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Saateks

Käesolev õppevahend on koostatud Kehakultuu­

riteaduskonna üliõpilastele kui llsamaterjal nende pare­

maks ettevalmistamiseks praktiliseks tegevuseks koolis.

Õppevahendis on püütud lühidalt meeldetuletada kooli­

programmis esinevate peamiste võimlemisharjutuste tehnikat, 

õpetamise metoodikat, julgestamist ja abistamist, peami­

selt esinevaid vigu ja mitmesuguseid metoodilisi näpunäi­

teid ning organisatsioonilisi juhendeid.

On selge, et antud mahuga õppevahend ei suuda ammenda­

valt kõiki koolipraktikas ettetulevaid küsimusi lahendada. 

Tull piirduda vaid konkreetsete ja kõige põhilisemate võlm- 

lemisharjutuste õpetamise metoodika käsitlemisega n.-ö. 

puhtal kujul ja seetõttu ka mõnevõrra kuivas laadis, üli­

õpilastel enestel tuleks aga lisas näidatud kirjandusliku 

materjali baasil leida uusi ja huvitavaid variatsioone ning 

mitmekülgseid teid võimlemisharjutuste elementide õpetami­

seks ja rakendamiseks.

Põhivõimlemise harjutusvara on tohutult suur,tema osa­

tähtsus koolis kõige kandvam ja seetõttu tulebki kasutada 

kõiki vahendeid sellest rikkast harjutusvara arsenalist 

programmilise materjali läbivõtmiseks, meie noorsoo keha- 

lise tubliduse saavutamiseks.



AKROBAATIKA JA RIISTHARJUTU- 
S5D KOOLI KEHALISE KASVATUSE 
TUNNIS JA SPORDIALA TREENINGUS

VÕIMLEMINE on kooli kehalise kasvatuse kõi­

gi põhivormide lahutamatu osa. Eranditult kuulub ta iga 

kehalise kasvatuse põhi- ja fakultatiivtunni, koolipäeva 

režiini ja tervistavate ürituste juurde. Võimlemise vahen­

did ja meetodid teenivad õpilaste proportsionaalse kehali­

se arengu, laitmatu rühi ja tugeva tervise saavutamise 

eesmärki ning aitavad kaasa paljude kasvatuslike küsimuste 

lahendamisele ja õpilase isiksuse kujundamisele.

Võimlemist koolis võib jaotada õppetundideks, kus te­

gevus rajaneb peamiselt põhivõimlemiselt mille baasil 

liigutusvilumuste kujundamine algab juba lapseeas; trse- 

ningtundideks, kus varem omandatud materjal kinnistatakse; 

segatundideks, kus uue materjali õppimise kõrval kinnista­

takse ka varem omandatu; kontroUtondideks,kus selgitatak­

se õpilaste edasijõudmist.

Lähtudes kasvueast on iga etapi võimlemisel oma sisu, 

seda tuleb kindlasti arvestada. Kuigi kõik baseerub põhi- 

võimlemisel, tuleb nooremas koolieas suuremat tähelepanu 

osutada hügieenilisele võimlemisele. Keskmises koolieas 

tuleb seada eesmärgiks koordinatsiooni ja liigutuste täp­

suse täiustamist ning alustada ka treeninguga. Vanema koo­

liea treeninguks tuleb kasutada aga kõige mitmekesisemaid 

meetodeid ja vahendeid võimlemise rikkalikust varasalvest.

Kooli kehalisk kasvatuse programm, selle sees ka võim­

lemise programm, on väga mitmekesine ja mahukae. Et suuta
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ettenähtud tundide arvuga antud nõudeid õpilastele nii 

esitada* et need ka omandatakse,oa eelkõige vaja väga tä­

helepanelikku ja täpset planeerimist.

Täpne ja üksikasjaline planeerimine,mis ei tohiks hõl­

mata üksnes tunni põhiosa sisu, vaid ka ettevalmistavat 

osa, võimaldab materjali ajaliselt jaotada ja paigutada 

nii, et see toetuks varemõpitule, oleks katkematu ja kul­

geks ettevalmistavalt harjutuselt juurdevilva harjutuse 

kaudu põhitegevuse juurde, ning võimaldaks arendada keha­

lisi võimeid diferentseeritult, kord ühele või teisele 11- 

hasgrupile suuremat rõhku asetades. Tund kui tervik on ju 

kehalise kasvatuse põhivorm ja seega peab ta kindlustama 

õpilastes üldise kehalise tubliduse, õpetama alati midagi 

uut ja aitama leida teed spordi juurde.

Õpetaja leidlikkusest ja ennastsalgavusest töötamisel 

noortega, tema võimest põhlvõimlemise sisu lahtimõtestada 

sõltub, kas antud klass oma ettevalmistustaseme juures saab 

põhlvõimlemise rikkalikust varasalvest just seda, mida ta 

vajab.

Põhlvõimlemlne ei ole sportlikele tagajärgedele raja­

tud süsteem, vaid just mitmekülgse kehalise arengu saavu­

tamise süsteem, mis väldib varajast spetsialiseerumist ja 

tihti sellega kaasaskäivat kehalist ühekülgsust.Ta võimal­

dab luua tõelise ning tugeva aluse kõrgete sportlike taga­

järgede saavutamiseks. —

Niisiis tuleb ka akrobaatika-ja riistharjutusi vaadata 

kui põhlvõimlemise lahutamatut osa, kus eesmärgiks on ase­

tada võimalikult rohkem õpilasi üheaegsesse üldarendavasse 

tegevusse. On selge, et selle juures tuleb omandada ka mõ­

ningate harjutuste tehnika alused. Tuleb õppida ka kõige 

lihtsamaid harjutusi laitmatult sooritama. Ka kõndi, keha­

hoidu ja üksikute spordialade liigutusi tuleb siiski õppi­

da, õppida hästi sooritama, sest omandatakse ju vilumus ko­

gu eluks. Peale selle annavad akrobaatilised ja riisthar- 

jutused suhteliselt suuremat koormust ja võimaldavad nii
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väärtuslike komponentide tundi tooaist (toeng, ripe ja 

orienteerumine toenguta olukorras).

Briti väärtuslikeks harjutusteks on akrobaatilised har­

jutused. Akrobaatika ei vaja peale mattide, mida on igas 

koolis, muld erilisi vahendeid. Harjutused ise on aga ka­

sutatavad igas vanuseklassis. Akrobaatillsl harjutusi võib 

edukalt kasutada ettevalmistavas tunnlosas, ka siis, kui 

tunni põhiosas on plaanis teiste spordialadega tegelemine; 

Seejuures tuleb silmas pidada, et iga õpetatav element või 

ühend oleks ettevalmistavaks ja juurdeviivaks harjutuseks 

järgnevale ja raskemale elemendile või ühendile. N11 näi­

teks on veere ettevalmistavaks ja juurdevilvaks harjutu­

seks tirelile, tirel aga omakorda saltole jne. Nende har­

jutuste kaudu luuakse üldine ettekujutus õpitavate harju­

tuste tehnikast ning mõjutatakse ühtlasi nii üldist kui 

erialast kehalist ettevalmistust.

Akrobaatillate harjutuste õppimiseks ja selleks, et 

rohkem õpilasi saaks üheaegselt tegutseda, asetatakse ma­

tid maha mitmerealiselt, nii saadakse igas reas väiksema 

õpilaste arvu juures rohkem harjutada. Kui mattide read on 

paigutatud ühele joonele, siis saab ka õpetaja harjutus­

p a l a s t  parema ülevaate.

Tunni ettevalmistava osa akrobaatlkaharjutused peavad 

olema lihtsad, mitmekesised, mängulised, matkivad, soori­

tatud mitmekesi jne. Tunni põhiosas kasutatavate harjutus^ 

te õppimiseks on vaja anda rohkem aega oskuste omandamiseks 

ja harjutuste kordamiseks, vähem tunni koormuse tõstmiseks» 

’ Akrobaattiisi harjutusi, nende üksikuid elemente võib 

tunnis kasutada kõrvalülesandena siis,kui peategevuseks on 

midagi olulisemat ja aegaviitvamat, mille täitmiseks õpi­

lased on sunnitud järjekorras seisma, näit. ronimine, kui 

on olemas vaid üks köis jne, Sellisel puhul peavad kõrval- 

ülesanded olema lihtsad, sest neid sooritatakse täiesti 

iseseisvalt või kaasõpilase abiga.

Eiistharjutuste juures tuleb kasutada põhimõtteliselt 

sama metoodikat. Erilist tähelepanu on vaja pühendada ohu­
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tustehnikale ja riistade korrasolekule. Xi ole vähe õnne­

tusi tekitanud katkised röõbaspuu- või kangilukud, saanti 

nende käsitsemise oskamatus. Õpilased peavad aga riistade 

käsitsemlsvllse tundma, enne kui asuvad harjutusi soorita­

ma. Bilstharjutuste õpetamise ajal tuleb klassilt ka suh­

teliselt suuremat distsipliini nõuda. Õpilased ei tohi 

harjutuste sooritamisel üksteist segada, luua ootamatuid 

situatsioone. Maandumispaikade ettevalmistamisele, mattide 

asetamisele jms. on vaja luua kindel kord ja reegel.

Nooremas koolieas tuleh riistu kasutada enam takistus­

te ületamiseks ja üldarendavate harjutuste sooritamiseks. 

Keskmises koolieas lisanduh ka mõningate lihtsamate ja 

kergemate harjutuste sooritamine. Harjutused peavad olema 

dünaamilise iseloomuga, vältida staatilisi püsiasendeid. 

Õpilastelt tuleks nõuda korrektset riistadele lähenemist 

ja nende juurest lahkumist. Rohkem võib kasutada kaasõpi­

laste abi julgestamisel ja abistamisel, sest igas klassis 

leidub õpilasi, kes on selleks võimelised ja kellele meel­

dib seda teha. Keskmises koolieas kasvab ka sõnameetodi 

osa, sest rikastavad teadmised terminoloogia alal. Nõuda 

tuleb harjutuste sooritamise puhtust, vigu parandada tak­

titundeliselt. Teatud tsükli läbivõtmisel võib rakendada 

võistluste korras üksikute elementide, lühikeste kombinat­

sioonide sooritamist hindele. Vanemas koolieas, vastavalt 

üldiste kehaliste võimete tõusuga, võib rakendada juba 

konkreetsete elementide Õppimist kõigil võimlemisriistadel. 

Ka siin kehtib vana nõue - kõik õpitu olgu kindlalt oman­

datud ja sooritatud nõutava puhtuse ja väljendusega. Koge­

mused viitavad vanema kooliea õpllasto töös teatud pinge 

langusele seoses huvide laienemisega, kehakaalu suurene­

misele ja teiste tegurite ilmnemisele. Kui võimlemiselane 

tegevus on planeeritud õigesti ja kulgeb pidevalt tõusvas 

progressis, siis ei teki mingeid takistusi selle alaga eda­

sisel tegelemisel, säilib püsiv huvi. Sritl aga siis,kui 

nõudmised on järjekindlad ja õpitav materjal vastab antud 

klassi kehalistele võimetele. S ü s t a d e  kasutamisel tuleks
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veel rõhutada» et nooremale koolieale sobivad riistad Iga­

suguste ronlmlsaparaatlde konstrueerimiseks, s.t. võimle- 

mispinkide, laudade, redelite jm. kinnitamiseks kaldpinna- 

liselt või paralleelselt maapinnaga. Hea konstruktori fan­

taasia abil on meie järeltulevale põlvele võimalik pakkuda 

nii väga huvitavat, paeluvat ja mitmekülgset kehalist amn- 

gut soodustavat tegevust.

On vist kirjutamatagl selge, et selles koolis, kus on 

võimalik harrastada võimlemist, peab olema ka oma võimle­

mise sektsioon ehk ring. Siia tuleb koondada paremate eel­

dustega võimlejad ja klassivälise töö raames nendega te­

gelda. Eriti tõuseb selle vajadus siis esile, kui puudub 

spordikooli vastav osakond. Kuld siit peab tulema omakorda 

ka täiendas spordikoolile, kuhu tavaliselt võetakse vald 

paremaid.

Kooli sektsioonis või ringia võib peale mitmekülgse 

võlmlemisalase tegevuse alustada ka järguprogrammlde õppi­

mist. Kõigepealt tuleb eeskujulikult omandada noorvõimleja 

programm ja sellega võistelda nii kooli esivõistlustel kui 

ka linna, rajooni koolinoorte esivõistlustel. Kogemused on 

kinnitanud, et just silt koolisektsioonlst võrsuvad kõige 

paremad võimlejad, sest eks tea oma õpetaja kõige paremini, 

kelle ta kutsub harjutama ja kellega hoiab kontakti kooli 

lõpetamiseni. Bdu sellises töös on jällegi vaid sile, kui 

töö sektsioonis on huvitav, emotsionaalne,jõukohane ja se­

da tehakse suure innu ja püüdlikkusega.

Ka sportlike erialade treeningus omab võimlemine väga 

tähtsat kohta. Eics või ju ka igat kehalist harjutust nime­

tada võimlemisharjutuseks. Tahet on vast niipalju,et võim­

lemisharjutusi täidetakse puhtamalt, kuld nii ju peabki 

olema. Mis siis välja tuleks,kui sportliku eriala treenin­

gus õpiksime teatud spetsiifilist liigutust valesti töge- 

ma? Ega siis ka kuigi häid sportlikke tulemusi oodata po­

leks.

Järelikult kasutatakse võimlemisharjutusi eranditult 

iga sportliku treeningu ettevalmistavas osas. Kuigi suur
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erikaal oa spetsiifilistel soojendusharjutustel, ei tohi 

anastada ka teisi üldarendavaid harjutusi põhimõttel: kõi­

kidele lihasgruppidele proportsionaalselt nende massiga» 

Võimlemisharjutusta rikkalik arsenal aimab siin igal spor­

dialal harjutajale peaaega piiramatud võimalused. Ja seda 

tuleb kasutada.

Eriti väärtuslikeks kujunevad akrobaatilised harjutu­

sed, mida sooritame samuti eespoolkäsitletud viisil. Bõhu 

asetame nendele harjutustele, mis on antud spordialale kõi­

ge lähemal, mis on otsesteks juurdeviivateks harjutusteks 

(kõrgus-, teivashüppajatel, maadlejatel jne.).

Biistharjutuste kasutamisel tuleb eeskätt juhenduda 

üldarendavatest eesmärkidest: jõu, osavuse, tasakaalu ja 

teiste omaduste arendamisest. Biistad on tihti vältimatud 

näiteks teivashüppaja, vettehüppaja, heitjate-tõukajate jt. 

treeningus. Treeneri-õpetaja osa avaldub peamiselt selles, 

kuidas valida riistharjutustest just neid, mis antud spor­

dialale otseselt või kaudselt vaja läheb. Biistharjutused 

toovad tundi ka suurt vaheldust, tõstavad treeningu kooj> 

must ja emotsionaalsust.

On Iseenesest mõistetav, et kui treeningus kasutame 

võimlemisriistu, siis on vaja kindlustada ka korralik jul­

gestas ja tagada täielik ohutus. Eeskätt on selle eest 

vastutav treener. Treeningu organiseerimisel tuleb seda 

sllaas pidada ja ette näha kus ja millise elemendi juures 

on vajalik treeneri abi.

Vältida tuleb julget isetegevust ja harjutamist riis­

tadel, mille all puuduvad matid või kus need on halvasti 

paigutatud.

Tervikuna on akrobaatika ja riistharjutused väga täht­

saks komponendiks sportlike erialade treeningus ja neile 

tuleks senisest rohkem tähelepanu osutada.
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Y0HLBUBH4BJUTU8TE 
ТДПГГКА PÕHIALUSED

SPORTLIES harjutaete tehnikaks nimetatakse 

liigutuste sooritamise viisi, mis tagab nõutud liigutuse 

resultaadi. Igasugune liikumine sisaldab kindlat kehaosade 

ja terve keha ajaliselt ning ruumiliselt ettenähtud asendi­

te vaheldumist. Tervikuna moodustab see liigutuste struk- 

t u u r l ^ mis realiseeritakse koostöös inimkeha koordlnat- 

slooniliste printsiipide ja mehhaaniliste tingimuste va^ 

hei. Kehaosade koordinatsioon kujutab endast närvi-lihas- 

äparaadi kooskõlastatud tegevust nii üksiku kehaosa ise­

seisvas liikumises kui ka kehaosade omavahelises regulat­

sioonis. Sportlike harjutuste tehnika omab ühelt poolt 

teatud spetsiifikat, mis on Iseloomulik antud spordialale, 

ja ka üldisi seaduspärasusi, mille määravad Inimkeha lii­

kumapanevad jõud (lihaste ja kudede elastsus) ning inimke­

ha konstitutsioon.

