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SISStJCHATUS.

VÕistlemiaharjutusto, eriti riistharjutusta sooritamine

on seotud teatud riskiga. VÕimlemisharjutuste sooritamise

protsessis võivad esineda lahtirebimisel, riistadelt ja kukku-

mised, mis põhjustavad mitmesuguseid vigastusi - rebendeid

ja kaevandeid.

Praktika ngitab, et mitte kõik õpetajad ja treenerid ei

pööra vajalikku tähelepanu õpilaste ohutuse kindlustamiseks

võimlemistundides ja treeningutel. Eksides kehtivate nõuete

vastu, soodustavad nad ise vigastuste tekkimist.

Vigastuse saanud õpilane on pahatihti sunnitud teatud

ajaks kõrvale jMma õppetööst või harjutama vaid osaliselt.

Peale selle j&tavad vigastused õpilase psüühikasse sügavad

ja kestvad jdljed. Sageli täheldatakse õpilastel, kes on saa-

nud isegi vaikese trauma, püsivaid kaitsereflekse. Talutud

valutunde tagajärjel tekib õpilasel hirmutunne elemendi soori-

tamisel, millel ta sai vigastada. Mõnikord aga hakkab õpilane
kartma kõiki seda liiki harjutusi. Hirmutunne teatud harjutus-
te vastu võib saada ka takistuseks kõrgete sportlike tagajär-

gede saavutamisel.

Vigastuste põhjuste analüüs näitab, et kehtivate nõuete

jälgimisel võiks kõiki traumasid vültida. Valdav osa vigastu-

si on tekkinud õpetajate, treenerite ja instruktorite ning
võistlustel kohtunike eksimise tõttu kehtivate nõuete vastu.

Et edukalt võidelda traumade vastu, on õpetaja kohusta-

tud teadma vigastuste esinemise põhjusi,ping büsti tundma

vigastuste vültimiso võtteid ja vahendeid.
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Antud juhend on mõeldud kasutamiseks kehakultuuriosakonna

üliõpilastele, kehalise kasvatuse õpetajatele, treeneritele

ja võimlejatele.
Töös on toodud põhilised andmed vigastuste vältimise ning

abistamise ja julgestamise võtete õige rakendamise kohta. Too-

dud abistamise ja julgestamise võtted ei vtlista Üksikutel

juhtudel ka teiste, antud tingimustes kohasemate võtete kasu-

tamist.
Töös kirjeldatud abistamise ja julgestamise võtted aita-

vad omandada klassifikatsiooni programmi elemente ja ühendeid

kuni I järguni.

Antud t3ö kasutamise kergendamiseks on kõik harjutused

joatatud struktuurse samasuse järgi gruppidesse ja grupis
toodud raskusastme suurenemise järjekorras.
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I PEATUXK

VIGASTUSTE ESINEMISE

PÕHJUSED

Vigastuste esinemise põhjusi on väga palju, kuid kõik

need on kõrvaldatavad hoolsa suhtumisega oma tööülesannetesse.

Peamised vigastuste esinemise põhjused on;

I. Eksimine õpetamise metoodika põhinõuete vastu; järk-

jgrgulisuse puudumine üleminekul kergemalt raskemale, õpilas-
te ea ja füüsilise arengu taseme mittearvestamine (harjutust
lubatakse sooritada füüsiliselt nõrgalt arenenud õpilasel),
ebaõige koormuse doseerimine tunnis, spetsiaalse soojenduse

puudumine, mitteküllaldase ettevalmistuse saanud õpilaste lu-

bamine võistlustele, ülejõu käiva koormuse rakendamine peale

pikemat vaheaega õppetöös või treeningus.
2. Meditsiinilise kontrolli nõuete rikkumine; õpilased

lubatakse tundi või treeningule eelnevalt arstlikku,kontrolli

lühimata, treenerid ei suuna õpilasi arstlikule läbivaatusele

ja lubavad neid harjutada enne täielikku paranemist haigusest,
lubatakse treenima ja võistlema halva enesetundega ja haigena.

