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Saateks

Kaesolev Oppevahend on koostatud Kehakultuu-
riteaduskonna (Glidpilastele kui llsamaterjal nende pare-
maks ettevalmistamiseks praktiliseks tegevuseks koolis.

Oppevahendis on piitud lihidalt meeldetuletada kooli-
programmis esinevate peamiste vdimlemisharjutuste tehnikat,
Opetamise metoodikat, julgestamist ja abistamist, peami-
selt esinevaid vigu ja mitmesuguseid metoodilisi napundi-
teid ning organisatsioonilisi juhendeid.

On selge, et antud mahuga Oppevahend ei suuda ammenda-
valt kdiki koolipraktikas ettetulevaid kisimusi lahendada.
Tull piirduda vaid konkreetsete ja kdige p6hilisemate volm-
lemisharjutuste Opetamise metoodika kéasitlemisega n.-0.
puhtal kujul ja seetdttu ka mdnevdrra kuivas laadis, Uli-
opilastel enestel tuleks aga lisas naidatud kirjandusliku
materjali baasil leida uusi ja huvitavaid variatsioone ning
mitmekilgseid teid vdimlemisharjutuste elementide Opetami-
seks ja rakendamiseks.

Péhivdimlemise harjutusvara on tohutult suur,tema osa-
tahtsus koolis koige kandvam ja seetdttu tulebki kasutada
kdiki vahendeid sellest rikkast harjutusvara arsenalist
programmilise materjali l&bivdtmiseks, meie noorsoo keha-
lise tubliduse saavutamiseks.



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

VOIMLEMINE on kooli kehalise kasvatuse k§i-
gi po8hivormide lahutamatu osa. Eranditult kuulub ta iga
kehalise kasvatuse p6hi- ja fakultatiivtunni, koolipéeva
reziini ja tervistavate Urituste juurde. Voimlemise vahen-
did ja meetodid teenivad Opilaste proportsionaalse kehali-
se arengu, laitmatu rihi ja tugeva tervise saavutamise
eesmarki ning aitavad kaasa paljude kasvatuslike kisimuste
lahendamisele ja Opilase isiksuse kujundamisele.

Voimlemist koolis vGib jaotada dppetundideks, kus te-
gevus rajaneb peamiselt pohivdimlemiselt mille baasil
liigutusvilumuste kujundamine algab juba lapseeas; trse-
ningtundideks, kus varem omandatud materjal kinnistatakse;
segatundideks, kus uue materjali Oppimise kdrval kinnista-
takse ka varem omandatu; kontroUtondideks,kus selgitatak-
se dpilaste edasijoudmist.

Ldhtudes kasvueast on iga etapi vdimlemisel oma sisu,
seda tuleb kindlasti arvestada. Kuigi k&ik baseerub pdhi-
voimlemisel, tuleb nooremas koolieas suuremat tahelepanu
osutada hiugieenilisele vdimlemisele. Keskmises koolieas
tuleb seada eesmdrgiks koordinatsiooni ja liigutuste tép-
suse taiustamist ning alustada ka treeninguga. Vanema koo-
liea treeninguks tuleb kasutada aga kbige mitmekesisemaid
meetodeid ja vahendeid vdimlemise rikkalikust varasalvest.

Kooli kehalisk kasvatuse programm, selle sees ka voim-
lemise programm, on vaga mitmekesine ja mahukae. Et suuta
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ettendhtud tundide arvuga antud ndudeid Opilastele nii
esitada* et need ka omandatakse,oa eelkdige vaja vaga ta-
helepanelikku ja tapset planeerimist.

Tapne ja uksikasjaline planeerimine,mis ei tohiks hol-
mata Uksnes tunni pdhiosa sisu, vaid ka ettevalmistavat
osa, vOimaldab materjali ajaliselt jaotada ja paigutada
nii, et see toetuks varemopitule, oleks katkematu ja kul-
geks ettevalmistavalt harjutuselt  juurdevilva harjutuse
kaudu pdhitegevuse juurde, ning vdimaldaks arendada keha-
lisi vdimeid diferentseeritult, kord lUhele vdi teisele 11-
hasgrupile suuremat rdhku asetades. Tund kui tervik on ju
kehalise kasvatuse pohivorm ja seega peab ta kindlustama
opilastes Uldise kehalise tubliduse, Opetama alati midagi
uut ja aitama leida teed spordi juurde.

Opetaja leidlikkusest ja ennastsalgavusest tédtamisel
noortega, tema vdimest pdhlvdimlemise sisu lahtimdtestada
sdltub, kas antud klass oma ettevalmistustaseme juures saab
poéhlvdimlemise rikkalikust varasalvest just seda, mida ta
vajab.

Pohlvdimlemlne ei ole sportlikele tagajargedele raja-
tud siisteem, vaid just mitmekilgse kehalise arengu saavu-
tamise slsteem, mis valdib varajast spetsialiseerumist ja
tihti sellega kaasaskaivat kehalist tUhekiilgsust.Ta vdimal-
dab luua tdelise ning tugeva aluse kdrgete sportlike taga-
jéargede saavutamiseks. -

Niisiis tuleb ka akrobaatika-ja riistharjutusi vaadata
kui pdéhlvéimlemise lahutamatut osa, kus eesmargiks on ase-
tada voimalikult rohkem Opilasi lUheaegsesse lldarendavasse
tegevusse. On selge, et selle juures tuleb omandada ka m6-
ningate harjutuste tehnika alused. Tuleb Gppida ka kdige
lihtsamaid harjutusi laitmatult sooritama. Ka kondi, keha-
hoidu ja Uksikute spordialade liigutusi tuleb siiski Oppi-
da, Oppida hasti sooritama, sest omandatakse ju vilumus ko-
gu eluks. Peale selle annavad akrobaatilised ja riisthar-
jutused suhteliselt suuremat koormust ja vdimaldavad nii



vaartuslike komponentide tundi tooaist (toeng, ripe ja
orienteerumine toenguta olukorras).

Briti vaartuslikeks 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 vdib
edukalt kasutada ettevalmistavas tunnlosas, ka siis, kui
tunni pdhiosas on plaanis teiste spordialadega tegelemine;
Seejuures tuleb silmas pidada, et iga Opetatav element vdi
Uhend oleks ettevalmistavaks ja juurdeviivaks harjutuseks
jargnevale ja raskemale elemendile vd&i thendile. N11 nai-
teks on veere ettevalmistavaks ja juurdevilvaks harjutu-
seks tirelile, tirel aga omakorda saltole jne. Nende har-
jutuste kaudu luuakse uldine ettekujutus Opitavate harju-
tuste tehnikast ning mdjutatakse Uhtlasi nii dldist kui
erialast kehalist ettevalmistust.

Akrobaatillate harjutuste O&ppimiseks ja selleks, et
rohkem Opilasi saaks Uheaegselt tegutseda, asetatakse ma-
tid maha mitmerealiselt, nii saadakse igas reas vaiksema
opilaste arvu juures rohkem harjutada. Kui mattide read on
paigutatud thele joonele, siis saab ka dpetaja harjutus-
palast parema ilevaate.

Tunni ettevalmistava osa akrobaatlkaharjutused peavad
olema lihtsad, mitmekesised, mé&ngulised, matkivad, soori-
tatud mitmekesi jne. Tunni pdhiosas kasutatavate harjutus”
te Oppimiseks on vaja anda rohkem aega oskuste omandamiseks
ja harjutuste kordamiseks, vahem tunni koormuse tdstmiseks»

* Akrobaattiisi harjutusi, nende Uksikuid elemente vOib
tunnis kasutada korvalilesandena siis,kui peategevuseks on
midagi olulisemat ja aegaviitvamat, mille taitmiseks 0Opi-
lased on sunnitud jarjekorras seisma, nait. ronimine, kui
on olemas vaid tUks kois jne, Sellisel puhul peavad kérval-
Ulesanded olema lihtsad, sest neid sooritatakse téiesti
iseseisvalt vdi kaasdpilase abiga.

Eiistharjutuste juures tuleb kasutada pdhimdétteliselt
sama metoodikat. Erilist tdhelepanu on vaja puhendada ohu-
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tustehnikale ja riistade korrasolekule. Xi ole vahe o6nne-
tusi tekitanud katkised rodbaspuu- voi kangilukud, saanti
nende kasitsemise oskamatus. Opilased peavad aga riistade
kdsitsemlsvllse tundma, enne kui asuvad harjutusi soorita-
ma. Bilstharjutuste Opetamise ajal tuleb klassilt ka suh-
teliselt suuremat distsipliini nduda. Opilased ei tohi
harjutuste sooritamisel Uksteist segada, luua ootamatuid
situatsioone. Maandumispaikade ettevalmistamisele, mattide
asetamisele jms. on vaja luua kindel kord ja reegel.
Nooremas koolieas tuleh riistu kasutada enam takistus-
te lUletamiseks ja lldarendavate harjutuste sooritamiseks.
Keskmises koolieas lisanduh ka méningate lihtsamate ja
kergemate harjutuste sooritamine. Harjutused peavad olema
dinaamilise iseloomuga, valtida staatilisi plsiasendeid.
Opilastelt tuleks nduda korrektset riistadele lahenemist
ja nende juurest lahkumist. Rohkem vdib kasutada kaasoOpi-
laste abi julgestamisel ja abistamisel, sest igas klassis
leidub d&pilasi, kes on selleks vdimelised ja kellele meel-
dib seda teha. Keskmises koolieas kasvab ka soOnameetodi
osa, sest rikastavad teadmised terminoloogia alal. Nduda
tuleb harjutuste sooritamise puhtust, vigu parandada tak-
titundeliselt. Teatud tsukli l&bivdtmisel vOib rakendada
voistluste korras uksikute elementide, luhikeste kombinat-
sioonide sooritamist hindele. Vanemas koolieas, vastavalt
tldiste kehaliste vdimete tdusuga, vOib rakendada juba
konkreetsete elementide Oppimist kdigil vdimlemisriistadel.
Ka siin kehtib vana noue - kdik o&pitu olgu kindlalt oman-
datud ja sooritatud nbutava puhtuse ja valjendusega. Koge-
mused viitavad vanema kooliea dpllasto t6ds teatud pinge
langusele seoses huvide laienemisega, kehakaalu suurene-
misele ja teiste tegurite ilmnemisele. Kui vdimlemiselane
tegevus on planeeritud digesti ja kulgeb pidevalt tdusvas
progressis, siis ei teki mingeid takistusi selle alaga eda-
sisel tegelemisel, sailib plsiv huvi. Sritl aga siis,kui
ndudmised on jarjekindlad ja dpitav materjal vastab antud
klassi kehalistele vdimetele. Sustade kasutamisel tuleks
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veel rdhutada» et nooremale koolieale sobivad riistad lga-
suguste ronlmlsaparaatlde konstrueerimiseks, s.t. vdimle-
mispinkide, laudade, redelite jm. kinnitamiseks kaldpinna-
liselt vdi paralleelselt maapinnaga. Hea konstruktori fan-
taasia abil on meie jareltulevale pdlvele vdimalik pakkuda
nii vaga huvitavat, paeluvat ja mitmekilgset kehalist amn-
gut soodustavat tegevust.

On vist kirjutamatagl selge, et selles koolis, kus on
viimalik harrastada vdimlemist, peab olema ka oma vdimle-
mise sektsioon ehk ring. Siia tuleb koondada paremate eel-
dustega vdimlejad ja klassivalise td0 raames nendega te-
gelda. Eriti tduseb selle vajadus siis esile, kui puudub
spordikooli vastav osakond. Kuld siit peab tulema omakorda
ka tédiendas spordikoolile, kuhu tavaliselt vdetakse vald
paremaid.

Kooli sektsioonis vOi ringia vdib peale mitmekilgse
volmlemisalase tegevuse alustada ka jarguprogrammlde Oppi-
mist. Kdigepealt tuleb eeskujulikult omandada noorvdimleja
programm ja sellega vdistelda nii kooli esivdistlustel kui
ka linna, rajooni koolinoorte esivdistlustel. Kogemused on
kinnitanud, et just silt koolisektsioonlst vdérsuvad kdige
paremad vdimlejad, sest eks tea oma Opetaja kbige paremini,
kelle ta kutsub harjutama ja kellega hoiab kontakti kooli
Iopetamiseni. Bdu sellises tdds on jallegi vaid sile, kui
t60 sektsioonis on huvitav, emotsionaalne,jbukohane ja se-
da tehakse suure innu ja putdlikkusega.

Ka sportlike erialade treeningus omab véimlemine véga
tahtsat kohta. Eics v6i ju ka igat kehalist harjutust nime-
tada vdimlemisharjutuseks. Tahet on vast niipalju,et vdim-
lemisharjutusi téidetakse puhtamalt, kuld nii ju peabki
olema. Mis siis valja tuleks,kui sportliku eriala treenin-
gus Opiksime teatud spetsiifilist liigutust valesti toge-
ma? Ega siis ka kuigi haid sportlikke tulemusi oodata po-
leks.

Jarelikult kasutatakse vdimlemisharjutusi eranditult
iga sportliku treeningu ettevalmistavas osas. Kuigi suur
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erikaal oa spetsiifilistel soojendusharjutustel, ei tohi
anastada ka teisi Uldarendavaid harjutusi pdhiméttel: kdi-
kidele lihasgruppidele proportsionaalselt nende massiga»
Voimlemisharjutusta rikkalik arsenal aimab siin igal spor-
dialal harjutajale peaaega piiramatud vdimalused. Ja seda
tuleb kasutada.

Eriti vaartuslikeks kujunevad akrobaatilised harjutu-
sed, mida sooritame samuti eespoolkdsitletud viisil. Bdhu
asetame nendele harjutustele, mis on antud spordialale kdi-
ge lahemal, mis on otsesteks juurdeviivateks harjutusteks
(kdrgus-, teivashiippajatel, maadlejatel jne.).

Biistharjutuste kasutamisel tuleb eeskatt juhenduda
Gldarendavatest eesmarkidest: jou, osavuse, tasakaalu ja
teiste omaduste arendamisest. Biistad on tihti valtimatud
naiteks teivashippaja, vettehippaja, heitjate-toukajate jt.
treeningus. Treeneri-Opetaja osa avaldub peamiselt selles,
kuidas valida riistharjutustest just neid, mis antud spor-
dialale otseselt v6i kaudselt vaja laheb. Biistharjutused
toovad tundi ka suurt vaheldust, tdstavad treeningu kooj>
must ja emotsionaalsust.

On Iseenesest mOoistetav, et kui treeningus Kkasutame
voimlemisriistu, siis on vaja kindlustada ka korralik jul-
gestas ja tagada taielik ohutus. Eeskdatt on selle eest
vastutav treener. Treeningu organiseerimisel tuleb seda
sllaas pidada ja ette ndha kus ja millise elemendi juures
on vajalik treeneri abi.

Valtida tuleb julget isetegevust ja harjutamist riis-
tadel, mille all puuduvad matid vdi kus need on halvasti
paigutatud.

Tervikuna on akrobaatika ja riistharjutused véga taht-
saks komponendiks sportlike erialade treeningus ja neile
tuleks senisest rohkem téhelepanu osutada.
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YOHLBUBH4BJUTUSTE
TOMTTKA  POHIALUSED

SPORTLIES harjutaete tehnikaks nimetatakse
liigutuste sooritamise viisi, mis tagab ndutud liigutuse
resultaadi. lgasugune liikumine sisaldab kindlat kehaosade
ja terve keha ajaliselt ning ruumiliselt ettenahtud asendi-
te vaheldumist. Tervikuna moodustab see liigutuste struk-
tuurl”™mis realiseeritakse koostdds 1inimkeha koordlnat-
slooniliste printsiipide ja mehhaaniliste tingimuste va”®
hei. Kehaosade koordinatsioon kujutab endast nédrvi-lihas-
adparaadi kooskdlastatud tegevust nii Uksiku kehaosa ise-
seisvas liikumises kui ka kehaosade omavahelises regulat-
sioonis. Sportlike harjutuste tehnika omab dhelt poolt
teatud spetsiifikat, mis on Iseloomulik antud spordialale,
ja ka Uldisi seaduspédrasusi, mille maaravad Inimkeha lii-
kumapanevad joud (lihaste ja kudede elastsus) ning inimke-
ha konstitutsioon.

