teha paran­
dusi, aga ä rgu tehtagu seda liig sageli ja nii , et teised sel ajal 
las takse silmist,ära. Parandusi teha võib ju sageli hüüdes.Sama võib 
öelda ka riistadel võimlemisel abiandmise kohta: õpetaja asugu isik-

siis, kui oal kedagi teist saasta ei ole ja kui see

on õieti kasulik ja soovitav,kui 
küljelt ehk sel jatagant;s iie saab 
ja õpilased harjuva d paremini 
ees seisab.

Ukult abi andma alles 
on tingimata vajalike

l Kui tehakse vabahar j utusi, siis 
õpetaja vahetevahel vaatleb harjutusi 
ta nii mõnestki asjast selgema pildi 
töötama, ilma et Õpetaja iial igakord

St harilikult vabaharjutused on tunni algul, siis s aetakse õpila­
sed üles ühte ritta pikuti seina ää res,suuremad õpetaja- vasakul käel, 
minnes paremale poole vähemaks. On klas s nii suur, et ühte ritta kõik 
õpilased ara ei mahu, siis tuleb neid sääda kahte ehk ka kolme ritta , 
aga ikka nii, et väiksed oleksid ees, ühest reast, kus õpilased seisa- 
vad^ külg külje kõrval, tuleb neid nüüd ülessääda nii, et'-igaühel harju- 
tarni seks oleks vaba ruumi.Kõige otstarbekohasem on s&in n.n.stafoti üles- 
saad:La3 taku õpilastel lugeda neljaks. Siis astuvad teis^ed 2 sammu, 
kolmandad- 4 ja neljandad 6 sammu ette, kuna esimesed paigale laavad.

X A  S 4 !
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Viimane ülessääd on halb sellepärast, et siin ei saa väiksemad õpilased

' 9

Riis tadel võimlemiseks 
ruse,vaid osavuse järgi\ siis 
tähelepanna enne, kui järg on 
li leult iga tund uus ülessääd,

ette.
Sammude vahekord võib olla ka teistsugune kui ülaltähendatud, nagu 

esimesed paigal, teised 1, kolmandad 2 Ja neljandad 3 sammu ehk jälle 
paiga13,6 ja 9 sammu•

on kasulik sääda õpilasi üles mitte suu- 
saavad nõrgemad õpilased harjutust kauem 
nende käes.Kuid siin tuleb võtta võtma- 
et võimaldada püüdjamatele pääsu ette­

poole ja lõdvemaid sellega natuke karistada ning uuest ergutada,
Kui aga on võimalik tunnis töötada korraga mitmel ühesugusel riistal, 

nagu näit.neljal roobaspuul, siis saetagu õpilased üles osavuse ja ka 
suuruse järgi, sest siin tuleb sää da üks riist vastavalt õpilaste 
suurusele kas kõrgemale vöi madalamale*

El ole soovitav ülessääda üksteise taha - mitme riista juures,näitek 
teks hüpetel,kõieharjutustei jne,sest harjutust jälgiv ja riista lähedal 
seisev Õpetaja ei saaks siis vaadata kõigi õpilaste järgi ja õpilas ed 
ise ei näo üksteise tööd ja lähevad igavust tundes üle ulakusele.Köie 
juures näiteks^on haa panna õpilasi poolkaares seisma ehk istuma,Igal 
juhusel on aga õpetajal võimalus kohapääl kaaluda ja otsustada»

Kui aga tahetakse laske õpilastel töötada rühmade kaupa (suuremate 
juures), siis pandagu etteotsa eesszõimle jaks ja rühmajuht! jaks sa rna- 
sod Õpilased, kes mitte üksi hästi ei tööta, vaid kellel mõju. ja usal­
dust on oma kaasõpilaste juures»

Õnnetuste 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 täiskasvanu.
Kui vastutav isik oma kohuse on täitnud,siis astub tema kaitseks 
välja ka saadus.

Kui võetakse ette kas või rännak,siis peab Õpetaja olema kaasas 
mitte üksi sõbrana ja juhina,vaid ta peab olema autoriteetne juht 
kelle korraldusi ja käske täidetakse viibimata ja täpselt,kuid keda 
ka täiesti usaldatakse,olgu see siis ükskõik mis puhul või mis situat­
sioonis.

Suusatamisega juures näiteks ei saa enne midagi ette võtta,kui 
õpe laja kindel võib olla, et tema korraldusi täidetaks kohe jalapealt,
Ta peab olema n. n.'fmassidistBipliin*1 .Ka viskeharJutusta juures ei 
saa me kuhugi ilma distsipliinita, siin peab tundma ruumi olusid.Siin­
kohal võiks tähelepanna järgmisi reegelid: l) 3i tohi iialgi visata 
kahes ehk mitmes sihis,2)kes viskas, toob ise ema riista tagasi,3) ei 
tohi tuua viska, 
kohane komando 
täi snurku

Abiandmine ja ettevaatus abinõu on kaks isesugust asja.Abi- tähendab, 
ot^säetakso keegi kes kohe aitab.Siin ei saa olla mingisuguseid 
h võtteid1'', vaid peab olema praktika kogemus, harjumus ja kiire reaktsioon. 
Aitamisest kasvab väi ja-ettevaatus,kindlus.Harjutusega ühes kasvab 
ka usk endasse,kindlus,siis astub abi suurel määral tagasi,Nüüd ei

Oa oma visatud riista tagasi omapääd;e 
või märguanne„Kardodav nurk või hädaoh

snne köiab selle*

igaks juhuseks'.Viimane onanta enam abi,vaid ollakse k eal vaid
palju raskem kui otsekohene aoiandmine ja nõuab äärmist 1:onl sentra tsiU> 
ni ja tähelepanu. Eriti kardetavad on siin rõngad.Kooli-võimlemisos on 
palju hädaohtlikku momente,aga kui teame juhtnööre ja neist kinnipeame, 
0:1 tt...ole dieil̂  raskusi.Need juhtnöörid aga oleksid järgmised.

-J oõa 1 ei toni keegi omavoliliselt minna võimlemissaali,2)ei tohi 
kedagi jätta saali^kui lahkub õpetaja,3)ei tohi iial lubada pmapääd 
võimelda.,4; kong voi_ rekk Igakord ära koristada.5) saal olgu puhas, 
o)enne kiu lastakse õpilasi riistadele, vaadatagu veel järgi,7)näidata- 
gu suurematele Õpilastele riista ja nende omadusi, et nad saaks abiks 
o-ula ̂õpetajal järelvalvel.

Kõige parem ettevalmistusabinou on hää ettevalmistus.



13.

Vatt Deaks cn suseoärast hoidma õnnetuste eest,aga on juhuseid 
ims matt j ust Õnni tüse põhjuseks saabki, eriti kui t a o n  .lig vaike. 
2x3 meetrit neaks mati suurus olema ehk vähemalt 2x2^. ka , oo auc 
h*peteä'on saanud küllalt õnnetusepShjuSska, sellepärast ei olegi
tema enam ja vul laseme õpilastel harjutada
vabalt nende ema äranägemise järgi,siis peab eriti hoolas ja järvel 
olema, et midagi ei juhtu.Abi peab olema kohal ja abiandja peab 
teadma missugust harjutust tahetakse teha, et s u s  oige* ajax taimis 
olla.Vi ole sugugi ükskõik kuis ahi antaks:se

Esimene ahi voimlemisel saadud vigastuste puhu j..

Kehaliste harjutuste juures, olgu see jooks voi mõni muu võitlus, 
ehk kas ainult võimlemine,saadakse sageli haiget,vigastatanse end 
isegi tõsisemalt. Ve võime end kriimustada,pigistada,haavame end 
kuidagi.

muidugi on suurema vigastuse puhul vaja püürata arsti poole,aga 
kuni arsti päralejõudmiseni ehk kergemate vigastuste puhul peah appi 
tulema võimlemisõpetaja.

Haavu ei tuleks mitte puutuda ega puhastada pesemise teel.Pestes 
uhume mustuse veel sügavamale haava*Kui pesemisest mööda ei paase, 
siis tarvitatagu selleks keedetud ja^jälle ärajahutatud vett,mida 
juhitakse haavale tasa,mitte kuigi kõrgelt.Viimasel ajal jäetakse 
täiesti ära igasugune haavapesemine ja tõmmatakse haavale jooti. 
Kriimustused japisikesed lohed võib joodiga öletõmmata ilma mingi­
sugust puhastust ettevõtmata. Suurte haavade puhul tuleb teha^side.