3. Puudulik kasvatustöö õpilastega, mille tagajärjel õpi-
lased on distsiplineerimatud; puudub vastutustunne ja teadlik

suhtumine tundidesse, esineb ebaseltsimehelikkust õpilaste
seas nii tundides kui võistlustel.

4. Tundide läbiviimiseks v alitud kohtade ja võistluspai-
kade halb ettevalmistus, halvad meteoroloogilised tingimused
tundide ja võistluste läbiviimiseks (vihm, tuul, liiga kõrge
või maiel õhutemperatuur).

5, Puudused spordivarustuses ja -inventaris.

6. Isikliku hügieeni nõuete rikkumine.

7- Üldise ja treeningureziimi nõuete rikkumine.
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VIGASTUSTE VXLTIMISE

VÕTTE

Arvestades eespooltoodut võine loetleda rida meetodeid,
vahendeid jn võtteid, mida tundmata pole võimalik vigastusi
vültida. Need on:

1) organisatsioanilis-tehniliat laadi nõuded;
2) tundide organiseerimise ja õpetamise metoodika põhilis-

te nõuete täitmine;

3) süstemaatiline teadliku distsipliini kasvatamine;
4) abistamise, julgestamise ja eneseabistamise võtete õi-

ge kasutamine võimlemistundides;

5) abistamise, julgestamise ja eneseabistamise võtete õpe-
tamine õpilastele;

6) tunni läbiviimiseks valitud koha ettevalmistamine ja
inventari korrasoleku kontroll;

7) regulaarne meditsiiniline kontroll;
8) isikliku hügieeni nõuete täitmine;

9) üldise- ja treeningureziimi nõuete täitmine.

Vaatleme neid lähemalt.

tsi ist

1. Võimlemissaali valgustus, küte ja ventilatsioon peavad

vastama kehtivatele normidele;

2. Võimlat ei tohi koormata üle normi ( 4 ühe inimese

kohta, kapitaalsete riistade pind välja arvatud. Võimla üle-

koormuse puhul on saalis liiga kitsas ja harjutada tuleb siis

rikutud õhus.

3. Tunde ei tohi läbi viia peale kella 23*00, võistlusi

täiskasvanutele mitte peale kella 23*00 ja lastele mitte peale

kella 21.00.

4.Võistlejad ei tohi olla seotud võistlustega mitte üle

4 tunni ööpäevas.



5. VÕimlemisriistade ja varustuse korrasolekut tuleb kont-

rollida iga tunni eel. Vajaduse korral tuleb need kohe paran-

dada või asendada uutega.
6. Akrobaatika rajad ja matid tuleb perioodiliselt puhas-

tada, riidest mattide katted aga pesta.

7. Kui võimla põrand on libe, tuleb hapete hoovõtutee

katta kummist rajaga. Hoolaudadele tuleb hoolaua ja põranda
kokkupuute kohale kinnitada kummid.

8. Võimlas peab alati olema esmaabikapp, magneesium, kam-

pol, liivapaber (või smirgel) ja käterätt.

9. Eraldi hoones asuvas võimlas peeks tundide ja võist-

luste ajal olema kohal valvearst või õde.

10. Matid ja akrobaatika rajad peavad vastama järgmistele

nõuetele:
a) mattide tKitematerjal ei tohi olla liiga p hme ega

kõrge, pealispind aga ei tohi olla liiga libe ja kühmuline;

b) matid ei tohi olla liiga kerged põrandal libisemise

vältimiseks.