Voimlemisharjutuste tehnika spetsiifika sdltub riista-
de omapdrast ja nendel sooritatavate harjutuste Kkindlast
struktuurist. Sportliku resultaadi vaartust hinnatakse
voistlusmddrustes ettendhtud tehniliste vitete kriteeriu-
mide ja sooritatud harjutuse adekvaatsuse jargi. Lisaks
liigutuste struktuuri taitmisele peetakse silmas soorita-
mise ilu, liikumise harmooniat - antakse teatud esteetili-
ne suhe. Viimane ei ole omaette eesmdrk, vald on tihedalt
seotud harjutuse tehnikaga. Euamike spordialade  juures,
kus resultaati mdddetakse kindlate tehniliste vahenditega
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sentimeetrites, sekundites, kilogrammides, vdib tehnikat
vaadelda ka kui vallkuliste kehaliste vdimete realiseeri-
mise vahendit. Tougates kuuli vdi hipates kaugust on
sportlik tegevus realiseeritav minimaalsete kehaliste vdi-
mete piirides, mis on omased antud indiviidile (Quhul, kui
me ei vOrdle resultaati). Sportvoimlemise sportlik resul-
taat on aga tihedalt seotud nii kehaliste vdimete kindla
tasemega kui ka Opetamise kdigus omandatud tehniliste vo-
tetega. Harjutuse taitmisel on kaks kvalitatiivset taga-
jarge - element sooritatakse vdi mitte. MIttesooritatud
liigutus el kuulu hindamisele, sest ei realiseeritud
sportlikku resultaati.Kokkuvdttes vOime defineerida sport-
voimlemlse harjutuste tehnikat kai ettendahtud I1llknmlee
etraktuuriga harjutuste sooritamist, mia maaratakse kind-
laks lilgutuata ja antud indiviidile vajalike kehaliste
vOimete realiseerimisega.

Harjutuste raskus s6ltub sooritatava liigutuse kompo-
nentide, s.o. kehaosade omavahelise [liikumise keerukusest
ning keha kui terviku liikumise ulatusest, suunast, lahte-
ja ldppasendlte vahekorrast ning riistastiku spetsiifikast.

Vastavalt lihastod iseloomule liigutusilesande reali-
seerimisel jagatakse vdimlemisharjutused kolme rihmat
1) staatilised ja parastaatilised - (viimaseid nimetatakse
ka jouharjutusteke),

2) hooharjutused,
3) hippeharjutused.

Staatilisi ja parastaatilisi harjutusi iseloomustab
muutumatu Ilhastdd rezllm teatud aja valtel. Siia kuuluvad
eelkdige lihtsamad asendid riistadel, akrobaatikas ja va-
baharjutustes (seisud, toengud, ripped).

NGutud vdimlemisharjutuste hulk kooliprogrammis ei ole
suur. Nende sooritamine on lihtne ning 6lge metoodika ra-
kendamisega peab harjutuste omandamine olema  j6ukohane
kdigi vanuseriihma dpilastele. Uheks metoodiliseks vdtteks
on juurdeviivate ja ettevalmistavate harjutuste rakendami-
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ne. On arusaadav, et nfutava harjutuse Opetamiseks el ole
voimalik kiijeldada kdiki ettevalmistavaid harjutusi, eel-
datakse ka Opetaja loomingulist l&henemist nende harjutus-
te valikul. Selleks, et osata ndha esinevaid vigu, tuleb
rakendada vdtteid nende vigade kérvaldamiseks, peab tundma
Opetatava harjutuse tehnikat ja pohilisi liigutusilesao-
deid.

Staatiliste ja parastaatiliste harjutuste sooritamine
on seotud kolme pdhiprobleemigal!

1) tugipinna ja keha raskuskeskme vahekord (tasakaalutin-
gimused);

2) lihasrihmade rakendusvdimalused, so6ltuvalt holdepunkti
ja keha raskuskeskme vahekorrast;

3) keha raskuskeskme Umberasetamise viis (kdrgus, kaugus
péorlemise teljest).

Viimane probleem kuulub pdhiliselt parastaatiliste har-
jutuste juurde.

Mehaanika osa - staatika, mis kasitleb kehade tasakaa-
le tingimusi, eristab kolme tasakaalu voimalust* 1) pisiv,
2) mittepisiv, 3) Indiferentne (uUkskdikne).

Pusiva tasakaalu
tingimuseks on ndéutav,
et slsteemi (keha) ras-
kuskese asuks allpool
tuglpinda ning viiduna

""1lh 3ul tasakaalust vélja,
omandaks péarast selle
moju Idppemist algasen-
dl (oon. 1). Sellise
tasakaalu néaitena .esi-
nevad kdik ripped kan-
gil, rodbaspuudel, roén-
gastel.

Joonis 1



MIttepuslva tasakaalu korral
asetseb keha raskuskese tugipin-
na kohal ning kaotab keha alg-
asendi, kui temale mdjuv joud
kutsub esile raskuskeskme k&rva-
lekaldumise tasapinnast, mis la-
bib keha raskuskeset ja tuglpin-
da. Algseis, katelseis, toengud
jne. esindavad mittepilsivat ta-
sakaalu (joon. 2, kus ¢, cQ, c2
on raskuskeskme vdimalikud asu-
kohad) .

Indiferentse tasakaalu puhul
slisteemi raskuskeskme ja tugi-
pinna vaheline kaugus on jaav
suurus. Mehaanikalise nditena
illustreerib seda koige ilmeka-
malt kera. Teatud sarnasust kera
tasakaalu tingimustega omavad
sellil- ja koéhulilamangud ning
kédgarasendid.

Saamikke staatilisi harjutu-
si vdib iseloomustada kui mitte-
piusiva tasakaaluga harjutusi.
Nende pisivuse aste on aga eri-
nev.

Istes oleva keha tasakaa-
lust valjaviimiseks on vaja suu-

remat joudu kui kédtelselsust vOi algseisust. Pusivuse eri-
nevus avaldub raskuskeskmete asetuse kdrguses tuglpinnast
ja tugipinna suuruses. Mitme tugipinna olemasolu korral
maaravad tasakaalu pilsivuse nende kaugus (r*, r2) raskus-
keset (c)labivast perpendikulaarest sirgest ja tugipinda-
sid Uhendavate sirgete vaheline nurk ( ) (Joon. 3).
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Joonis 3»

Mitte alati ei méédra staatilise asendi raskast tema
mehaanilised tingimused. On ilmne, et algseis ja kadtelseis
omavad vdrdset tugipinda, keha raskuskeskme kdrgused ei
erine suhteliselt palju, kuid nende sooritamise rasku-
se erinevused on ilmsed.

Sama vdrdlus kehtib ka ees- ja tagarOhtrippe soorita-
misel. Asendi sailitamiseks on vaja fikseerida kehaosad,
millega oleks tagatud valisjdudude (raskusjoud, tugireakt-
siooni joud) ja sisemiste joudude (lihasjoud) momentide
summa vdrdsustamine. Erinevate kehaosade omavahelise ase-
tusega kaasneb ka nende masside erinev paiknemise kaugus
tugipunktist. Viimased madravad valisjdudude momentide
suuruse (M = P * r, kus P - kehaosa kaal; r - kehaosa maae-
keskme kaugus liigesteljest). On teada, et lihaegruppide
kontraktsiooni joud ei ole vdrdsed. Lihaste kontraktsioo-
niga tagatakse vastava kehaosa raskusjdumomendi mdju neut-
raliseerimine, mis vastasel juhul viib keha tasakaalust
valja.

Sellest jareldub, et erinevate kehaosade masside suhe
ning neid tasakaalustavate lihasgruppide joudude vahekord
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esitab staatiliste harjutuste sooritamisel tdiendava tin-
giauee.

HooharJutuseA

Rnamlk harjutusi Ja uhendeid vdimlemises kuuluvad hoo-
harjutuste klassifikatsiooni. Neid iseloomustab vahelduv
kehaosade liikumise kiirus,erinev lihastédreziim ning raoe
sionaalne inertsJdudude kasutamine.

Iga harjutuse sooritamiseks on vajalik saavutada kin-
del hoog, kineetiline energia, mille G6lge rakendamine ta-
gab ndutud eesmargi. Seeparast vdib liikumist Jagada ting-
likult kolme ossa (faasi)rrT) ettftvaimistavag, liiqutuBeA”.
2) pbhitegevus, 3) tegevuse l6petamine vdi uUleminek
nevale liitkumisele. Kuhu tommata faaside vaheline piir, ei
ole tépselt selge. Harjutuse osa on terviku lahutamatu ele-
ment. lgasugune tegevuse muutus kutsub esile muutumiste
ahela kogu liigutuses. Seetdéttu liigutuse Jaotamine osa-
deks annab vdtme Jargneva tegevuse mdistmiseks, toob esi-
le ebadnnestumise pbhjused ning mddrab sooritatavate tege-
vuste téhtsuse.

Ettevalmistavate Liigutuste eemdrgiks on ratsionaajlee.
lahteasendi votmine vajalike lihasrihmade pingutamiseks
hoovdtu sooritamisel. Péhiline osa harjutustest toimub
hoidega riistast, inimkeha koosneb [lulidest* kehaosadest.
Liigeses toimuv kehaosa sirutus vdi palnutus avaldab lii-
gesreaktsioonide kaudu méju naaberlillle. Soovitud keha-
osade omavahelisi Umberpaigutusi on vdimalik teha, arves-
tades ka naaberlull liikumist. M@jude ahel rakendub I6pli-
kult tuglplnna (bugireaktsiooni) kaudu. Seega igasugune
litkumine, Ukskdik millises osas vOi Ukskdik millise keha-
osaga”on edukas ainult siis, kui luuakse kindel side hol-
depunktiga. "jj?p- -Ja togngelementlde po6hindudeks»on sijv
ged, pingestatud kaed, tugevalt fikseeritud haare riistast.

Enamik hooharjutusi toimub pddrlemisena samaaegse kul-
geva liikumisega uUmber telje, mis labib hoidepunkti. Rat-
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slonaalse sooritamise eesmdrgiks on minimaalse [lihasjou
rakendamine. Selle ndade tagab optimaalse hoo saavutami-
ne ning selle edukae rakendamine. Liikumine saab toimuda
ainult teatud jou mdjul. Hoovdtufaasis on selleks jouks
raskusjéud (P = m < g, kus m - keha mass, ¢ - Maa raskus-
kiirendus (Joon. 4). Mida kaugemal asub keha
raskuskese poorlemise teljest, seda suurem on raskusjou
moju (M = P e r), kus - joumoment telje O suhtes.

Kord juba liikumisse -viidud keha s&ailitab liikumise
iseloomu, kui temale ei mdju teised joud.Seda omadust val-
jendatakse Ilikumishulga mbéistega. Lilkumishulga jéaavuse
korral, s.t. kui keha liigub inertsi mdjul, igasuguse
Inertsmomendl muutus kutsub esile nurkkiiruse muutumise.
Inertsmoment (J) on véaljendatav avaldisega J a M < r ,kua
M - keha mass,r - massikeskme kaugus poorlemisteljest/y»l1-
kumishulga (L) leiame jargmiselt: L = J - W. Hooglemised
ja hooéritaolised liikumised pohinevad peamiselt eespool-
kirjeldatud kahel mehhanismil. Maksimaalse hoxL"aavutaml-
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agjgi “leb keha raskuskese_vila hoovotufaasis voimalikult .
kaugemale poorlemise teljeat. Hurkkllruse suurendaalsekfL

elemendi tdidesaatvas faasia toimub massikeskme lahen_dami_-

ne podrlemlae teljele(jJalgade painutun puusaliigesestf Bog-
aavoo lahendamine hold.eipimk.tl ldbivale teljele).

Hippeharjutased

Hippeharjutused hdlmavad toenghuppeld, hippeharjutusi
akrobaatikast lihtsamaid hippeid vabaharjutustes, poomil
ning mahahuppeid riistadelt. Nendele harjutustele on lse-
loomulik aktiivne, energiline lahkumine toengust, lennu-
faas ning aaandumine. SO6ltuvalt tugipinna iseloomust, tu-
gireaktsloonl kasutamise kiirusest ning toeta olekus (len-
nufaasls) sooritatavate liigutuste keerukusest tuleneb ka
hippeharjutuste sooritamise tehnika. Hippe kdrgus soltub
hoo™ookfluatf aratduke iseloomust ning kdte, Jalgade ja ke-
re kooskdlastatud tegevusest. Nende omavaheline seos aval-
dub vastavate jdudude m6ju oskuslikus realiseerimises, mis
kdige rohkem Ilmneb &ratdukel. Aratduke mé&aray»*
ponentl - tuglreaktsioon. jalgade vo0i kate tdukeJonfl rHng
hoojooksult sooritatavate hiipete,puhul keha ver+*nlsviT-
Dsiine kiirus. Tuglreaktsioon ise ei kutsu esile liikumist.
Ta ainult tasakaalustab keha sisemisi joudusid - Kkate,
jalgade ja kere joudu,tdukejdu méju ning euunda.Tugireakt-
sioonijodud koosneb vertikaalsuunalisest ja horisontaal-
suunalisest komponentidest. Viimane sdltub jalgade vdi kéa-
te asetuse nurgast tugipinna suhtes.

Hoojooksu kiiruse kasutamine kdrgema o6hulennu saavuta-
miseks dratdukel nduab kiiret ja tugevat jalgade voi kéte
asetust riistadele, hippel "kitsele" v8i "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,) sol-
tub dhulennu”kfirgus.
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Joonis 5%

Joonisel 5 on n&ldatad
voimalike mGjuvate jdudude
komponendid, kus R, 1L,
on tugireaktsioonid; ja

. horisontaalklirenduaeet
tekkiv  joud; - Ilhas-
te joud; Py J- tugireakt-
sloonijoud ja lihaste jou
koosméjust avalduv verti-
kaalsuanaline tdstejoud;
P ja - vertlkaalsuuma-
Ilse tdstejdu ning horl-
sontaalsuunallse jou re-
sultandid; H ja 1L} - hoor-
dejoud; Bl ja R2 vastavate
tuglreaktsioonijdudude re-
sultandid, Kkui aratduge
toimub teatud keha kalde-
nurga all; C- keha rae-
kuskeskme asukoht.
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HARJUTUSTE
E LU LW LM L

TUHNI ettevalmistamisel ja labiviimisel,
programmide ja harjutusvarade kasutamisel on meil vaja
tunda vdimlemlsharjutuste terminoloogiat. Missuguseid sodnu
vOi kokkuleppellsi liuhendeid kasutatakse ja kuidas pikka
seletust suruda voimalikult kitsastesse raamidesse, selles
suhtes on aegade jooksul kujunenud teatavad pdhimdtted ja
tavad.

St harjutused riistadel erinevad meie igapdevastest
liigutustest, siis tuleb leppida ka sellega, et nende ni-
metused ei ole kOik périt igapdevasest kdnekeelest.

TOBJJG - Uldmdistena asend, mille juures dlavddde on kdrge-
gemal toetuspunktidest. Harjutuste kirjel-
damisel té&hendab toeng sirgete kdate verti-
kaalsele 1lahedast asendit toetusplnna suh-
tes. Riistade suhtes vdib keha margitud
asendis olla vertikaalselt (kaheteljellsel
riistal) voi kaldu (uheteljelisel riistal)
(Joon. 9).

Joonis 9.
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SIPE - Uldmdistena aaend, sille juures dlavodde on holde-
punktidest madalamal. Harjutaste kirjelda-
misel tdhendab ripe pealtnoidn sirgete ka-
tega ja keha rippusilst riistal.

AIFfHOIE - hoie rippes vOi toengus, poidlad suunaga valja.

HETKPU8I - staatilises asendis pisimine iiks sekund.

KAARTOISTG - toeng kaaris, Uks Jalg ees. Eesoleva jala jar-
gi tolmab asendi kirjeldamine.Naiteks k&aar»
toeng paremaga tahendab, et toengujoonest
ettepoole on viidud parem jalg.

NURKHUPE - hoolaualt iihe jala téuke ja teise hooga ette
sooritatav hiipe. Tdukejalg sirutatakse noo-
jala kdrvale ja riist uletatakse narkee ke-

haasendiga.
NURETOENG - toengasend 90< nurga all ettetdstetud jalagar
REISISTE - Isteasend riistal ihe jala reiel, teine jalg

sirutatud taha.