Haavasidemeid on mitmesuguseid.Kui muud käepärast pole,võetakse 
selleks puhas linane lapp.

Kergemat liiki haavale pannakse haava mariet 6-8 kordselt,et 
ära hoida välise mustuse j uurep- asu.Suuremate haavade juures võetakse 
paksem kerd mariet ehkhaavavatti, et ärahoida valulist puudutamist. 
Haavavatti ei või aga panna mitte otsekohe haavale,vaid enne tuleb 
alla kord marlotj see hoiab ära vatikiude sattumise haavasse.marli 
ääri,mis narmendavad ja mustad võivad olla,peab pöörama väljapoole. 

Kõvasti verd jooksjaid haavu tuleb siduda vähe teisiti.Harilikult 
tardub veri ise ja jääb seisma.Suurema voolamise juures aga uhutakse 
endine tarretand veri jälle ära.Siin peab haava kinni vajutama.

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

Tõmbsoonest tulevat verd saab seisma panna sel teel, et me 
vajutame Kõvemini haava.Teiste sõnadega,paneme haavale sideme miile 
tõmbame kõvemini kinni (side peab olema paksem.

Tuiksoon? haava meie siduda lõpulikult ei saa,see on arsti asi. 
Heie võime abi anda niikauaks kui arst tuleb. Me vajutame soone kinni 
mitte haava enda kohaselt vaid teiselpool haava,nimelt haava ja süda- 
me vahel; siis seome haava kõvasti kinni kohalt kuhu vajutasime.

Kõvasti^soome haava n.n.elastilise sidemega,kui meil ei ole käe­
pärast ifl siis võtame p iksi traksid ehk lihtsa sideme. Kunagi ava ei 

>ri. plastiline side võib olla haaval 3-4- tundi,teine 
ainult kuni Itf tundi, i uidu võib tulla vajutatud närvide

n o
'Cd:

tohi võtta 
kõva side 
halvatus.

Sääre 
verd seisma v

voi ailpooiküünarnukkfc käevarre haava puhul võib panna 
sel teel cui meie sääre keha ligi tõmbame,-paenuta- 

des põlve ehk kui käevart paonutarne küünarnukist,siis surume soone 
kinni polvekeelmes voi küünari ohus. K 
kõva st ii kinni siduda.

rüünarnuki st, si is 
;iisuguses olekus tuleb liige

võimalik 
ja hoida

Tuiksoone>haava puhul kaenlaaugus,kubemes ehk kaelal ei ole 
sidumist ette võtta.Siin tuleb sõrmedega soon kinninivajutada 

meilnii kuni ilmub arst. Sisemiste haavade puhul pole

võimalik midai erilist ettevotta.Siin tuleb haavatul laske lamada 
võimalikult vaikselt ja kui teda vaja transporteeri,3 eda teha ette­
vaatlikult.

On oleiftas mitmesugused haavad-lõikehaavad,pigistuahaavad,piste- 
haava d,kuulihaavad ja põletlehaavad.



Loikeheavadel on ääred siledad ja teravad*nad jooksevad ohtralt 
verdTsest siin~on veresooned läbilõigatud.Sarnased haavad paranevad
aga enamasti tuttu. .. ., ,Piviatushaava räred on sakilised,ebakorrapärased^värvilt 
sinakad^-tundemärk,et ümbruse kord on saanud pigistada.Sarnased 
haavad jooksevad algul vähe verd,sest vere soontes tekkinud lohed 
on ka kokkupigi s ttficL Kuid kude paraneb ja paisub tagasi oma algole­
kusse. Nriüd võivad ka soonte lohed avaneda 3ja tekib järelvere jooks, 
Selleoääle tuleb mõelda haige transponeerimisel.

Pistehaavu saab mingi terava asja torkest,nagu nuga,puupind^jne. 
Haav ise on väikee avausega.Kuid seda kardetavam, sest meie ei tea 
sageli missugused koed voi sooned sügavamal võivad olla vigastatud* 
Nii võib haavatu jooksta seesmiselt verest tühjaks.Ea võib midagi 
alla jäänud haava,mis tekitab mädanemise. Abiandja sidugu kinni 
vastav tuiksoon, aga ärgu katsugu ise hakata väijatombama sisse- 
jäänud võõrast kehac

Kuulihaavu on ka mitmesuguseid.Väiksema järgu laskeriista 
kuulid jäävad kergemini peatuma kehas.Siin on tegemist kuuli sisse- 
jooksunud haavaga ja väi jajooksnud haavaga.Esimene on enamas tl 
väike kriipsutaoline,teine-suurem jarebenenud äärtega. Abiandja 
sidugu kinni mõlemad haavad. Sääl ei tohi ta hakata -e&i-sma otsima 
kas voi kätega kuuli.seo on arsti asi.

Kui on tegemist haavadega mille tekitanud suuremajõuline 
laskeriist aja kus on ehk ärarebitud üksikud kehaosad voi liikmed, 
sääl peab katsuma seismapanna verd, haav eh': liige kinni siduda "ilge 
paksu korra siduonisnaterjaliga.Igasugu puhastamine ja loputamine 
tuleb arajätta,Paäasi niisuguse raske haava juures on abiandja 
küImaver e1su s.

Põletushaavu on ka mitmesuguseid:1) nahk on punane ja valutab,
2) nahal on viilid millel vedelik sees, ja 3) poiend koht on soel.

Põlenud haavade juures vabastada haav riideist (rii õmblusest 
lahti lõigata)niisutades riiete külge kleepinud kohti ettevaatlikult 
pihiga. Haavad ise seotakse kinni selle järele kui neile on pandud 
oli (linaseemneoli ja lubjavesi pooleks) ehk boorsalvi.Suured haa­
rad teisest ja kõik haavad koi ma ndast liigist kuuluvad otsekohese 
arstlise ravitsuse alla. Ka väiksemadki teist liiki poletishaavade 
juures tuleb enamalt jaolt vaja arstiabi,

Luumurdeid on mitrnet liiki ja neid võib ara tunda 1) sellest 
et liiga on ebaloomulikus asendis voi olekus,kusjuures murtud koht 
on paistetanud,kõverakstõmbunud voi isegi lühenenud,3)on võimata 
liiget tarvitada Ilma, et see ei sünnitäks ägedat valu,3) leiame, 
et liigend paendub voi liigub kohast kus see muidu oleks võimata!
Kui meie aga^ettevaatlikult puudutame murdunud liiget,siis tunneme 
raginat ja hõõrumist luu murdeotsades.Abiandja ei tee viimast katset 
vaid oletab esimese kolme tunnuse järgi luu murret ja teeb tarvilise 
töö. Abiandjal tuleb panna murtud liige labasse.Tema asi aga ei ole 
murret paigale seada ehk hakata venitama,muidu võib et+e tulla,et 
murdunud luuotsad tungivad nahast läbi,mis ka siis võimalik on,kui 
meie üldse midagi ei tee. Kõige parem on kui meil on papist voi 
pilbastest siinid mida saame painutada vastavalt liikme vormile. 
Siini konarused pplsterdame vatiga.Labasse pandud liige mähitakse 
kinni kas üleni ehk ainult kolmest kohast.Sellejuures peab kinni- 
mähkima ka naabruses olev terve liige. Kui muud ei ole käepärast.sll 
võib tarvitada näiteks reie rahasse panekuks vihmavarju,kepike sl 
ehk sõduri sineli moodi kokkurullitud kuube voi palitut.Ihk äärmisel 
juhusel olgu terve reis toeks haigele,kusjuures jalul nii seotud 
peavad olema, et sirgelt seisja li lamades varbad vahivad üles* Käe­
varre lahasse panekuks tarvitatakse veel vihke ehk väiksemaid 
kokkurullitud riidetükke ning õlgi. Käevarre lahesse panekul peab 
olema käe vars paonutatud küünarnukist. Kui on murdunud rangluu, nanna1-' 
s 0 kaenlaauku polster (kokkupandud rätik) ja mähitakse käevars 
kere kulge. Käevarre murde puhul pannakse käsi enamasti ”kaela”nii 
nimetatud miteriaga ...ittella on kolmenurka pandud rätik,kus käe­varre ja rinna vahelt läbitulev rätiku ots üle tuleb tervele 6l*J- 
poolele.*itoila aset täidavad 1 ehk 2 paela ehk võib tarvitada sel­
leks koguni kuuenoima mis nooltega üles pistetakse.