11. Mattide asetus!

a) matid tuleb asetada maandumiskohale ja võimalike lah-

tirebimiste ning kukkumiste kohale;

b) harjutuste sooritamisel kiikelrõngastel tuleb matid

asetada kogu kiiketee alla ( 9 - 10 m pikkuselt ja 120 - 180

cm laiuselt);
c) hooglemishobusele tuleb asetada matid ümberringi;
d) kõrge kangi alla asetatakse matid 9 m pikkuselt (4,5

m mõlemale poole) ja 180 cm laiuselt;
e) hQppepaigad. Hüpperiista maandusmiskohast kuni l&hema

takistuseni peab olema vähemalt 5 m, hoovõturaja (soovitav

kummist) pikkus peab olema vähemalt 15 m;

f) ronimislattide ja -köite alla tuleb tingimata asetada

matid;

g) mattide ühenduskoht peab olema sile (mattidel ei tohi

olla vahet, mati sangad ei tohi olla vKljas, ühe mati serv ei

tohi olla teise peal).
12. Riistade paigaldamine ja koristamine:

a) riistad tuleb paigaldada ja koristada organiseeritult,
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andes eelnevalt igale õpilasele konkreetsed ülesanded;
b) kangi paigaldamisel ja koristamisel tuleb kangi hoida

postidest;
c) rööbaste kõrguse muutmisel tuleb tingimata kinni hoida

rööpast, aga mitte seda toetavast tugipostist;
d) hüpperiista kõrguse muutmine toimub hüpperiista kald-

asendi puhul.

13. Tundides vghemkasutatav inventar peab asuma alati sel-

leks etten&htud kohal.

)t

t

Esmajoones tuleb arvestada, et õpetamisprotsess peab olema

süstemaatiline, s.t. peab toimuma teatud kindlas järjekorras.

Lihtsatelt ja kergematelt liikumistelt tuleb omandamise korras

üle minna keerulisematele ja raskematele, õppeprotsessi fora-

seerimine ei avalda negatiivset mõju mitte ainult õppetöö tu-

lemustele, vaid soodustab ka traumade tekkimist (kuna õpilane
püüab sooritada liiga rasket harjutust, mis tavaliselt eba-

õnnestub).
õpetamisel peab arvestama õpilaste füüsilist ettevalmis-

tust ja koordinatsioonilisi võimeid. Õpitavad harjutused pea-

vad vastama õpilaste liigutuslikele võimetele. NNiteks ei või

õpilastel, kes ei püsi h&sti toengus, lasta sooritada sirutõu-

su. Samuti ei või füüsiliselt hästiarenenud õpilast, kellel

pole küllaldaselt arenenud koordinatsioon, lubada sooritada

koordinatsioonilt keerulisi harjutusi. Nende nõuete mittetäit-

misel võib esineda õnnetusjuhtumeid.
Keerulisema harjutuse õppimisele võib asuda alles siis,

kui on eelnevalt omandatud lihtsamad elemendid ja juurdeviivad

harjutused.

Tundides tuleb j&lgida, et õpilastel ei tekiks üleväsi-

must, kuna see on vigastuste üks sagedasemaid põhjusi. Peab

arvestama, et koormuse suurus ei sõltu mitte ainult harjutuse

sooritamise korduste arvust, vaid ka nende sooritamise kaetuk-

sest, pingest, tempost, rütmist, võistlusmomantide sissetoo-
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misest tundi jne. Seetõttu tuleb reguleerida koormust vastavalt

õpilaste võimetele, õpetaja peab tähelepanelikult jälgima õpi-
laste käitumist ja esimeste üleväsimuse tundemärkide ilmumisel

võtma kohe tarvitusele vastavad abinõud.
Üleväsimuse tunnused.

1,.Nõ0 kahvatumine.

2. Harjutuste sooritamise kvaliteedi langus.

3, Koordinatsiooni nõrgenemine.
4. Tähelepanu hajuvus.
5. JKsemete varisemine.

6. Erutavuse seisundi mõningane tõus, mis avaldub mitme-

sugustes distsipliinirikkumistes.