RIPFLAMANG - kaldasend, toetudes jalgadega poOrandale voi
riistale (alumisele rddpale) ja hoides sir*»
gete katega riistast.

TAGATOHIG - Uheteljelisel riistal jalad toetusplnnas ees-
pool (joon. 10).

TIRELTOUS - jou véi hooga iileminek rippest toengusse, kus-
juures hoidepunkrtide horisontaaltasapinna
ldbivad esmajoones jalad.

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

ULEBOOG - jala (jalgade) viimine ile riista (toengus) vdi
riista alt labi (rippee).

Riistharjutuste kirjelduses margitakse esmalt riista
nimetus ja vajaduse korral ka riista kdérgus. Rodpad kérgu-
sega 160 - 170 sm, kang - 240 sm ja poom 120 sm on nende
riistade pdhikdrgused, mida kirjeldustes ei margita.

Harjutuse kirjeldus peab andma l&ahteasendi« harjutuse
nimetuse, liigutuse suuna, taitmise vllsl”® ja Idppasendl.
lgas kirjelduses kdik elemendid ei pea esinema. Kirjeldus-
naide: kang (140 sm), rlppselsust (Uhe jJjala hoo ja teise
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Joonis 10. Joonis 11.

toukega tireltdus toengusse*

Tunni konspektis voib thendi kirjeldamisel kasutada
elementide eraldamiseks mottekriipsu”rJargnevalt kirjeldus-
naide.

Madalad rddbaspuud. Hipe toengusse - nurktoeng, hetk-
pusi - harkiste - Jalgade hoog ette kokku ja taha - ette-
hool nurkmahahilipe vasakule.

Toenghlipetel margitakse riista nimetusega koos riista
asend hoojooksu suunale, riista kdrgus ja hippe nimetus*
Kirjeldusnaidet kits risti (120 sm), harkhipe*

Eelnevaga on juhitud tahelepanu lUksikutele olulisema-
tele terminitele ja kirjelduse pdhimbGtetele. Terminoloogia
péhjalik tundmine vajab praktikat ja erialase kirjanduse
lugemist.
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PALJUDE rlistharjutuste sooritamine on seo-
tud teatud riskiga. Risk soodufltab aaiHflte vaartuslike

"omaduste kasvatamist nagu tahtejdud, julgus, otsustusvoi-

me. sihikindlus. Samal ajal el tohi rlak pdhjustada vigas-
tusi. Opetaja teadku, et rllstharjutused Iseenesest ei pdh-
justa vigastusi. Tavaliselt on mitmesugused vigastused tin-
gltud ebadigest organiseerimisest ja metoodikast, julges-
tamlsvdtete puudulikust tundmisest, - samuti O&pilaste dist-.
slplineerlImatusest Ja tahelepanematusest.

JLalemas mdttes mdistetakse .julgestamise all kogu uri-
tuste kompleksi, mille lGlesandeks on valtida vigastusi ning
tésta harjutajate kehalist ettevalmlstustaset.

limetatud Uritust* kompleks

1. Tunni O6lge labiviimise metoodika (soojendus tunni
ettevalmistavas osas, spetsiaalsete juurdeviivate harju-
tuste koostamine keerukamate elementide d&petamisel, G&ppe-
materjali dige metoodiline jarjestamine, 0dpilaste uldkeha-
lise ettevalmistustaseme hindamine ja arvestamine Oppema-
terjali valikul ja selle doseerimisel).

2. Kasvatustoo Opilastega, mis on suunatud teadliku
distsipliini, kohusetunde ja kollektiivsuse kasvatamisele.
Pole lubatud sooritada harjutusi ilma 0&petajata vdi jul-

24



gestajata, samuti mattideta. Opilastel pe=bkujunema har-
jumuseks katkestada harjutuse sooritamine dpetaja marguan-
de peale (kui sooritamise jatkamine on ohtlik).

3. Organisatoorsed ja majanduslikud vahendid (v6imla
ja spordiinventari pidev jarelevaatus, riistastlku dlge ja
kindel paigaldamine, sanltaa”-higleenillstest normidest
kinnipidamine, mattide G6lge asetus riistadel jne.).

Samuti peab jalgima, et riistad asuksid seinast vdi
muudest esemetest vajalikul kaugusel, et valgustus oleks
killaldane ning O6hutemperatuur vahemalt + 15« Riietus
peab olema selline, mis ei takista liikumist;»

4_ Slstemaatiline arstlik kontroll (eelnev ja jooksev).
Jooksva arstliku kontrolli andmed vdimaldavad jalgida Opi-
laste kehalise arengu ning treenitusaetme dinaamikat. P&-
rast pikemat eemalolekut vdib lubada tundi ainult arsti
loal. Oluline on, et dpilased tunneksid lihtsamaid arstli-
ku enesekontrolli viise.

5. Opilaste iseloomu lIsedrasuste tundmine (suhtumine
Oppetddsse, emotsionaalne vastuvotlikkus, vOime omandada
uusi harjutusi, julgus ja otsustusvdéime, orienteerumisvdi-
me ning oskus kasutada eneseabistamise vdtteid).

6. Julgestamine - Opetaja valmisolek abi osutamiseks
harjutuse ebadnnestunud sooritamise korral eesméargiga véal-
tida vdimalikke vigastusi. Julgestamise korral dpetajal
vahetu kontakt harjutajaga puudub. Julgestaja asub harju-
taja vahetus laheduses ning jélgib t&helepanelikult harju-
tuse sooritamist.

Julgestamisel tuleb kinni pidada jargmistest pdhindue-
test. Julgestaja peab

a) asuma harjutaja vahetus laheduses kogu harjutuse
sooritamise valtel;

b) teadma, kus esineb kukkumise oht harjutuse ebadn-
nestunud sooritamise korral, sellest s6ltuvalt valima oma
asukoha ning olema pidevalt valmis abi andmiseks;

c) olema voimalikult pisivas ja kindlas asendis (tava-
liselt harkselsus) ning samal ajal olema valmis kKiiresti
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iile slnema uuele asukohale;

d) mitte ootama kukkumist, vald seda véltima, abista-
des harjutajat Oigeaegselt;

e) eeskujulikult tundma julgestamise vOtteid ning soo-
ritatavate harjutuste tehnikat;

) kollektiivse julgestamise korral oskama  digesti
paigutada julgestajald;

g) harjutuste sooritamise protsessis vahetama kohta
vastavalt elementide ja Uhendite jargnevusele.

7. Abistamine - metoodiline vote, mille abil dpetaja
otsese kontaktiga abistab harjutuse sooritamist, soodusta-
des sellega harjutuse kiiremat omandamist. Abistamist ka-
sutatakse tavaliselt Opetamise algperioodil, et vdimaldada
harjutajal paremini tunnetada Oiget liikumise tehnikat.
Abistamise kuritarvitamine pole lubatud, sest see pidurdab
Opilaste enesekindluse kujunemist.

Julgestamise ja abistamise pdhilised vdtted on toodud
rilstharjutuste tehnika ja Opetamise metoodika kirjeldami-
sel.

Euesejulgestamine - oskus iseseisvalt valja tulla oht-
likust olukorrast harjutuse ebadnnestumiselt digeaegselt
kdverdada kded voi jalad, maha hipata riistalt jne. Kui
kukkumine on véaltimatu, peab oskama digesti kukkuda. Oiget
kukkumisoskust omandatakse mitmesuguste spetsiaalsete ak-
robaatika harjutuste abil (tirelid ning kukkumised erine-
vatest lahteasenditest). Voimalikult valtida kate valjasi-
rutatud asetamist ette voi keha alla.

tiue, riskiga seotud harjutuse omandamise eel peab G&pe-
taja selgitama enesejulgestamise votteid,dpetama, mida tu-
leb teha harjutuse ebadnnestumise korral.

Julgestaja osa rilstharjutuste sooritamisel on &&rmi-
selt vastutusrikas. Julgestaja peab hdsti valdama abista-
misvotteld ning peale selle olema leidlik, osav, otsustus-
voimeline ning kehaliselt tugev.
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HABJUTUSXD
Mob

KOOLIYOmMLHHSB programmis on esitatud pd-
hiliselt kahte liiki harjutusi: (Uldettevalmistava iseloo-
muga ja spetsiaalsed ehk pohielemendid. Uldettevalmistava-
te harjutuste osa on suhteliselt laiem ja mitmekesisem,
selle koostiseks on mitmesugused rippseisud, -lamaugud,
-kikid, segatoengud, toengud, ripped ja mahahilipped. Neid
harjutusi voib Uhel riistal (Uheaegselt sooritada 2 -4
Opilast. Et harjutused oma struktuurilt on lihtsad, siis
vOib neid Uksteise jarel kiiresti sooritada ja seega ei
vahenda kangi kasutamine ildarendaval eesmargil oluliselt
tunni Gldist koormust. Peale lldarendava eesmargi on kan-
giharjutustel ka oma kindel rakendustoimeline vaartus.

Kangi péhiharjutuste osas on programmis piirdutud ai-
nult Oksikute, kdige tilpilisemate elementide valikuga.
Need on elemendid, mida vdimlemisele eraldatud tundide ar-
vu juures on voimalik &ra Oppida ja neist kujundada vilu-
muste baas, millele hiljem suhteliselt kergem on rajada
edaspidine tegelemine vdimlemisega ja hulgaliselt soorita-
da samatuubilisi elemente ning huvitavaid variatsioonel
Edige olulisemaks siinjuures on aga nbudmiste seadmine,mie
kindlustaks nende elementide tehniliselt laitmatu omanda-
mise, kasutades nende Oppimiseks digesti valitud juurde-
viivaid harjutusi metoodiliselt kindlas jarjestuses ja
kindlal eesmargil. Vvaltida tuleb kiirustamist dhelt ele-
mendilt teisele Uleminekul. Tunni pb6hiosas, pdhielementide
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Oppimisel, ei tohi unustada vdimalust mitut O&pilast lhe-
aegselt rakendada thel kangil voi ka rdobaspuu Uhel roopal,
kui kang véimlas puudub*

St kangiharjutusta spetsiifikas domineerivad peamiselt
hooharjutused, siis tuleb Opetamise protsessis suuremat tir-
helepanu osutada just &pilaste oskuste arendamisele ja ku-
jundamisele ning vahem jouharjutustele, mida on vdimalik
teha teiste riistade vahendusel.

Uldettevalmlstavad harjutused kangil

Antud harjutuste rihmitusse kuulub védga palju harjutu-
si, néitena esitame siin vald méned.

1. Bippselsust Uleminek astumise vdi huppega rlppla-
mangusse. Bipplamangus pddrata tahelepanu sirgele keha-
hoiule.

2. Koverdatud vdi sirge jala tdstmine ette rlpplaman-
gus.

3. Puusade tostmine ja langetamine ripplamangus.

4. Jalgade hargitamine nurkrlpplamangus, kergitamine
maast lahti.

3. Nurkrlpplamangust tdus ette Uleslrutatud tagaripp-
seisu (sooritada ka ule kdverdatud jalgade).

6. Rlppkiklst jalgade tdukega kdgarrippesse ja lUleminek
tagaripplamangusse. ,

7. Tagarippseisust jalgade tdukega uppripe, kinnerrlpe
tihega ja kinnerrlpe kahega.

8. Kinnerrippest kahega vabastada kded kangist ja ase-
tada maha. Sirutuda k&telseisu ja Uhe jala tdukega laskuda
toengkikki .

9. Kodverdatud katega rippseisust jalgade tdukega ja
touketa (Jouga) kagartirlripe ja uppripe.

10. Upprlppest jala labitoomisega kaartiriripe ja taga-
tiriripe.

28



Esitatud elementide baasil vbib tuletada véga erlne-
vaid Uldarendava toimega harjutusi ja mange. Viimasest ks
naide: 2 voimlejat on rippkikls rinnati risti niif et p6l-
ved puutuvad kokku. Marguande peale puuavad mdlemad haara-
ta teineteist jalgadega puusade kohalt ja kangi kiljest
maha rebida. Kelle jalad vdi puusad kdige enne matti puu-
dutavad, see on kaotaja. Siin saavutatakse méngu teel véga
tugeva toimega kdhulihaseid arendav harjutus.

Spetsiaalsed ehk pdhielemendid kangil

Toeng ja jalgade ulehoog

Toeng kangil ei ole niivdrd harjutuseks omaette, kui-
vord lahteasendiks paljude harjutuste sooritamiseks. Sisu-
liselt vdib toengut iseloomustada segatoenguna, sest peale
kate toetuvad kangile ka jalad (reied). Toeng sooritatakse
tileslrutatud kehaga nii, et 6lad asuksid eespool (s.t. ile
kangi) ja jalad tagapool kangi. Keha on eriti rindkerest
tleslrutatud, jalad pinge all.

Voimalike tasakaalukaotuste valtimiseks ja nendega ko-
hanemiseks tuleb eelnevalt sooritada méned harjutused, mis
on seotud langemisega ette vO0i tahasuunas. Siinjuures
peaks kuldse reeglina maksma néue — mis ka ei juhtuks, kéa-
si ei tohi kangist vabastada, vaid plida nende kdverdami-
sega laskuda rippesse ebk rlppseisu.

Harjutused toengu paremaks tunnetamiseks voOiksid olla
jJérgmised:

1) toengust laskuda tirelkaarega ette rippkikki;

2) toengust jalgade hooga taha mahahipe;

3) toengust podre tagatoengusse (Istesse) ja tagasi*

4) reisistest, kaed korval, pddre reisistesse teisele

poole;

5) tagatoengust laskumine taha tiririppesse jne.

Jala vdi jalgade llehooks toengust kaartoengusse,sega-
toengusse vdi tagasi, tuleb keha raskus viia korraks lle
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hoopoolsele kdele Ja suunata Jalad vastassuunda ning kche-
selt iGle kanda teisele kaele Ja sooritada tlehoog. Selline
vaike vastassuunaline eelhoog vdimaldab jala lxehoogu soo-
ritada tasakaalustatud asendis ja buhteliselt kdrgemalt
ning hoogsamalt. y

Tlreltdas toongusse _

Madalal kangil tUhe jala hoo ja teise tdukega tireltdu-
su sooritamise lahteasendiks on rippseie kdverdatud katega.
Tugijalg tuleb asetada kangi alla, hoogu andev jalg aga
viia taha. Elemendi sooritamiseks tuleb anda hoojalaga tu-
gev hoog ette-iles, millele jargneb tugijala tduge. Kuni
puusade tousmiseni kangi lahedusse (vahemalt kangi kdrgu-
sele) tuleb hoida kded kdverdatud (esialgses asendis).Foi-
dade joudmisel kangi kohale sirutatakse kded ja toetatakse
puus kangile, jalad aga viiakse Ule kangi alla.Edasi jarg-
neb G6lgade viimine taha ja sirutamLne toengusse (joon.12).

Joonis 12.

Tireltdusu tehnika paremaks omandamiseks vOiks kasuta-
da painduva hoolaua vdi kdrgemale alusele toetatud tavali-
se hoolaua kaldplnda, mis asub kangi all, vdimlejast tugi-
jalapoolsel kiljel. Voimleja, vastavalt voimetele, astub
kaldpinnale (véiksema ettevalmistusega vdimlejad kdrgema-
le) ja sooritab sellelt jalatbuke. Oskuste kujunemise kal-
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gus tuleb jala toetuskohta kal”pinnal tuua allapoole kuni
elemendi sooritamiseni ilma abistava vahendita.

Abistaja harjutuse sooritamise ajal seisab vdimleja
kdrval ja toetab teda ihe kdega dlast, teisega aga selja
puusapoolselt osalt.

Juurdevlivate harjutustena sobiksid ripped kdverdatud
kadtel mitmesugustel vahenditel, hooglemlne (kiikumine)
nurkrippes, kasutada erikdrgusega roddbaspuld. Viimasele
toetatakse jalad eelnevalt vastu llemist rodbast (tiriripe
alumisel, jalad ulemisel) ja sealt (he jala hoo ja teise
toukega sooritatakse tireltdus alumisele rdodpale;

Kui tireltdus Uhe jala hoo ja teise tdukega on omanda-
tud, vdib asuda selle sooritamisele rippseisust kahe jala
tdukega, jouga (ilma jalgade tduketa) vd&i koguni rippest.
Viimasel juhul alustatakse elemendi sooritamist kate ko-
verdamisega. Edaspidine sooritamine toimub eespoolkirjel-
datud pohiviisi jargi (joon. 13, 14).