Ka kuue nööbitoga leiab käsi tuge.
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On murde1:oht lahtine, s. t. on luuots väijatunginud,siis tuleb, 

s.o>luuots kinnimähkida, et ta ei pääseks tagasi ja ei viiks 
enesega haava sildavasse kaasa mustust» iial ei tohi luu otsa tagaoi 
hakata soädma.Paale selle tuleb haav korralikult kinni siduda.

Kui liikmed on kuidagi keeranud jätkust vai ja,siis tahendab 
see seda, et luuots on tulnud välja oma kapslist,vigastades vii­
mast. Tagasi saada sarnast liiget on oige raske ja tehakse seda^ 
narkosi all,mis muidugi on ainult arsti asi.Abiandja ei tunnegi 
sageli ära sarnast vigast 'st. Tera ‘ülesanne on vähendada valu ja 
vastu tAitada paistetusele mis pärastist arstlist ravitsemist 
suuresti raskendaks, roiemaid, s.t.vähendada, valu ja alandada 
j» ärahoida paistetust saame kiimade kompresside abil,asetades 
haige kohe nii, et ta rahulikult on.Jääkompress ei ole igakord 
hea,küll aga võib jääd panna kompressi vette.

Araväänama tähendab liikme kaps iit väijavenitarna ehk katki 
rebima,kusjuures liige ise jääb paigala.Paranemine venib siin 
pikale (eriti jala väänamise puhul) sellepärast, et siia kogub 
verd.Kokkuvoelu ärahoidmiseks tarvitatakse ka külme mähiseid.
Ka kindlad mähised toeks on hääd,kui arsti käepärast ei ole.

On tulnud ette, et võidujooksul korraga keegi jooksja nagu 
nägemata lõigi st tabatuna kokku vaj^.b ja siis longates platsilt 
lahkub. Härelvaadates leiame "lemises reielihases nagu väike luu­
gi e,mida puudutada ei saa ilma, et vigastatu ei tunneks sest 
Suurt valu. Siin on lihas rebenenud.Tuleb kõige sagedamini ette 
tuharlihastes kui ka ahilase kõõluses,reie,säärelihastcs.hoogsad 
harjutused võivad tekitada murdeid ka mujal lihases; nii oli ,k::rd 
jalgpallimäng!jaga,kes palli asemel tugeva löögi audis m3ödaJpuusa- 
luult kubemesse viiva lihase katki rebis.Tagurpidi salto juures 
laualt rebenes võimlejal kõhulihas.Kangile ülestõmbamise juures 
on rebe mid delta lihas.

Lihase rebenemise puhul on ravitsus arsti asi.Tehakse seda 
kuumaohu-vanniga ja maseerides ja kõvasti mäh des.Ravitsemine kes­
tab 6-8 nädalat.Tsimese abina tuleb tarvitada kuuna vett,siis kõva 
mähi s.

__Lihaskramp tul eb ette kolge rohkem sääremarjas, siis nelja- 
pealises sääresirutajas ja säärepainutajas.

On kramp sääremarjas, siis tuleb tõmmata varbad vastu sääreluud;» 
nelftapäggä sääresirutaja krambi juures tõmmatakse jalg põlvest 
kõveraks ja säärepain&taja krambi juures paenutatakse sirgpSlve 
juures olevat jalga kõvasti taha (viga saanu on seljali)K,,i kramp 
mööda,maseeritakse tasakesi,sellejärele võib sooja vanni võtta 
krampi tõmmatud liikmele.

Pigistuste puhul tarvitatakse külmi mähiseid.liilakete mähiste 
ülesanne on tõmmata haigele kohale niiske soojuse läbi rohkem 
verd,mille järele tervenemine iseenesest järgneb.

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

Luupilbastumine,poolterebenemine ja päämiselt keermeluu naha 
vigastusi tunneb iga spordiarst väga h sti. Ravitsemine on raske, 
Sohweitsis voetakse ette lõikus.Sakslased eitavad seda.Nemad 
lasevad haigel olla paar päeva voodis,teevad mõnikord kerge kinsi- 
mähise; pääle selle ravitsemine kuuma abil ja asjatundlik maseeri­
mine. Siiski pöbEsb sageli häda tagasi ja teda tu meb nii mõniai 
vanem võimleja vei sportlane.
Ä Hakiü 3 3 ypingutuse puhul,yaadeides, tõstes,hüpatss ehk mõnikord 

kõva köhahoo juures tuntakse mõnikord ägedat valu kubemes. 
n Väline kohu poiklihas lõpeb all kahes harus; tekib kolmnurk, 
lekib kanaal,kuna seesmine kohu poilihas ja kohuristlihas mood oo­
tavad tagaseina ja ponpardi pall ühe külje.

Vahele jääb nüüd pisike avaus mis otse läbi läheb põiki kohu-
^a^a aua,Kui nüüd sisekond,nimelt soolepundas kanaalist 

j.abi tungib välise naha alla eeelükates kõhukeelmenahka,siis nr me- tarne seda m u r r u k s .



lio.

Kalduvust murruks on leida tugevate kui nõrkade inimeste juures, 
see on enamalt jaolt pärandatud.Tuleb aga ka ette,et murd tekib 
kohu lihas üleliigse venituse tagajärjel eelpool nimetatud pingutus- 
ajal. Murd tundub ümarguse paistetusena ja on valus, sJs ime sess abiks 
on absoluutne rahu, selili lamamine, jalad, ligi tõmmatud, kiimad mähi­
sed. Muidugi peab kohe toodama arst.

On millegagi vijatud voi tongatud kohtu nii, et viga saanu kaotab 
meelemõistuse,on kahvatu,Puis nõrkeb,siis tuleb kutsuda kohe arst. 
Võib olla on vigastatud sisekond.- Haige pannakse pidali,kui ta 
tagasi tulnud on meelemärkusele,antatse talle kanget kohvi ehk 
hoffmanni ti1ku (lii nrat) .Transporteerimine on^kardedav.

Kukkudes püäpäüle__ ehk saades hoobi pähe võib saada p:Maju 
põrutuse.Tuntakse seda sellest,et meelemõistuse kaotanu oksendab 
ja et tal puis on nõrk.Kergemal1 juhustel ei teagi kukkunu ise, 
et ta oli silmapilk meelemärkuseta,ka ei tvle oksendamist ette. 
Modemil kordadel on parem pöörata arsti poole.Tel sel juhuselgi _ 
©laadagu 3-7 päeva ei midagi lugedes ega juttuajades sängis (võib 
alles mõne päeva pärast ilmsiks tulla rahutus jne.)

Loogi puhul silma võib olla vigastud võrkkile,silma muna ja 
silmanärvid.Esialgselt aga vaja laotada silmale paks kord vatti 
ja kinni siduda kõvasti mähkides. On aga tunda väiksemgi viga näge­
mises, pööratagu kohe arsti poole.

Arahoõrutud kohti tuleb hoida pikemat aega külmas vees,selle- 
järgi määritakse paksult paale mingit rasvast salvi ehk pannakse 
pääle tsinksalviga määritud marletökk ja kleebitakse kinni.

On olemas villid voi vesiraked,siis võib neid katki torgata 
enne tuliseks aetud ja ärajahutatud nõelaga.

Päiksest__polenud_ kohtadele määritakse lanoliini.
Putukate pisteid määritaks--, salmiaguga,mida tulek alati ühes 

kanda rännakutel.
Hui1 uk oera_ehk_mao_hammu§tuso puhul tuleb liige kohe kinnis idu- 

da ülevalpool hammustad kohast kas kummipaelaga,püksitraksiga 
ehk rätikuga. Sellejärgi "uleb haav välja imeda,aga kunagi mitte 
suuga.Võib selleks tarvitada klaastoru ehk välkest viinaklaasi.Vii­
mast hoitakse tükk aega tule kehal,kusjuures klaasis olev ohk 
hõreneb,siis tõugatakse klaas ruttu haavale.