Uue harjutuse seletamisel tuleb peatuda ka harjutuses
esinevatel ohtlikel momentidel ja eneseabistamisa ütetel.

Loomulikult ei tohi õpilast hirmutada, küll aga tuleb anda

juhendeid, millistele harjutuse osadele pöörata sooritamisel

erilist tähelepanu. Näiteks tuleb algajatele kangil käärhööri

õpetamisel rõhutada, et käärhöör ette sooritatakse althoides

kätega ja käärhöör taha pealthoides kätega. Nende nõuete rik-

kumise vältimatu tulemus on lahtirebimine kangist.
Vähem tähtis pole ka tunni õige organiseerimine, õpilas-

tel ei tohi lubada sooritada harjutusi järelvalveta. On ju

teada, et lapsed armastavad üksteisele näidata, et nad suuda-

vad sooritada keerulist harjutust abistamiseta. Sellistel

puhkudel on võimalik õpilase kukkumine või mõni muu vigastus.

Seepärast ei tohi õpetaja lubada õpilastel saali minna ilma

korralduseta.

Peale selle tuleb silmas pidada veel järgmist:
I. Riistad tuleb saali paigutada selliselt, et ühel

tal harjutajad ei takistaks tööd teisel riistal;

2. Liikumine võimlas peab olema organiseeritud;

3. Riistad tuleb valguse suhtes asetada selliselt, et

valgus ei langeks harjutuse sooritajale silma, kuid võimaldaks
hästi näha riista ja maandumiskohta;

4. õpetaja peab hoolikalt kontrollima riistade paigutuse
ja kinnituse õigsust;

5. Õpetaja peab kontrollima mattide asetust, et ei oleks
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vahesid mattide vahel ja matid oleksid siledad. Maanduda ei

tohi mattide liitekohale. Selleks tuleb kahe mati liitekohale

asetada kolmas matt;

6. õpetaja peab kontrollima õpilaste riietust ja

nõusid;
7. Tundi tuleb alustada hästi läbimõeldud ettevalmista-

va osaga. Ettevalmistav osa peab vastama antud tunni põhiosa
eesmargile.

8. Tähelepanu tuleb pöörata spetsiaalsele soojendusele

riistadel. Ngiteks enne toenghüpete sooritamisele asumist tu-

leb eelnevalt teha harjutusi pöia- ja randmeliigesele, soori-

tada maandumisharjutusi; enne harjutuste sooritamisele asumist

rõngastel tuleb teha harjutusi õlavööle.

Te

Lti

On pikematagi selge, et distsiplineerimatu suhtumine

õppetöösse mitte minult ei takista õpitavate liigutuste oman-

damist, vaid on ka vigastuste põhjuseks.
õpilased peavad mõistma, et distsipliinirikkumised, soov

õpetaja korraldusele mitte kohe reageerida, ilma spetsiaalse

ettevalmistuseta keeruliste harjutuste järelemõtlematu soori-

tamine enne tunni algust ja pärast selle lõppu, püüd julgusega

välja paista jne., on kõik vigastuste põhjusteks.
õpetaja on kohustatud läbi viima selgitustööd õpilaste

seas ja rangelt nõudma oma korralduste täitmist, õpetaja peab

reageerima igale distsipliinirikkumisele.

Llßestamise võtete õige \/
võimlemi stundidee.

IV. Abi

kasu

Tõhusamateks vigastuste vältimise vahenditeks võimlemi-

ses on abistamine ja julgestamine. Vaatleme, mida kujutavad

endast abistamine ja julgestamine.

Julgestamine on õpetaja (treeneri) valmisolek hoida õpi-
last harjutuse ebaõnnestunud sooritamisel võimalike vigastus-

te eest. Selle võtte puhul ei puuduta õpetaja õpilast. Ta sei-
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sab vaid õpilase juures ja jälgib tähelepanelikult harjutuse
sooritamist.