Pohilise veana nimetatud elemendi G&ppimisel vdiks lu-
geda kate varajast slrutamist, s.t.kded sirgenevad (el jou-
ta hoida) varem, kui puus on joudnud kangi lahedusse, ning
péiad pole joudnud kangi kohale.

Joonis 13.



Joonis 14.

Toengh6or

Toengh66ri sooritamise ldhteasendiks on toeng.Selleks,
et elemendi sooritamiseks saada head hoogu taha,tuleb tuua
jalad ja o0lad veidi ette nii, et tekiks nurk puueavdds.
Jérgneb jalgade hoog taha, &lad j&etakse ette. Selliselt
saadud tahahoo juures ei viida keha tasakaalust véalja,kui-
gi puusad tdusevad hoo méjul taha-iles. Puusade langemisel
ette kangi suunas viiakse 6lad veidi taha. Toimub véike
péérdeliigutus ja siis, kui puusad,Bigemini reied, on joud-
nud kangi juurde, sooritatakse jarsk jalgade hoog ette.See
on hodri sooritamisel peamise tadhtsusega liigutus. Sirged
kded suruvad keha vastu kangi, seda eriti hodri esimesel
poolel, teisel poolel, kui jalad on jdudnud juba Ule kan-
gi, toimub keha sirutumine puusadest 6lgade viimisega taha
(Jalad jaavad paigale),ning sooritatakse katega (mberhaare
toengusse (joon. 15).
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Joonis 15.

Juurdeviivate harjutustena volh kasutada jargmisi har-
jutusi.

1. Toengust sooritatakse hoog taha, jargneks maandumi-
ne. Jalgida, et jalgade tahahoo Idppasendis oleks toeng
sailitatud.

2. Toengust kangil, ahistaja hoidega jalgadest, lange-
tada keha ette ja sirutada toengusse. Nimetatud [liigutus
vastaks pohitegevusele hoori teisel poolel.

3. Kasutada hoéori soorltamikseks painduvat hoolauda.
Voimleja, seistes kangi taha asetatud painduval hoolaual,
haarab kangist ja sooritab hippe toengusse nii, et jalad
touseksid taha lUles. Puusade vajumisel alla langetatakse
olad taha, surutakse kang sirgete kdtega puusade suuna? ja
siis, kui puusad on kangi juures,sooritatakse jalgade hoog
ette.

Abistaja seisab kangi ees ja haarab vdimlejat Uhe kae
péératud haardega kasivarrest ja teisega jalgadest, et su-
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ruda puesl (reisi) vastu kangi ja teki teda poordliikumist.
Toengusse jodudmisel aga pidurdab vdimleja jalgade [liiku-
mist ette.

POhilLste vigadena vdib esineda mittekillaldane hoog
taha toengus, jalgade tahahoo sooritamisel (ettevalmistav
liigutus) viiakse 0lad ka taha,mille tagajarjel kaotatak-
se tasakaal; hooril alustatakse liikumist jalgadega ette
ja mitte dlgedega taha; varajane ehk hiline jalgade rebi-
mine ette; mittekillaldane ja ebadigel ajal sooritatud si-
rutus hoori 1opus (teisel poolel); kate kdverdamine.

Ké&rhddr taha

Kehahdoéri taha sooritamise tehnika on analoogiline
toenghddrlle. Selle oOpetamisele tuleks asuda kohe péarast
toenghddrl omandamist ning mitte vastupidi,sest just toeng-
héorls on kdige ilmekamalt véaljendunud pdhiliigutuste jar-
jekord ja tema tehnikasse peidetud kolge 1iseloomulikumad
hédérl sooritamise pdhijooned.

Kaarhoori taha sooritamist alustatakse kaartoengust.
Hoogsa jalab.ooga taha t8sta keharaskus ké&tele ja asetada
jalg dlemise kolmandiku kdrguselt voi eesoleva jala reie
keskkohalt kangile. Jargneb lheaegselt &6lgade ja keha vaju-
mine taha ning alles slls tugev taga oleva jala rebimine
ette. HOOorl teises pooles toimub keha slrutamlne ja kate
Umberhaare peatumiseks kaartoengus (joon. 16).

Joonis 16.



Juurdeviiva harjutusena v0ib kasutada ndoriks etteval-
mistava liigutuse Oppimist. Seileko sooritab vdimle jakaar-
toengust energilise jalahoo taha. Abistaja fikseerib sel-
le viimases, hooldpu asendis (ei lase alla vajuda) ja an-
nab seega vOimlejale vOoimaluse d&lgade ja keha langetami-
seks taha. Jalg Jaab keha suhtes taha ja nii tunnetab
voimleja koige paremini asendit,kust keha viiakse tasakaa-
lust valja. Silt edasi abistaja poolt lahti lastud Jalg
vibutub ette ja vOimleja sooritab kergelt ka&arhoori.

Abistaja seisab kangi ees js toetab vdimlejat, analoo-
giliselt toenghddrile, taha. Pohilisteks vigadeks vdib lu-
geda kéate kdverdumist hoojala vibutamisel taha. Tugijala
ndrka hoidmist (jalg ei toetu kullalt tugevalt kangile).
Uoojalg rebitakse ette, kui keha pole alustanud liikumist
ehk vajumist taha. Kdige pdhilisemaks veaks on aga hoojala
mittekillaldaselt tugev hoog ehk rebimine ette pérast keha
vajumist taha. Viimane on aga pohiliigutuseke kaarhoori
sooritamisel taha.

Kaarhoor ette

Kaartoengust hoidega alt tdstes keha k&tele, sooritab
voimleja hoogsa sammu eesoleva jalaga ette nii,et kang toe-
tuks tagaoleva jala reie eesmisele pinnale, samuti Ulemise
kolmandiku kdrguselt. Koos tasakaalu kaotamisega ette tu-
leb keha energiliselt ette jala suunas painutada. HOOri
teisel poolel,toetades eesolevat jalga kangile, sirutatak-
se keha ja sooritatakse katega lmberhaare kdartoengusse
(Joon. 17).

Juui deviiva harjutusena oleks soovitav elemendi alus-
tamine ehk ettevalmistav liigutus sooritada eraldi, kaasla-
se abiga. V&aljaastol ette fikseerib abistaja vdimleja asen-
di ees ja vOimaldab tal selles asendis teha jala suunas
painutust ette. Parast selle liigutuse mdéningat kordamist
vO0ib vabastada jala ja anda vOimalus elemendi iseseisvaks
sooritamiseks. Ettevalmistava harjutusena vdib kasutada
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jala haardetaolist astumist maas ile vdimlemise kepi (ku-
juteldava kangi), asetades jala kaugemale ette maha jJa
sooritades kerepalnutose ette. Kepp suruda aga vastu taga-
olevat jalga.

Joonis 17.

Abistaja seisab kangi taga ja toetab vdimlejat Uhe kée
poéératud haardega k&sivarrest (randmeet), teisega seljalt,
eriti elemendi sooritamise teises faasis.

Pdhilised vead. K&artoengust etteastumlsel on jala
haardetaollne liigutus vdaikese ulatusega. Etteastumisel
kdverdatakse kded. Ei sooritata painutust ette jala suunas.
Painutus ette sooritatakse ennetkul keha on alustanud lan-
gemist ette. Puudub toeng tugijala reiele.

Blrutdus

Sirutdusu kui kdige podhilisemat tbéusu kangil soorita-
takse nii madalal kui kdrgel kangll.Nende sooritamise eri-
nevus Ilmneb elemendi ettevalmistavas faasis.Elemendi soo-
ritamise faasis olulisi erinevusi pole. Koos sellega on
tekkinud ka kisimus, millise sirutdusu Oppimist alustada,
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s.t., kas alustada kdrgel vdi madalal kangil. Uldiselt on
nii Uhel kui teisel omad eelised.l Kaldutakse arvama, et
kérgel kangil on sirutdusu Oppimine just ettevalmistava
liigutuse kergema omandamise tottu lihtsam, madalal kangil
selle eest aga ohutum.

Kdrgel kangil sooritatakse sirutdus parast eelnevat hoo-
vOottu. Ettehool, eriti peale vertikaaltasapinna labimist,
tuleb liikuda puusadega ees jarjest suureneva Ulestrutuse-
ga peaaegu ettehoo I8puni. Niid jargneb kiire jalgade re-
bimine ette-ilee nii, et saadre keskosa tuleks kangi vahe-
tusse lahedusse. Algava upse keha pendlitaolise liikumise-
ga taha alustatakse keha energilist sirutamlst puusade suu-
namisega vastu kangi. Vaga iseloomuliku véaljendusena so-
biks siin rdhutada tegevust, mis vdrduks pikste jalgatfs-
bamise liigutusega. Kéaed on sirged, nende survega kangile
holbustatakse puusade l&hendamist sellele (joon. 18).

Ettevalmistavaks harjutuseks sobib eriti hasti kasuta-
da hobust vdi kitse, mis paikneb kangi taga.Vdimleja,seis-
tes sellel, haarab kangist ja alustab puusadega ette lii-
kumist. Et jalad on suhteliselt kauem hipperiistal, siis
soodustab see eriti hasti puusade etteviimist ja jalgade
mahajaamist. Naitlikult vdiks vdrrelda seda vedru voi vi-
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bunddri pingutamisega (keha eesmiste lihaste osas)«et siis
pinge alt vabanedes oleke vdimalik jalgu kiiremini ja suu-
rema joOukuluta kangi juurde tuua.

Madalal kangil alustatakse sirutdueu rlppseisust, kus
keha on ette kallutatud nii, et kded ja keha oleksid lhel
joonel. Jérgneb laskumine rippesse ja hiipe jalgadega ette
kangi alt l&bi. Vahelduvalt sooritatakse jalgadega tduge
maast, see soodustab jalgade lahendamist kangile ja upse
asendi votmist. Siin peab jalgima, et hoovdtul nurkne ke-
haasend sailiks. Puusade ettetoomine siinjuures aga ei
soodusta seda. See ongi selle elemendi peamine erinevus
kdrgel kangil sooritatud liigutusest. Edasine tegevus ma-
dalal kangil on analoogiline kérgel kangil toimuvaga.

Abistaja seisab kangi korval, toetades vdimlejat sel-
jalt ja jalgadest, ning aitab tal tunnetada puusade l&hen-
damist kangile ja tdusta toengusse.

pPdhilised vead selle elemendi sooritamisel kdrgel kan-
gil. Ettehool ei hoita puusi ees hoo ldpuni.Upprippes lii-
ga kdrge vdi madal asetus kangi suhtes. Siruliigutusega
eemaldatakse jalad kangist ja ei suunata puusi vastu kangi.
Siruliigutus toimub liiga vara v6i liiga hilja. Siruliigu-
tuse ajal kdverdatakse kasi.

Vead madalal kangil. Liiga suur nurk ©&lavoés hoovdtu
ajal. Koos jalgade tdukega maast tuuakse puusad ette. Muud
vead on analoogilised korgel kangil tehtavatele vigadele.

Hoogleaiselt ettehool pddre lmber

Ettehool vertikaaltasapijma labimisel tuleb jalad suu-
nata nurga all sinnapoole, kuhi* poole sooritatakse pdore.
Et podre peab algama hoidepunktide suhtes koige kaugemast
lulist, siis alustavadki pdoret podiad, mis viidi ettehool
esialgse liikumissuuna suhtes poole vdimleja keha laiuse
vOorra korvale. K&ega sooritatakse lmberhaare ja nuid jarg-
nev hoog peab olema otse ette. Kui jargnev ettehoog osutub
vildakaks, siis on viga véheses jalgade suunamises kdrvale.
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Toengust kaarhoog rippees«

Toengust kdrgel kangil alustatakse liikumist dlgadega
taha. Puusad tuleb héida tugevalt, ja nii kaua kui vdima-
lik, kangi juures. Tasakaalu kaotamise momendil jargneb,
selleks et puusi kauem hoida kangi juures, jalgade rebimi-
ne ette. St puusad on niid kdrgemal dlgadest (maapinna sub-
tes), tehakse haarav liigutus jalgadest ja puusadest ning
sooritatakse sirgete kdtega véike tdmme ette-iles. Ulemi-
nekul rlppesse on keha sirge (joon. 19)*

P6hilised vead, mis v@ivad esineda, on elemendi esime-
ses osas samad,mis toenghddri sooritamise juures. Soorita-
mise tempo on aeglane, see soodustab puusade eemaldumist
kangist ja kaarhoo ebalnnestumist.

#Kaarnahipo ette
See element sarnaneb pohiliselt eespoolkirjeldatuga.

Vahe on selles, et rippesse lUlemineku asemel sooritatakse
veidi kdvem katetdnme. Jargneb (llesirutatud kehaasendiga
ohulend ja maandumine (joon. 20).
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Kaarmahippe Oppimiseks vOib kasutada kaaslase abi sel-
liselt, et kaaslane, seistes kangi ees, vOtab rippselsus
viimleja Uhe jala ja tdstab selle ette Ules. Vaikese hip-
pega lles toob véimleja tugljala teise kdrvale ja sooritab
niud kaaslase abiga kaarmahippe.
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HISJUTUSED
BOOBASPUUDEL

HARJUTUSTE sooritamine rd6baspuudel nduab
killaldaselt joudu, eriti 6lavéd lihaste joudu. Konstitut-
sionaalselt veel lsna valjaarenemata lapse dlavéd on nork
ning seetdttu nooremates klassides kasutatavad harjutused
sisaldavad pdhiliselt lihtsamaid elemente toengus. Nendeks
on toeng, edasiliikumised toengus, nurktoeng, hooglemine
toengus, mahahipped toengust jne.

Vastavalt kehaliste vdimete arengule lisanduvad nende-
le sirutdus, harkmahahipe rddbaspuude otsalt, hoogtdus
kitnarvartelt, 0&lgadelseis harkistest ja hooglemiselt. Et
rodbaste elastsusomadused eeldavad harjutuete sooritamist
péhiliselt rodbaste keskel, siis rihma suuruseks tunni ti-
heduse alalhoidmiseks valida 6-10 dpilast.

Lihtsamaid elemente (toeng, mahahipped) vdib lheaeg-
selt sooritada kaks voi ka mitu Opilast, &pilaste aktiiv-
seks kaasahaaramiseks kogu tunni jooksul on soovitav, et
kdik oOpilased omandaksid vastavalt oma vOimetele abista-
misvofcteid ning oskaksid leida kaasdpilaste poolt soorita-
tud harjutustes vigu. Hasti omandatud rdédbaspuude harju-
tuste elemendid tuleb lilitada ringmeetodi abil (heaegses-
se tegevusse lihtsate elementidega kangil, rongastel, akro-
baatikas, toenghiipetes jne., pidades silmas reeglit, et
toengelementidele jargneksid rippe- vOi akrobaatikaharju-
tused.

Rédbaspuude kasutamisel peab roobastevaheline kaugus
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vastama Opilase 6lavdd laiusele. Seda on otstarbekas kont-
rollida dpilase kilnarvarre ning kokkusurutud sdrmedega
kédelaba pikkuse abil. Kéasivartel ja kuunarvartel soorita-
tavate harjutuste puhul, kui rddbaste laiuse tellitavus
ei luba soovitud vahemaad saada, on vdimalik valmistada
vildist vO6i poroloonist katted Umber rddbaste (joon. 21).

A LO]

Joonis 21.