Selle järgi ehk ka väiJaimemisee asemel pestakse haav hästi 
puhtaks vee ja seebiga ehk ka salmiaguga.Otstarbekohane,olgugi 
valus on haava goletamine: hoitakse põlev sigar haaval ja tõmmatakse 
tugevad suitsusoomud,et tuli kõva oleks.

Paale esimese abi saadetakse marutõbisest koerast hammustatud 
kohe^ Pasteuti instituuti kuna ussist noelatule antakse M i n a  
yoi Konjakit,nii et ta purju jääb.Siis sunnitagu teda ruttu 
liikuma (jooksma) et- ta hakkaks higistama.

Sidet ei tohi liiaks kauaks jätta.
Ninajt_verejooksu juures aitab enamalt Jaolt vatitrüpis.Kui 

aga verd tuleb_niipalju, et muist kurku jookseb,siis tuleb kutsuda 
arst.Sageli jääb veri seisma ka siis kui kuklasse panna mingit 
külmaks ja, näiteks võtit.

Rännakutel tuleb sageli ette kohukorratusi ja kõhuvalu.Hääd 
S!?.1 annavad 30°jad villased tatid ümber kohu ja soojavee pudelid.
oogiKs an.amse sooja teed ehk piimasupp.Rohuks antakse riitsinust. 

On elema-s-Kahtlus tekkinud mürgituse kohta halvaks läinud toidu­
ainele läbi,katsuatakse kutsuda esile oksendamist.

Lõpuks mõni sõna haava mähist© tarvitan!stest.
Haava sideme voi mähis© materjali on kolme liiki nimelt marie, 

linaa o riie ja flanell.Matflet ise cn aseptilist haiguse idudest 
vaga) ja antiseptilist (haigusidusid surmava materjaallga läbiimbu- 
tatud) Salmest abi andes tarvitame ainult esimest liiki marlet.

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



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

ris tv orm, kilpkonna vorm jne. Esimest abinõud3ai on vaja,ainult haav 
siduda,see on ükskõik mis vormi tarvitusel on ehk kas ongi selleks 
tarvitatud mingit erivormi.Side seisab hästi siis kui ta tekitab ikka 
jälle uuesti vormi.

Siduma hakatakse südamest kõige kaugemalt ja minnakse sidumisega 
südame poole. Nii ei hakata jalga enne siduma põlvest.kui säär on kat­
ki ega minna säärt müüda alla,vaid tehakse se a just ümberpöördult.

Kanderaamiks tarvitada saab äedelit kui teda polstertada palitu 
või mõne muu riidega,siis võib võtta 2 teivast ja siduda selle Ümber 
palitu kinninööpides teda voi midagi muud sarnast.

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

õpilaste riietus.

Võimlemist ja ohuvanne peaks tarvitatama ühekorraga.Sellepärast 
peab voimlenisülikõnd olema võimalikult kerge.

Kui ilmastik lubab, olgu meesõpilastei ülikonnaks ainult spordi- 
püksid,mis on natuke pikemad kui ujumispüksid,kuid ei pruugi sugugi 
veel olla 'iie põlve ega ka pää põlved eni. Kui ei ole puhast muru 
ehk liiva ega jälle saalis linoleumiga kaetud põrandat,siis

la eest
ei saa 
teravad

a kanged,et
jooksta pai jaJalu^Siis on vaja kingi.Kingad ei voi oi 
et nad varbaid hõõruvad ’ja pigistavad ega nii kõvad j 
ei lase jalal hästi väijarullida.(sandaalid),Ku mi st kingad ei ole 
tervisliselt kasulikud, sest et nad läbi ei lase õhku.

Väikeste poiste püksid on püksiriide st Õmmeldud traksidega. 
Tütarlaste ülikond on kas ujumistrikoo-s voi sellele sarnanev võimle- 
misriie,mida nüüd juba saada võib ka trikoost (lahtisele pluusile 
külge kroogitud püksid.)

Võimelenisriie peab katma keha nii palju kui just vaja ja peab 
olema lahedalt keha ümber.Siis pääseb keha ligi päike ja õhk ja nahk 
karastab.äi ole soovitav kui ollakse katmatult kaua aega päikese 
käes. Siis ärrituvad M a k s  nahal olevad õrnad närvid ja inimene muutub 
rahutuks.Aegamööda läheb nahk vabas õhus võimeides isegi pruuniks, 
ilma, et meie endale tarvitaksime otsida päiksenisted,.

Ainojaotus ii mõtted.

Iga korraliku õppetunni jaoks on oma õppekava,mis taotleb kõige­
pealt kasvatuslise tähtsusega, sihte. Selles kavas on vaja äramäärata 
piirid,mille ulatuses meie ühel teatud vanadusastmel voi klassis võim*-* 
õpetada. Piir peab olema, sest see on sidemeks üksikute koolide ja 
õpetajate vahel. On deada piirid,siis peaks õpetajal olema jäetud 
vaba käsi talitada oma äranägemise järgi,ehk muidu muutub töö mehaani- 
li seks nukutöoks.

õpperava saetakse kokku ühes keskkohas (meil näit.haridusministee­
riumis) ja seda kava tuleb^aegajalt revideerida, et ta ei vananeks.

Prof.dr.F.A.Schmidt nõudis esimesena,et võimlemisõppekavade 
kokkusäädmisel tuleks eriti älla kriipsutada psühholoogilisi nõudeid.
Ja nüüd peetaksegi silmas psühholoogil!s-ortopeedil!si ,psühholoogilisi 
ja ka esteetilisi sihte.

õnne õppekava kokkuseadmisele asumist peame mõtlema väga mitme­
sugustele asjaoludele mis reie tööd võivad mõjutada.- e peame nõtlena 
kõige päält õpilaste võimetele ,nende riietuse,kehalise la vaimliso 
arenemisele, üis ei tohi me arvesta ata j.r tta kehalise rahva iseloomu, 
arenemise era traditsiooni£era* õigfe neile k*-si ustele vastavalt ja 
kooskõlas jaotame siis materjali või aine o a  vooli võimle ises.

'oiges ‘ lt tuleb meil rulduri siL asPidada kus saame töötada 
ja mis aastaaeg^:.ell on. Suvel loomulikult ei jää keegi klassitund, 
vaid olem.e kas õue©,metsas v8 vees. -iin on u-dur.i siis aineks kerge­
jõustik, suve:.ängud,uju ine ja sõudmine(kus see 1: bivJidav*]
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Vihmaga jääme muidugi saali, samuti talvel,ning võimlema,vabalt ja riis­
tadel,.maadleme, potaime, vehkleme jne. Ihk talvel läheme uisutama,suusa­
tama ja sõidame kelkudera.

heie ülesanne on- siia võimalikult suurt arvu õpilastest meie 
poolt ülessäetud sihile, olgu see siht siis kui kauge^tahes(enesestki 
mõista peame teotama nii, et meie harjutuste raskusmoodupuu vastaks 
järgmise aasta kavale,-)

'Nii tuleks siis kogu klassinaterjaal jaotada vastavalt keskmiste 
õpilaste võimetele klassis., '-i ole vaja karta, et selle jaotuse juures 
eriti hääd võimlejad ei leiaks omale vajalist tööd;õpetaja peab ainult 
teeni nii läbiviima, et see ka parematele õpilastele huvi pakub(harju­
tuste teisendamine).

, inisteeriura mi.irab k"ll kavad, aga õpetaja peab ise leidma kuldse 
kesktee. Sest ainevaliku määravad ära ikkagi õpeta-aü tarvitada olevad 
abinõud ja võimlus saali sisgesiäd.e ei saa loomulikult teha tugihar j -tu-e 
tusi kui puuduvad seks abinõud ja kui meil s alis on külluses ripphar- 
jutuste jaoks tarvisminevaid, riistu, siis on loomulik, et me neid 
kasutame.

Lõpuks jaotame oma töö selle järgi kui palju aega meil on.
Kida lühem võiniemistund, seda intensiivseimalt mõjuvad harjutused 
peame võtma.

Võimlemine maakoolides.

St maakoolides enamal jaol puuduvad igasugused eriruumid Võimle­
miseks, siis peame tõotama kas klassis,pinkide vahel,ehk lihtsalt 
väijas.Õpetajad peaksid katsuma leida võimalusi võimlemiseks mõnes 
vanas kaunis mis tihi oleks., uidu ei saa siin tihti Ümberriietuja voim- 
lemisriietesse,vaid tuleb visata seljast pääliskuub, lahti teha krae­
nööbid, käised *’leske erata ja jalad lahti võtta.