Julgestamisel tuleb erilist tähelepanu osutada mahahiipe-

te ja maandumiste sooritamisele, kuna suur osa vigastusi esi-

neb just siin.

Abistamine on võte, mille puhul abistaja osutab õpilase-
le vahetut (füüsilist) abi harjutuse sooritamisel. Peamine po-

le siin mitte niivõrd vigastuste vältimine, kuivõrd harjutu-

se kiiremale omandamisele kaasaaitamine. Loomulik It hoiab

õpetaja harjutuse ebaõnnestunud sooritamisel õpilast kukkumi-

se eest.

Abistamisel soodsama asendi saamiseks võib kasutada mit-

mesuguseid vahendeid (spetsiaalsed pukid ja platvormid, kits

hobune jne.), kusjuures peab jälgima, et need vahendid ei se-

gaks Õpilast harjutuse sooritamisel riistal. Näiteks rea har-

jutuste sooritamisel kõrgel kangil on alt abistada raske.Ke-

rgem on abistada kõrgemalt pinnalt (kits, platvorm). Sellisel

juhul soodustab õpetaja õige liikumisvilumuse kiiremat kuju-

nemist, peale selle on see viis ohutum. Sellist moodust kasu-

tatakse ka teistel riistadel: rõngastel, rööbaspuudel jt.
Et õpilane tajuks kohe alguses harjutuse õiget soorita-

misviisi, suunab õpetaja õpilast vahetu abistamise teel. Sel-

lisel juhul soodustab abistamine liigutusvilumuse õiget kuju-

nemist ja väldib kukkumise võimalust. Kuid abistamisega ei

tohi liialdada, õpilasel peab olema võimalus rakendada tege-

vusse oma tahte- ja lihaspingutusi. Abistada tuleb oskuslikult

Oskuslik abistamine võimaldab õpilasel sisendada usku oma või-

metesse.

Keeruliste ja ohtlike elementide (saltod, mahahüpped riis-

tadelt jne.) õppimiseks kasutatakse spetsiaalseid vöösid. Har-

jutuse sooritamine vööga on mugav ja ohutu.

Praktikas kasutatakse kolme tüüpi vöösid - I) käsivöö,
2) kahel trossil kinnituv rippevöö (kinnitused külgedel),
3) ühel trossil kinnituv rippevöö (klanitus selja taga). Vii-

masega on soovitav abistada pööretega seotud harjutusi, hüp-
peid ja mahahüppeid kõrvale. Rippevöösid kasutatakse põhili-
selt mahahüpete õppimisel, Käsivööd käsitleb põhiliselt kaks

abistajat: üks ühel, teine teisel pool sooritajat.
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Vööd valmistatakse nahast voi presendist laiusega 5-10

cm. Vöö külge kinnitatakse kaks metallrõngast 25 - 30 cm kaugu-
sele üksteisest nii, et nad jääksid külgjoonest veidi tahapoo-
le. Rõngaste külge kinnitatakse 1,5 - 2 m pikkused nöörid,
mille küljest hoiavad kinni abistajad.

Rippevöö asub tugevate nööride või trosside (läbimõõt
trossil 4,2 - 4,8 mm) otsas, mis liiguvad blokkide süsteemil.

Rippevööga abistab üks ahistaja.
Et õigesti julgestada ja abistada, peab õpetaja juhendu-

ma järgmisest:
a) teadma iga harjutuse abistamise ja julgestamise võt-

teid ning oskama täiuslikult neid kasutada;

b) eeskujulikult tundma harjutuste tehnikat. Kui õpetaja
ei tunne ühe või teise harjutuse tehnikat, ei saa ta õigesti
õpilast abistada, vaid hoopis segab teda, ja võib ise põhjus-
tada vigastusi. Kui ega õpetaja tunneb hästi harjutuse tehni-

kat, oskab ta abistamiseks valida õige koha ja aja;
c) oskama õpilast veenda selles, et õpitava harjutuse soo-

ritamine on ohutu;

d)omama küllaldaselt jõudu, kiirust ja osavust, et eba-

õnnestunud harjutuse sooritamisel hoida õpilast.