N11 nagu igal voimlemisriistal, nii on ka rddbaspuude
puhul vaja rohutada alates esimestest tundidest korrektset
juurdeminekut ja harjutuse l6petamist. Efaamike harjutuste
juures, mis sooritatakse mélemal rdopal, tuleb juurdemine-
kut alustada laéhteasendist, algseis 1 - 2 m kaugusel roo-
baspuudest. ROoObaste vahele minek toimub korrektse kdnniga
rédbaspuude otsast, mitte aga rddpa alt. lga harjutus peab
I6ppema korrektse maandumlsasendlga. Jérgnevalt vdetakse
algseis ning eemaldutakse kiilg- vdi otsesammuga mattidelt,
sooritatakse vastav pddre pbrandal (mitte mattidel) ning
suundutakse rihma asukohale.

b e
Toengu sooritamise téhtsamaks ndudeks on sirutatud
asend véljasirutatud dlavodga (vt. joon. 9). Juurdevlivad
ja ettevalmistavad harjutused.
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J1. ToenglHwiangnH kdverdamine. Edasisel harjutami-
sel viia lahteasendis jalad kdrgemale (pingile, varbseina-
le)

2. Toengus kate kdverdamine (rddbaspuud,kahel poomil).

3. Toenglamang, jalad pingil, péorded tagatoenglaman-
gusse ja tagasi lahteasendisse.

Y. Lihtsad mahahipped istest, tagatoengust, poddrdega
(poom, hobune, kang, roédbaspuud).

5. K&&rtoengust jala lUlehooga mahahipe ette, pddrdega
90% 180<.

6. Rippseisust hilippega toeng, jalgade hooga taha maha-
hipe

7. Tagatoeng, jalad varbaeinal, jalgadega kondida ko&r-
gemale

Hooglemlne toengus
Hooglemist peab sooritama sirgete kdte ning fikseeri-
tud 6lavddga holdepunktide kohal (Joon. 22).

Joonis 22



Voimalike vigadena
vOib  esineda dlgade
liigne suunamine ette
jalgade hool taha ja
jalgade hool ette kate
kdverdumine (joon. 23).
Abistamine toimub hoi-
dega kasivarrest. RO6-
baste alla paigutada
matt.Hooglemise Oppimi-
sele vdib asuda ainult
siist kui on omandatud
toeng.

Joonis 23.

Mahahtpped
Mahahipete Gpetamisele peab eelnema maandumise omanda-
mine (vt. toenghiipped).
1. Mahahiipe toengust v0i tagatoengust lhel rdopal,jal-
gade vibutushooga taha vdi ette.
2. Mahahiipe istest uhel rodpal, jalad suunatud valja,
jalg®ade vibutushoog ette-lles-kdrvale.
3. Mahahipe hooglemiselt:
a) hool taha (joon. 24).
b) hool ette (joon. 25).

Joonis 24. Joonis 25.



Maandumine peab toimuma samale tasapinnale, mis l&bib
kate hoidepunkti rddbaspuudest kaugusel kuni 50 cm. Harju-
tus 106peb korrektse maandumisasendi fikseerimisega ja uhe
kae (sisemise) haardega rodpast, valja arvatud mahahipped
istest thel rodpal.

Harkmahahiipe roédbaspuude otsalt

Toengus hooglemiselt jalgade hool (&&rmises asendis)
toimub kiire jalgade hargitamine samaaegse d8lgede andmise-
ga ette ja kate aratdukega rodbastest. Touge peab olema
suunatud ette-ules. Jargneb hark-sirutusasendi fikseerimi-
ne Bhus, kded suunatakse korvale Ules. Maandumine toimub
analoogiliselt teistele maandumistele (joon. 26). Harjutus
vdib esile kutsuda kartustunde, et jalad vdi reied riiva-
vad rodbaspuude otsi. Selle valtimiseks tuleb pddrata suurt
tahelepanu digele hooglemisele, kusjuures elemendi dnnes-
tumise eelduseks on kdrge jalgade hoog taha, dlgade suuna-
mine ette ja kiire jalgade hargitamine.

Harkmahahlippe abistamine toimub mdlema k&e hoidega
sooritaja kuinar- vBi Olavarrest, abistades sellega kate
aratduget. Ohulennu ajal peab abistaja liikuma vdimlejaga
kaasa, see aga nduab teatud vilumust (Joon. 27).

Joonis 26. Joonis 27.



Ettevalmistavad harjutused.

1. Hooglemine toengus.

2. Algseisust slrutushiipe jalgade hargitamisega.

3. Hooglemiselt toengus rédbaspuude  otstel, jalgade
hool taha, Uhe jala Ulehooga (parema, vasakuga) mahahiipe
podrdega (paremale, vasakule). RBhutada kullaldast jalgade
hoo kérgust ning raskuse Ulekandmist lhele kdele. Abistada
kuljelt hoidega késivarrest.

Sirutdus

Sirutdusu vdib rodbaspuudel sooritada neljast lahte-
asendist - rippseisust, nurkrippest, upprippest ning toen-
gust kasivartelt. Kasitleme nendest viimast.

Lahteasendist upptoengust kasivartelt toimub energili-
ne jalgade vibutue (paiskamine kehast eemale), jJérgneb
energiline pidurdus, millega kaasneb puusavod, kere ja d&l-
gade kaasalilkumine. Surudes rdobastele sirgete kétega,
toimubki liikumine toengusse. Lahteasendis ning Jérgneva
vibutushoo ajal peab puusavéd asuma pea tasapinnas Vvoi
kdrgemal (joon. 28). Abistamine toimub k&te toetamisega
seljale ja reitele roobaste alt.

Joonis 28.



Ettevalmistavad harjutused.

1. L&hteasendist upplamangust matil sooritada kiireid
vibutusliigutusi tles-alla nii, et puusad ei puuduta mat-
ti.

2. Hooglemiselt toengus, jalgade hool ette, laskuda
kasivartele upptoengusse.

-«Hoogtdue kutnarvartelt

Tdusu sooritatakse hool ette ja taha. Sooritamise edu-
kus s6ltub eelkdige kindlast kulnarvarstoengust, mis esi-
algu algajale tekitab raskusi. Killaltki ebakindel asend
(ktutnarvarred kaotavad rddbaste tugipinna) vdib tekitada
ka valu. Selle valtimiseks vdib kasutada eespoolkirjelda-
tud vildist polstrit.
A. Tdus ette. Kuilnarvarstoengust ette hool, kui puusad on
labinud vertikaaltasapinna, rebitakse jalad ette-iles, sa-
maaegselt surutakse kded rodbastele. Tous 1dpeb toenguga,
kus puusad on kaugemale ette viidud (joon. 29).

Joonis 29.



B Tousul tahe labitakse vertikaaltasapind puus ees,
millele jargneb jalgade hoog taha, edasi kate surumine
toengusse koos Olgade suunamisega ette (joon. 30).

Joonis 30.

NGutav on, et m6lema tbusu sooritamine I8peks kere ja
jalgade kdrge asendiga roddbaspuude suhtes (mitte rddbas-
puude vahel).

Abistamist vdib vdrrelda tegevusega sirutdusul. Abis-
taja toetab tdusu pdhitegevuse faasis vdoimlejat Uhe kédega
seljalt, teisega hoiab jalgadest. Ké&ed asetada vbimlejale
rodbaste alt.

Juurdeviivad harjutused.
Kutnarvarstoengust mattidel, kaaslane hoiab jalgadest®
tdus toengusse. Sooritada nii ees- kui tagatoengust.

Harktirel ette

Alustades harjutust tuleb kdigepealt viia keharaskus
katele, siis, koverdades kadsi, tdsta puusad Ules ja aseta-
da Olad (8lavarred) rédbastele. Selle asendi juures peab
selg olema kumer ja pea rinnale langetatud,kiilinarnukid aga
surutud kehast eemale. Kui keha on sellises asendis saavu-
tanud tasakaalu, siis toimub Kkiire kéate iimber-
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haare ja seejarel véikese sirutusega puusavéost laskumine
harkistesse. Kogu tirel tuleb sooritada sujuvalt (joon.3l).

Joonis 31.

Abistamine toimub Uhe kdega jala sadrest ja teisega
seljalt ehk turjalt (rédbaspuude alt).

Juurdeviivad harjutused.

Tirelid ette mattidel, harktirel ette harkistest,hark-
tirel ette toenglamangust, harktirel ette toenglamangust
jalad paarilise poolt hoituna jne.

Olgadelsele harkistest

Harkistest (kate haardega jalgade eest) kergitatakse
puusad, viiakse keha raskus katele ja siis, kdverdades ka-
si, asetatakse Olad (dlavarred) rodbastele koos kiiinarnuk-
klde eemaldamisega kerest. Jargneb aeglane puusade viimine
kéte-6lgade tugipinna kohale. Jalgade sirutamlne algab siis,
kui puusad on asetunud 6lgade kohale (joon. 32).

Abistamine toimub Uhe k&e toetamisega abaluude piir-
konnast, teisega fikseeritakse  jalgade asetust hoidega
reie-pdlve piirkonnast.
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Joonis 32.

Juurdeviivad harjutused.

1. Tiritamm mattidel.

2. Olgade asetamine rodbastele harkl3tes koos kiiinar-
nukkide eemaldamisega kerest.

3. Elemendi sooritamine rddbaste vahele asetatud hobu-
se vOi kitse kaasabil, viimasele toetatakse pea (nagu ti-
ritamm) .

Hooglemiselt 6lgadelcels

Hool taha, kui jauad on j@udnud véhemalt horisontaal-
tasapinnani, algab sujuv k&te kdverdamine ja 6lgade (8la-
varte) asetamine rddbastele ca 20 - 30 cm kaugusele hoide-
punktist ja l16peb kuni keha on jdudnud vertikaalasendisse.
Kate kdverdamisele peab kaasnema kiilnamukkide eemaldumine
kerest analoogiliselt 6lgadel seisuga harkistest (joon.33).
Véimaliku veana vOib esineda kate koverdamine, kui  jal-
gade tahahoog ei ole killaldaselt koérge.
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Abistamine toimub analoogiliselt harkistest
seisu sooritamisega.

Juurdeviivad harjutused.
1. Hooglemine toengus.
2. Tiritamm.
3. Olgadelseis harkistest.
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HABJUTUSXD
POOMIL

POOMIL sooritatakse harjutusi, mis Uldiselt
ei erine vabaharjutustest vOi isegi tavalistest ildarenda-
vatest harjutustest. Poomiharjutuste spetsiifikaks tuleb
lugeda peale- ja mahahiippeid ning olukorda,mis tingib nen-
de harjutuste téitmise vaid 10 cm laiustel pindadel. Nende
harjutuste sooritamine nduab suhteliselt suuremat t&psust
ja ka julgust, sest poomi ilemine pind paikneb maapinna
suhtes 120 cm koérgusel.

Poomlharjutusi vOib klassifitseerida jargmiselt* pea-
lehipped, liikumine poomil, pddrded, hipped, staatilised
asendid, akrobaatilised elemendid ja mahahiipped.

Harjutuste Opetamist tuleb alustada maas, siis piira-
tud laiusega pOrandaribal, edasi kummuli pdédratud vdimle-
mise pingil v6i madalal poomil, siis keskmise kdrgusega
poomil.

Kui harjutuste dpetamine on toimunud d&iges metoodili-
ses jarjekorras, siis ei ole ka mingeid  takistusi heaks
tasakaalu saavutamiseks ja harjutuste laitmatuks soorita-
miseks. Tuleb arvestada Uht peamist nBuet, et keha raskus-
kese peab paiknema toetuspinna kohal. Et see aga nii oleks
ja raskuskese saaks plsida toetuspinna kohal, on vaja har-
jutajatelt laitmatut rihti, s.o. jalad ja selg peavad ole-
ma sirged, kbht sisse tdémmatud, oOlad 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 Opetamisega mitte kiirustada, vaid
anda kullaldaselt aega kbigi harjutuste kindlamaks omanda-
miseks ja alles siis katsetada neid kui vaijakujundatud
liigutusi korgel poomil.

Méningate elementide dppimisel, ndaiteks tirelite soo-
ritamise korduste arvu suurendamise eesmargil, vOib poomi-
le kinnitada kitsad vlltribad.

Paremaks kohanemiseks suhteliselt kitsama tasapinnaga
vOib tunni ettevalmistavas osas kasutada vaga mitmesugu-
seid Uldarendavaid harjutusi erineva kérgusega poomil, mi-
da vdib Uheaegselt samal poomil sooritada 5 -6 Oopilast.

Harjutusi seisust poomil.
1. Pooérded kahel jalal.
Kerepainutused ette ja kdrvale.
Kerekal lutused.
Kikkimine.
Jalgade hood ette, taha, koérvale.
6. Harjutusi istes jne.
Ulaltahendatud harjutusi tuleb sooritada vdimalikult
erinevate kate liigutustega.

aa b~ w N

Harjutusi liikumisel piki poomi kolonnis.
1. Harilik kdnd.
Kénd pakkadel.
Vetruv kond.
Kiikkis kond.
Kénd podretega.
Jooks.
Mitmesugused varemdpitud tantsusammud jne.
Ka neid harjutusi tuleb sooritada mitmesuguste kate-
liigutustega.

\lO‘lU‘Ith
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Juurdevdtusaam

Juurdevdtueamm sooritatakse poomil tavaliselt rlistl.
Sammselsust astutakse eesoleva jalaga samm ette,teine jalg
viiakse esimese juurde llblstava liigutusega. lga jargnev
samm alustatakse Ikka sama jalaga. N11 juurdevGétusamm Kkui
ka kolgl hiljem kirjeldatavate sammude ja hiipete soorita-
misel tuleb kohe alguses nduda pdldade 0diget asetamist
poomil. See peab tolmuma nil, et varbad saaksid haarata
poomi servast. Selleks pdoratakse péiad veldl valja, nil
kergendatakse tunduvalt tasakaalu hoidmist poomil.

Ettevalmistavaks harjutuseks  juurdevdtusammule vdib
olla sirge seljaga kond poomil, vaade on suunatud ette.Sa-
gedamini esinevaks veaks on slln pea asend. Plitakse vaa-
data poomile otse pdldade ette. See tingib vale kehaasendi
ja raskendab tasakaalu hoidmist. Teise jala juurdetooml-
sel piltakse see asetada esimese kdrvale, see aga tingib
poomi kitsuse tdttu tlhtl ebadnnestumisi.

Juurdevotusammu sooritamisel vdib kasutada erinevaid
kate asendeid, naiteks kded puusal, kdrval voOi koos kate-
ringltamlsega jne. Juurdevdtusammu vO6ib sooritada ka lii-
kumisega taha v6i kdrvale.

Vahetueaan

Vahetusaammu sooritamiseks astutakse aamm ette, teine
jalg aga tuuakse poia keskpaigaga ette astunud jala kanna
juurde. Jargneb samm eespool oleva jalaga ette. Jargmist
sammu alustatakse aga teise jalaga. Vahetussamm tehakse
pékkadel ning k&te erinevate asetustega ja liigutustega.

Juurdeviiva harjutusena vd8ib kasutada kondi pékkadel,
tdusu pékkseisu jne. Vdimalikud vead vahetussammu soorita-
misel on peamiselt samad, mis juurdevétusammu jJuureski.

54



Poikaaaoiu

Polkasammu sooritatakse nagu vahetussammugl,kuid vahe-
pealse hipakuga tGhel jalal. Polkasammul toimub kerge vet-
rumine pdlvedest ja podidadest. See muudab harjutuse suju-
vaks ja aitab sailitada tasakaalu poomil. Juurdeviivateks
harjutusteks polkasammule on peale juurdevdtusammu ja va-
hetussammu veel vetrumised paigal ja liikumisel, tdusud
pakkadel ning mitmesugused hipakud.

Pohiliseks veake polkasammu sooritamisel on hipaku puu-
dumine, mis muudab elemendi tavaliseks vahetussammuka.
Polkasammu soox"itatakse erinevate katehoiakute ja liigu-
tustega ning seda vOib sooritada ka liikumisel taha.

Jalavahetuahupe
Kaarpakkseisust (lks jalg eespool,teine tagapool) hip-
pega lles vahetada jalgade asend Ohus nii, et jalg, mis
tdukel oli eespool, on pérast maandumist tagapool.
Juurdeviiva harjutusena jalavahetushiippele sobib pool-
kikist tdus pékkseisu, vetrumised pakkselsul ja kdnnil ning
huplemised kdéris. Jalavahetushippe sooritamisel vdib esi-

neda pohiliste vigadena dlgade kallutamine ette, jalgade
vahetusel 0&hus jédetakse pdlved ja pdiad sirutamata, maan-
dumisel ei toimu pdlveliigesest vetrumist jne, Jalavahe-

tushiipet saab Uhel poomil Uheaegselt sooritada mitu opi-
last. K&ige lihtsam on hiipet sooritada kaed kdrval. Vdib
sooritada ka mitu jalavahetushiipet jarjest, erinevate kate-
Iiigutuetega.