Tihti asuvad maal ühes ruumis 2 klassi,poisid ja tüdrukud, segamini, 
äui on. võimalik töötada väljas, siis saame kergesti tööle panna suure­
maid eraldi väikestest,poisse eraldi tüdrukutest.Sel ajal kui tüdrukud 
mängivad,koivad poisid näiteks harjutada riistadel {mõtle muidugi oma 
valmistatud riistu), on poistel käimas mõni voistlusnäng,jooksevad 
tüdrukud võitu voi hüppavad.Tihtigi võib töötada terve roimaga koos, 
näit.vabaharjutuste juures. Kui suuremad seisavad vabalt,siis "Vähit ad 
teevad mõne järelaimava liigutuse ja ümberpöördult.

Töötades klassis, peame valima välja harjutused,mida s ■ ame täita 
pinkidel ja pinkide vahel. >Tende harjutuste otstarb saab olla muidugi 
see, et töötama vastu nende mõjudele mis tekkivad kauases koolipingid 
kö ö rü! tarni sest. Sääl oleksid siis 1) rinnakasti harjutused, 2) selja ja 
olavöö lihaste harjutused,3) kõhulihaste harjutused>4) paenutavad 
ja sirutavad liigutused ja 5) jalgaadfeaharjutused.Näit.rinnakasti jaoks. 
Pingil istudes,käed kuklas,k""narnukkide tahatõmbamine- pää taha siru- 
tamisega.

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

. uidugi mõista,'peavad harjutuste ajal kõik klaasiaknad olema lahti, 
ning, pärast harjutusi tõmmatakse tagasi selga kuued ja pannakse jalad 
kinni.

Voimlemismetoodika.

_?ppd.Tg.htsa.-aks riistaks h”pete juures oleks pi :.k tnpoeköis,
postide zilge cinnitotav h"poen.ö ’r, sisses d kaugust“ooteks.'*v>e- 
lauao ( suuredr-its,hobune, •'•"pekastid ja teibad. Pü.le selle K*pa+ ?. me 
veel roobaspuul,madalal kanril tasakaalupuul (rootsipink) *oiril 
neil riistadel ŝ a.b teha vab?h’*ooeid 1? serak'f ooeid , s.t. ^st^de 
hMpeid, is si jtapilruks kätel toetatakse.

■̂ ikea h - poe’-*>it tarvitatakse õieti tütarlaste voi' le ise juures 
ja^poistele kuni 10 aasta vanuseni umbes; suure atele poistele ei ole 
:5is ena veetlev väljaarvatud juhused kus poistel . u d riista kätte-



saadav 1 fei cle ehk kus asi kui uudis mõjub.Pikka hvppeiöit võib tar­
vitada veel hariliku hüppenöörina ja köie veoks.

Harjutustest mida teha pika h':npeköiega, oleks koirepaalt jooks 
Viie alt läbi veel sel ajal kui kiit keera taks, siis köiest *11 e hüppa­
mine. Ä ^Harjutuse mõte oleks köigepäält anda õpilasele suuremat liikuvust 
ja elavust,ning ohäie selle-kasvatada õpilases julgust ja otsustamis­
võimet kuna ja siin õpilane köie alt lsbijookstes peab tabama oige 
momendi, et mitte alla tulevat kilest puudutatud saada. "uidugi seab 
siinjuures õpetaja kõrvalduma hädaohu sel teel, et ta oümab kiit selle 
järele reguleerides keerata, et õpilane alt läbi jooksta jõuab,ehk 
jälle, et"juhusel kui õpilasele kois jalgu jääb, ta lahti lastakse, 
et kukrunist ette ei tuieks^

Soovitab oleks laske õpilaste vabalt omaette harjutada, et nad 
rmtem oma **lesande ära õpiks.Kui õpilastel käes on tarvilik osavus, 
siis alles mindagu *?le järgmisele astmele ja noutagu õigeid liigutusi, 
korralikku kehahoidu jne. 'õpi las te-kui ka harjutuste järjekord peetagu 
silmas.Kt kättesaada teatavat elavust,korraldad agu näiteks nii, iga 
kolmanda köie võnke aial üks õpilane köie alt läbi jookseb.Kt teha 
asju eriti huvitavaks,j aetatagu õpilased osadesse (2-te ossa) ja lastagu 
võrdu harjutada ses mõttes, et äralugeda kummas osakonnas rohkem 
vigu tehti (kas jäi kois jalgu,kas segati võnkeid jne.)

Kõrgust"eped_‘;le_bjppenööri ja kaugush‘‘poed_ _teatud piirides 
muidugi on kohased igas klassis ja igas vanusastmes-Kasvatuslises 
mõttes e.i ole .meil siin sugugi tähtsad h‘;õpetadajärjed,vaid korralik 
oige täi tr.isviis ja oige kehahoid (tehnika) . Sellepärast tuleb siin 
käia õieti kindlate eeskirjade ja metoodi järgi ja ainult harva 
lubada kõrvale kalduni si.

Kuni peab hüppama võimlemissaalis kus kõva laud põrand mis 
keelab ära tarviliku vedrutuse jalgele,ärgu pii**tagu iial hüpata ei 
tea kui kõrgele või kui kaugele.Tahetakse põrandat muuta vetrutavaks 
sel teel, et pannakse alla matte jne.,siis saadakse sel teel juure 
üks uus tolnuhallik. Selle pärast jäetagu hüpoed kohase aastaaja peale 
mil harjutada saab väljas.

Talvel on sellest küllat^kui meie harjutame õire£4Mhüppekooli”, 
s.t. harjutame õieti täitma võnkeid,kergeid hüppeid,laseme teha hüp­
peid üks jalg ees,KÕle.,ad jalad ko >s,h*‘poeid kõrvale jne.pääle selle 
vahete vahel-hüpoeid kohapealt ja jookstes.Siin saane õpetada õigeid 
srah“opeid jne.

3ügavuahüppeid nüüd enam ei teha väljaarvatud älla h*'pped hobuselt, 
rekilt ja roobaspuult.

et tehashü pete ju -res keha tegevus kolmekülgne orjnimelt on 
siin hüpe , siin ripo-ja lõpu.ks tugi liigutused **hendatud, siin on need 
harjutused kõlbulikud umbes viimase keskkooli klassi jaoks. Kui tahmi­
takse nede harjutuste juures saada enam-vähem korralikke tagajärgi, 
siis tuleb harjutada juba terve suvi läbi, sest saalis ei ole siin 
midagi teha.Sissejuhatavateks harjutusteks võib bõtta ühiseid harju­
tusi kus õpilastele kätte õpetatakse oige teiba kandmlne,hüpe ajal 
õieti keppi mahapanek ja kepi kui toe tarvitamine.Selle järele minnakse 
“le kaugushüppele teibaga, kõige parem h‘-poele Mle hüpoekraavi , kui nii­
sugune olemas; kui ka see k‘ es, siis tuleb teibaga h*?pe üle nööri. Siis 
oleme joba pääülesande juures Ja tuleb siin harjutada õige hoolega, 
parandatagu siin iga üksikut õpilast.Teie esialgseks eesmargiks olgu 
pääkõrgusest nöörist ülehUpata.

S&istadel hü ppeid. nimetatakse ka veel segahüpeteks. ,reed oifeek- 
sld-h*’PPed hobusel, ki tiei,, h*:poekastil,b*‘ppelaual-N*-:-* *!kski teine 
ala ei õpeta õpilast niivõrd osadusele, julgusele j? otsustama svõi ele.•

Osavust arendavad nad sel i i rai kui siin kok mkolastusele tuleb k-->o
hüp© - ja tugi tegevus, pü le selle harjumuste miti.ek”lrsus. Julmuse
ja otsustamisvõime kutsub ette asjaolu, et k*’ooeks *’iessi etud . ei 1 
ees olev tõke tähendab teatud ^al v*'daohtu, iile ees teatud "ärtus, 
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, si is osutuvad ' n “lalni .etud 
riistad peaaegu armsa, ata võimle, is'iista ms õpilastele.
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Kits ja hobune on õieti vanad voimlemisriistad,hobusel j/oltigeeritakse 
juba mitme sajangud, Füppekast on hilisem.,tuid samutiäoige armastud 
riist* Tema haa omandus seisab selles, et temaga ha kõige vaiksemad 
õpilased töötada saavad, saab ju. kastile anda väga mitmesugust 
kõrgust. Tema saab teha kõige mitulekesisenaid harjutusi.Paale muu 
on hüpekast kõige kergemini kattesaadav odavuse pärast.