Võimlemisharjutuste tehnika spetsiifika sõltub riista­

de omapärast ja nendel sooritatavate harjutuste kindlast 

struktuurist. Sportliku resultaadi väärtust hinnatakse 

võistlusmäärustes ettenähtud tehniliste võtete kriteeriu­

mide ja sooritatud harjutuse adekvaatsuse järgi. Lisaks 

liigutuste struktuuri täitmisele peetakse silmas soorita­

mise ilu, liikumise harmooniat - antakse teatud esteetili­

ne suhe. Viimane ei ole omaette eesmärk, vald on tihedalt 

seotud harjutuse tehnikaga. Euamike spordialade juures, 

kus resultaati mõõdetakse kindlate tehniliste vahenditega
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sentimeetrites, sekundites, kilogrammides, võib tehnikat 

vaadelda ka kui vallkuliste kehaliste võimete realiseeri­

mise vahendit. Tõugates kuuli või hüpates kaugust on 

sportlik tegevus realiseeritav minimaalsete kehaliste või­

mete piirides, mis on omased antud indiviidile (juhul, kui 

me ei võrdle resultaati). Sportvõimlemise sportlik resul­

taat on aga tihedalt seotud nii kehaliste võimete kindla 

tasemega kui ka õpetamise käigus omandatud tehniliste võ­

tetega. Harjutuse täitmisel on kaks kvalitatiivset taga­

järg e - element sooritatakse või mitte. Mlttesooritatud 

liigutus el kuulu hindamisele, sest ei realiseeritud

sportlikku resultaati.Kokkuvõttes võime defineerida sport- 

võimlemlse harjutuste tehnikat kai ettenähtud lllknmlee 

•traktuuriga harjutuste sooritamist, mia määratakse kind­

laks lilgutuata ja antud indiviidile vajalike kehaliste 

võimete realiseerimisega.

Harjutuste raskus sõltub sooritatava liigutuse kompo­

nentide, s.o. kehaosade omavahelise liikumise keerukusest 

ning keha kui terviku liikumise ulatusest, suunast, lähte- 

ja lõppasendlte vahekorrast ning riistastiku spetsiifikast.

Vastavalt lihastöö iseloomule liigutusülesande reali­

seerimisel jagatakse võimlemisharjutused kolme rühmat

1) staatilised ja parastaatilised - (viimaseid nimetatakse 

ka jõuharjutusteke),

2) hooharjutused,

3) hüppeharjutused.

Staatilisi ja parastaatilisi harjutusi iseloomustab 

muutumatu llhastõõ režllm teatud aja vältel. Siia kuuluvad 

eelkõige lihtsamad asendid riistadel, akrobaatikas ja va- 

baharjutustes (seisud, toengud, ripped).

Nõutud võimlemisharjutuste hulk kooliprogrammis ei ole 

suur. Nende sooritamine on lihtne ning õlge metoodika ra­

kendamisega peab harjutuste omandamine olema jõukohane 

kõigi vanuseriihma õpilastele. Uheks metoodiliseks võtteks 

on juurdeviivate ja ettevalmistavate harjutuste rakendami-
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ne. On arusaadav, et nõutava harjutuse õpetamiseks el ole 

võimalik kiijeldada kõiki ettevalmistavaid harjutusi, eel­

datakse ka õpetaja loomingulist lähenemist nende harjutus­

te valikul. Selleks, et osata näha esinevaid vigu, tuleb 

rakendada võtteid nende vigade kõrvaldamiseks, peab tundma 

õpetatava harjutuse tehnikat ja põhilisi liigutusülesao- 

deid.

Staatiliste ja parastaatiliste harjutuste sooritamine 

on seotud kolme põhiprobleemiga!

1) tugipinna ja keha raskuskeskme vahekord (tasakaalutin- 

gimused);

2) lihasrühmade rakendusvõimalused, sõltuvalt holdepunkti 

ja keha raskuskeskme vahekorrast;

3) keha raskuskeskme ümberasetamise viis (kõrgus, kaugus 

pöörlemise teljest).

Viimane probleem kuulub põhiliselt parastaatiliste har­

jutuste juurde.

Mehaanika osa - staatika, mis käsitleb kehade tasakaa­

le tingimusi, eristab kolme tasakaalu võimalust* 1) püsiv, 

2) mittepüsiv, 3) Indiferentne (ükskõikne).

' " I h  3ul tasakaalust välja,

omandaks pärast selle 

mõju lõppemist algasen- 

dl (joon. 1). Sellise 

tasakaalu näitena .esi­

nevad kõik ripped kan­

gil, rööbaspuudel, rõn- 

gastel.

tingimuseks on nõutav, 

et süsteemi (keha) ras­

kuskese asuks allpool 

tuglpinda ning viiduna

Püsiva tasakaalu

Joonis 1
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Mlttepüslva tasakaalu korral 

asetseb keha raskuskese tugipin­

na kohal ning kaotab keha alg- 

asendi, kui temale mõjuv jõud 

kutsub esile raskuskeskme kõrva­

lekaldumise tasapinnast, mis lä­

bib keha raskuskeset ja tuglpin- 

da. Algseis, kätelseis, toengud 

jne. esindavad mittepüsivat ta­

sakaalu (joon. 2, kus c^, cQ , c2 

on raskuskeskme võimalikud asu­

kohad) .

Indiferentse tasakaalu puhul 

süsteemi raskuskeskme ja tugi- 

pinna vaheline kaugus on jääv 

suurus. Mehaanikalise näitena 

illustreerib seda kõige ilmeka­

malt kera. Teatud sarnasust kera 

tasakaalu tingimustega omavad 

sellil- ja kõhulilamangud ning 

kägarasendid.

Saamikke staatilisi harjutu­

si võib iseloomustada kui mitte- 

püsiva tasakaaluga harjutusi. 

Nende püsivuse aste on aga eri­

nev.

Istes oleva keha tasakaa­

lust väljaviimiseks on vaja suu­

remat jõudu kui kätelselsust või algseisust. Püsivuse eri­

nevus avaldub raskuskeskmete asetuse kõrguses tuglpinnast 

ja tugipinna suuruses. Mitme tugipinna olemasolu korral 

määravad tasakaalu püsivuse nende kaugus (r^, r2 ) raskus­

keset (c)läbivast perpendikulaarest sirgest ja tugipinda- 

sid ühendavate sirgete vaheline nurk ( )  (joon. 3).
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Joonis 3»

Mitte alati ei määra staatilise asendi raskast tema 

mehaanilised tingimused. On ilmne, et algseis ja kätelseis 

omavad võrdset tugipinda, keha raskuskeskme kõrgused ei 

erine suhteliselt palju, kuid nende sooritamise rasku­

se erinevused on ilmsed.

Sama võrdlus kehtib ka ees- ja tagarõhtrippe soorita­

misel. Asendi säilitamiseks on vaja fikseerida kehaosad, 

millega oleks tagatud välisjõudude (raskusjõud, tugireakt- 

siooni jõud) ja sisemiste jõudude (lihasjõud) momentide 

summa võrdsustamine. Erinevate kehaosade omavahelise ase­

tusega kaasneb ka nende masside erinev paiknemise kaugus 

tugipunktist. Viimased määravad välisjõudude momentide 

suuruse (M = P * r, kus P - kehaosa kaal; r - kehaosa maae- 

keskme kaugus liigesteljest). On teada, et lihaegruppide 

kontraktsiooni jõud ei ole võrdsed. Lihaste kontraktsioo- 

niga tagatakse vastava kehaosa raskusjõumomendi mõju neut­

raliseerimine, mis vastasel juhul viib keha tasakaalust 

välja.

Sellest järeldub, et erinevate kehaosade masside suhe 

ning neid tasakaalustavate lihasgruppide jõudude vahekord

15



esitab staatiliste harjutuste sooritamisel täiendava tin-

giauee. 

HooharJutuseÄ

Rnamlk harjutusi Ja ühendeid võimlemises kuuluvad hoo- 

harjutuste klassifikatsiooni. Neid iseloomustab vahelduv 

kehaosade liikumise kiirus,erinev lihastöörežiim ning гат*- 

sionaalne inertsJõudude kasutamine.

Iga harjutuse sooritamiseks on vajalik saavutada kin­

del hoog, kineetiline energia, mille õlge rakendamine ta­

gab nõutud eesmärgi. Seepärast võib liikumist Jagada ting­

likult kolme ossa (faasi)г T) ettftvaimiяtavaд__liiqutuBeA^.

2) põhitegevus, 3) tegevuse lõpetamine või üleminek 

nevale liikumisele. Kuhu tõmmata faaside vaheline piir, ei 

ole täpselt selge. Harjutuse osa on terviku lahutamatu ele­

ment. Igasugune tegevuse muutus kutsub esile muutumiste 

ahela kogu liigutuses. Seetõttu liigutuse Jaotamine osa­

deks annab võtme Järgneva tegevuse mõistmiseks, toob esi­

le ebaõnnestumise põhjused ning määrab sooritatavate tege­

vuste tähtsuse.

Ettevalmistavate Liigutuste e e m ä rgiks on ratsionaajLae. 

lähteasendi võtmine vajalike lihasrühmade pingutamiseks 

hoovõtu sooritamisel. Põhiline osa harjutustest toimub 

hoidega riistast, inimkeha koosneb lülidest* kehaosadest. 

Liigeses toimuv kehaosa sirutus või palnutus avaldab lii- 

gesreaktsioonide kaudu mõju naaberlüllle. Soovitud keha­

osade omavahelisi ümberpaigutusi on võimalik teha, arves­

tades ka naaberlüll liikumist. Mõjude ahel rakendub lõpli­

kult tuglplnna (bugireaktsiooni) kaudu. Seega igasugune 

liikumine, ükskõik millises osas või ükskõik millise keha- 

osaga^on edukas ainult siis, kui luuakse kindel side hol- 

depunktiga. ^jj?p- - Ja togngelementlde põhinõudeksxon sijv 

ged, pingestatud käed, tugevalt fikseeritud haare riistast.

Enamik hooharjutusi toimub pöörlemisena samaaegse kul­

geva liikumisega ümber telje, mis läbib hoidepunkti. Rat-

16



slonaalse sooritamise eesmärgiks on minimaalse lihasjõu 

rakendamine. Selle nõade tagab optimaalse hoo saavutami­

ne ning selle edukae rakendamine. Liikumine saab toimuda 

ainult teatud jõu mõjul. Hoovõtufaasis on selleks jõuks 

raskusjõud (P = m • g, kus m  - keha mass, g - Maa raskus- 

kiirendus (joon. 4). Mida kaugemal asub keha

raskuskese pöörlemise teljest, seda suurem on raskusjõu 

mõju (M = P  • r), kus И - jõumoment telje 0 suhtes.

Kord juba liikumisse -viidud keha säilitab liikumise 

iseloomu, kui temale ei mõju teised jõud.Seda omadust väl­

jendatakse llikumishulga mõistega. Lilkumishulga jäävuse 

korral, s.t. kui keha liigub inertsi mõjul, igasuguse 

lnertsmomendl muutus kutsub esile nurkkiiruse muutumise. 

Inertsmoment (J) on väljendatav avaldisega J a M • r ,kua 

M - keha mass,r - massikeskme kaugus pöörlemisteljestД»11- 

kumishulga (L) leiame järgmiselt: L = J - W. Hooglemised 

ja hööritaolised liikumised põhinevad peamiselt eespool- 

kirjeldatud kahel mehhanismil. Maksimaalse hoxL^aavutaml-
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agjgi ̂ l e b  keha raskuskese_vila hoovõtufaasis võimalikult .

kaugemale pöörlemise teljeat. Hurkkllruse suurendaalsekfL 

elemendi täidesaatvas faasia toimub mass ike skme lähen_dami_- 

ne pöörlemlae tel jele( jalgade painutun puusaliigesestf вдв~_ 

a av öö lähendamine hold.eipimk.tl läbivale teljele).

Hüppeharjutased

Hüppeharjutused hõlmavad toenghüppeld, hüppeharjutusi 

akrobaatikast lihtsamaid hüppeid vabaharjutustes, poomil 

ning mahahüppeid riistadelt. Nendele harjutustele on 1эе-_ 

loomulik aktiivne, energiline lahkumine toengust, lennu- 

faas ning aaandumine. Sõltuvalt tugipinna iseloomust, tu- 

gireaktsloonl kasutamise kiirusest ning toeta olekus (len- 

nufaasls) sooritatavate liigutuste keerukusest tuleneb ka 

hüppeharjutuste sooritamise tehnika. Hüppe kõrgus sõltub 

hoo^ookfluatf äratõuke iseloomust ning käte, Jalgade ja ke­

re kooskõlastatud tegevusest. Nende omavaheline seos aval­

dub vastavate jõudude mõju oskuslikus realiseerimises, mis 

kõige rohkem Ilmneb äratõukel. Aratõuke määray»* 

ponentl - tuglreaktsioon. jalgade või käte tõukeJõnfl rHng 

hoojooksult sooritatavate hüpete,puhul keha ver+^^nlsviT- 

Dsiine kiirus. Tuglreaktsioon ise ei kutsu esile liikumist. 

Ta ainult tasakaalustab keha sisemisi jõudusid - käte, 

jalgade ja kere jõudu,tõukejõu mõju ning euunda.Tugireakt- 

sioonijõud koosneb vertikaalsuunalisest ja horisontaal- 

suunalisest komponentidest. Viimane sõltub jalgade või kä­

te asetuse nurgast tugipinna suhtes.

Hoojooksu kiiruse kasutamine kõrgema õhulennu saavuta­

miseks äratõukel nõuab kiiret ja tugevat jalgade või käte 

asetust riistadele, hüppel "kitsele" või "hobusele", hoo- 

lauale, mattidele. Saavutatud kaugusest tuglplnna_ (toe- 

reaktaioonl) ja keha raskuskeskme vahel- (r^, r2 , r^ joo­

nistel 6, 7, 8) ning hoojooksu kiirusest (v^, v2 , v,) sõl­

tub õhulennu^kfirgus.
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Joonisel 5 on n&ldatad 

võimalike mõjuvate jõudude 

komponendid, kus R, 1Ц, 

on tugireaktsioonid; ja 

horisontaalklirenduaeet
*1

tekkiv jõud; - llhas-

te jõud; Py J -  tugireakt- 

sloonijõud ja lihaste jõu 

koosmõjust avalduv verti- 

kaalsuanaline tõstejõud;

P ja - vertlkaalsuuma- 

Ilse tõstejõu ning horl- 

sontaalsuunallse jõu re­

sultandid; H  ja 1Ц - hõõr- 

dejoud; БЦ ja R2 vastavate 

tuglreaktsioonijõudude re­

sultandid, kui äratõuge 

toimub teatud keha kalde- 

nurga all; С - keha 

kuskeskme asukoht.

rae-

Joonis 5*
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HARJUTUSTE
ЕШШЦМШ

TUHNI ettevalmistamisel ja läbiviimisel, 

programmide ja harjutusvarade kasutamisel on meil vaja 

tunda võimlemlsharjutuste terminoloogiat. Missuguseid sõnu 

või kokkuleppellsi lühendeid kasutatakse ja kuidas pikka 

seletust suruda võimalikult kitsastesse raamidesse, selles 

suhtes on aegade jooksul kujunenud teatavad põhimõtted ja 

tavad.

St harjutused riistadel erinevad meie igapäevastest 

liigutustest, siis tuleb leppida ka sellega, et nende ni­

metused ei ole kõik pärit igapäevasest kõnekeelest.