Galopphipe

Galopphiippe sooritamist alustatakse sammuga ette,jérg-
neb hiipe lles teise jala juurdetoomisega Ohus. Maandumine
toimub juurdetoodud jalale.

Juurdeviivateks harjutusteks antud elemendile on ka
siin kdnd pakkadel, juurdevdtusamm, hiplemine Kkéaris ja
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jalavahetusega. Vigu p8hjustavad sirutamata pdlved ja pdiad
(jala juurdetoomisel Ohus), kere kallutamine ette jne.

Galopphiipet vdib sooritada ka kdrvale ja [liikumisega
taha koos mitmesuguste kateasendite ja liigutustega.

180* pdore pékkadel

Elemendi sooritamiseks tuleb kd&rseisust téusta pakka-
dele ja poOdrata tagaoleva jala suunas 180<f k&ed vbivad
olla sealjuures all ning selg pingutatud. Ettevalmistavad
harjutused sarnanevad peamiselt eespoolkirjeldatuile, kuid
tahelepanu tuleb pédrata seljalihaste pingutamisele, mis
poéretel on eriti oluline. Pohiliseks veaks v@ib lugeda
podret téistallal, sirutamata p6lvedega v&i 1ddva seljaga
sooritatud podret. Pdoret on vdimalik sooritada ka erine-
vate kételiigutustega. N&aiteks podrde ajal viiakse kéed
alt kaarega Ulles. Pooret on vdimalik sooritada ka 360<.Pa-
rast 180e pooret astuda tagaoleva jalaga ette ja jatkata
podret eespoolkirjeldatud viisil.

180* poore kikla

Kaarseisust kaed kérval, laskuda sirge seljaga Kkiikki
ja sooritada 180 pOdre samuti tagaoleva jala suunas, kate
asend vOib olla valikuline. Peamise juurdeviiva harjutuse-
na sobivad siin kdige enam kikkimisharjutused. Esinevad
vead on analoogilised eespoolkirjeldatuile. Kui 180® pddre
on kiikis omandatud, vOib asuda samuti 360® podrde soorita-
misele eespoolkirjeldatud viisil.

Jala hooga taha pOdre Unber _

Po0re sooritatakse dhelt jalalt, teine jalg ees. Lili-
gutust alustatakse jala hooga taha. Viimase hoog on suuna-
tud veidi risti (Ule poomi), see kindlustab tasakaalu. Ja-
la hoo I6pul podratakse ka keha jalale jarele.Uldiselt tu-
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leb elustad« pddret keha kdige kaugemast punktist,s.o. Ja-
la pakast, viimasena podratakse 6lad Ja pea. Juurdeviiva-
teke harjutusteks sobivad mitmesugused Jalahood taha Ja
podrded umber seisust uhel Jalal, teine taga pékal.

Pdhilised vead. Pddrde sooritamisel viiakse hoojalg
otse taha vdi koguni kdrvale, hoojalapoolses suunas. Pddre
sooritatakse tdistallal, mitte pakal. Kdige lihtsamaks va-
riandiks loetakse poddrde sooritamist, kus pdorde ajal on
kded alla viidud. Muidugi on podret voimalik sooritada ka
teisiti, néiteks kate viimisega lUles Jne.

Harjutuste Oppimiseks vB8ib kasutada poomi, mis on pai-
gutatud rdngaste alla. Vdimleja, hoides lhe kdega paraja
kdrgusega rdngast, ei pruugi karta podordel kukkumist, sest
eneseablstamise teel vdib ohtlikust olukorrast valja tul-
la, samas aga suurendada harjutuse sooritamise korduste ap-
vu. Uldiselt on kdik loetletud harjutused sedavdrd lihtsad,
et vdib loobuda abistamisest Ja piisaks Julgestuseks ase-
tatud mattidest.

Hipe toengkikki poomile

Pealehlipe sooritatakse kiilghooJooksult Jalgade &ratdu-
kega hoolaualt. K&ed asetatakse poomile paralleelselt Ja
veidi ettepoole kehast. Aratdukega viiakse ©6lad ette Ja
tdstetakse puusad. Nii antakse keharaskus katele, mis vdi-
maldab kdverdatud Jalad asetada poomile (Joon. 54) Ja saa-
vutada vajalik lahteasend.

Juurdeviivad harjutused. Toengla-
mangust hiipe toengkikki. Toenguppsei-
sust kiljeti madalale poomile, hipe
toengkiikki poomile. Toengseisust kil-
jeti poomile, dratduge hoolaualt, hipa-
ta upse kehaga toengusse katele. Sel-
lega saame rbhutada puusade  tdstmist
Ja keha raskuse llekandmist katele.

Abistamine toLmub hoojooksu pool-

Joonis 34.
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selt kuljelt, hoides Uhe kdega Olavarrest ja teise Kkéega
jalgadest, et soodustada puusade viimist Ules.

Pohilised vead. Kded asetatakse poomile mitte paral-
leelselt, vaid lks ette, teine tahapoole. Ei saavutata ta-
sakaalu kate toengus. Kdverdatakse kaed.Aratduge hoolaualt
jéab ldpetamata, nii ei viida puusa kullalt ules ja see-
tottu pole vboimalik ka jalgu poomile asetada.

Jala llehooga ja D= podrdega paalehiipe harkistesse

Pealehiipet vdib sooritada toengseisust paigalt Vvoi
hoojooksult. Parast &ratbuget anda 6lad niipalju ette, et
saavutatakse toeng, sooritatakse jala ulehoog ja 0= pdoére
harkistesse risti poomi. K&ed haaravad niiud poomi keha ta-
gant vOi viiakse kdrvale (joon. 35)»

Ettevalmistavad harjutused. Hipe toengusse poomile.
Toengust poomil jala hood kdrvale (joon. 36).

Abistamine toimub poomi eest (hoolaua poolt) vdimleja
toetamisega Glavarrest ja vajaduse korral ka jalast.

PGhilised vead. Keha raskus pole lle kantud katele.
Ulehoog sooritatakse kdvera jalaga. Harkistes puudub ile-

sirutatud asend.
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tlesirutusmahahipe

Ulesirutusega mahahiipe sooritatakse
poomilt jala vdi jalgade &ratbukega ette-
lles, samaaegse kate hooga alt kaarega
ette-ulea, dhus fikseerida ulesirutatud
asend (joon. 37). Ulesirutatud hiipete &p-
pimist alustatakse pdrandal eesmargiga
saavutada G6lge kehaasend. Edasi soorita-
takse Ulesirutatud mahahippeid veidi
kérgemalt aluselt jne.

Ahistamine toimub eest kdrvalt. Ta-

Joonis 37* sakaalu kaotamise korral ahistatakse Uhe

kdega eest, teisega tagant.

PGhilised vead. Aratduge jaab l6petamata. Hiipe soori-
tatakse otse ette.Ohus puudub Ulesirutatud kehaasend.Maan-
dumine toimub ebakindlalt. Maandumine toimub liiga l6tva-
dele vdi liiga sirgetele jalgadele.

Jala hooga atta ulesirutuamahahiipe

Mahahupe sooritatakse sammult ette, samaaegse hoojala
rebimisega ette, kdrvale. Hippel toimub keha energiline
Ulesirutamine, jalgade Uhendamine ja kate viimine alt kaa-
rega ette-lles. Mahahlppe Gppimisele asutakse siis, kui
eelnevalt on sooritatud llesirutusega mahahiipe. Edasi soo-
ritatakse huppeid madalalt poomilt jne.

Abistamine toimub nii nagu eespoolkirjeldatud tlesiru-
tusega mahahiippe juures.

PGhilised vead. Hoojalga ei viida hooga ette. Uleslru-
tamisel ei viida jalgu kokku. Hippel ei kerki keha poomi
suhtes kdrgemale.



AKBGBAAI IKAHABJUTU8XD

AKROBAATIKAHARJUTUSKD  on &ppiva noorsoo
mitmekilgse kehalise kasvatuse véartuslikuks vahendiks.Ak-
robaatiline ettevalmistus on vajalik enamiku spordialade
tehnika omandamiseks. Naiteks Ilma akrobaatilise etteval-
mistuseta algaja ujuja kulutab  stardihlippe omandamiseks
palju rohkem aega kui see,kellel on akrobaatilist etteval-
mistust. Ea rilstharjutuste, teivashiippe, vettehippe ja
teiste spordialade tehnika edukas omandamine ei ole mdel-
dav lima akrobaatilise ettevalmistuseta. Peale selle vdib
akrobaatilistest harjutustest (dinaamilised harjutused,
paarisharjutused ja puramiidid) suhteliselt lihikese aja
véaltel koostada huvitavaid esinemiskavu kooli sportlikeks
ohtuteks.

Praktika naitab, et akrobaatika harjutused pakuvad
suurt huvi koolinoortele* Sageli vdib noori kohata mangu-
murudel, spordivaljakutel ja plaazil sooritamas tirelit,
silda, tiritamme. Laste sellist loomulikku huvi akrobaati-
ka vastu tuleb arvestada ja &ra kasutada dpilaste organi-
seeritud kehalisel arendamisel, nii kehalise kasvatuse tun-
dides kui ka klassi- ja koolivalises tdds.

Akrobaatika harjutused arendavad j6udu,painduvustj osa-
vust, julgust ja otsustusvdimet, mdjustavad positiivselt
narvikava, vereringe ja hingamissiisteemi tegevust. Seega
koiki neid vaartuslikke omadusi, mis on eriti vajalikud
noore, kasvava organismi arendamisel ja tugevdamisel.
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Akrobaatillste harjutuste sooritamisel esineb omapéra-
ne, vaga lihiajaline llhastegevus sekundi murdosa véltel.
Lihasgruppide valkkiire pingutus ja lddvestus kutsub esile
erutus- ja pidurdusprotsesside sageda vaheldumise, mille
tagajérjel areneb kesknarvisisteemi funktsionaalne liiku-
VuS.

Samuti on teada, et akrobaatilised harjutused (eriti
dinaamilised harjutused) arendavad vestibulaaraparaadis
oskust lddvestada koiki lihasgruppe, mis omakorda vdimal-
dab sooritada liigutusi otstarbekalt, kooskélastatult ja
O6konoomselt.

Akrobaatika harjutuste l&biviimine ei ndua keerulist
inventari. Piisab 6-10 matist, et rakendada todle terve
klass. Seepdrast 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
spordivaljakule rajada akrobaatika rada pikkusega 8 - 10 m,
laius 1,5 m. Akrobaatika raja ehitamiseks tuleb kaevata
30 - 40 cm sugavune kraav ja taita see osaliselt kas kuu-
seokstega vOi tikeldatud turbaga. Seejérel katta  oksad
(turvas) kuni kraavi &areni puhta saepuruga. Tolmu valti-
miseks tuleb saepuru aegM-ajalt kasta. Sellisel kujul val-
mistatud rada ei ja& omaduste poolest maha spetsiaalsest
akrobaatika mattrajast. Peale selle ei ole sellise ra-
ja ehitamine seotud mingisuguste materiaalsete kulutustega.
Lihtsamaid akrobaatika harjutusi vdib sooritada ka pehmel
murul .

Kaesolevas metoodilises juhendis kasitleme mdningaid
péhilisi akrobaatika harjutusi, mida v8iks kasutada koolis
nii kehalise kasvatuse tundides kui ka sektsiooni td0s.
Harjutuste valik kehalise kasvatuse d&petaja poolt (Uhele
vOi teisele klassile sdltugu eelkdige dpilaste kehalise
ettevalmistuse tasemest, samuti spetsiaalsest (akrobaati-
lisest) ettevalmistusest.
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Taris«!™*

Selllilamanguet, toetades k&tega pdrandale« tfsta ja-
lad ette ja seejérel sirutada keha vertikaalsesse asendis-
se. Sirutuse hdlbustamiseks toetada pihkudega puusadele
(Joon. 38). Esimestel katsetel tuleb oOpilasi abistada.
Abistamine toimub jalgadest. Parast harjutuse omandamist
vOib sooritada turiseisu sirgete kdte toetusega pOrandale
(Joon. 39). Seejarel sooritada turiseisu jargmistest l&h-
teasenditest: toenglstest kdverdatud jalgadega veeremisega
taha; toengkiiklst ja algseisust laskumisega istesse sirge-
te jalgadega. Eelnevalt tuleb omandada eraldi laskumine
taha istesse.

Joonis 38. Joonis 39

Rohtsels

Algseisust kallutada kere ette, tOsta samaaegselt Uks
jalg ja viia kded kdrvale (joon. 40). Ldppasendis asub ta-
hatdstetud jalg G6lavoost kdrgemal. Rd&htseisu Opetamist on
soovitav alustada lahteasendist - seis uhel jalal, teine
jalg taga varbal, kéed Glal. Erilist tahelepanu osutada
Ulesirutatud kehaasendile ja kdrgele taha tdstetud jalale
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Joonis 40,

Joonis 41

(reie pooratud valja). Kogu keha
hoida seejuures pinge all. Vaja-
liku peaasendi sdilitamiseks tu-
leks rbéhutada, et Opilase vaada
olgu suunatud mingile eas koérge-
mal asuvale orientiirile. Pare-
maks tasakaalu sailita-
miseks vdib esimesi katseid soo-
ritada (he kde haardega varbeei-
nast v6i muu3t esemest. Eeskuju-
liku rdhtseisu sooritamiseks tu-
leb suurt tahelepanu osutada jal-
gade venitusharjutustele, samuti
painduvuse arendamisele. ROhtsei-
su sooritada nii dhel kui teisel
jalal.

Lihtsamaks sooritamisvormiks
on sild selililamangust. Selleks
kéverdada jalad ja asetada pdrand-
dale (matile) dlgade laiuselt,
kded asetade maha dlgade taha.Ni-
metatud lédhteasendist sirutada
kded ja jalad ning viia pea kuk-
lasse. Kéded asuvad pdranda suhtes
vertikaalselt._Sane kui aeuda sil-
la sooritamisele harkseisust las-
kumisega taha, on soovitav soori-
tada silda varbseina juurest esi-
teks - harkistest kdverdatud jal-
gadega ja kate haardega umbes pea
kdrgusel asuvast pulgast ja tei-
seks - harkseisust tUhe sammu kau-
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gusel varbseinast kdte vahelduva Umberhaardega painutada
keha taha kuni suutlikkuse pllrInl. Esimestel katsetel on
tingimata vajalik abistamine. Abistamine toimub koérvalt,
toetades voimlejat seljast (Joon. 41).

Ekslik oleks arvata, et sild on ainult titarlastele
joukohane. Poeglapsed on suutelised sooritama silda niisa-
ma edukalt kui titarlapsed. Arvestades asjaolu, et silla-
taollsed staatilised harjutused raskendavad moningal m&a-
ral hingamist, ei tohi need kestuselt olla pikaajalised.
Silda vGib sooritada alles parast spetsiaalseid soojendus-
harjutusi Olavodle, lulisambale ja jalalihastele.

Tlrit
Tiritamme sooritatakse hooga ja joOuga
erinevatest lahteasenditest. Lihtsamaks
tuleb pidada sooritamisviisi l&hteasen-
dist toengkikk thel jalal, teine jalg ta-
ga varbal. Nimetatud asendist kdverdada
kded ja asetada pea otsmikuga matile nii,
et pea ja kate puutepunktid moodustaksid
vordkiillgse kolmnurga.Uhe jala hoo ja tei-
se tdukega viia jalad vertikaalasendisse,
et kannad asuksid umbes kukla kohal. Ke-
haraskus on jaotatud vdrdselt ké&tele ja
otsmikule. Veaks tuleb lugeda seda, kui
) toetutakse pealaele ja pea asetatakse ké-
Joonis 42, tele liiga lahedale, mille tagajéarjel tu-
gipind on vaike ja tasakaal ebakindel
(joon. 42).
Seejarel vdib tiritamme Opetada
1) toengkiuklst kahe jala tdukega (hooga),
2) toengkikist (-jbuga),
3) toenguppharkselsust,
4) toenguppselsust.
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Koigil juhtudel jalgida* et sirutust puusaliigestest
ei alustataks enne, kui puusad on t8stetud vajalikule kdr-
gusele.