Riistadel hüpped on nii kombineeritud, et neid tarvidusele 
võetakse kõige õigemini 7-8 õppeaastal,kusjuures jällegi hüpete 
korralik täitmine eeskätt sündima peab,siis alles raskusaste.

harjutuste mitmekesisuse pärast tema täitmise vormis,saab lasta 
harjutada üksikult.Hakatagu paale hüpetega kus riistalt alla tulles 
õpilasel üks käsi riistalt tuge saab,nagu tiilhüpetega jne.Hüppeid 
kus mõlemad käed vabaks lastakse,nagu harkhTpe hobusel,võetagu hiljem 
siis ka veel madalal kitsel enne,kusjuures olgu kõige parem ja 
kindlam abi käepärast.

Hobune on igatähed kõige nooblim võitlusriist eelpoolnimetatuist. 
Külg ja pikuti hüpped hobusel sarnanevad väga kastihüpetele ja 
võetakse neid juba nooremate õpilasteragi. Sellevastu on õige palju 
jõudu ja osavust nõudvad juba n.n. voltigeerimis harjutused,mis­
pärast neid tehakse ka alles vanemate õpilastega.Seda enam, et 
tugiharjutusteks õpilasi roobaspuule viiakse ka vanemaid klassides 
jaineil voltigeerimiseks juba teatud oskus tugiharjutusteks olema 
peab.

Hüpped tasakaalupuult,madalalt kangilt ja roobaspuult erinevad 
juba ^imetud riistade hüppest ainult selle poolest, et siin toetus­
pind või tugipind väiksem on,mis läbi harjutused raskemaks lähevad. 
Sellepärast nõuavad need harjutused ka enam ettevaatust ega ole 
õpilaste poolt üldiselt mitte enam niivõrd armastatud kui teised, 

-tasakaal - kang.
T ug i harj utus ed heie kehaehituse jar~i otsus tades pole me käsi­

varred mitte seks,et meile keharaskust kanda.Sellepärast teeme tugi­
har jutusi, sest nende abil saame uut jõudu käsivartesse,paale selle 
rinnakast! ja seljalihastesse ja voltigeerimisc ajal paneme tüüle 
ka alumise poole kehast^ Kt tugiharjutustel nii mitmekesine keha- 
tegevus,on nende abil võimalik arendada õpilastes osavust ,neid 
ergutada suurema tegevusele ja kasvatada nendes tahtej õudu,sest 
õieti onneed harjutused õige rasked,põhjus,miks nõrga keha-ja tahte­
jõuga lapsed neist palju sagedamini kõrvale hoiduvad kui hüpetest; 
sellevastu aga on siin arenenud võimlejale suuri võimalusi jäetud.

i?ääas j a ü  kult tehakse tugihar j utusi roobas puul. Barkenstr ei t. Lai al- 
dased võimalused annab neile roobaspuu,-temal tehakse pääle tugi- 
harjutuste veel hüppharjutusi^ja hüppeid. Neil põhjustel tarvitatakse 
roobaspuud õige sageli koolivõimlemises,igatahes peab siin hoolas 
olema ja silmaspidama et roobaspuul õpilastele vastav kõrgus ja 
laius oleks. Pääle^roobaspuu tarvitatakse tugiharjutustehs veel 
hobust, kangi ja rõngaid,viimaseid palju vähemal määral kui roobas­
puud .

Laps, eriti poeglaps areneb nii, et temal tarvilik rippej õud 
ennem käes on kui tugi jõud.Sellepärast ei tohi mingit tugiharjutust 
võtta enne 10,eluaastat ja pääle selle esialgu ainult sel viisil, 
et lastagu teda segatugiharjutust,tähendab niisugust harjutust 
kus ollakse toss ainult üks moment üleminekul mingi muu liigutusse 
ehkpnii^ et meie jalad voi muu osa kehast ühe jao keharaskust oma 
kanda võtavad. 'räit. tugi lamad es.
 ̂ Renesestmoista ei tohi minna üle tugiharjutustele enne kui 
õpilase jõuline arenemine ei ole sellele vastav,n:it. ui ta ei suuda 
snncü, ata nabalt r o m l i k u  kehahoiuga oiresse asendi inna roobas- 
puul ("leval hoides '*eha, seista Parte v ü e ü . o  in ei tohi ara roo- 
paspuu olla iial lii- kõrrel. Õigete reegli te 1'rri ol<~u roobasouu 
lesS: etua »uori p . ;esr.. *. :1. u' bes puusakorruseri,tugeva ate õpilas­

te juures veidi kõrge, ai, ha ütte "le 100 c....
ep?/'oid roobaspuul:õ ü e  iste,võnke juures-jalad hoos ja v: Ija 

sirutud junni varvasteni, pea o” sti, tarasivonkel-selg sirge,rist- 
luist lorus. 7onrete juures; võnkeid ei tohi teha uiisuure '*oo^a 
et jalad allatulles nuia' .oodi ü  la. tulejad võnge ei tohi g.jka ka *
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olla liig hootu nii, et harjutuse käik selle läbi taastatud saab.
Loaks-allatulek roobaspuult olgu elastiline,kerge hüppega kehahoiuga.

Tugiharjutusi kangil ja hobusel võetagu nimelt peaaegu täiskas­
vanud inimestega (hi.daoht, osavuse puudus) ehk nendega,kei kindlalt 
käes vastavad liigutused roobasouul.Tugiharjutusi rongastel ärgu 
võetagu 'iidse mitte õpilastega^

Rippharjutused. kt anda võimalust õpilastele harjutada ka oma 
painutajaid lihaseid, selleks on vaja teha rippharjutusi.Noorematele 
õpilastele toogu rippharjutus osavust,kuna vanemad nende abil oma 
jõudu proovigu ja arendagu.Lapsed suudavad juba võrdlemisi oige 
vara päris korralikult rippuda kas voi redelil näit.kuna neil veel 
nii pea tarvilist jõudu olema ei saa, et teha tugiharjutusi.

Täitsa oigel kohal on rippharjutused 9-rnast eluaastast alates, 
kuid julgesti võime neid ratta juba esimese 1 kooliaastal kui meie 
selle juures ainult kindlalt moota oskame pidada.

/'ergem kui vabalt,ainult kätel rippuda, on rippuda toetades 
jalaga kuidagi.Sarnased harjutused on kohal kõige nende õpilaste 
juures kes üldse võivad võimelda.

Raskemaks läheb rippharjutus kohe niipea kui meie rippudes 
liigume edasi .kas redelist mööda üles, ehk kui me keha kätele lähema­
le tõmbame.(koverdame kT-narnukki.) ehk ainult siis juba kui jõuame 
korralikku kehahoidu. Raskemat seltsi rippharjutused on muidugi ainult v 
vanematele õpilastele> aga me võime neid muuta kergemaks selle läbi, et 
me ripasendi katkestame tugiasendifea nagu seda on seis ehk iste.
See oleks näiteks juhusel kus koverdame küünarnukke voi tõmbame 
"les,siis,kui me laseme abiks tulla julgel,nii kui seda on ronimine 
lang redelil tagapoolküljel.

Pahemaks biistaks rippharjutustel on kang,rekk,mis olgu üles 
ja alla tellitav, et võimaldada harjutuste mitmekesi sust.Kui meil 
on korralik kang, siis võime hädasunnil end lahti öelda kõigist 
teistest rippharjutusriistadest.

Koriteontaalredelil on suurem tähtsus naisvõimlemises,poistele 
on ta õieti igavavõitu. Ka lang redel ei ole tarvilik riist rahvakoolile 
mõlemaid riistu asetab kang.

Ronimisridvad ja köied on armastud poisteiepoolt kes ju üldse 
hääl meelel ronivad. Täi s kasvanud proovivad neil ka vahe te vahäL 
oma jõudu.Ronimine on väsitav, sellepärast tuleb siin hoiduda .liial- '■ 
dmste eest.

Pöörkiik kui kahjulik riist on nüüd heidetud välja igast võim­
lemissaalist.