TOBJJG - üldmõistena asend, mille juures õlavööde on kõrge- 

gemal toetuspunktidest. Harjutuste kirjel­

damisel tähendab toeng sirgete käte verti­

kaalsele lähedast asendit toetusplnna suh­

tes. Riistade suhtes võib keha märgitud 

asendis olla vertikaalselt (kaheteljellsel 

riistal) või kaldu (üheteljelisel riistal) 

(joon. 9).

Joonis 9.
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SIPE - üldmõistena aaend, sille juures õlavööde on holde- 

punktidest madalamal. Harjutaste kirjelda­

misel tähendab ripe pealtnoidn sirgete kä­

tega ja keha rippusilst riistal.

AlffHOIE - hoie rippes või toengus, pöidlad suunaga välja. 

HETKPÜ8I - staatilises asendis püsimine üks sekund. 

KÄÄRTOISTG - toeng kääris, üks Jalg ees. Eesoleva jala jär­

gi tolmab asendi kirjeldamine.Näiteks käär» 

toeng paremaga tähendab, et toengujoonest 

ettepoole on viidud parem jalg.

NURKHÜPE - hoolaualt ühe jala tõuke ja teise hooga ette 

sooritatav hüpe. Tõukejalg sirutatakse noo- 

jala kõrvale ja riist ületatakse narkee ke­

haasendiga.

NURETOENG - toengasend 90° nurga all ettetõstetud jalagar 

REISISTE - Isteasend riistal ühe jala reiel, teine jalg 

sirutatud taha.

RIPFLAMANG - ka Idasend, toetudes jalgadega põrandale või 

riistale (alumisele rõöpale) ja hoides sir*» 

gete kätega riistast.

TAGATOHIG - üheteljelisel riistal jalad toetusplnnas ees­

pool (joon. 10).

TIRELTÕUS - jõu või hooga üleminek rippest toengusse, kus­

juures hoidepunkrtide horisontaaltasapinna 

läbivad esmajoones jalad.

TIRIRIPS - rlppasend, pea all, jalad ülal (joon. 11). 

ÜLEBOOG - jala (jalgade) viimine üle riista (toengus) või 

riista alt läbi (rippee).

Riistharjutuste kirjelduses märgitakse esmalt riista 

nimetus ja vajaduse korral ka riista kõrgus. Rööpad kõrgu­

sega 160 - 170 sm, kang - 240 sm ja poom 120 sm on nende 

riistade põhikõrgused, mida kirjeldustes ei märgita.

Harjutuse kirjeldus peab andma lähteasendi« harjutuse 

nimetuse, liigutuse suuna, täitmise vllsl^ ja lõppasendl. 

Igas kirjelduses kõik elemendid ei pea esinema. Kirjeldus- 

näide: kang (140 sm), rlppselsust ühe jala hoo ja teise
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Joonis 10. Joonis 11.

tõukega tireltõus toengusse*

Tunni konspektis võib ühendi kirjeldamisel kasutada 

elementide eraldamiseks mõttekriipsu^Järgnevalt kirjeldus- 

näide.

Madalad röõbaspuud. Hüpe toengusse - nurktoeng, hetk- 

püsi - harkiste - Jalgade hoog ette kokku ja taha - ette­

hool nurkmahahüpe vasakule.

Toenghüpetel märgitakse riista nimetusega koos riista 

asend hoojooksu suunale, riista kõrgus ja hüppe nimetus* 

Kirjeldusnäidet kits risti (120 sm), harkhüpe*

Eelnevaga on juhitud tähelepanu üksikutele olulisema­

tele terminitele ja kirjelduse põhimõtetele. Terminoloogia 

põhjalik tundmine vajab praktikat ja erialase kirjanduse 

lugemist.
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«ШБТ 1МЖ  
JA ABISTAMZn

PALJUDE rlistharjutuste sooritamine on seo­

tud teatud riskiga. Risk soodufltab aaiHflte väärtuslike 

'omaduste kasvatamist nagu tahtejõud, julgus, otsustusvõi­

me. sihikindlus. Samal ajal el tohi rlak põhjustada vigas­

tusi. Õpetaja teadku, et rllstharjutused Iseenesest ei põh­

justa vigastusi. Tavaliselt on mitmesugused vigastused tin- 

gltud ebaõigest organiseerimisest ja metoodikast, julges- 

tamlsvõtete puudulikust tundmisest, - samuti õpilaste dist-. 

slplineerlmatusest Ja tähelepanematusest.

JLalemas mõttes mõistetakse .julgestamise all kogu üri­

tuste kompleksi, mille ülesandeks on vältida vigastusi ning 

tõsta harjutajate kehalist ettevalmlstustaset.

limetatud üritust* kompleks

1. Tunni õlge läbiviimise metoodika (soojendus tunni 

ettevalmistavas osas, spetsiaalsete juurdeviivate harju­

tuste koostamine keerukamate elementide õpetamisel, õppe­

materjali õige metoodiline järjestamine, õpilaste üldkeha- 

lise ettevalmistustaseme hindamine ja arvestamine õppema­

terjali valikul ja selle doseerimisel).

2. Kasvatustöö õpilastega, mis on suunatud teadliku 

distsipliini, kohusetunde ja kollektiivsuse kasvatamisele. 

Pole lubatud sooritada harjutusi ilma õpetajata või jul-
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gestajata, samuti mattideta. Õpilastel реаЪ kujunema har­

jumuseks katkestada harjutuse sooritamine õpetaja märguan­

de peale (kui sooritamise jätkamine on ohtlik).

3. Organisatoorsed ja majanduslikud vahendid (võimla 

ja spordiinventari pidev järelevaatus, riistastlku õlge ja 

kindel paigaldamine, sanltaa^-hügleenillstest normidest 

kinnipidamine, mattide õlge asetus riistadel jne.).

Samuti peab jälgima, et riistad asuksid seinast või 

muudest esemetest vajalikul kaugusel, et valgustus oleks 

küllaldane ning õhutemperatuur vähemalt + 15° • Riietus 

peab olema selline, mis ei takista liikumist;»

4. Süstemaatiline arstlik kontroll (eelnev ja jooksev). 

Jooksva arstliku kontrolli andmed võimaldavad jälgida õpi­

laste kehalise arengu ning treenitusaetme dünaamikat. Pä­

rast pikemat eemalolekut võib lubada tundi ainult arsti 

loal. Oluline on, et õpilased tunneksid lihtsamaid arstli­

ku enesekontrolli viise.

5. õpilaste iseloomu Iseärasuste tundmine (suhtumine 

õppetöösse, emotsionaalne vastuvõtlikkus, võime omandada 

uusi harjutusi, julgus ja otsustusvõime, orienteerumisvõi­

me ning oskus kasutada eneseabistamise võtteid).

6. Julgestamine - õpetaja valmisolek abi osutamiseks 

harjutuse ebaõnnestunud sooritamise korral eesmärgiga väl­

tida võimalikke vigastusi. Julgestamise korral õpetajal 

vahetu kontakt harjutajaga puudub. Julgestaja asub harju­

taja vahetus läheduses ning jälgib tähelepanelikult harju­

tuse sooritamist.

Julgestamisel tuleb kinni pidada järgmistest põhinõue­

test. Julgestaja peab

a) asuma harjutaja vahetus läheduses kogu harjutuse 

sooritamise vältel;

b) teadma, kus esineb kukkumise oht harjutuse ebaõn­

nestunud sooritamise korral, sellest sõltuvalt valima oma 

asukoha ning olema pidevalt valmis abi andmiseks;

c) olema võimalikult püsivas ja kindlas asendis (tava­

liselt harkselsus) ning samal ajal olema valmis kiiresti
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iile slnema uuele asukohale;

d) mitte ootama kukkumist, vald seda vältima, abista­

des harjutajat õigeaegselt;

e) eeskujulikult tundma julgestamise võtteid ning soo­

ritatavate harjutuste tehnikat;

f) kollektiivse julgestamise korral oskama õigesti 

paigutada julgestajald;

g) harjutuste sooritamise protsessis vahetama kohta 

vastavalt elementide ja ühendite järgnevusele.

7. Abistamine - metoodiline võte, mille abil õpetaja 

otsese kontaktiga abistab harjutuse sooritamist, soodusta­

des sellega harjutuse kiiremat omandamist. Abistamist ka­

sutatakse tavaliselt õpetamise algperioodil, et võimaldada 

harjutajal paremini tunnetada õiget liikumise tehnikat. 

Abistamise kuritarvitamine pole lubatud, sest see pidurdab 

õpilaste enesekindluse kujunemist.

Julgestamise ja abistamise põhilised võtted on toodud 

rilstharjutuste tehnika ja õpetamise metoodika kirjeldami­

sel.

Euesejulgestamine - oskus iseseisvalt välja tulla oht­

likust olukorrast harjutuse ebaõnnestumiselt õigeaegselt 

kõverdada käed või jalad, maha hüpata riistalt jne. Kui 

kukkumine on vältimatu, peab oskama õigesti kukkuda. Õiget 

) kukkumisoskust omandatakse mitmesuguste spetsiaalsete ak­

robaatika harjutuste abil (tirelid ning kukkumised erine­

vatest lähteasenditest). Võimalikult vältida käte väljasi­

rutatud asetamist ette või keha alla.

üue, riskiga seotud harjutuse omandamise eel peab õpe­

taja selgitama enesejulgestamise võtteid,õpetama, mida tu­

leb teha harjutuse ebaõnnestumise korral.

Julgestaja osa rilstharjutuste sooritamisel on äärmi­

selt vastutusrikas. Julgestaja peab hästi valdama abista- 

misvõtteld ning peale selle olema leidlik, osav, otsustus­

võimeline ning kehaliselt tugev.
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HABJUTUSXD
ПЮЬ

KOOLIYÕ m L H H S B  programmis on esitatud põ­

hiliselt kahte liiki harjutusi: üldettevalmistava iseloo­

muga ja spetsiaalsed ehk põhielemendid. Üldettevalmistava- 

te harjutuste osa on suhteliselt laiem ja mitmekesisem, 

selle koostiseks on mitmesugused rippseisud, -lamaugud, 

-kükid, segatoengud, toengud, ripped ja mahahüpped. Neid 

harjutusi võib ühel riistal üheaegselt sooritada 2 - 4  

õpilast. Et harjutused oma struktuurilt on lihtsad, siis 

võib neid üksteise järel kiiresti sooritada ja seega ei 

vähenda kangi kasutamine üldarendaval eesmärgil oluliselt 

tunni üldist koormust. Peale üldarendava eesmärgi on kan- 

giharjutustel ka oma kindel rakendustoimeline väärtus.

Kangi põhiharjutuste osas on programmis piirdutud ai­

nult üksikute, kõige tüüpilisemate elementide valikuga. 

Need on elemendid, mida võimlemisele eraldatud tundide ar­

vu juures on võimalik ära õppida ja neist kujundada vilu­

muste baas, millele hiljem suhteliselt kergem on rajada 

edaspidine tegelemine võimlemisega ja hulgaliselt soorita­

da samatüübilisi elemente ning huvitavaid variatsioonel 

Eõige olulisemaks siinjuures on aga nõudmiste seadmine,mie 

kindlustaks nende elementide tehniliselt laitmatu omanda­

mise, kasutades nende õppimiseks õigesti valitud juurde- 

viivaid harjutusi metoodiliselt kindlas järjestuses ja 

kindlal eesmärgil. Vältida tuleb kiirustamist ühelt ele­

mendilt teisele üleminekul. Tunni põhiosas, põhielementide
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õppimisel, ei tohi unustada võimalust mitut õpilast ühe­

aegselt rakendada ühel kangil või ka röõbaspuu ühel rööpal, 

kui kang võimlas puudub*

St kangiharjutusta spetsiifikas domineerivad peamiselt 

hooharjutused, siis tuleb õpetamise protsessis suuremat tär- 

helepanu osutada just õpilaste oskuste arendamisele ja ku­

jundamisele ning vähem jõuharjutustele, mida on võimalik 

teha teiste riistade vahendusel.

Üldettevalmlstavad harjutused kangil

Antud harjutuste rühmitusse kuulub väga palju harjutu­

si, näitena esitame siin vald mõned.

1. Bippselsust üleminek astumise või hüppega rlppla- 

mangusse. Bipplamangus pöörata tähelepanu sirgele keha­

hoiule.

2. Kõverdatud või sirge jala tõstmine ette rlpplaman-

gus.

3. Puusade tõstmine ja langetamine ripplamangus.

4. Jalgade hargitamine nurkrlpplamangus, kergitamine 

maast lahti.

3. Nurkrlpplamangust tõus ette üleslrutatud tagaripp- 

seisu (sooritada ka üle kõverdatud jalgade).

6. Rlppküklst jalgade tõukega kägarrippesse ja üleminek 

tagaripplamangusse. ,

7. Tagarippseisust jalgade tõukega uppripe, kinnerrlpe 

ühega ja kinnerrlpe kahega.

8. Kinnerrippest kahega vabastada käed kangist ja ase­

tada maha. Sirutuda kätelseisu ja ühe jala tõukega laskuda 

toengkükki.

9. Kõverdatud kätega rippseisust jalgade tõukega ja 

tõuketa (jõuga) kägartirlripe ja uppripe.

10. Upprlppest jala läbitoomisega käärtiriripe ja taga- 

tiriripe.
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Esitatud elementide baasil võib tuletada väga erlne- 

' vaid üldarendava toimega harjutusi ja mänge. Viimasest üks 

näide: 2 võimlejat on rippkükls rinnati risti niif et põl­

ved puutuvad kokku. Märguande peale püüavad mõlemad haara­

ta teineteist jalgadega puusade kohalt ja kangi küljest 

maha rebida. Kelle jalad või puusad kõige enne matti puu­

dutavad, see on kaotaja. Siin saavutatakse mängu teel väga 

tugeva toimega kõhulihaseid arendav harjutus.

Spetsiaalsed ehk põhielemendid kangil

Toeng ja jalgade ülehoog

Toeng kangil ei ole niivõrd harjutuseks omaette, kui­

võrd lähteasendiks paljude harjutuste sooritamiseks. Sisu­

liselt võib toengut iseloomustada segatoenguna, sest peale 

käte toetuvad kangile ka jalad (reied). Toeng sooritatakse 

üleslrutatud kehaga nii, et õlad asuksid eespool (s.t. üle 

kangi) ja jalad tagapool kangi. Keha on eriti rindkerest 

üleslrutatud, jalad pinge all.

Võimalike tasakaalukaotuste vältimiseks ja nendega ko­

hanemiseks tuleb eelnevalt sooritada mõned harjutused, mis 

on seotud langemisega ette või tahasuunas. Siinjuures 

peaks kuldse reeglina maksma nõue —  mis ka ei juhtuks, kä­

si ei tohi kangist vabastada, vaid püüda nende kõverdami­

sega laskuda rippesse ebk rlppseisu.

Harjutused toengu paremaks tunnetamiseks võiksid olla 

järgmised:

1) toengust laskuda tirelkaarega ette rippkükki;

2) toengust jalgade hooga taha mahahüpe;

3) toengust pööre tagatoengusse (Istesse) ja tagasi*

4) reisistest, käed kõrval, pööre reisistesse teisele 

poole;

5) tagatoengust laskumine taha tiririppesse jne.
Jala või jalgade ülehooks toengust käärtoengusse,sega- 

toengusse või tagasi, tuleb keha raskus viia korraks üle
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hoopoolsele käele Ja suunata Jalad vastassuunda ning kche— 

selt üle kanda teisele käele Ja sooritada ülehoog. Selline 

väike vastassuunaline eelhoog võimaldab jala üxehoogu soo­

ritada tasakaalustatud asendis ja buhteliselt kõrgemalt 

ning hoogsamalt.
/

* Tlreltõas toongusse _

Madalal kangil ühe jala hoo ja teise tõukega tireltõu- 

su sooritamise lähteasendiks on rippseie kõverdatud kätega. 

Tugijalg tuleb asetada kangi alla, hoogu andev jalg aga 

viia taha. Elemendi sooritamiseks tuleb anda hoojalaga tu­

gev hoog ette-üles, millele järgneb tugijala tõuge. Kuni 

puusade tõusmiseni kangi lähedusse (vähemalt kangi kõrgu­

sele) tuleb hoida käed kõverdatud (esialgses asendis).Föi- 

dade jõudmisel kangi kohale sirutatakse käed ja toetatakse 

puus kangile, jalad aga viiakse üle kangi alla.Edasi järg­

neb õlgade viimine taha ja sirutamLne toengusse (joon.12).