Abistamine toimub kdrvalt jalgadest ja puusaviost.

litinarvartelaeis

Kutnarvartelseisu Opetamist on soovi-
tav alustada pdlvitusasendist. Selleks
asetada kaed kiiinarvartega matile Glgade
laiuselt (kulnarvarred paralleelselt) ja
sirutada Uks jalg taha (joon. 45).
Péhilised vead.

1. Liiga laiali asetatud kiunarnukid,
mille tagajédrjel toetuspind véheneb.

2. Olgu ei suunata ette jalgade hoo-
momendil taha.

3. Enneaegne jalgade kokkuviimine,mis
takistab keharaskuse Uleviimist  kilnar-
vartele.

Seejarel voib kulnarvartelseisu soo-
ritada poolspagaatasendist.

Abistamine toimub jalgadest. Abista-

Joonis 43. ) o " A
misel jalgida, et O6lavarred asuksid ver-
tikaalselt. Opilaste tahelepanu suunata
sellele, et 6lavoo oleks fikseeritud.
Katel««l«

Toengklkist vasakul jalal, parem taga varbal, asetada
kéded maha (umbes sammu kaugusele ees asuvast jalast), sor-
med ettepoole (sbrmed veidi hargitatud ja poolkdverdatud).
Parema jala hooga ja vasaku tdukega sooritada katelseis.
Katelseisus peab keha olema veidi Ulesirutatud ehk isegi
taiesti sirge (joon. 44).
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Jargmise variandina sooritada katelseis umbes 1,5 sam-
mu kaugusel seinast. Selleks tdsta vasak jalg ules, vaade
katele. Vasaku jala sammuga ette (lle kdverdatud jala)
asetada kded maha ja vasaku jala tdukega ning parema hooga
sooritada kédtelseis. Seejuures véaltida kate allaviimist
enne kerepainutust ette (kded peavad moodustama kerega Uhe
sirge). See on vajalik mitte ainult kéatelseisu Oppimiseks,
vaid samuti akrobaatlliste hiupete edukamaks omandamiseks
tulevikus (joon. 45).

Joonis 44. Joonis 45.

Sageli pliavad algajad vdimalikult rutem iseseisvalt
katelseisu omandada (plusima jéada), moonutades seega diget
asendit. Tavalisteks vigadeks sel puhul on liigne ulesiru-
tus ning etteviidud d&lad. Peab teadma, et tehniliselt va-
lesti omandatud k&telseisu on hiljem viga raske umber &p-
pida. Et seda véaltida, tuleb k&telseis omandada jark-jar-
gult ning kohe digesti, Opetamise algetapil abistada jal-
gadest vBi siis sooritada harjutus seina juures. Edaspidi
selgitada Opilastele enesejulgestamise votteid (naiteks
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tasakaalu kaotuse korral ette vabastada lks kdsi pdrandast
ning podrdega, kdverdudes puusaliigesest, maanduda jalga-
dele).

Juba &petamise algetapil tulib otsustada, kumb jalg on
tdukejalaks, kumb hoojalaks. Tavaliselt sellest sdltubki
edaspidi podrete suund akrobaatilistes hipetes. Kui oOpila-
sel kujuneb tdukejalaks vasak jalg, siis hakkab ta naiteks
ratast kdrvale, ning koiki teisi akrobaatika hippeid, soo-
ritama vasakule. Eogemused nditavad, et enamik akrobaate
sooritab edukamalt poédrdeid vasakule (tdukejalaks on vasak
jalg).

Sobivama poédrdesuuna valjaselgitamiseks soovitame liht-
sat harjutust. Piisab, et algseisust 3 -4 korda hipata
Gles ning sooritada Ohus podre 360< vasakule ning seejarel
paremale. Eui vasakule on pddret mugavam sooritada, peab
jéarelikult kujunema vasak jalg tdukejaleks ja vastupidi.

Kagarasend
Kagarasendiks nimetatakse kehaasendit, mille juures
pélved on surutud vastu rinda (jalad veidi harkis), hoie

sddre keskosast, kuidnarnukid surutud vastu keha, pea osa-
liselt peidetud pdlvede vahele (joon. 46).

Joonis 46.

Kagardumine on peamiseks ettevalmistavaks harjutuseks
veeremisele, tirelite ja salto Oppimisel. Enne kui alusta-
da nende Oppimist, peab k&garasend olema eeskujulikult oman-

datud.
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Kagardumist vBib sooritada istes, kukis ja sellllla-
mangus. Toodud jarjekorras on soovitav labi vila ka Opeta-
mist. 3t kontrollida Oiget kdgarasendit selililamangus, on
soovitav selles asendis lasta teha mdned veered ette ja
taha. Veerete sooritamisel juhtida 0Opilaste  téhelepanu
sellele, et kdgarasend oleks tdielik. See vbimaldab soori-
tada veereid pehmelt ja sujuvalt. Jargmiseks raskemaks
variandiks vdib olla veere sooritamine taha toengkiklst
laskumisega seljale ja tagasi lahteasendisse.

tildarendaval eesmargil kasutatakse kehalise kasvatuse
tunnis ka sirge kehaga kdrvale veeremist. Lahteasendiks
vdib olla nii selili- kui ka k6hulilamang, kaed ulal. Vee-
rete sooritamisel kdrvale rdhutada vajadust hoida kogu ke-
ha pinges, 0lavdd fikseeritud.

Tirelid

Tireleid sooritatakse viga erinevates variantides.Suh-
teliselt lihtsa sooritamistehnika poolest v&ib enamikku
tirelite vorme kasutada kehalise Kkasvatuse tundides nii
poeg- kui ka titarlastega.

Joonis 47.

Kdige lihtsamaks tireli vormiks, millest tuleks alus-
tada tirelite dpetamist, on tirel ette (Joon. 47). Algul
Opetada k&gartlrelit ette toengkiklst. 6Opilaste tdhelepanu
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suunata ndudele, et kded asetataks pdrandale umbes 45-50
sentimeetri kaugusele jalgadest. Seejarel Opetaja jalgib,
et jalgade tduge oleks killalt tugev, seeifKindlustab suju-
va veeremise Ule turja. Kagaruirel tuleb sooritada, ilma
et pea puutuks pérandat, uUleminekuga kdtelt kohe turjale.
Selleks tuleb kohe pérast aratduget votta jalgadega tdie-
lik kdgarasend, kallutades pea suutlikkuse piirini rlnna-
le, ja haarata kdtega kdverdatud jalgadest umbes  saére
keskosast. Tirel ette sooritatakse kiires tempos. Vastasel
korral ei jatku hoogu, et tdusfca tireli I6pul jalgadele.

Tireli.t ette on soovitav korrata lgas kehalise kasva-
tuse tunnis, kus on ette ndhtud akrobaatika harjutuste Op-
pimine, kuni Opilased on suutelised sooritama seda tehni-
liselt digesti. Si tohi unustada, et tirel ette on paljude
akrobaatiliste harjutuste aluseka. Praktika nditab, et 0&i-
gete juurdeviivate harjutuste kasutamise korral ar nii
poisid kui tidrukud suutelised omandama tirelit ette juba
paari tunni valtel. Seejarel, kui kagartirel ette toengki-
kist on omandatud, vOib seda mitmekesistada erinevate lah-
te- ja lOppasenditega. Selline tireli Valisvormi muutmine
ja taiustamine vdimaldab dpetajal pika perioodi valtel pak-
kuda uusi harjutusi, tdstes samal ajal O6pilaste huvi akro-
baatika harjutuste vastu. Tirelite dpetamine ette vdiks
toimuda sellises jéarjestuses:

1) tirel ette toengkiklst;

2) tirel ette algseisust;

5) tirel ette risti asetatud jalgadega, tireli 1&pul
tdusta pisti Umberpddrdega;

4) tirel ette ja Ulesirutushiipe tles, kaed illes koérva-
le;

5) Ulesirutushiipe ules, maandudes jalgadele tirel ette;

6) tirel ette harkseisust;

7) tirel ette harkseisust kate viimisega taha jalgade
vahelt labi;

8) tirel ette kate erinevate asenditega (kaed puusal,
koérval, kuklal).
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Toodud tireli vormidele lisanduvad raskemad variandid,
mida vdiks Opetada akrobaatikasektsiooni tundides.

Joonis 48.

1. Huppega tirel ette (Joon. 48). Selle tireli soori-
tamisel peab enne katele maandumist tingimata esinema len-
nufaas. Foolkikist, kded taga, sooritada hoog katega ette
ja tugev aratduge jalgadega, suunates keha ette lles.Maan-
duda pingutatud poolkdverdatud k&dtele ning kohe seejéarel
laskuda sujuvalt turjale (pea langetatud rinnale). Seejé-
rel haarata kdtega jalgadest ja  tdusta pisti. Vajaliku
lennufaasi saavutamiseks sooritada sama tirelit Gle mitme-
suguste takistuste (lle nddri maast 40 - 50 cm korgusel).
Samuti vOib takistusena kasutada matil lamavat vdi toeng-
pélvituses asuvat dpilast. Esimestel katsetel on soovitav
abistada vodga. Hiljem vOib abistada katega, seistes kor-
val, maandumise kohast veidi tagapool, toetades ihe kaega
kéhu alt, teisega vajaduse korral kallutada pea rinnale.
Sama tirelit sooritatakse ka hoojooksult.

2. Jooksul tirel ette mativirnale ilma kdte toetuseta.
Hoojooksult, jalgade tdukega (jalad koos), sooritada kate-
ga hoog eest lles ja kbdverdudes kiiresti puusaliigesest,
haarata katega jalgadest. Maanduda sujuvalt turjale (ka-
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garasendis) ja tousta jalgadele. Opilaste tdhelepanu juh-
tida vajadusele, et tduge ei oleks suunatud mitte kaugele
ette, vaid rohkem lles. See vdimaldab vdtta kéagarasendl
enne, kul keha alustab langemist alla. Sageli ei ajasta
Opilased digesti kate hoogu eest ules samaaegse jalgade
tdukega, sest kogu tahelepanu on koondatud harjutuse ras-
kemale osale, s.o* tirelile. Sel juhul sooritada hipe (les
ilma tirelita, algul paigalt, seejédrel hoojooksult. Tuleb
nduda, et hipe ei toimuks Ulesirutatult, vaid kumera sel-
jaga. Vastasel korral on vdimatu saavutada keha podrlemist
ette. Vajaliku kd8rguse saavutamiseks vOib ka siin kasutada
mativirna ette tdmmatud ndori. Abistamine toimub koérvalt,
viimlejat toetatakse enne maandumist matile turja alt, et
valtida kukkumist pea peale. Toodud tirel on GUhtlasi vaar-
tuslikuks juurdeviivaks harjutuseks salto sooritamisele
ette. /

3. Tirel poordega istest (joon. 49). Harkistest, jalad
hargitatud suutlikkuse piirini, haarata saartest (valjast)
ja veeredes vasakule kiljele, seejarel seljale ja parema-
le kiiljele, tdusta tagasi harkistesse, ndoga vastassuunas.
Tireli sooritamisel nbuda, et pea oleks veidi rinnale kal-
lutatud.

Joonis 49.



Suurt huvi pakuvad Opilastele paaris ja kolmekesi soo-
ritatavad tirelid. Eelnevalt aga tuleb h&sti omandada kdif
variandid uUksikult. Jargnevalt kadsitleme mdningaid tire-
leid ette paaris ja kolmekesi.

1. Kaks opilast seisavad kiljetl, kéed kiiinarseongus.
Toetudes véaljaspoolsele kdele, sooritada tirel ette. Las-
kudes turjale, haarata vaba kdega valise jala sdérest. Ni-
metatud tireli sooritamine nfuab &pilastelt (heaegset ja
koordineeritud tegevust.

2. Kuljeti, samapoolsed kded pihkseongus (risti). Ti-
rel ette, ilma kdte toetuseta. Kuigi sel juhul kdte haaret
jalgadest ei toimu, tuleb nduda taielikku k&garasendit.

3. Lahteasend sama. Tirel ette risti asetatud jalgade-
ga. Pérast tirelit sooritada kiiresti Umberpddre, uks &pi-
lane vasakule, teine paremale (k&si vabastamata) ja uuesti
suoritada tirel ette.

4. Opilased seisavad rinnati kahe sammu kaugusel tei-
neteisest. Esimene sooritab tireli ette,teine aga sooritab
harkhippe tle esimese, Umberpddére ja vastupidi.Hupet alus-
tada momendil, kui kaaslane on asetanud kaed matile.

5. Lahteasend sama. Esimene sooritab tireli ette, tei-
ne aga tireli ette, hiuppega lle esimese, seejarel vastupi-
di. Et toodud harjutus nduab vdga tépset ja  0Oigeaegset
liigutuste kooskGlastamist, siis peab eelnevalt tirel hip-
pega ette olema eeskujulikult omandatud. Puuduliku lennu-
faasi korral vdivad dpilased pdrkuda kokku ja tekitada vi-
gastusi.

6. Esimene lamab selililamangus, poolkdverdatud jalad
tdstetud ette, teine seiaab tema peatsis, ndoga esimese
poole. Mdlemad haaravad kdtega kaaslase jalasdare alumi-
sest osast (joon. 50). Keha ette kallutades asetab teine
kaaslane esimese jalad matile tdistallaga nii,et need jaak-
sid kdverdatuks (hargitatud 6lgade laiuselt) Jja sooritab
tireli ette, tOmmates jalgadega esimest jarele kuni pisti-
asendini. Nii vOib sooritada mitu tirelit jarjest. Samasu-
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gast tirelit sooritatakse ka taba. Selleks alustab teine
kaaslaae l&bi kéverdatud jalgade laskumist taha, tdmmates
jalgadest esimest (maas lamajat) endale jarele kuni pis-
tiasendini.

Joonis 50.

Paralleelselt tirelitega ette tuleb dpetada tireleid
taha. Lihtsamaks variandiks on k&gartirel taha toengklklst
(Joon. 51). Toengkiklst, k&ed asetatud veidi ette, toimub
tduge katega. Veeredes taha, haarata kadtega jalgadest(saar-
te keskkohalt) ning rebida jalad enda jérele ile pea, su-
rudes pdlved vastu rinda (kagarasend). Veeredes matil ku-
mera seljaga, vabastada k&ed ja asetada need d&lgade taha
pihkudega matile. Momendil, kui kukal puudutab matti, toi-
mub k&te sirutus ning tirel l6petatakse l&hteasendis, s.o.
toengkikis.
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Joonis 51.

Tihti esineb &pilastel raskusi Oigeaegse kdgardumisega.
Sel puhul on soovitav kasutada jargmist metoodilist votet:
lasta Opilastel tireli sooritamisel mdttes kaasa lugeda
"lks"™, "Raks"1, "kolm**, kusjuures "4iheH ajal peab toimuma
kate aratduge pdrandast koos veeremisega taha. "Kahe" ajal
kadte haare jalgadest, "kolme" ajal kate asetamine d&lgade
taha ning tireli I8petamine toengkiikis. Praktika nditab,et
selline kaasalugemine Opilaste eneste poolt tireli soori-
tamisel taha annab haid tagajargi.Kaasalugemist vGib asen-
dada kateplaksu vdi muu signaaliga.

Tireli edukamaks omandamiseks vdib sooritada jargmist
juurdeviivat harjutust: kégarasendist selililamangus soo-
ritada kaks-kolm veeremist ecte ja taha: veeremisel taha
vabastada k&ed jalgadest ja asetada pihkudega dlgade taha
matile, veeremisel ette haarata kdtega jalgadest.

Edasi vdib tireleid taha Gpetada sellises jarjestuses.

1. Tirel taha algseisust: siin tuleb selgitada Opilas-
tele vajadust kallutada eelnevalt keha ette ja laskuda kii-
resti toengkikki .



2. Samast lahteasendist tirel taha toenguppharkselsu.

3. Mitu tirelit taha jarjest.

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

Joonis 52.

Tfrire kui asuda Oppima tirelit taha tervikuna,tuleb hés-
ti omandada laskumine taha istesse sirgete jalgadega. Las-
kumisel painutada kere suutlikkuse piirini ette ja vilia
sirged kded taha, pdlvedest veidi madalamale. K&ed ei tohi
olla suunatud liiga kaugele taha, " see takistab Odigeaegset
kate mahaasetamist ja pOhjustab kukkumise istesse. Esimes-
tel katsetel tuleb tingimata Opilasi laskumisel abistada.
Ube k&ega toetab abistaja dpilasi seljast, teisega asetab
Opilase kae vajalikule kohale toengusse, matile. Praktika
naitab, et Opilased alates juba 5« klassist omandavad las-
kumise taha istesse vdga kiiresti. Seejarel, kui laskumine
taha istesse on omandatud, jaab ile vaid Opilaste tédhele-
pagu suunata kate Oigele asetusele 0&lgade taha veeremisel
tle turja.