Rõngaid tarvitavad rohkem tüdrukud ja väiksemad poisid,kuna see 
riist täiskasvanutele tarvilik on eriliste, raskete harjutuste jaoks 
mis nõuab pai j u ̂ osavust ja kaunis hädaoht!! kud.Re sionistes klassides 
poistele pole teda just väga vaja.Ka roobaspuul v3ib teha ripoharju­
tusi.

Ripphar j utu sl- alates, võtame kõige enne harjutused, kus oleme 
tugirippudes,kus meie jalad puutuvad"ja toetavad maha.Selleks tarvi­
tatakse 3lakorgust kangi,kui seda ei ole. siis- korgele ülessäetud 
roobaspuu ühte roobast,ronimisritva ehk rõngaid*.

Rippudes sääl juures edasi minna kätte"abil,täh.käsi vahetades 
ja üksteisele tuleb laske alati vabalt,ilma selle juures takti 
lugemata.Seda võib võtta juba esimesel õppeaastal.Teisel õppeaastal 
opitagi rippuma-mitmesuguste võtetega (altvote,päältVbte Ijne) 
mitmesugused kangi harjutused.

Seltskondlikud harjutused.

Niisuguseid harjutusi kus tegevuseson mitmed isikud, toetades, 
aitavad-aidates üksteist,nimetame seltskondlikkudeks harjutusteks.
Nad peavad olema selleks, et kasvatada õpilasel julgust,ühiskondlikku 
meelsust ja järelkaalmist) et arendada nende osavust ja jõudu, et anda 
neile tublist liikumist. Niisuguste seltskondlikkude harjutuste 
tulipunktis seisavad mangud,nimelt voimelemismängud.Voimlemismäng 
on üks mäng ainult^siis, kui ta võimaldab õpilasel 1)kehalist arene­
mist, andes talle võimalusi harjutamiseks jooksu,hüpet,viskeid jne.
2)̂  kui ̂ ta laseb vabalt arendada õpilase taht ei. längud mis annavad 
väh£ võimalusi kehaliseslt arenda,pole voimleaismängud.Nii nagu Crogueti

juures näiteks.



Kat võimlemismäng peab paale muu andma õpilasele ka puhkust,või­
maldama tal ‘'hinge tagasi tarnata'.

Selles mõttes võime eraldada 3 seltsi mänge: 1)mänge,, kus palju
liituvast tuid ka -puhkust,kui seda vaja, et hinge tagasi tõmmata,
2)mänge,kus ainult Üksikud liiguvad selles järjekorras kuis mängu- 
käik seda bõuab ja võimaldab, 3) mänge kus iga -ks teatud järjekorras 
saab oma lii kurni sulesande.

I ängutegevus õpitakse kätte enamail juhuseil kohe mangu juures, 
kida enam aga kasvab osavus, seda suurem room on mängust.Selleparast 
on ka vahel'"päris hää kui tehakse mõnikord mõnd ee Ihar jutust, nagu 
pallilbömist, pü üdini st. - visket, -trehvamist.Jruid kui suurel määral 
ka ei harjutada ega etha eelharjutusi,ikka on voimlemismängu juures 
vaja tabada õiget momenti ja parajat mõõtu* Need omadused aga peavad 
hoidma mängija ohjus sol määral kuivõrd seda nõuab n&ngukäik,mähgu 
tingimus,mängu reegel.

mängureeglid olgu aga tingitavad märgust Ja ta korrapärasest 
käigust enesest,kusjuures mängijale vabadus peab jääma tarvitada, 
oma eneseleidliukust,kavalust,osavust.

Kängu reeglid peavad olema selged ja arusaadavad.Iga mängija 
peab teadma mis õigus ja kahesugust mõistet ei tohi olla üldse, 
muidu on varsti käes mõtete lahkuminek ja riid. Õpetaja peab enne kui 
mängu algab,tema täpseta, ära seletama. On seletused antud,järgneb har­
jutus ja ainult harjutas saab mängule oige hing sisse.

Igal mängul on aluseks oma mõte, mängumote.Voimlemismängu mõte 
cn,-p':oda sihile, anda selle mängu jaoks tarvisminevaid liigutusi 
ja piire, heie kas katsume vastast suruda üle piiri( piiri pall),ehk 
me katsume vastaselt võtta üht mäng';.tegevust (lookpall) , ehk kie 
katsume vastast poelt ainult suurendada vangivõtmise teel(must mees) 
meie katsume võitu saada vastasest (voistlusraang).

Kesk-ja kergemate klasside õpilastele kohased ängud on partei- 
mängud , kus kuubis pool vastastest p"üab võidule.

Neist^mängudest oleks nimetada:lookpall,rusikpall,tamburiini 
pall jne. õpilased mängivad aga mõnd mängu meelsamini palava ilmaga 
kuna teist jälle teine kord eelistavad. Sellega tuleb õpetajal arves­
tada.

Oi ge hää on, kui õpetaja vahetevahel kaasa mängib selle jä-erele 
kuis tema vanadus ja tookordne tervis seda lubavad.Sel teel äratatakse 
õpilastes sageli uinuvat mänguhimu ja õpitakse kiiremini kette mõnfc 
veel vähe tuttav mäng.-3 i mängi õpetaja i3e kaasa, siis valvaku ta korra­
likult mängukeigu järgi, et saaks täpselt täidetud kõik mängureeglid; 
ta olgu siis vahekohtunik.

Ainult siis on mängul kasvatusline mõju kui täidetakse kõik 
mängureeglid.Õpetaja katsugu siiski äraselgitada kõik enne mängual- 
gust, sest ei ole hää mängukäiku segada.

längu valikuga peetagu silmas õpilaste kalduvusi,ilmastikku 
jne. ärgu aga liiaks vastu tuldagu, liig, kirgi iste mängi jatele, et 
võimlemine selle all ei kannataks. Igal voimlemisalal,nagu vabal - 
kui ka riistaharjutustel ning mängul olgu oma aeg;õpetagu lapsi end 
paenutarna selle korra alla. briti oldagu ettevaatlik sellega, et 
mitte ei võetaks läbi *hes klassis liig palju mänge ja ei vahetataks 
neid liig sageli. Parem korratagu üht mängu sagedamini, et teda 
niiviisi korralikult katte õppida,siis saab ta õpilastele valmistama 
iseärakuis rõõmu ja tal on kasvatusline väärtus. * ängu valikuga 
arvestatagu mitme välise teguriga,nagu-mänguolatsi voi saali suurus, 
tema ümbrusel akende rohkus) maapind (liiv,kivi,kas kõva või pehme 
voi libe), õhu( vih , kuu;: us) ; s-vtre tuulega'ärru jookstagu liir sai ju. 
lõpuks ei tohi võtta, vm st tava, raske võimle: ise järgi kohe v< sitsvat 
tv ngu,rüritavat änru ei voi võtta kui sellele järgneb raske kooli­
tund, tolmu leske erutavat rännu "rru võetagu saalis, k^s i r m e b  kohe 
võimle; -:istund. >».

' nritaru v oimle istumi viimasel kolmandikul,sest särast 'ngu 
ei taha õpilased enam Y.i "1 . .eelel võimelda. "Iksi “uil juhuseil võetavu

ts terve tund: ui tahetakse ’ ra r-oo ida uut , ’ nru, *ui kevad.
V: Ijakutsub, kui k"l ale il ale järmeb kikki "ks soe,'vai koolitöö 
leheda lõpu odrast ':oeri ena:.. f  sti oai-al ei o*’si.
- v M e  ..k agude ruulub seltskondil u võimle isse-. aadlus. uid seda siin 
ei tagita, õlis - p^ra: üdid.
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Võimlen!stunni põhimõtted:

1) Võimlemine pe
2) o ii
3) ■» ii

4) •i
5) >» ii
5) >» il
7) h il
8. n il

olema hädaohuta, 
tegema tugevaks.

” ea ava''3.
harjutama ilusa kehahoiu.
tegema vastupidavaks, teguvõimsaks, julgeks, j ärelkaa- 
vaIral starna rõõmu. luvaks.
harjutarna üh1sele teüle.

Lõpuks-psühholoogilisest seisukohast välja minnes: Kiired-järsud 
liigutused teevad lihased saledaks, rasked jõuharjutused -ümarguseks.