Yn
Joonis 12.

Tireltõusu tehnika paremaks omandamiseks võiks kasuta­

da painduva hoolaua või kõrgemale alusele toetatud tavali­

se hoolaua kaldplnda, mis asub kangi all, võimlejast tugi- 

jalapoolsel küljel. Võimleja, vastavalt võimetele, astub 

kaldpinnale (väiksema ettevalmistusega võimlejad kõrgema­

le) ja sooritab sellelt jalatõuke. Oskuste kujunemise käl-
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gus tuleb jala toetuskohta kal^pinnal tuua allapoole kuni 

elemendi sooritamiseni ilma abistava vahendita.

Abistaja harjutuse sooritamise ajal seisab võimleja 

kõrval ja toetab teda ühe käega õlast, teisega aga selja 

puusapoolselt osalt.

Juurdevlivate harjutustena sobiksid ripped kõverdatud 

kätel mitmesugustel vahenditel, hooglemlne (kiikumine) 

nurkrippes, kasutada erikõrgusega rööbaspuld. Viimasele 

toetatakse jalad eelnevalt vastu ülemist rööbast (tiriripe 

alumisel, jalad ülemisel) ja sealt ühe jala hoo ja teise 

tõukega sooritatakse tireltõus alumisele rööpale;

Kui tireltõus ühe jala hoo ja teise tõukega on omanda­

tud, võib asuda selle sooritamisele rippseisust kahe jala 

tõukega, jõuga (ilma jalgade tõuketa) või koguni rippest. 

Viimasel juhul alustatakse elemendi sooritamist käte kõ­

verdamisega. Edaspidine sooritamine toimub eespoolkirjel- 

datud põhiviisi järgi (joon. 1 3 , 14).

Põhilise veana nimetatud elemendi õppimisel võiks lu­

geda käte varajast slrutamist, s.t.käed sirgenevad (el jõu­

ta hoida) varem, kui puus on jõudnud kangi lähedusse, ning 

pöiad pole jõudnud kangi kohale.

Joonis 13.



Joonis 14.

Toenghöör

Toenghööri sooritamise lähteasendiks on toeng.Selleks, 

et elemendi sooritamiseks saada head hoogu taha,tuleb tuua 

jalad ja õlad veidi ette nii, et tekiks nurk puueavöös. 

Järgneb jalgade hoog taha, õlad jäetakse ette. Selliselt 

saadud tahahoo juures ei viida keha tasakaalust välja,kui­

gi puusad tõusevad hoo mõjul taha-üles. Puusade langemisel 

ette kangi suunas viiakse õlad veidi taha. Toimub väike 

pöördeliigutus ja siis, kui puusad,õigemini reied, on jõud­

nud kangi juurde, sooritatakse järsk jalgade hoog ette.See 

on hööri sooritamisel peamise tähtsusega liigutus. Sirged 

käed suruvad keha vastu kangi, seda eriti hööri esimesel 

poolel, teisel poolel, kui jalad on jõudnud juba üle kan­

gi, toimub keha sirutumine puusadest õlgade viimisega taha 

(jalad jäävad paigale), ning sooritatakse kätega ümberhaare 

toengusse (joon. 1 5).
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Joonis 15.

Juurdeviivate harjutustena võlh kasutada järgmisi har­

jutusi.

1. Toengust sooritatakse hoog taha, järgneks maandumi­

ne. Jälgida, et jalgade tahahoo lõppasendis oleks toeng 

säilitatud.

2. Toengust kangil, ahistaja hoidega jalgadest, lange­

tada keha ette ja sirutada toengusse. Nimetatud liigutus 

vastaks põhitegevusele hööri teisel poolel.

3. Kasutada hööri soorltamikseks painduvat hoolauda. 

Võimleja, seistes kangi taha asetatud painduval hoolaual, 

haarab kangist ja sooritab hüppe toengusse nii, et jalad 

tõuseksid taha üles. Puusade vajumisel alla langetatakse 

õlad taha, surutakse kang sirgete kätega puusade suuna? ja 

siis, kui puusad on kangi juures,sooritatakse jalgade hoog 

ette.

Abistaja seisab kangi ees ja haarab võimlejat ühe käe 

pööratud haardega käsivarrest ja teisega jalgadest, et su-
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ruda puesl (reisi) vastu kangi ja teki teda pöördliikumist. 

Toengusse jõudmisel aga pidurdab võimleja jalgade liiku­

mist ette.

PÕhilLste vigadena võib esineda mitteküllaldane hoog 

taha toengus, jalgade tahahoo sooritamisel (ettevalmistav 

liigutus) viiakse õlad ka taha,mille tagajärjel kaotatak­

se tasakaal; hööril alustatakse liikumist jalgadega ette 

ja mitte õlgedega taha; varajane ehk hiline jalgade rebi­

mine ette; mitteküllaldane ja ebaõigel ajal sooritatud si­

rutus hööri lõpus (teisel poolel); käte kõverdamine.

Kä&rhõõr taha

Kehahööri taha sooritamise tehnika on analoogiline 

toenghöörlle. Selle õpetamisele tuleks asuda kohe pärast 

toenghöörl omandamist ning mitte vastupidi,sest just toeng- 

höörls on kõige ilmekamalt väljendunud põhiliigutuste jär­

jekord ja tema tehnikasse peidetud kolge iseloomulikumad 

höörl sooritamise põhijooned.

Käärhööri taha sooritamist alustatakse käärtoengust. 

Hoogsa jalab.ooga taha tõsta keharaskus kätele ja asetada 

jalg ülemise kolmandiku kõrguselt voi eesoleva jala reie 

keskkohalt kangile. Järgneb üheaegselt õlgade ja keha vaju­

mine taha ning alles slls tugev taga oleva jala rebimine 

ette. Höörl teises pooles toimub keha slrutamlne ja käte 

ümberhaare peatumiseks käärtoengus (joon. 16).

Joonis 16.



Juurdeviiva harjutusena võib kasutada nööriks etteval­

mistava liigutuse õppimist. Seileko sooritab võimle ja käär- 

toengust energilise jalahoo taha. Abistaja fikseerib sel­

le viimases, hoolõpu asendis (ei lase alla vajuda) ja an­

nab seega võimlejale võimaluse õlgade ja keha langetami­

seks taha. Jalg Jääb keha suhtes taha ja nii tunnetab 

võimleja kõige paremini asendit,kust keha viiakse tasakaa­

lust välja. Silt edasi abistaja poolt lahti lastud Jalg 

vibutub ette ja võimleja sooritab kergelt käärhööri.

Abistaja seisab kangi ees js toetab võimlejat, analoo­

giliselt toenghöörile, taha. Põhilisteks vigadeks võib lu­

geda käte kõverdumist hoojala vibutamisel taha. Tugijala 

nõrka hoidmist (jalg ei toetu küllalt tugevalt kangile). 

Uoojalg rebitakse ette, kui keha pole alustanud liikumist 

ehk vajumist taha. Kõige põhilisemaks veaks on aga hoojala 

mitteküllaldaselt tugev hoog ehk rebimine ette pärast keha 

vajumist taha. Viimane on aga põhiliigutuseke käärhööri 

sooritamisel taha.

Käärhöör ette

Käärtoengust hoidega alt tõstes keha kätele, sooritab 

võimleja hoogsa sammu eesoleva jalaga ette nii,et kang toe­

tuks tagaoleva jala reie eesmisele pinnale, samuti ülemise 

kolmandiku kõrguselt. Koos tasakaalu kaotamisega ette tu­

leb keha energiliselt ette jala suunas painutada. Hööri 

teisel poolel,toetades eesolevat jalga kangile, sirutatak- 

se keha ja sooritatakse kätega ümberhaare käärtoengusse 

(Joon. 17).

Juui’deviiva harjutusena oleks soovitav elemendi alus­

tamine ehk ettevalmistav liigutus sooritada eraldi, kaasla­

se abiga. Väljaastol ette fikseerib abistaja võimleja asen­

di ees ja võimaldab tal selles asendis teha jala suunas 

painutust ette. Pärast selle liigutuse mõningat kordamist 

võib vabastada jala ja anda võimalus elemendi iseseisvaks 

sooritamiseks. Ettevalmistava harjutusena võib kasutada
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jala haardetaolist astumist maas üle võimlemise kepi (ku­

juteldava kangi), asetades jala kaugemale ette maha ja 

sooritades kerepalnutose ette. Kepp suruda aga vastu taga- 

olevat jalga.

Joonis 17.

Abistaja seisab kangi taga ja toetab võimlejat ühe käe 

pööratud haardega käsivarrest (randmeet), teisega seljalt, 

eriti elemendi sooritamise teises faasis.

Põhilised vead. Käärtoengust etteastumlsel on jala 

haardetaollne liigutus väikese ulatusega. Etteastumisel 

kõverdatakse käed. Ei sooritata painutust ette jala suunas. 

Painutus ette sooritatakse ennetkul keha on alustanud lan­

gemist ette. Puudub toeng tugijala reiele.

» Blrutõus

Sirutõusu kui kõige põhilisemat tõusu kangil soorita­

takse nii madalal kui kõrgel kangll.Nende sooritamise eri­

nevus Ilmneb elemendi ettevalmistavas faasis.Elemendi soo­

ritamise faasis olulisi erinevusi pole. Koos sellega on 

tekkinud ka küsimus, millise sirutõusu õppimist alustada,
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s.t., kas alustada kõrgel või madalal kangil. Üldiselt on 

nii ühel kui teisel omad eelised .1 Kaldutakse arvama, et 

kõrgel kangil on sirutõusu õppimine just ettevalmistava 

liigutuse kergema omandamise tõttu lihtsam, madalal kangil 

selle eest aga ohutum.

Kõrgel kangil sooritatakse sirutõus pärast eelnevat hoo­

võttu. Ettehool, eriti peale vertikaaltasapinna läbimist, 

tuleb liikuda puusadega ees järjest suureneva ülestrutuse- 

ga peaaegu ettehoo lõpuni. Nüüd järgneb kiire jalgade re­

bimine ette-ülee nii, et sääre keskosa tuleks kangi vahe­

tusse lähedusse. Algava upse keha pendlitaolise liikumise­

ga taha alustatakse keha energilist sirutamlst puusade suu­

namisega vastu kangi. Väga iseloomuliku väljendusena so­

biks siin rõhutada tegevust, mis võrduks pükste jalgatõs- 

bamise liigutusega. Käed on sirged, nende survega kangile 

hõlbustatakse puusade lähendamist sellele (joon. 18).

Ettevalmistavaks harjutuseks sobib eriti hästi kasuta­

da hobust või kitse, mis paikneb kangi taga.Võimleja,seis­

tes sellel, haarab kangist ja alustab puusadega ette lii­

kumist. Et jalad on suhteliselt kauem hüpperiistal, siis 

soodustab see eriti hästi puusade etteviimist ja jalgade 

mahajäämist. Näitlikult võiks võrrelda seda vedru või vi-
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bunööri pingutamisega (keha eesmiste lihaste osas)«et siis 

pinge alt vabanedes oleke võimalik jalgu kiiremini ja suu­

rema jõukuluta kangi juurde tuua.

Madalal kangil alustatakse sirutõueu rlppseisust, kus 

keha on ette kallutatud nii, et käed ja keha oleksid ühel 

joonel. Järgneb laskumine rippesse ja hüpe jalgadega ette 

kangi alt läbi. Vahelduvalt sooritatakse jalgadega tõuge 

maast, see soodustab jalgade lähendamist kangile ja upse 

asendi võtmist. Siin peab jälgima, et hoovõtul nurkne ke­

haasend säiliks. Puusade ettetoomine siinjuures aga ei 

soodusta seda. See ongi selle elemendi peamine erinevus 

kõrgel kangil sooritatud liigutusest. Edasine tegevus ma­

dalal kangil on analoogiline kõrgel kangil toimuvaga.

Abistaja seisab kangi kõrval, toetades võimlejat sel­

jalt ja jalgadest, ning aitab tal tunnetada puusade lähen­

damist kangile ja tõusta toengusse.

Põhilised vead selle elemendi sooritamisel kõrgel kan­

gil. Ettehool ei hoita puusi ees hoo lõpuni.Upprippes lii­

ga kõrge või madal asetus kangi suhtes. Siruliigutusega 

eemaldatakse jalad kangist ja ei suunata puusi vastu kangi. 

Siruliigutus toimub liiga vara või liiga hilja. Siruliigu- 

tuse ajal kõverdatakse käsi.

Vead madalal kangil. Liiga suur nurk õlavöös hoovõtu 

ajal. Koos jalgade tõukega maast tuuakse puusad ette. Muud 

vead on analoogilised kõrgel kangil tehtavatele vigadele.

Hoogleaiselt ettehool pöõre ümber

Ettehool vertikaaltasapijma läbimisel tuleb jalad suu­

nata nurga all sinnapoole, kuhi* poole sooritatakse pööre.

Et pööre peab algama hoidepunktide suhtes kõige kaugemast 

lülist, siis alustavadki pööret pöiad, mis viidi ettehool 

esialgse liikumissuuna suhtes poole võimleja keha laiuse 

võrra kõrvale. Käega sooritatakse ümberhaare ja nüüd järg­

nev hoog peab olema otse ette. Kui järgnev ettehoog osutub 

vildakaks, siis on viga väheses jalgade suunamises kõrvale.
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Toengust kaarhoog rippees«

Toengust kõrgel kangil alustatakse liikumist õlgadega 

taha. Puusad tuleb hõida tugevalt, ja nii kaua kui võima­

lik, kangi juures. Tasakaalu kaotamise momendil järgneb, 

selleks et puusi kauem hoida kangi juures, jalgade rebimi­

ne ette. St puusad on nüüd kõrgemal õlgadest (maapinna sub- 

tes), tehakse haarav liigutus jalgadest ja puusadest ning 

sooritatakse sirgete kätega väike tõmme ette-üles. Ülemi­

nekul rlppesse on keha sirge (joon. 1 9 )*

Põhilised vead, mis võivad esineda, on elemendi esime­

ses osas samad,mis toenghööri sooritamise juures. Soorita­

mise tempo on aeglane, see soodustab puusade eemaldumist 

kangist ja kaarhoo ebaõnnestumist.

■̂Kaarnahüpo ette

See element sarnaneb põhiliselt eespoolkirjeldatuga. 

Vahe on selles, et rippesse ülemineku asemel sooritatakse 

veidi kõvem kätetõnme. Järgneb ülesirutatud kehaasendiga 

õhulend ja maandumine (joon. 20).

li
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Kaarmahüppe õppimiseks võib kasutada kaaslase abi sel­

liselt, et kaaslane, seistes kangi ees, võtab rippselsus 

võimleja ühe jala ja tõstab selle ette üles. Väikese hüp­

pega üles toob võimleja tugljala teise kõrvale ja sooritab 

nüüd kaaslase abiga kaarmahüppe.
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HISJUTUSED 
BÖÖBASPUUDEL

HARJUTUSTE sooritamine rööbaspuudel nõuab 

küllaldaselt jõudu, eriti õlavöö lihaste jõudu. Konstitut- 

sionaalselt veel üsna väljaarenemata lapse õlavöö on nõrk 

ning seetõttu nooremates klassides kasutatavad harjutused 

sisaldavad põhiliselt lihtsamaid elemente toengus. Nendeks 

on toeng, edasiliikumised toengus, nurktoeng, hooglemine 

toengus, mahahüpped toengust jne.

Vastavalt kehaliste võimete arengule lisanduvad nende­

le sirutõus, harkmahahüpe rööbaspuude otsalt, hoogtõus 

küünarvartelt, õlgadelseis harkistest ja hooglemiselt. Et 

rööbaste elastsusomadused eeldavad harjutuete sooritamist 

põhiliselt rööbaste keskel, siis rühma suuruseks tunni ti­

heduse alalhoidmiseks valida 6 - 1 0  õpilast.