Kui pohilised tireli variandid ette ja taha on omanda-
tud, siis vOib neist koostada lihtsamaid uUlesandeid.
Naitekss

1) tirel ette, tdusta hiippega plsti ja tirel taha;

2) tirel ette ristl asetatud jalgadega ja tirel taha;
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3) tirel ette ja tousta pisti, laskumine taha sirgete
jalgadega istesse ja tirel taha jne.

Samuti vdib Uhendada tireleid teiste varem omandatud
elementidega: tirel ette istesse, painutus ette ja veere-
mine taha turiseisu.

Ratas korvale (hundiratus)

Eelkdige tuleb luua d&pilastel ettekujutus katelseisust.
Selleks tuleb sooritada katelseis» abistades jalgadest,
vdi toetades vastu seina. Ekslik oleks arvata, et Opilased
peavad olema suutelised plsima kdtelseisus iseseisvalt.
Abistamisel jalgida, et kd&ed oleksid tdiesti sirged ja ko-
gu keha raskus asuks katel.

Sooritades ratast korvale asetatakse kded ja jalad
jargemisi (ka@si - kasi - jalg - jalg) (hele sirgjoonele.
Selleks on soovitav sooritada ratast uhel pdrandalaual vdi
kriidiga porandale (matile) margitud joont médda. Jalad on
kogu sooritamise valtel maksimaalselt hargitatud ja keha
sirge, pea hoitud kuklas. On téhtis, et keharaskus kantak-
se vaheldumisi Uhelt kdelt teisele ja ratas I6petatakse
tihe k&e &ratdukega pdrandalt. See vdimaldab tdsta ulakeha
vertikaalsesse asendisse.

Joonis b53.



Ratas korvale ldpetatakse harkseiaus,kded kérval (jJoon.
53)* Pohiliseks veaks ratta sooritamisel on kdate Uheaegne
asetamine podrandale, samuti kdverduaine puusaliigesest.Esi-
mese vea valtimiseks tuleb nduda, et teine kéasi asetataks
maha esimesest vdimalikult kaugemale ja hiljem puusalii-
geste kdverdamise likvideerimiseks toimub abistamine sel-
japoolselt kiuljelt risti asetatud k&tega.

Sageli Opetatakse ratast kdrvale léhteasendist kiiljega
liikumise suunas, mis on struktuurilt erinev element ning
takistab seega edaspidi raskemate dunaamiliste akrobaati-
kaharjutuste omandamist.



TOKBGHUFPKD

KOOLlI kehalise kasvatuse tundides ettendh-
tud toenghilipete véhene arv vdib tekitada mulje, et siin
vdib materjali omandada lihikese ajaga. Kui noorematest
klassidest alates voetakse jarjekindlalt l&bi vajalikud et-
tevalmistavad ja juurdeviivad harjutused, siis omandatakse
toenghupped tdepoolest ilma eriliste raskusteta. Kartusest
ja oskamatusest tulenevad ebadnnestumised hipetel on tin-
gitud jarjekindluse puudumisest algdpetuses.

Toenghlppeid vdib tinglikult jagada jargmisteks osa-
deks: hoovott (1), &ratduge hoolaualt (2), riista iletami-
ne ndutavas kehaasendis ja kate toenguga (3), sirutus pa-
rast kate toengut (4) ja maandumine (5).

Lahtudes ulaltoodud viiest nn. toenghippe faasist, tu-
leb kolmele neist (1, 2 ja 5) podrata rohkem téhelepanu
enne toenghiipete dppimisele asumist.

Hoojooks (1) ei erine tavalisest jooksust ning sellel
me lahemalt ei peatu. Oppimise astmel ei vaja enamik toeng-
hippeid (valjaarvatud hipe Gle hobuse) eriti kiiret hoo-
jooksu. Suur jooksukiirus vlib esimestel soorituskatsetel
tingida hiippe ebadnnestumise, sest aratduke ja hiippe OGige
lennuasendi votmiseks jaab aega napiks. Opetaja poolt méa-
ratakse hoojooksu pikkus sellise arvestusega, et d&pilasel
oleks voimalik teha 8 -12 jooksusammu.

Erilist tahelepanu vajab veel hoojooksu viimane samm
(nn. eelhipe*) ja maandumine hoolauale. Kooli toenghiipete
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loetelus esineb ainult Uks hipe &ratdukega UUhelt jalalt
(nurkhipe). Koigi teiste hilipete juures peab hoojooksu vii-
mane samm, eelhipe, olema teistest jooksusammudest pikem.
Tavaliselt jooksevad kartlikud oOpilased alguses hoolauale
ja siis ei suudeta enam sooritada Oigeaegselt &ratduget.
Juurdeviiva harjutusena vdib eelhiippe Oppimisel sooritada
hippeid hoojooksult, &aratbukega hoolaualt (kahelt jalalt),
mattidele. Hoojooksu viimase sammu  tBukekoht mérgitakse
porandale kriidiga (hoolaua tdukekohast vahemalt iks mee-
ter). Hiupetel rohutatakse lennu kdrgust mitte kaugust.Kor-
damisel ja kinnistamisel vOib kasutada kdrguse orientiiri.

Et laste hiippeharjutused sooritatakse tavaliselt lhelt
jalalt, tuleb enne toenghiipete omandamist kdtte saada va-
jalikud vilumused kahelt jalalt aratBugetes. Koosjalu hip-
lemised ule pallide, pingile ja pingilt, matilt matile jt
vajavad juurdeviivate harjutustena pidevat kordamist.

Kolmas vajalik oskus, mis enne toenghipete Oppimist
arendamist nduab, on vetruv (pehme) ja  tasakaalustatud
maandumine. Hea maandumisoskuse omandamist abistavad kdik
need arvukad lihtsad mahahiipped kdrgemalt aluselt,mida soo-
ritatakse | - IV klassis. Noude - MAANDU VAIKSELT! - téht-
sus on ilmne.

Jargnevatest maandumise Oppimiseks esitatud ndidishar-
jutustest kuuluvad 1 -7 tunni ettevalmistava osa harju-
tusvarasse, teised sobivad paremini p6hiosasse.

1. Algseisust laskumine poolkikkl,kded tulal kdrval voi
kérval (1 - 2), sirutada jalad (3)* kaed alla (4). Kbige
ilusam kdte asend on muidugi kéed ulal kérval pihkudega
valja, mida sageli n&eme hea ettevalmistusega naisvoimle-
jate juures. Sellise maandumisasendi omandamine nduab voérd-
lemisi jéarjekindlat ja kestvat ettevalmistust,arendab d&la-
liigese liikuvust ja mdjutab soodsalt rihti.

2. sulghupet k&teplaksudega, kolmandal maandumis-

asend.
3. Kolm jooksusammu, hipe k3helt jalalt,k&te hoog iles

ja maandumisasend.
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4. 360* poore sulghupetega vasakule (paremale), viima-
sel hippel maandumisasend.

5. Toenglamanguat (kdhulilamangust) hiipe kukki, kéed
kérval .

6. Rinnatlseis varbseinale, kaed rinna kérgusel varvalL
Sulghiipped (v6i hupped jalgade harjutamisega, kagardamise-
ga jt.) kate survega varvale.

7. Mattidega kaetud pink. Paarlsammullselt hoovotult
eelhiipe ja hupe pingile. Mahahiipe. Maandumisasend.

8. Pingid piki saali, dpilased sooritavad harjutusi
koos vBi1 kahes riihmas.

A. Opetaja selgitab, kuldas maandutakse pakkadel ja lasku-
takse kiiresti taistallale. Opilased sooritavad maha-
hippe erinevate kdteasenditega (kd&ed seljal, risti rin-
nal, kuklal jne.). Poolkikiat tdusta pisti Opetaja kor-
raldusel. Jalgade sirutamisel j&avad kannad maha.

B. Kes hilppab maha vaiksemalt? Opetaja pdédrab  &pilastele
selja ja hindab, kumb vilrg v8i tiib sooritas mahahippe
vaiksemalt.

9. Sangadega hobune. Tempos pealehiupe hobusele toeng-
kdgarasse ja mahahipe. Sama mahahipe kateplaksuga voi
jalgade hargitamine.

10. Mitu hiipperlista varbseina juures. Opilased ronivad
varbseinalt riistadele ja sooritavad mahahippe.Sama véist-
luoolukorras - mitu the vdistkonna liiget j&ab maandumisel
pusti? -

11. Kahelt jalalt aratduke dppimisel vdib kasutada hir*
pet hoojooksult kéiele rippesse vGi puutega rdngastele.Ka-
tega haaratakse hetkeks vahendist ja lastakse kohe lahti.
Harjutus abistab kdte hooliigutuste omandamist &ratdukel.

Kooli programmis esinevate toenghilipete tehnika  tund-
mist eeldab ulidpilaste praktikum, kus peatutakse hiipete
sooritamisel esinevatel vigadel ja nende kérvaldamise me-
toodikal.
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Harkhiipet Opitakse 100 - 110 cm kdrgusel kitsel, mille
ette 20 - 40 cm kaugusele asetatakse hoolaud. Enne hippele
asumist sobiksid jargnevad juurdevilvad harjutused:

a) porkehiplemine lennul jalgade hargitamisega, lennul
hoida sirged jalad vdimalikult kauem harkis;

b) sama harjutus kate toenguga varbseinale, hobusele,
kaaslase katele;

¢) harkhipped ule ridamisi asetatud topispallide, hip-
pel maanduda jalad koos;

d) toenglamangust hiipe kate joonele kikki.

Harkhiippe @ppimisel segab oOpilasi kaitserefleks. Vii-
mastel sammudel pidurdatakse hoojooksu kiirust, aratduge
hoolaualt on aeglane, hilineb vbi tdugatakse (he jalaga,
hoolaual témbutakse kihmu. Esimestel hupetel on viga vaja-
lik Opetaja julgustav sdna ja vajaduse korral asjalik abis-
tamine. Harkhippe abistamisel seisab &petaja riista kiljel,
kuhu maandub hippaja.

Peale hoovdtuvlgade parandamist tuleb pddrata tahele-
panu jalgade sirutatud asendile lennul ja kéte kohesele
lahtllikkele. Viimasena rdhutatakse kate toukele jargnevat
sirutusliigutust. Koigi hupete juures kontrollitakse maan-
dumisasendit.

Kagarhiipet dpitakse 110 cm kdrgusel kitsel (hobusel),
mille ette 30 - 40 cm kaugusele asetatakse hoolaud.
Juurdevilvad harjutused:

a) porkehiplemine kooshoitud jalgade kdverdamisega igal
teisel vdi kolmandal hippel;

b) sama harjutus k&te toenguga;

c¢) kagarhipped tle ridamisi asetatud topispallide,len-
nul kateplaks ees;

d) toenglamangust hiipe kdte joonele toetusse, kaed et-
te vdi kdrvale.

Kagarhlppe abistaja seisab riista kérval ja vajaduse
korral tdstab kdrgelt &lavarrest voi kerest hippe soorita-
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jat. Vigade parandamise jarjekord on analoogiline harkhip-
pe Oppimisele.

Hark- JiT kdgarhippe hindamlsol vdib aluseks vdtta jarg-
mise klassifikatsioonil

"kolm"™ - hipperiist lletatakse ettendhtud viisil iseseis-
valt;
"neli" - hipperiist lletatakse puhta asendiga, maandumisel

kaotatakse tasakaal vOi harkhippe ajal on jalad
kdverad, kagarhippel jalad laiali vdi riivavad
riista, kusjuures maandumine on hark- ja Kkéagar-
hiippe sooritamisel hea;

"viis" - harkhiuppel on jalad sirged ja maandumine tasakaa-
lustatud, kagarhippel jalad koos ja maandumine
tasakaalustatud.

Harkhipe Gle piki hobuse nfuab tugevat aratduget ja ka-
te julget ettesirutamist. Kaugemale viidud hoolaud (120 -
140 cm) ule kitse hipetel, samuti hoojooksule poolpdikl
asetatud hobune (hoolaud k&rval) kuuluvad sooritamisele
juurdeviivate harjutustena. Julguse arendamiseks ja d&ra-
tduke Oppimiseks lisanduvad siia veel hiuppetirel ja lend-
tirel Ule takistuse vdi kdrgemale alusele.

Esimestel hupetel on hobune madal (110 - 115 cm). Juh-
tida Opilaste tahelepanu kate asetamisele hobuse kaugemale
kolmandikule (méarkida kriidiga). Madala hobuse, juures al-
gul mitte lubada pikka ja kiiret hoojooksu. See raskendab
hoolaualt aratduke diget ajastamist ja suunda. Kui &pilane
Uletab hobuse hiippega, siis jargmisena podrata tahelepanu
jalgade horisontaalsele asendile pealehiippe ajal (vordle
lendtireliga). Edasi td8sta hobuse kdrgust 115 - 125 cm-ni.

82



Soovitatav kirjandus

AL Arro,U. Sahva. Ruhivigade valtimine lastel.
"Valgus™, TIn., 1967.
H.Elken, H. Valgmaa . Voéimlemine pildis.

"Valgus", TIn., 19%"J1

I. Okk . Akrobaatika koolis. Oppe-metoodiline juhend
TRU Kehakultuuriteaduskonna ilidpilas-
tele. TRU Rotaprint, Tartu, 1971.

U. Sahva, I. Okk . Sportlik vdimlemine« ffiZ, Tln_,
1959.
H.Valgmaa. Vdimlemise terminoloogia. TRU Rotaprint,

Tartu, 1964.

A. BpblkuH, B. KHa3eB. CrpaxoBka B CNOPTMBHOW TMM-
HacTuke /nocobue [na npenogasaTenei,
TPEHEPOB U UHCTPYKTOPOB-06LL,eCTBEHHUKOB/
oMcC , M., 1361.

lmmHacTuka. [lNop obwen pepakuveli A.T.bpouykuHa. OUC, M., 1971.

B. KopeHO6epr. ManeHbkue "cekpeTbl' rMMHacTukn. M.,
®UC, 1967.

IOK. Hn konaesB. AkpobaTtuka B MMOHEPCKOM narepe.
"MpocseLwieHne”, M., 1966.

CnopTuBHaa rumHacTuka. Mog obwieli pepakuuein M.J1.YkpaHa. OUC,
M., 1971.

Teopua n mMeToavka rmumHacTuku. [Mog ob6Lieln pepakTTaeli B.U.dwnn-
nunosnya. 'lMpocseuwieHue”, M., 1971.

83



SAATEKS. U.Sahva

AKROBAATIKA JA RIISTHARJUTUSED KOOLI KEHALISE
KASVATUSE TUNNIS JA SPORDIERIALA TREENINGUS. U.Sahva

11

21

24

27

41

52

60

78

83

VOIMLEMISHARJUTUSTE TEHNIKA POHIALUSED. R.Torm

HARJUTUSTE KIRJELDAMINE.

H.Valgmaa

JULGESTAMINE JA ABISTAMINE. 1.0kk

HARJUTUSED KANGIL. U.Sahva

HARJUTUSED ROOBASPUUDEL.

R.Torm

HARJUTUSED POOMIL. E.Naarits

AKROBAATIKA HARJUTUSED.
TOENGHUPPED. H.Vvalgmaa

Soovitatud kirjandus.

1.0kk



	U. Sahva. - Saateks
	U. Sahva. - Akrobaatika ja riistharjutused kooli kehalise kasvatuse tunnis ja spordiala treeningus
	R. Torm. - Võimlemisharjutuste tehnika põhialused
	H. Valgmaa. - Harjutuste kirjeldamine
	I. Okk. - Julgestamine ja abistamine
	U. Sahva. - Harjutused kangil
	R. Torm. - Harjutused rööbaspuudel
	E. Naarits. -  Harjutused poomil
	I. Okk. - Akrobaatikaharjutused
	H. Valgmaa. - Toenghüpped
	Soovitatav kirjandus
	Sisukord