Kehahoidu paranadavad harjutused oleks - pinguta paenutus.(Spannbeue) 
kõik kehapaenutused-kuni kaalsei smine, tugilanamine. Siia kuuluvad 
harjutused tuleb täita hoogsalt.

e jo u s t i

moolis olgu igal lapsel väike Pall, 8 
mõõdupuu.

uulijling,stopper,20 oda.

Käik. 2000 - 10.000 sn.koik ko oii v oi mlemi ses.
Käik peab olema otstarbekohane ja ilus. Peab hoidma asjata jõu­

kulu eest. Oi tohi k ia kaugelt. Õigus on kui käiakse pu ’sast,-kergelt,veel 
vedrutavalt,voolavalt, ülemise kehaosa vabahoid,vaade vaba, käed vabalt. 
Varbad ärgu sihtig.u liig teravalt välja. Kätevõnked peavad olema 
hoogu andjaks kiirkäigul. Koolis tuleks^paiju harjutada käiku vaiel­
dud hüppesammudega.Käik olgu värskelt mõjuv, iga sek.-2 sammu.Hüple­
mine - hüpe.

Jooks, -sportline 400-1500 - 24.000 sm. Tõkkejooks,murdmaajooks, 
sta^eti j ooks, mets j ooks. Kiiri o oks, lühikesemas,, keskmaa- pikknaa j ooks 
(maratnon).Jooksutebnika $õte-saavutada häid tagajärgi.

oti i1 j o oks-käevarred,keha,j alad.Sammukõrguae-j a pi 'kuse suurene- - 
mine mittemärgatavalt.Sagedamad vead jooksu juures; ei tohi teha 
hüplevaid ega kargavaid liigutusi.

Hingama õpetada lapsi läbi nina.Laste keskmised jooksutagajärjed:
200 n.l min.j rängem viga l“hikesemaa jooksja juures on liig püsti 
hoitud ülemine keha.

Ütart.märguanne. Startiga antku märk mis kuulda jooksjale 
ja näha ajamõõtjal.Võimle Valmis oila-tähelepanna- 2 sek.järgi märk,

Jooksutaktikal on mõte voistustel.Taktik -ohge ülalpidamine 
vastase vastu.

Taktik kesk ja pikamaajooksjale: 1) ära vea kõik aeg 2) katsu 
hoida end tuulevarju esimese teha,3) katan jooksta alati jooksutes 
see3poolservas,ainult siis mitte kui tee^ülestallatud, 4) ära anna 
märku oma vastasele oma päälekippuvast nõrkusest või väsimusest,
5) ära püüg, vastasest müüda minna kurve ajal,6) ära kaota tahet võita,
( julgust võiduks), 7) liig järsku juureparmk viib liig järsule välja­
pumpamisele.

Happed. Hüpped hoota ja hooga.nKägurhüpe,pbürdbvpe,schotih”pe, 
tiibhüpe,kaarhüpe, puhas ja segahüpe (hobime jne) tormihüpe,hüpe 
raskusega,käär ehk akenhüpe.’’ Iial ei tohi korraga katsuda suuri 
tagajärgi püüda kohe alguses,järsku.

I is hüpe on kõigeparem ? hädaoht,individuaal kalduvused. Lahtine 
küsi; us - mis tehnika parem ‘i

Leani e katsuma kokkuhoida ira sm. $ hoor,ärabVpe,krevarre lii­
gutus. Laskuspunkt,

a. u g u s h *• ü ©• Üchneopersprung - jalra.de tõ:.me abil toi buvad 
põlved veel natuke kõrge ale, et siis seda kauge ale viia keha 5 cm, 
aga rlkuspunkti lennutee j:äb sa-.aksi nii pole sehneeoer -tehnik parem.

" o i  i k h M p p e i <5. on mitmesuguseid 4 seltsi .'“eed on 
kõige raskemad hüpetest ja tuleb hoiduda s:in “le toimingu eest 

o 1 i k h ü o o e d : saksa’ vasak, parem, vasak.



Küppepalk,Ürahüpoeks. nui üks osa jalast eespool palki on jätnud 
jälje,-on hüpe tühistud. Tagasikutsumine,istukile kurkurnine^ehk 
käe taha mahapanek -loetakse katseks aga ei moode ta. Hoogu võtta 
pole vaja kohe esimese korraga 20 m.Alguses jookstakse kergelt,sii 
pannakse juure, nii et lõpuks oleks kiire,terav jooks.

Teivashüpe. Algus -teivassügavhüpe. Teiba mahapanu koht muutub 
vastavalt büppekorgusele,

v i  9 k e d. Tehniliselt sarnanevad: l) Lüükpalliviske,odavisk 
2) kuulitõuge, kivitõuge,longpall,di akus (ketus); 3) VasTheida. 
Speerosa 2 isesugust asja; tompida -märkiviske, oda-poognas-kaugu, 
viske . Odaviske tehnik (hoog käevarres) on juures olemata,siin ka
se taoa&a^sihui^ ^  pääas 1aliku.lt -kiirjõuharjutused. Raske keha 
viskab rahkemaid viskeriistu raskemalt kaugemale. Harjutus.Osaline 
harjutus võib olla raskem kui terve harjutus ise. Koolis - kuulute 
ge kui partei mäng: .jaotatakse epeta^a õpilased kahte rühma j 
tõugatakse vastastikku, rühmade kaupa.’

Ketocdiline vlskeharjutuste ettekanne 
tus riista käes hoides, 2) olalodvendus,3)
See metoodiline kool on vananenud.

Kergejõustiku juures ei ole'vaja palju eeIharjutusi-mindagu ni 
ruttu kui võimalik üle raske juure. Parandusi saab ju pärast ka 
teha.

Kergejõustiku raamat: Karl Logos-Volkstümliche Ubungen.

ja

: esiteks oige kaeliigu 
polvevedrutus jne.
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Abinõude1,
Ripe,
taga ripe,, 
oeörippsoi 6 j, 
tagarippäois 
kopvalrippeej Bt 
kaarrippsois, 
jalad ©oa hoius, 
uppripo ees, 
uppripe taga, 
kägaruppripe, 
sirguppripe et 3 , 
sirguppripe taga 
põlvi ar.gr ipe (üh© j j a 
polvripo, 
varvastel ripe, 
ringpealetomao e-o st, 
ringpealetommo tagant» 
põlv tous.,
põlv üleshoog ette, 
poIvü1e sho og t aha. 
lööktous,
- lüh i ke löök 16 u c s 
hootous, 
järsktouS; 
veskiüleshoog etto, 
veskiüle sho op. taha, 
tõmbetoua , 
kaalripe ees, 
kaalripe taga* 
kaalripe kõrval, 
pesa,

reol ©mai. poi-' 
Völ,

varvas kaarripe (ühel ja mciomal
jalal)

ripe oiavartelj tugi,
taga tugft,
t ug .1 küü naiv a r t e 1,
kaaltugi,
seifi o 1 av ar t e 1,
olaseis,
ripe lamades,
rippkükk,
kaart ugi aei s,
rippes haaramine edasi tagasi,
õõtsumine.,
kiikumine.
rippidamine ülesso,

! 3d la ,
j j • edasi,

taga ej
 ̂ kõrvale,vo 11 e t.t e, hi i glayo 1 j. , 

voll taha .varvasvpll’ 
vaba ■voll/ h : ...
veski voll pikki} kandval!,
* _ 'w põiki, tallavollpolvvöli ette, 

taha 5
*

Isteds
pi >kl üte , si senine, välimine,
põkld.üte* kate eos? 
nõlva:"iatof h taga. 
ratsa;:, cvp 
harki sto-
Hüppeds 
kaugus, 
kõrgub,,
kaugue •kõrgus, 
tolVUP.
pelkitüs hüpe (põlvilt hüpe)' 
k&garhUpö,
k&ivrhöpe,
huuöihüpe,
koardhüpo,
tiivhüpo*
pnrlkhüpo.
kaiiddlpUf
vargahüpe-
lamba hilpe* ........
upphüpef 
kcrgekaarhüpfh 
ülepea hüpe,, ‘ 
alpiahüp o, 
tpkkhüpe., 
sügavushüpo j 
kolmikhüpe., 
nöörhüoe, 
uperpall‘ 
hundi, rat ae t 
kate] ,'vnipa,1