Lihtsamaid elemente (toeng, mahahüpped) võib üheaeg­

selt sooritada kaks või ka mitu Õpilast, õpilaste aktiiv­

seks kaasahaaramiseks kogu tunni jooksul on soovitav, et 

kõik õpilased omandaksid vastavalt oma võimetele abista- 

misvõfcteid ning oskaksid leida kaasõpilaste poolt soorita­

tud harjutustes vigu. Hästi omandatud rööbaspuude harju­

tuste elemendid tuleb lülitada ringmeetodi abil üheaegses­

se tegevusse lihtsate elementidega kangil, rõngastel, akro­

baatikas, toenghüpetes jne., pidades silmas reeglit, et 

toengelementidele järgneksid rippe- või akrobaatikaharju- 

tused.

Rööbaspuude kasutamisel peab roobastevaheline kaugus
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vastama õpilase õlavöö laiusele. Seda on otstarbekas kont­

rollida õpilase küünarvarre ning kokkusurutud sõrmedega 

käelaba pikkuse abil. Käsivartel ja küünarvartel soorita­

tavate harjutuste puhul, kui rööbaste laiuse tellitavus 

ei luba soovitud vahemaad saada, on võimalik valmistada 

vildist või poroloonist katted ümber rööbaste (joon. 21).

Щ

A tОСИ,•

Joonis 21.

N11 nagu igal võimlemisriistal, nii on ka rööbaspuude 

puhul vaja rõhutada alates esimestest tundidest korrektset 

juurdeminekut ja harjutuse lõpetamist. Efaamike harjutuste 

juures, mis sooritatakse mõlemal rööpal, tuleb juurdemine­

kut alustada lähteasendist, algseis 1 - 2 m kaugusel röö- 
baspuudest. Rööbaste vahele minek toimub korrektse kõnniga 

rööbaspuude otsast, mitte aga rööpa alt. Iga harjutus peab 

lõppema korrektse maandumlsasendlga. Järgnevalt võetakse 

algseis ning eemaldutakse külg- või otsesammuga mattidelt, 

sooritatakse vastav pööre põrandal (mitte mattidel) ning 

suundutakse rühma asukohale.

t»— Даапк

Toengu sooritamise tähtsamaks nõudeks on sirutatud 

asend väljasirutatud õlavööga (vt. joon. 9). Juurdevlivad 
ja ettevalmistavad harjutused.
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Л. ToenglHwiangnH kõverdamine. Edasisel harjutami­

sel viia lähteasendis jalad kõrgemale (pingile, varbseina-

2. Toengus käte kõverdamine (rööbaspuud,kahel poomil).

3. Toenglamang, jalad pingil, pöörded tagatoenglaman- 

gusse ja tagasi lähteasendisse.

Ч-. Lihtsad mahahüpped istest, tagatoengust, pöördega 

(poom, hobune, kang, rööbaspuud).

5. Käärtoengust jala ülehooga mahahüpe ette, pöördega 

90%  180°.

6. Rippseisust hüppega toeng, jalgade hooga taha maha-

7. Tagatoeng, jalad varbaeinal, jalgadega kõndida kõr-

t Hooglemlne toengus

Hooglemist peab sooritama sirgete käte ning fikseeri­

tud ölavööga holdepunktide kohal (joon. 22).

le)

hüpe

gemale

Joonis 22



Joonis 23.

Võimalike vigadena 

võib esineda õlgade 

liigne suunamine ette 

jalgade hool taha ja 

jalgade hool ette käte 

kõverdumine (joon. 23). 
Abistamine toimub hoi­
dega käsivarrest. Röö­

baste alla paigutada 

matt.Hooglemise õppimi­

sele võib asuda ainult 

siist kui on omandatud 
toeng.

Mahahüpped

Mahahüpete õpetamisele peab eelnema maandumise omanda­

mine (vt. toenghüpped).

1. Mahahüpe toengust või tagatoengust ühel rööpal,jal­

gade vibutushooga taha või ette.

2. Mahahüpe istest ühel rööpal, jalad suunatud välja, 

jalg'ade vibutushoog ette-üles-kõrvale.

3 . Mahahüpe hooglemiselt:

a) hool taha (joon. 24).

b) hool ette (joon. 25).

Joonis 24. Joonis 25.



Maandumine peab toimuma samale tasapinnale, mis läbib 

käte hoidepunkti rööbaspuudest kaugusel kuni 50 cm. Harju­

tus lõpeb korrektse maandumisasendi fikseerimisega ja ühe 

käe (sisemise) haardega rööpast, välja arvatud mahahüpped 

istest ühel rööpal.

Harkmahahüpe rööbaspuude otsalt

Toengus hooglemiselt jalgade hool (äärmises asendis) 

toimub kiire jalgade hargitamine samaaegse õlgede andmise­

ga ette ja käte äratõukega rööbastest. Tõuge peab olema 

suunatud ette-üles. Järgneb hark-sirutusasendi fikseerimi­

ne õhus, käed suunatakse kõrvale üles. Maandumine toimub 

analoogiliselt teistele maandumistele (joon. 26). Harjutus 

võib esile kutsuda kartustunde, et jalad või reied riiva­

vad rööbaspuude otsi. Selle vältimiseks tuleb pöörata suurt 

tähelepanu õigele hooglemisele, kusjuures elemendi õnnes­

tumise eelduseks on kõrge jalgade hoog taha, õlgade suuna­

mine ette ja kiire jalgade hargitamine.

Harkmahahüppe abistamine toimub mõlema käe hoidega 

sooritaja küünar- või õlavarrest, abistades sellega käte 

äratõuget. Õhulennu ajal peab abistaja liikuma võimlejaga 

kaasa, see aga nõuab teatud vilumust (joon. 27).

Joonis 26. Joonis 27.



Ettevalmistavad harjutused.

1. Hooglemine toengus.

2. Algseisust slrutushüpe jalgade hargitamisega.

3. Hooglemiselt toengus rööbaspuude otstel, jalgade 

hool taha, ühe jala ülehooga (parema, vasakuga) mahahüpe 

pöördega (paremale, vasakule). Rõhutada küllaldast jalgade 

hoo kõrgust ning raskuse ülekandmist ühele käele. Abistada 

küljelt hoidega käsivarrest.

* Sirutõus

Sirutõusu võib rööbaspuudel sooritada neljast lähte­

asendist - rippseisust, nurkrippest, upprippest ning toen­

gust käsivartelt. Käsitleme nendest viimast.

Lähteasendist upptoengust käsivartelt toimub energili­

ne jalgade vibutue (paiskamine kehast eemale), järgneb 

energiline pidurdus, millega kaasneb puusavöö, kere ja õl­

gade kaasalilkumine. Surudes rööbastele sirgete kätega, 

toimubki liikumine toengusse. Lähteasendis ning järgneva 

vibutushoo ajal peab puusavöö asuma pea tasapinnas või 

kõrgemal (joon. 28). Abistamine toimub käte toetamisega 

seljale ja reitele rööbaste alt.

Joonis 28.



Ettevalmistavad harjutused.

1. Lähteasendist upplamangust matil sooritada kiireid 

vibutusliigutusi üles-alla nii, et puusad ei puuduta mat­

ti.

2. Hooglemiselt toengus, jalgade hool ette, laskuda 

käsivartele upptoengusse.

-«Hoogtõue küünarvartelt

Tõusu sooritatakse hool ette ja taha. Sooritamise edu­

kus sõltub eelkõige kindlast küünarvarstoengust, mis esi­

algu algajale tekitab raskusi. Küllaltki ebakindel asend 

(küünarvarred kaotavad rööbaste tugipinna) võib tekitada 

ka valu. Selle vältimiseks võib kasutada eespoolkirjelda- 

tud vildist polstrit.

A. Tõus ette. Küünarvarstoengust ette hool, kui puusad on 

läbinud vertikaaltasapinna, rebitakse jalad ette-üles, sa­

maaegselt surutakse käed rööbastele. Tõus lõpeb toenguga, 

kus puusad on kaugemale ette viidud (joon. 29).

Joonis 29.



В. Tõusul tahe läbitakse vertikaaltasapind puus ees, 

millele järgneb jalgade hoog taha, edasi käte surumine 

toengusse koos õlgade suunamisega ette (joon. 30).

Joonis 30.

Nõutav on, et mõlema tõusu sooritamine lõpeks kere ja 

jalgade kõrge asendiga rööbaspuude suhtes (mitte rööbas­

puude vahel).

Abistamist võib võrrelda tegevusega sirutõusul. Abis­

taja toetab tõusu põhitegevuse faasis võimlejat ühe käega 

seljalt, teisega hoiab jalgadest. Käed asetada võimlejale 

rööbaste alt.

Juurdeviivad harjutused.

Küünarvarstoengust mattidel, kaaslane hoiab jalgadest^ 

tõus toengusse. Sooritada nii ees- kui tagatoengust.

Harktirel ette
Alustades harjutust tuleb kõigepealt viia keharaskus 

kätele, siis, kõverdades käsi, tõsta puusad üles ja aseta­

da Õlad (õlavarred) rööbastele. Selle asendi juures peab 

selg olema kumer ja pea rinnale langetatud,küünarnukid aga 

surutud kehast eemale. Kui keha on sellises asendis saavu­

tanud tasakaalu, siis toimub kiire käte iimber-
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haare ja seejärel väikese sirutusega puusavõöst laskumine 

harkistesse. Kogu tirel tuleb sooritada sujuvalt (joon.31).

Joonis 31.

Abistamine toimub ühe käega jala säärest ja teisega 

seljalt ehk turjalt (rööbaspuude alt).

Juurdeviivad harjutused.

Tirelid ette mattidel, harktirel ette harkistest,hark- 

tirel ette toenglamangust, harktirel ette toenglamangust 

jalad paarilise poolt hoituna jne.

Õlgadelsele harkistest

Harkistest (käte haardega jalgade eest) kergitatakse 

puusad, viiakse keha raskus kätele ja siis, kõverdades kä­

si, asetatakse õlad (õlavarred) rööbastele koos küünarnuk- 

klde eemaldamisega kerest. Järgneb aeglane puusade viimine 

käte-õlgade tugipinna kohale. Jalgade sirutamlne algab siis, 

kui puusad on asetunud õlgade kohale (joon. 32).

Abistamine toimub ühe käe toetamisega abaluude piir­

konnast, teisega fikseeritakse jalgade asetust hoidega 

reie-põlve piirkonnast.
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Joonis 32.

Juurdeviivad harjutused.

1. Tiritamm mattidel.

2. Õlgade asetamine rööbastele harkl3tes koos küünar- 

nukkide eemaldamisega kerest.

3. Elemendi sooritamine rööbaste vahele asetatud hobu­

se või kitse kaasabil, viimasele toetatakse pea (nagu ti­
ritamm) .

£ Hooglemiselt õlgadelcels

Hool taha, kui jaüad on jõudnud vähemalt horisontaal­

tasapinnani, algab sujuv käte kõverdamine ja õlgade (õla- 

varte) asetamine rööbastele ca 20 - 30 cm kaugusele hoide- 
punktist ja lõpeb kuni keha on jõudnud vertikaalasendisse. 

Käte kõverdamisele peab kaasnema küünamukkide eemaldumine 

kerest analoogiliselt õlgadel seisuga harkistest (joon.33). 

Võimaliku veana võib esineda käte kõverdamine, kui jal­

gade tahahoog ei ole küllaldaselt kõrge.
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Abistamine toimub analoogiliselt harkistest õlgadel- 

seisu sooritamisega.

Juurdeviivad harjutused.

1. Hooglemine toengus.

2. Tiritamm.

3. Õlgadelseis harkistest.
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HABJUTU8XDPOOMIL

POOMIL sooritatakse harjutusi, mis üldiselt 

ei erine vabaharjutustest või isegi tavalistest üldarenda­

vatest harjutustest. Poomiharjutuste spetsiifikaks tuleb 

lugeda peale- ja mahahüppeid ning olukorda,mis tingib nen­

de harjutuste täitmise vaid 10 cm laiustel pindadel. Nende 

harjutuste sooritamine nõuab suhteliselt suuremat täpsust 

ja ka julgust, sest poomi ülemine pind paikneb maapinna 

suhtes 120 cm kõrgusel.

Poomlharjutusi võib klassifitseerida järgmiselt* pea- 

lehüpped, liikumine poomil, pöörded, hüpped, staatilised 

asendid, akrobaatilised elemendid ja mahahüpped.

Harjutuste Õpetamist tuleb alustada maas, siis piira­

tud laiusega põrandaribal, edasi kummuli pööratud võimle­

mise pingil või madalal poomil, siis keskmise kõrgusega 

poomil.

Kui harjutuste õpetamine on toimunud õiges metoodili­

ses järjekorras, siis ei ole ka mingeid takistusi heaks 

tasakaalu saavutamiseks ja harjutuste laitmatuks soorita­

miseks. Tuleb arvestada üht peamist nõuet, et keha raskus­

kese peab paiknema toetuspinna kohal. Et see aga nii oleks 

ja raskuskese saaks püsida toetuspinna kohal, on vaja har­

jutajatelt laitmatut rühti, s.o. jalad ja selg peavad ole­

ma sirged, kõht sisse tõmmatud, õlad taha viidud ja vaa­

de ette suunatud. Soovitav on vaade suunata mitte enda et­

te poomile, vaid kaugemale, poomi otsale. See aitab hoida 

tasakaalu.
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Treeningu protsessis tuleks ettevalmistavate ja juur- 

devlivate harjutuste õpetamisega mitte kiirustada, vaid 

anda küllaldaselt aega kõigi harjutuste kindlamaks omanda­

miseks ja alles siis katsetada neid kui väijakujundatud 

liigutusi kõrgel poomil.

Mõningate elementide õppimisel, näiteks tirelite soo­

ritamise korduste arvu suurendamise eesmärgil, võib poomi­

le kinnitada kitsad vlltribad.

Paremaks kohanemiseks suhteliselt kitsama tasapinnaga 

võib tunni ettevalmistavas osas kasutada väga mitmesugu­

seid üldarendavaid harjutusi erineva kõrgusega poomil, mi­

da võib üheaegselt samal poomil sooritada 5 - 6  õpilast.

Harjutusi seisust poomil.

1. Pöörded kahel jalal.

2. Kerepainutused ette ja kõrvale.

3. Kerekallutused.

4. Kükkimine.

5. Jalgade hood ette, taha, kõrvale.

6. Harjutusi istes jne.

Ülaltähendatud harjutusi tuleb sooritada võimalikult 

erinevate käte liigutustega.

Harjutusi liikumisel piki poomi kolonnis.

1. Harilik kõnd.

2. Kõnd päkkadel.

3. Vetruv kõnd.

4. Kükkis kõnd.

5. Kõnd pööretega.

6. Jooks.

7. Mitmesugused varemõpitud tantsusammud jne.

Ka neid harjutusi tuleb sooritada mitmesuguste käte- 

liigutustega.
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Juurdevõtusaam

Juurdevõtueamm sooritatakse poomil tavaliselt rlstl. 

Sammselsust astutakse eesoleva jalaga samm ette,teine jalg 

viiakse esimese juurde llblstava liigutusega. Iga järgnev 

samm alustatakse Ikka sama jalaga. N11 juurdevõtusamm kui 

ka kõlgl hiljem kirjeldatavate sammude ja hüpete soorita­

misel tuleb kohe alguses nõuda pöldade õiget asetamist 

poomil. See peab tolmuma nil, et varbad saaksid haarata 

poomi servast. Selleks pööratakse pöiad veldl välja, nil 

kergendatakse tunduvalt tasakaalu hoidmist poomil.

Ettevalmistavaks harjutuseks juurdevõtusammule võib 

olla sirge seljaga kõnd poomil, vaade on suunatud ette.Sa­

gedamini esinevaks veaks on slln pea asend. Püütakse vaa­

data poomile otse pöldade ette. See tingib vale kehaasendi 

ja raskendab tasakaalu hoidmist. Teise jala juurdetooml- 

sel püütakse see asetada esimese kõrvale, see aga tingib 

poomi kitsuse tõttu tlhtl ebaõnnestumisi.

Juurdevõtusammu sooritamisel võib kasutada erinevaid 

käte asendeid, näiteks käed puusal, kõrval või koos käte- 

rlngltamlsega jne. Juurdevõtusammu võib sooritada ka lii­

kumisega taha või kõrvale.

Vahetueaan

Vahetusaammu sooritamiseks astutakse aamm ette, teine 

jalg aga tuuakse pöia keskpaigaga ette astunud jala kanna 

juurde. Järgneb samm eespool oleva jalaga ette. Järgmist 

sammu alustatakse aga teise jalaga. Vahetussamm tehakse 

päkkadel ning käte erinevate asetustega ja liigutustega.

Juurdeviiva harjutusena võib kasutada kõndi päkkadel, 

tõusu päkkseisu jne. Võimalikud vead vahetussammu soorita­

misel on peamiselt samad, mis juurdevõtusammu juureski.
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Poikaaаош
Polkasammu sooritatakse nagu vahetussammugl,kuid vahe­

pealse hüpakuga ühel jalal. Polkasammul toimub kerge vet- 

rumine põlvedest ja pöidadest. See muudab harjutuse suju­

vaks ja aitab säilitada tasakaalu poomil. Juurdeviivateks 

harjutusteks polkasammule on peale juurdevõtusammu ja va- 

hetussammu veel vetrumised paigal ja liikumisel, tõusud 

päkkadel ning mitmesugused hüpakud.

Põhiliseks veake polkasammu sooritamisel on hüpaku puu­

dumine, mis muudab elemendi tavaliseks vahetussammuka. 

Polkasammu soox'itatakse erinevate kätehoiakute ja liigu­

tustega ning seda võib sooritada ka liikumisel taha.

Jalavahetuahüpe

Käärpäkkseisust (üks jalg eespool,teine tagapool) hüp­

pega üles vahetada jalgade asend õhus nii, et jalg, mis 

tõukel oli eespool, on pärast maandumist tagapool.

Juurdeviiva harjutusena jalavahetushüppele sobib pool- 

kükist tõus päkkseisu, vetrumised päkkselsul ja kõnnil ning 

hüplemised kääris. Jalavahetushüppe sooritamisel võib esi­

neda põhiliste vigadena õlgade kallutamine ette, jalgade 

vahetusel õhus jäetakse põlved ja pöiad sirutamata, maan­

dumisel ei toimu põlveliigesest vetrumist jne, Jalavahe- 

tushüpet saab ühel poomil üheaegselt sooritada mitu õpi­

last. Kõige lihtsam on hüpet sooritada käed kõrval. Võib 

sooritada ka mitu jalavahetushüpet järjest, erinevate käte- 

liigutuetega.

Galopphüpe

Galopphüppe sooritamist alustatakse sammuga ette,järg­

neb hüpe üles teise jala juurdetoomisega õhus. Maandumine 

toimub juurdetoodud jalale.

Juurdeviivateks harjutusteks antud elemendile on ka 

siin kõnd päkkadel, juurdevõtusamm, hüplemine kääris ja
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jalavahetusega. Vigu põhjustavad sirutamata põlved ja pöiad 

(jala juurdetoomisel Õhus), kere kallutamine ette jne.

Galopphüpet võib sooritada ka kõrvale ja liikumisega 

taha koos mitmesuguste käteasendite ja liigutustega.

180* pööre päkkadel
Elemendi sooritamiseks tuleb käärseisust tõusta päkka­

dele ja pöörata tagaoleva jala suunas 180°f käed võivad 

olla sealjuures all ning selg pingutatud. Ettevalmistavad 

harjutused sarnanevad peamiselt eespoolkirjeldatuile, kuid 

tähelepanu tuleb pöörata seljalihaste pingutamisele, mis 

pööretel on eriti oluline. Põhiliseks veaks võib lugeda 

pööret täistallal, sirutamata põlvedega või lõdva seljaga 

sooritatud pööret. Pööret on võimalik sooritada ka erine­

vate käteliigutustega. Näiteks pöörde ajal viiakse käed 

alt kaarega üles. Pööret on võimalik sooritada ka 360°.Pä­

rast 180e pööret astuda tagaoleva jalaga ette ja jätkata 

pööret eespoolkirjeIdatud viisil.

180* pööre kükla
Käärseisust käed kõrval, laskuda sirge seljaga kiikki 

ja sooritada 180° pööre samuti tagaoleva jala suunas, käte 

asend võib olla valikuline. Peamise juurdeviiva harjutuse­

na sobivad siin kõige enam kükkimisharjutused. Esinevad 

vead on analoogilised eespoolkirjeldatuile. Kui 180® pööre 

on kükis omandatud, võib asuda samuti 360® pöörde soorita­

misele eespoolkirjeldatud viisil.

Jala hooga taha pööre ünber _
Pööre sooritatakse ühelt jalalt, teine jalg ees. Lii­

gutust alustatakse jala hooga taha. Viimase hoog on suuna­

tud veidi risti (üle poomi), see kindlustab tasakaalu. Ja­

la hoo lõpul pööratakse ka keha jalale järele.Üldiselt tu-
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leb elustad« pööret keha kõige kaugemast punktist,s.o. Ja­

la päkast, viimasena pööratakse õlad Ja pea. Juurdeviiva- 

teke harjutusteks sobivad mitmesugused Jalahood taha Ja 

pöörded ümber seisust ühel Jalal, teine taga päkal.

Põhilised vead. Pöörde sooritamisel viiakse hoojalg 

otse taha või koguni kõrvale, hoojalapoolses suunas. Pööre 

sooritatakse täistallal, mitte päkal. Kõige lihtsamaks va­

riandiks loetakse pöörde sooritamist, kus pöörde ajal on 

käed alla viidud. Muidugi on pööret võimalik sooritada ka 

teisiti, näiteks käte viimisega üles Jne.

Harjutuste õppimiseks võib kasutada poomi, mis on pai­

gutatud rõngaste alla. Võimleja, hoides ühe käega paraja 

kõrgusega rõngast, ei pruugi karta pöördel kukkumist, sest 

eneseablstamise teel võib ohtlikust olukorrast välja tul­

la, samas aga suurendada harjutuse sooritamise korduste ap- 

vu. Üldiselt on kõik loetletud harjutused sedavõrd lihtsad, 

et võib loobuda abistamisest Ja piisaks Julgestuseks ase­

tatud mattidest.

Hüpe toengkükki poomile

Pealehüpe sooritatakse külghooJooksult Jalgade äratõu- 

kega hoolaualt. Käed asetatakse poomile paralleelselt Ja 

veidi ettepoole kehast. Äratõukega viiakse õlad ette Ja 

tõstetakse puusad. Nii antakse keharaskus kätele, mis või­

maldab kõverdatud Jalad asetada poomile (Joon. 54) Ja saa­

vutada vajalik lähteasend.

Juurdeviivad harjutused. Toengla­

mangust hüpe toengkükki. Toenguppsei- 

sust küljeti madalale poomile, hüpe 

toengkükki poomile. Toengseisust kül­

jeti poomile, äratõuge hoolaualt, hüpa­

ta upse kehaga toengusse kätele. Sel­

lega saame rõhutada puusade tõstmist 

Ja keha raskuse ülekandmist kätele.

Abistamine toLmub hoojooksu pool-
Joonis 34.
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selt küljelt, hoides ühe käega õlavarrest ja teise käega 

jalgadest, et soodustada puusade viimist üles.

Põhilised vead. Käed asetatakse poomile mitte paral­

leelselt, vaid üks ette, teine tahapoole. Ei saavutata ta­

sakaalu käte toengus. Kõverdatakse käed.Äratõuge hoolaualt 

jääb lõpetamata, nii ei viida puusa küllalt üles ja see­

tõttu pole võimalik ka jalgu poomile asetada.

Jala ülehooga ja 90° pöördega paalehüpe harkistesse
Pealehüpet võib sooritada toengseisust paigalt või 

hoojooksult. Pärast äratõuget anda õlad niipalju ette, et 

saavutatakse toeng, sooritatakse jala ülehoog ja 90° pööre 

harkistesse risti poomi. Käed haaravad nüüd poomi keha ta­

gant või viiakse kõrvale (joon. 35)»

Ettevalmistavad harjutused. Hüpe toengusse poomile. 

Toengust poomil jala hood kõrvale (joon. 36).

Abistamine toimub poomi eest (hoolaua poolt) võimleja 

toetamisega õlavarrest ja vajaduse korral ka jalast.

Põhilised vead. Keha raskus pole üle kantud kätele. 

Ülehoog sooritatakse kõvera jalaga. Harkistes puudub üle- 

sirutatud asend.
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ülesirutusmahahüpe

Ülesirutusega mahahüpe sooritatakse 

poomilt jala või jalgade äratõukega ette- 

üles, samaaegse käte hooga alt kaarega 

ette-ülea, õhus fikseerida ülesirutatud 

asend (joon. 37). Ülesirutatud hüpete õp­

pimist alustatakse põrandal eesmärgiga 

saavutada õlge kehaasend. Edasi soorita­

takse ülesirutatud mahahüppeid veidi 

kõrgemalt aluselt jne.

Ahistamine toimub eest kõrvalt. Ta- 

Joonis 37* sakaalu kaotamise korral ahistatakse ühe 

käega eest, teisega tagant.

Põhilised vead. Äratõuge jääb lõpetamata. Hüpe soori­

tatakse otse ette.Õhus puudub ülesirutatud kehaasend.Maan­

dumine toimub ebakindlalt. Maandumine toimub liiga lõtva­

dele või liiga sirgetele jalgadele.

Jala hooga atta ülesirutuamahahüpe
Mahahüpe sooritatakse sammult ette, samaaegse hoojala 

rebimisega ette, kõrvale. Hüppel toimub keha energiline 

ülesirutamine, jalgade ühendamine ja käte viimine alt kaa­

rega ette-üles. Mahahüppe õppimisele asutakse siis, kui 

eelnevalt on sooritatud ülesirutusega mahahüpe. Edasi soo­

ritatakse hüppeid madalalt poomilt jne.

Abistamine toimub nii nagu eespoolkirjeldatud ülesiru­

tusega mahahüppe juures.

Põhilised vead. Hoojalga ei viida hooga ette. Üleslru- 

tamisel ei viida jalgu kokku. Hüppel ei kerki keha poomi 

suhtes kõrgemale.



AKBGBAAIIKAHABJUTU8XD

AKROBAATIKAHARJUTÜSKD on õppiva noorsoo 

mitmekülgse kehalise kasvatuse väärtuslikuks vahendiks.Ak- 

robaatiline ettevalmistus on vajalik enamiku spordialade 

tehnika omandamiseks. Näiteks Ilma akrobaatilise etteval­

mistuseta algaja ujuja kulutab stardihüppe omandamiseks 

palju rohkem aega kui see,kellel on akrobaatilist etteval­

mistust. Ea rilstharjutuste, teivashüppe, vettehüppe ja 

teiste spordialade tehnika edukas omandamine ei ole mõel­

dav lima akrobaatilise ettevalmistuseta. Peale selle võib 

akrobaatilistest harjutustest (dünaamilised harjutused, 

paarisharjutused ja püramiidid) suhteliselt lühikese aja 

vältel koostada huvitavaid esinemiskavu kooli sportlikeks 

õhtuteks.

Praktika näitab, et akrobaatika harjutused pakuvad 

suurt huvi koolinoortele* Sageli võib noori kohata mängu­

murudel, spordiväljakutel ja plaažil sooritamas tirelit, 

silda, tiritamme. Laste sellist loomulikku huvi akrobaati­

ka vastu tuleb arvestada ja ära kasutada õpilaste organi­

seeritud kehalisel arendamisel, nii kehalise kasvatuse tun­

dides kui ka klassi- ja koolivälises töös.

Akrobaatika harjutused arendavad jõudu,painduvustj osa­

vust, julgust ja otsustusvõimet, mõjustavad positiivselt 

närvikava, vereringe ja hingamissüsteemi tegevust. Seega 

kõiki neid väärtuslikke omadusi, mis on eriti vajalikud 

noore, kasvava organismi arendamisel ja tugevdamisel.
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Akrobaatillste harjutuste sooritamisel esineb omapära­

ne, väga lühiajaline llhastegevus sekundi murdosa vältel. 

Lihasgruppide välkkiire pingutus ja lõdvestus kutsub esile 

erutus- ja pidurdusprotsesside sageda vaheldumise, mille 

tagajärjel areneb kesknärvisüsteemi funktsionaalne liiku­

vus.

Samuti on teada, et akrobaatilised harjutused (eriti 

dünaamilised harjutused) arendavad vestibulaaraparaadis 

oskust lõdvestada kõiki lihasgruppe, mis omakorda võimal­

dab sooritada liigutusi otstarbekalt, kooskõlastatult ja 

ökonoomselt.

Akrobaatika harjutuste läbiviimine ei nõua keerulist 

inventari. Piisab 6 - 1 0  matist, et rakendada tööle terve 

klass. Seepärast on akrobaatika harjutuste kasutamine sel­

listes tingimustes, kus puudub muu inventar, eriti vajalik 

ja otstarbekohane. Suveperioodil on soovitav akrobaatika 

harjutusi sooritada vabas looduses. Selleks tuleb kooli 

spordiväljakule rajada akrobaatika rada pikkusega 8 - 10 m, 

laius 1,5 m. Akrobaatika raja ehitamiseks tuleb kaevata 

30 - 40 cm sügavune kraav ja täita see osaliselt kas kuu- 

seokstega või tükeldatud turbaga. Seejärel katta oksad 

(turvas) kuni kraavi ääreni puhta saepuruga. Tolmu välti­

miseks tuleb saepuru aeg^-ajalt kasta. Sellisel kujul val­

mistatud rada ei jää omaduste poolest maha spetsiaalsest 

akrobaatika mattrajast. Peale selle ei ole sellise ra­

ja ehitamine seotud mingisuguste materiaalsete kulutustega. 

Lihtsamaid akrobaatika harjutusi võib sooritada ka pehmel 

murul.

Käesolevas metoodilises juhendis käsitleme mõningaid 

põhilisi akrobaatika harjutusi, mida võiks kasutada koolis 

nii kehalise kasvatuse tundides kui ka sektsiooni töös. 

Harjutuste valik kehalise kasvatuse õpetaja poolt ühele 

või teisele klassile sõltugu eelkõige õpilaste kehalise 

ettevalmistuse tasemest, samuti spetsiaalsest (akrobaati- 

lisest) ettevalmistusest.
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Taris«!*
Selllilamanguet, toetades kätega põrandale« tõsta ja­

lad ette ja seejärel sirutada keha vertikaalsesse asendis­

se. Sirutuse hõlbustamiseks toetada pihkudega puusadele 

(joon. 38). Esimestel katsetel tuleb õpilasi abistada. 

Abistamine toimub jalgadest. Pärast harjutuse omandamist 

võib sooritada turiseisu sirgete käte toetusega põrandale 

(joon. 3 9 ) . Seejärel sooritada turiseisu järgmistest läh­

teasenditest: toenglstest kõverdatud jalgadega veeremisega 

taha; toengkiiklst ja algseisust laskumisega istesse sirge­

te jalgadega. Eelnevalt tuleb omandada eraldi laskumine 

taha istesse.

Rõhtsels

Algseisust kallutada kere ette, tõsta samaaegselt üks 

jalg ja viia käed kõrvale (joon. 40). Lõppasendis asub ta- 

hatõstetud jalg õlavööst kõrgemal. Rõhtseisu õpetamist on 

soovitav alustada lähteasendist - seis ühel jalal, teine 

jalg taga varbal, käed ülal. Erilist tähelepanu osutada 

ülesirutatud kehaasendile ja kõrgele taha tõstetud jalale

Joonis 38. Joonis 39

62



Joonis 40,

(reie pööratud välja). Kogu keha 

hoida seejuures pinge all. Vaja­

liku peaasendi säilitamiseks tu­

leks rõhutada, et õpilase vaada 

olgu suunatud mingile eas kõrge­

mal asuvale orientiirile. Pare­

maks tasakaalu säilita­

miseks võib esimesi katseid soo­

ritada ühe käe haardega varbeei- 

nast või muu3t esemest. Eeskuju­

liku rõhtseisu sooritamiseks tu­

leb suurt tähelepanu osutada jal­

gade venitusharjutustele, samuti 

painduvuse arendamisele. Rõhtsei­

su sooritada nii ühel kui teisel 

jalal.

Sild

Joonis 41

Lihtsamaks sooritamisvormiks 

on sild selililamangust. Selleks 

kõverdada jalad ja asetada põrand- 

dale (matile) õlgade laiuselt, 

käed asetade maha õlgade taha.Ni­

metatud lähteasendist sirutada 

käed ja jalad ning viia pea kuk­

lasse. Käed asuvad põranda suhtes 

vertikaalselt.Sane kui aeuda sil­

la sooritamisele harkseisust las­

kumisega taha, on soovitav soori­

tada silda varbseina juurest esi­

teks - harkistest kõverdatud jal­

gadega ja käte haardega umbes pea 

kõrgusel asuvast pulgast ja tei­

seks - harkseisust ühe sammu kau-
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gusel varbseinast käte vahelduva ümberhaardega painutada 

keha taha kuni suutlikkuse pllrlnl. Esimestel katsetel on 

tingimata vajalik abistamine. Abistamine toimub kõrvalt, 

toetades võimlejat seljast (joon. 41).

Ekslik oleks arvata, et sild on ainult tütarlastele 

jõukohane. Poeglapsed on suutelised sooritama silda niisa­

ma edukalt kui tütarlapsed. Arvestades asjaolu, et silla- 

taollsed staatilised harjutused raskendavad mõningal mää­

ral hingamist, ei tohi need kestuselt olla pikaajalised. 

Silda võib sooritada alles pärast spetsiaalseid soojendus­

harjutusi õlavööle, lülisambale ja jalalihastele.

Tiritamme sooritatakse hooga ja jõuga 

erinevatest lähteasenditest. Lihtsamaks 

tuleb pidada sooritamisviisi lähteasen­

dist toengkükk ühel jalal, teine jalg ta­

ga varbal. Nimetatud asendist kõverdada 

käed ja asetada pea otsmikuga matile nii, 

et pea ja käte puutepunktid moodustaksid 

võrdkülgse kolmnurga.Ühe jala hoo ja tei­

se tõukega viia jalad vertikaalasendisse, 

et kannad asuksid umbes kukla kohal. Ke­

haraskus on jaotatud võrdselt kätele ja 

otsmikule. Veaks tuleb lugeda seda, kui 

toetutakse pealaele ja pea asetatakse kä­

tele liiga lähedale, mille tagajärjel tu­

gipind on väike ja tasakaal ebakindel 

(joon. 42).

Seejärel võib tiritamme õpetada

1) toengküklst kahe jala tõukega (hooga),

2) toengkükist (-jõuga),

3) toenguppharkselsust,

4) toenguppselsust.

Tlrit

Joonis 42,
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Kõigil juhtudel jälgida* et sirutust puusaliigestest 

ei alustataks enne, kui puusad on tõstetud vajalikule kõr­

gusele.

Abistamine toimub kõrvalt jalgadest ja puusavööst.

lütinarvartelaeis

Joonis 43.

Küünarvartelseisu õpetamist on soovi­

tav alustada põlvitusasendist. Selleks 

asetada käed küünarvartega matile õlgade 

laiuselt (küünarvarred paralleelselt) ja 

sirutada üks jalg taha (joon. 45). 

Põhilised vead.

1. Liiga laiali asetatud küünarnukid, 

mille tagajärjel toetuspind väheneb.

2. Õlgu ei suunata ette jalgade hoo- 

momendil taha.

3. Enneaegne jalgade kokkuviimine,mis 

takistab keharaskuse üleviimist küünar- 

vartele.

Seejärel võib küünarvartelseisu soo­

ritada poolspagaatasendist.

Abistamine toimub jalgadest. Abista­

misel jälgida, et õlavarred asuksid ver­

tikaalselt. Õpilaste tähelepanu suunata 

sellele, et õlavöö oleks fikseeritud.

Kätel««!«
Toengkükist vasakul jalal, parem taga varbal, asetada 

käed maha (umbes sammu kaugusele ees asuvast jalast), sõr­

med ettepoole (sõrmed veidi hargitatud ja poolkõverdatud). 

Parema jala hooga ja vasaku tõukega sooritada kätelseis. 

Kätelseisus peab keha olema veidi ülesirutatud ehk isegi 

täiesti sirge (joon. 44).
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Järgmise variandina sooritada kätelseis umbes 1,5 sam­

mu kaugusel seinast. Selleks tõsta vasak jalg üles, vaade 
kätele. Vasaku jala sammuga ette (üle kõverdatud jala) 

asetada käed maha ja vasaku jala tõukega ning parema hooga 

sooritada kätelseis. Seejuures vältida käte allaviimist 
enne kerepainutust ette (käed peavad moodustama kerega ühe 

sirge). See on vajalik mitte ainult kätelseisu õppimiseks, 

vaid samuti akrobaatlliste hüpete edukamaks omandamiseks 

tulevikus (joon. 45).

Sageli püüavad algajad võimalikult rutem iseseisvalt 

kätelseisu omandada (püsima jääda), moonutades seega õiget 

asendit. Tavalisteks vigadeks sel puhul on liigne ülesiru- 

tus ning etteviidud õlad. Peab teadma, et tehniliselt va­

lesti omandatud kätelseisu on hiljem väga raske ümber õp­

pida. Et seda vältida, tuleb kätelseis omandada järk-jär­

gult ning kohe õigesti, õpetamise algetapil abistada jal­

gadest või siis sooritada harjutus seina juures. Edaspidi 

selgitada õpilastele enesejulgestamise võtteid (näiteks

Joonis 44. Joonis 45.
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tasakaalu kaotuse korral ette vabastada üks käsi põrandast 

ning pöördega, kõverdudes puusaliigesest, maanduda jalga­

dele).

Juba õpetamise algetapil tulib otsustada, kumb jalg on 

tõukejalaks, kumb hoojalaks. Tavaliselt sellest sõltubki 

edaspidi pöörete suund akrobaatilistes hüpetes. Kui õpila­

sel kujuneb tõukejalaks vasak jalg, siis hakkab ta näiteks 

ratast kõrvale, ning kõiki teisi akrobaatika hüppeid, soo­

ritama vasakule. Eogemused näitavad, et enamik akrobaate 

sooritab edukamalt pöördeid vasakule (tõukejalaks on vasak 

jalg).

Sobivama pöördesuuna väljaselgitamiseks soovitame liht­

sat harjutust. Piisab, et algseisust 3 - 4  korda hüpata 

üles ning sooritada õhus pööre 360° vasakule ning seejärel 

paremale. Eui vasakule on pööret mugavam sooritada, peab 

järelikult kujunema vasak jalg tõukejaleks ja vastupidi.

Kägarasend
Kägarasendiks nimetatakse kehaasendit, mille juures 

põlved on surutud vastu rinda (jalad veidi harkis), hoie 

sääre keskosast, küünarnukid surutud vastu keha, pea osa­

liselt peidetud põlvede vahele (joon. 46).

Joonis 46.

Kägardumine on peamiseks ettevalmistavaks harjutuseks 

veeremisele, tirelite ja salto õppimisel. Enne kui alusta­

da nende õppimist, peab kägarasend olema eeskujulikult oman­

datud.
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Kägardumist võib sooritada istes, kükis ja sellllla- 

mangus. Toodud järjekorras on soovitav läbi vila ka õpeta­

mist. 3t kontrollida õiget kägarasendit selililamangus, on 

soovitav selles asendis lasta teha mõned veered ette ja 

taha. Veerete sooritamisel juhtida õpilaste tähelepanu 

sellele, et kägarasend oleks täielik. See võimaldab soori­

tada veereid pehmelt ja sujuvalt. Järgmiseks raskemaks 

variandiks võib olla veere sooritamine taha toengküklst 

laskumisega seljale ja tagasi lähteasendisse.

üldarendaval eesmärgil kasutatakse kehalise kasvatuse 

tunnis ka sirge kehaga kõrvale veeremist. Lähteasendiks 

võib olla nii selili- kui ka kõhulilamang, käed ülal. Vee­

rete sooritamisel kõrvale rõhutada vajadust hoida kogu ke­

ha pinges, õlavöö fikseeritud.

Tirelid
Tireleid sooritatakse väga erinevates variantides.Suh­

teliselt lihtsa sooritamistehnika poolest võib enamikku 

tirelite vorme kasutada kehalise kasvatuse tundides nii 

poeg- kui ka tütarlastega.

Joonis 47.

Kõige lihtsamaks tireli vormiks, millest tuleks alus­

tada tirelite õpetamist, on tirel ette (joon. 47). Algul 

õpetada kägartlrelit ette toengküklst. õpilaste tähelepanu
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suunata nõudele, et käed asetataks põrandale umbes 4 5 - 5 0  

sentimeetri kaugusele jalgadest. Seejärel õpetaja jälgib, 

et jalgade tõuge oleks küllalt tugev, seeif Kindlustab suju­

va veeremise üle turja. Kägaruirel tuleb sooritada, ilma 

et pea puutuks põrandat, üleminekuga kätelt kohe turjale. 

Selleks tuleb kohe pärast äratõuget võtta jalgadega täie­

lik kägarasend, kallutades pea suutlikkuse piirini rlnna- 

le, ja haarata kätega kõverdatud jalgadest umbes sääre 

keskosast. Tirel ette sooritatakse kiires tempos. Vastasel 

korral ei jätku hoogu, et tõusfca tireli lõpul jalgadele.

Tireli.t ette on soovitav korrata Igas kehalise kasva­

tuse tunnis, kus on ette nähtud akrobaatika harjutuste õp­

pimine, kuni õpilased on suutelised sooritama seda tehni­

liselt õigesti. Si tohi unustada, et tirel ette on paljude 

akrobaatiliste harjutuste aluseka. Praktika näitab, et õi­

gete juurdeviivate harjutuste kasutamise korral оnr nii 

poisid kui tüdrukud suutelised omandama tirelit ette juba 

paari tunni vältel. Seejärel, kui kägartirel ette toengkü- 

kist on omandatud, võib seda mitmekesistada erinevate läh- 

te- ja lõppasenditega. Selline tireli Välisvormi muutmine 

ja täiustamine võimaldab õpetajal pika perioodi vältel pak­

kuda uusi harjutusi, tõstes samal ajal õpilaste huvi akro­

baatika harjutuste vastu. Tirelite õpetamine ette võiks 

toimuda sellises järjestuses:

1) tirel ette toengküklst;

2) tirel ette algseisust;

5) tirel ette risti asetatud jalgadega, tireli lõpul 

tõusta püsti ümberpöördega;

4) tirel ette ja ülesirutushüpe üles, käed üles kõrva­

le;

5) ülesirutushüpe üles, maandudes jalgadele tirel ette;

6) tirel ette harkseisust;

7) tirel ette harkseisust käte viimisega taha jalgade 

vahelt läbi;

8) tirel ette käte erinevate asenditega (käed puusal, 

kõrval, kuklal).
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Toodud tireli vormidele lisanduvad raskemad variandid, 

mida võiks õpetada akrobaatikasektsiooni tundides.

Joonis 48.

1. Hüppega tirel ette (joon. 48). Selle tireli soori­

tamisel peab enne kätele maandumist tingimata esinema len- 

nufaas. Foolkükist, käed taga, sooritada hoog kätega ette 

ja tugev äratõuge jalgadega, suunates keha ette üles.Maan­

duda pingutatud poolkõverdatud kätele ning kohe seejärel 

laskuda sujuvalt turjale (pea langetatud rinnale). Seejä­

rel haarata kätega jalgadest ja tõusta püsti. Vajaliku 

lennufaasi saavutamiseks sooritada sama tirelit üle mitme­

suguste takistuste (üle nööri maast 40 - 50 cm kõrgusel). 

Samuti võib takistusena kasutada matil lamavat või toeng- 

põlvituses asuvat õpilast. Esimestel katsetel on soovitav 

abistada vööga. Hiljem võib abistada kätega, seistes kõr­

val, maandumise kohast veidi tagapool, toetades ühe käega 

kõhu alt, teisega vajaduse korral kallutada pea rinnale. 

Sama tirelit sooritatakse ka hoojooksult.

2. Jooksul tirel ette mativirnale ilma käte toetuseta. 

Hoojooksult, jalgade tõukega (jalad koos), sooritada käte­

ga hoog eest üles ja kõverdudes kiiresti puusaliigesest, 

haarata kätega jalgadest. Maanduda sujuvalt turjale (kä-
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garasendis) ja tõusta jalgadele. Õpilaste tähelepanu juh­

tida vajadusele, et tõuge ei oleks suunatud mitte kaugele 

ette, vaid rohkem üles. See võimaldab võtta kägarasendl 

enne, kui keha alustab langemist alla. Sageli ei ajasta 

õpilased õigesti käte hoogu eest üles samaaegse jalgade 

tõukega, sest kogu tähelepanu on koondatud harjutuse ras­

kemale osale, s.o* tirelile. Sel juhul sooritada hüpe üles 

ilma tirelita, algul paigalt, seejärel hoojooksult. Tuleb 

nõuda, et hüpe ei toimuks ülesirutatult, vaid kumera sel­

jaga. Vastasel korral on võimatu saavutada keha pöörlemist 

ette. Vajaliku kõrguse saavutamiseks võib ka siin kasutada 

mativirna ette tõmmatud nööri. Abistamine toimub kõrvalt, 

võimlejat toetatakse enne maandumist matile turja alt, et 

vältida kukkumist pea peale. Toodud tirel on ühtlasi väär­

tuslikuks juurdeviivaks harjutuseks salto sooritamisele 

ette. /

3. Tirel pöördega istest (joon. 49). Harkistest, jalad 

hargitatud suutlikkuse piirini, haarata säärtest (väljast) 

ja veeredes vasakule küljele, seejärel seljale ja parema­

le küljele, tõusta tagasi harkistesse, näoga vastassuunas. 

Tireli sooritamisel nõuda, et pea oleks veidi rinnale kal­

lutatud.

Joonis 4-9.



Suurt huvi pakuvad õpilastele paaris ja kolmekesi soo­

ritatavad tirelid. Eelnevalt aga tuleb hästi omandada kõi£ 

variandid üksikult. Järgnevalt käsitleme mõningaid tire­

leid ette paaris ja kolmekesi.

1. Kaks õpilast seisavad küljetl, käed küünarseongus. 

Toetudes väljaspoolsele käele, sooritada tirel ette. Las­

kudes turjale, haarata vaba käega välise jala säärest. Ni­

metatud tireli sooritamine nõuab õpilastelt üheaegset ja 

koordineeritud tegevust.

2. Küljeti, samapoolsed käed pihkseongus (risti). Ti­

rel ette, ilma käte toetuseta. Kuigi sel juhul käte haaret 

jalgadest ei toimu, tuleb nõuda täielikku kägarasendit.

3. Lähteasend sama. Tirel ette risti asetatud jalgade­

ga. Pärast tirelit sooritada kiiresti ümberpööre, üks õpi­

lane vasakule, teine paremale (käsi vabastamata) ja uuesti 

suoritada tirel ette.

4. Õpilased seisavad rinnati kahe sammu kaugusel tei­

neteisest. Esimene sooritab tireli ette,teine aga sooritab 

harkhüppe üle esimese, ümberpööre ja vastupidi.Hüpet alus­

tada momendil, kui kaaslane on asetanud käed matile.

5. Lähteasend sama. Esimene sooritab tireli ette, tei­

ne aga tireli ette, hüppega üle esimese, seejärel vastupi­

di. Et toodud harjutus nõuab väga täpset ja õigeaegset 

liigutuste kooskõlastamist, siis peab eelnevalt tirel hüp­

pega ette olema eeskujulikult omandatud. Puuduliku lennu- 

faasi korral võivad õpilased põrkuda kokku ja tekitada vi­

gastusi.

6. Esimene lamab selililamangus, poolkõverdatud jalad 

tõstetud ette, teine seiaab tema peatsis, näoga esimese 

poole. Mõlemad haaravad kätega kaaslase jalasääre alumi­

sest osast (joon. 50). Keha ette kallutades asetab teine 

kaaslane esimese jalad matile täistallaga nii,et need jääk­

sid kõverdatuks (hargitatud õlgade laiuselt) ja sooritab 

tireli ette, tõmmates jalgadega esimest järele kuni püsti­

asendini. Nii võib sooritada mitu tirelit järjest. Samasu-
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gast tirelit sooritatakse ka taba. Selleks alustab teine 

kaaslaae läbi kõverdatud jalgade laskumist taha, tõmmates 

jalgadest esimest (maas lamajat) endale järele kuni püs­

tiasendini.

Joonis 50.

Paralleelselt tirelitega ette tuleb õpetada tireleid 

taha. Lihtsamaks variandiks on kägartirel taha toengküklst 

(joon. 51). Toengküklst, käed asetatud veidi ette, toimub 

tõuge kätega. Veeredes taha, haarata kätega jalgadest(säär­

te keskkohalt) ning rebida jalad enda järele üle pea, su­

rudes põlved vastu rinda (kägarasend). Veeredes matil ku­

mera seljaga, vabastada käed ja asetada need õlgade taha 

pihkudega matile. Momendil, kui kukal puudutab matti, toi­

mub käte sirutus ning tirel lõpetatakse lähteasendis, s.o. 

toengkükis.
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Joonis 51.

Tihti esineb õpilastel raskusi Õigeaegse kägardumisega. 

Sel puhul on soovitav kasutada järgmist metoodilist võtet: 

lasta Õpilastel tireli sooritamisel mõttes kaasa lugeda 

"üks", '’kaks'1, "kolm**, kusjuures '4iheH ajal peab toimuma 

käte äratõuge põrandast koos veeremisega taha. "Kahe" ajal 

käte haare jalgadest, "kolme" ajal käte asetamine õlgade 

taha ning tireli lõpetamine toengkükis. Praktika näitab,et 

selline kaasalugemine õpilaste eneste poolt tireli soori­

tamisel taha annab häid tagajärgi.Kaasälugemist võib asen­

dada käteplaksu või muu signaaliga.

Tireli edukamaks omandamiseks võib sooritada järgmist 

juurdeviivat harjutust: kägarasendist selililamangus soo­

ritada kaks-kolm veeremist ecte ja taha: veeremisel taha 

vabastada käed jalgadest ja asetada pihkudega õlgade taha 

matile, veeremisel ette haarata kätega jalgadest.

Edasi võib tireleid taha õpetada sellises järjestuses.

1. Tirel taha algseisust: siin tuleb selgitada õpilas­

tele vajadust kallutada eelnevalt keha ette ja laskuda kii­

resti toengkükki.



2. Samast lähteasendist tirel taha toenguppharkselsu.

3. Mitu tirelit taha järjest.

Tirel taha upselt, sirgete jalgadega (joon. 52). Seda 

tirelit sooritatakse algseisust.

Joonis 52.

Tfrine kui asuda õppima tirelit taha tervikuna,tuleb häs­

ti omandada laskumine taha istesse sirgete jalgadega. Las­

kumisel painutada kere suutlikkuse piirini ette ja viia 

sirged käed taha, põlvedest veidi madalamale. Käed ei tohi 

olla suunatud liiga kaugele taha,' see takistab õigeaegset 

käte mahaasetamist ja põhjustab kukkumise istesse. Esimes­

tel katsetel tuleb tingimata õpilasi laskumisel abistada. 

Ube käega toetab abistaja õpilasi seljast, teisega asetab 

õpilase käe vajalikule kohale toengusse, matile. Praktika 

näitab, et õpilased alates juba 5« klassist omandavad las­

kumise taha istesse väga kiiresti. Seejärel, kui laskumine 

taha istesse on omandatud, jääb üle vaid õpilaste tähele— 

pagu suunata käte õigele asetusele õlgade taha veeremiseL 

üle turja.
Kui põhilised tireli variandid ette ja taha on omanda­

tud, siis võib neist koostada lihtsamaid ülesandeid.

Näitekss
1) tirel ette, tõusta hüppega püsti ja tirel taha;

2) tirel ette rlstl asetatud jalgadega ja tirel taha;
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3) tirel ette ja tõusta püsti, laskumine taha sirgete 
jalgadega istesse ja tirel taha jne.

Samuti võib ühendada tireleid teiste varem omandatud 

elementidega: tirel ette istesse, painutus ette ja veere­

mine taha turiseisu.

Ratas kõrvale (hundiratus)

Eelkõige tuleb luua õpilastel ettekujutus kätelseisust. 

Selleks tuleb sooritada kätelseis» abistades jalgadest, 

või toetades vastu seina. Ekslik oleks arvata, et Õpilased 

peavad olema suutelised püsima kätelseisus iseseisvalt. 

Abistamisel jälgida, et käed oleksid täiesti sirged ja ko­

gu keha raskus asuks kätel.

Sooritades ratast kõrvale asetatakse käed ja jalad 

järgemisi (käsi - käsi - jalg - jalg) ühele sirgjoonele. 

Selleks on soovitav sooritada ratast ühel põrandalaual või 

kriidiga põrandale (matile) märgitud joont mööda. Jalad on 

kogu sooritamise vältel maksimaalselt hargitatud ja keha 

sirge, pea hoitud kuklas. On tähtis, et keharaskus kantak­

se vaheldumisi ühelt käelt teisele ja ratas lõpetatakse 

ühe käe äratõukega põrandalt. See võimaldab tõsta ülakeha 

vertikaalsesse asendisse.

Joonis 53.



Ratas kõrvale lõpetatakse harkseiaus,käed kõrval (joon. 

53)* Põhiliseks veaks ratta sooritamisel on käte üheaegne 

asetamine põrandale, samuti kõverduaine puusaliigesest.Esi­

mese vea vältimiseks tuleb nõuda, et teine käsi asetataks 

maha esimesest võimalikult kaugemale ja hiljem puusalii­

geste kõverdamise likvideerimiseks toimub abistamine sel­

japoolselt küljelt risti asetatud kätega.

Sageli Õpetatakse ratast kõrvale lähteasendist küljega 

liikumise suunas, mis on struktuurilt erinev element ning 

takistab seega edaspidi raskemate dünaamiliste akrobaati- 

kaharjutuste omandamist.



TOKBGHÜFPKD

KOOLI kehalise kasvatuse tundides ettenäh­

tud toenghüpete vähene arv võib tekitada mulje, et siin 

võib materjali omandada lühikese ajaga. Kui noorematest 

klassidest alates võetakse järjekindlalt läbi vajalikud et­

tevalmistavad ja juurdeviivad harjutused, siis omandatakse 

toenghüpped tõepoolest ilma eriliste raskusteta. Kartusest 

ja oskamatusest tulenevad ebaõnnestumised hüpetel on tin­

gitud järjekindluse puudumisest algõpetuses.

Toenghüppeid võib tinglikult jagada järgmisteks osa­

deks: hoovõtt (1), äratõuge hoolaualt (2), riista ületami­

ne nõutavas kehaasendis ja käte toenguga (3), sirutus pä­

rast käte toengut (4) ja maandumine (5).

Lähtudes ülaltoodud viiest nn. toenghüppe faasist, tu­

leb kolmele neist (1, 2 ja 5) pöörata rohkem tähelepanu 

enne toenghüpete õppimisele asumist.

Hoojooks (1) ei erine tavalisest jooksust ning sellel 

me lähemalt ei peatu. Õppimise astmel ei vaja enamik toeng­

hüppeid (väljaarvatud hüpe üle hobuse) eriti kiiret hoo­

jooksu. Suur jooksukiirus võib esimestel soorituskatsetel 

tingida hüppe ebaõnnestumise, sest äratõuke ja hüppe õige 

lennuasendi võtmiseks jääb aega napiks. Õpetaja poolt mää­

ratakse hoojooksu pikkus sellise arvestusega, et õpilasel 

oleks võimalik teha 8 - 1 2  jooksusammu.

Erilist tähelepanu vajab veel hoojooksu viimane samm 

(nn. eelhüpe*) ja maandumine hoolauale. Kooli toenghüpete
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loetelus esineb ainult üks hüpe äratõukega ühelt jalalt 

(nurkhüpe). Kõigi teiste hüpete juures peab hoojooksu vii­

mane samm, eelhüpe, olema teistest jooksusammudest pikem. 

Tavaliselt jooksevad kartlikud õpilased alguses hoolauale 

ja siis ei suudeta enam sooritada õigeaegselt äratõuget. 

Juurdeviiva harjutusena võib eelhüppe õppimisel sooritada 

hüppeid hoojooksult, äratõukega hoolaualt (kahelt jalalt), 

mattidele. Hoojooksu viimase sammu tõukekoht märgitakse 

põrandale kriidiga (hoolaua tõukekohast vähemalt üks mee­

ter). Hüpetel rõhutatakse lennu kõrgust mitte kaugust.Kor­

damisel ja kinnistamisel võib kasutada kõrguse orientiiri.

Et laste hüppeharjutused sooritatakse tavaliselt ühelt 

jalalt, tuleb enne toenghüpete omandamist kätte saada va­

jalikud vilumused kahelt jalalt äratõugetes. Koosjalu hüp- 

lemised üle pallide, pingile ja pingilt, matilt matile jt. 

vajavad juurdeviivate harjutustena pidevat kordamist.

Kolmas vajalik oskus, mis enne toenghüpete õppimist 

arendamist nõuab, on vetruv (pehme) ja tasakaalustatud 

maandumine. Hea maandumisoskuse omandamist abistavad kõik 

need arvukad lihtsad mahahüpped kõrgemalt aluselt,mida soo­

ritatakse I - IV klassis. Nõude - MAANDU VAIKSELT! - täht­

sus on ilmne.

Järgnevatest maandumise õppimiseks esitatud näidishar- 

jutustest kuuluvad 1 - 7  tunni ettevalmistava osa harju­

tusvarasse, teised sobivad paremini põhiosasse.

1. Algseisust laskumine poolkükkl,käed ülal kõrval või 

kõrval (1 - 2), sirutada jalad (3)* käed alla (4). Kõige 

ilusam käte asend on muidugi käed ülal kõrval pihkudega 

välja, mida sageli näeme hea ettevalmistusega naisvõimle- 

jate juures. Sellise maandumisasendi omandamine nõuab võrd­

lemisi järjekindlat ja kestvat ettevalmistust,arendab õla­

liigese liikuvust ja mõjutab soodsalt rühti.

2. sulghüpet käteplaksudega, kolmandal maandumis- 

asend.
3. Kolm jooksusammu, hüpe k3helt jalalt,käte hoog üles 

ja maandumisasend.
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4. 360* pööre sulghüpetega vasakule (paremale), viima­

sel hüppel maandumisasend.

5. Toenglamanguat (kõhulilamangust) hüpe kukki, käed 

kõrval.

6. Rinnatlseis varbseinale, käed rinna kõrgusel varvaL 

Sulghüpped (või hüpped jalgade harjutamisega, kägardamise- 

ga jt.) käte survega varvale.

7. Mattidega kaetud pink. Paarlsammullselt hoovõtult 

eelhüpe ja hüpe pingile. Mahahüpe. Maandumisasend.

8. Pingid piki saali, õpilased sooritavad harjutusi 

koos või kahes rühmas.

▲. Õpetaja selgitab, kuldas maandutakse päkkadel ja lasku­

takse kiiresti täistallale. Õpilased sooritavad maha- 

hüppe erinevate käteasenditega (käed seljal, risti rin­

nal, kuklal jne.). Poolkükiat tõusta püsti õpetaja kor­

raldusel. Jalgade sirutamisel jäävad kannad maha.

B. Kes hüppab maha vaiksemalt? Õpetaja pöörab õpilastele 

selja ja hindab, kumb vilrg või tiib sooritas mahahüppe 

vaiksemalt.

9. Sangadega hobune. Tempos pealehüpe hobusele toeng- 

kägarasse ja mahahüpe. Sama mahahüpe käteplaksuga või 

jalgade hargitamine.

10. Mitu hüpperlista varbseina juures. Õpilased ronivad 

varbseinalt riistadele ja sooritavad mahahüppe.Sama võist- 

luoolukorras - mitu ühe võistkonna liiget jääb maandumisel 

püsti? —

11. Kahelt jalalt äratõuke õppimisel võib kasutada hür* 

pet hoojooksult köiele rippesse või puutega rõngastele.Kä­

tega haaratakse hetkeks vahendist ja lastakse kohe lahti. 

Harjutus abistab käte hooliigutuste omandamist äratõukel.

Kooli programmis esinevate toenghüpete tehnika tund­

mist eeldab üliõpilaste praktikum, kus peatutakse hüpete 

sooritamisel esinevatel vigadel ja nende kõrvaldamise me­

toodikal.
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Harkhüpet õpitakse 100 - 110 cm kõrgusel kitsel, mille 

ette 20 - 40 cm kaugusele asetatakse hoolaud. Enne hüppele 

asumist sobiksid järgnevad juurdevilvad harjutused:

a) põrkehüplemine lennul jalgade hargitamisega, lennul 

hoida sirged jalad võimalikult kauem harkis;

b) sama harjutus käte toenguga varbseinale, hobusele, 

kaaslase kätele;

c) harkhüpped üle ridamisi asetatud topispallide, hüp­

pel maanduda jalad koos;

d) toenglamangust hüpe kate joonele kükki.

Harkhüppe õppimisel segab õpilasi kaitserefleks. Vii­

mastel sammudel pidurdatakse hoojooksu kiirust, äratõuge 

hoolaualt on aeglane, hilineb või tõugatakse ühe jalaga, 

hoolaual tõmbutakse kühmu. Esimestel hüpetel on väga vaja­

lik Õpetaja julgustav sõna ja vajaduse korral asjalik abis­

tamine. Harkhüppe abistamisel seisab õpetaja riista küljel, 

kuhu maandub hüppaja.

Peale hoovõtuvlgade parandamist tuleb pöörata tähele­

panu jalgade sirutatud asendile lennul ja käte kohesele 

lahtllükkele. Viimasena rõhutatakse käte tõukele järgnevat 

sirutusliigutust. Kõigi hüpete juures kontrollitakse maan- 

dumisasendit.

Kägarhüpet õpitakse 110 cm kõrgusel kitsel (hobusel), 

mille ette 30 - 40 cm kaugusele asetatakse hoolaud. 

Juurdevilvad harjutused:

a) põrkehüplemine kooshoitud jalgade kõverdamisega igal 

teisel või kolmandal hüppel;

b) sama harjutus käte toenguga;

c) kägarhüpped üle ridamisi asetatud topispallide,len­

nul käteplaks ees;

d) toenglamangust hüpe käte joonele toetusse, käed et­

te või kõrvale.

Kägarhüppe abistaja seisab riista kõrval ja vajaduse 

korral tõstab kõrgelt õlavarrest või kerest hüppe soorita­
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jat. Vigade parandamise järjekord on analoogiline harkhüp— 
pe õppimisele.

Hark- jiT kägarhüppe hindamlsol võib aluseks võtta järg­

mise klassifikatsioonil

"kolm" - hüpperiist ületatakse ettenähtud viisil iseseis­

valt;

"neli" - hüpperiist ületatakse puhta asendiga, maandumisel 

kaotatakse tasakaal või harkhüppe ajal on jalad 

kõverad, kägarhüppel jalad laiali või riivavad 

riista, kusjuures maandumine on hark- ja kägar­

hüppe sooritamisel hea;

"viis" - harkhüppel on jalad sirged ja maandumine tasakaa­

lustatud, kägarhüppel jalad koos ja maandumine 

tasakaalustatud.

Harkhüpe üle piki hobuse nõuab tugevat äratõuget ja kä­

te julget ettesirutamist. Kaugemale viidud hoolaud (120 - 

140 cm) üle kitse hüpetel, samuti hoojooksule poolpõikl 

asetatud hobune (hoolaud kõrval) kuuluvad sooritamisele 

juurdeviivate harjutustena. Julguse arendamiseks ja ära- 

tõuke õppimiseks lisanduvad siia veel hüppetirel ja lend- 

tirel üle takistuse või kõrgemale alusele.

Esimestel hüpetel on hobune madal (110 - 115 cm). Juh­

tida õpilaste tähelepanu käte asetamisele hobuse kaugemale 

kolmandikule (märkida kriidiga). Madala hobuse, juures al­

gul mitte lubada pikka ja kiiret hoojooksu. See raskendab 

hoolaualt äratõuke õiget ajastamist ja suunda. Kui õpilane 

ületab hobuse hüppega, siis järgmisena pöörata tähelepanu 

jalgade horisontaalsele asendile pealehüppe ajal (võrdle 

lendtireliga). Edasi tõsta hobuse kõrgust 115 - 125 cm-ni.
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