V. Abi; eneseab

rõtete õpetamine õpilastele.

Kõik, kes on seotud võimlemisharjutuste õppimisega, pea-

vad omandama ka julgestamise, abistamise ja eneseabistamise

võtted. Nende võtete tundmine soodustab tehnika õppimist. Tei-

sest küljest võimaldab tehnika tundmine kiiremini omandada

vajalikke liigutusvilumusi. Kaasõpilaste abistamine tõstab

aga õpilaste aktiivsust ja huvi tunnis. Üksteise abistamine

tunnis aitab õpilastes kasvatada seltsimehelikkust ja kollek-

tiivsuse tunnet, sõprust ja vastutustunnet usaldatud ülesande

ees. Peale selle, kui õpilased oskavad abistada, kergendab

see ka õpetaja tööd, võimaldab suurendada tunni koormust ja
tihedust.

Juhul, kui pole võimalik abistada ja julgestada, tuleb
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õpilasel kasutada eneseabistamise võtteid. See tähendab oskust

väljuda ohtlikust asendist harjutuse katkestamise, riistalt

mahahüppamise, harjutuse muutmise, lisaliigutuste sooritamise

või õigeaegse lisatoengu kasutamise teel. See võimaldab vähen-

dada liikumise kiirust, aitab kaotada kiike voi hoo inertsi.

Näiteks õlgadelseisust ülekukkumise puhul tuleb kiiresti pai-

nutada puusaliigesest ja sooritada tirel ette käsivarstoengu&-

be.

Eneseabistamise võtete juurde kuulub ka oskus kukkuda.

Kukkumisel taha tuleb kiiresti kägarduda, kukkumisel ette soo-

ritada tirel ette või langeda toenglamangusse kõverdatud kätel.

Kukkudes küljele tuleb maksimaalselt pingutada lihaseid, sest

kukkunud lõtvade lihastega, võivad tagajärjeks olla raskekuju-
lised vigastused. Eneseabistamise võtete hulka võib lugeda ka

distsipliini ja korda tundides ning õpetaja käskluste ja kor-

ralduste vastuvaidlematut täitmist.

Enne kui lubada õpilasel sooritada uut harjutust, tuleb

kontrollida, kas ta sai aru, kuidas ja mis ta peab tegema.
õpilasel on keelatud:

1) sooritada harjutust enne, kui ta ei ole sellest aru

saanud;
2) sooritada abistamiseta halvasti omandatud harjutusi;

3) sooritada riistharjutusi ilma spetsiaalse soojenduseta;
4) sooritada väsinult keerulisi harjutusi.

VI. bivi valitud koha ettevalmist

riist inventari korrasoleku kontroll.

Voimlemistundide läbiviimiseks ettenähtud paigad peavad
vaatama kindlaksmääratud nõuetele. On oluline, et võimlas oleks

normile vastav valgustus,õhutemperatuur, niiskus, ventilat-

sioon jne.

NSV Liidu Tervishoiuministeeriumi poolt on kinnitatud

kehalise kasvatuse (võimlemise) tundide läbiviimiseks sanitaar-

eeskirjad. Tähtsamad neist on:

I. Võimlas ei tohi olla üheaegselt mitte rohkem kui üks

inimene 4 põranda pinna kohta. Maha tuleb arvestada kapi-
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taalsete riistade all olev pind.

Vastava tabeli alusel võib kindlaks määrata võimlemis-
saali mahutavuse(vt. lk. 16).

Selline arvestusmeetpd on kehtiv saali kohta, millel on

eraldi asuv inventariruum. Kui inventar asub pidevalt võimlas,

on kasulik pind inventari all oleva pinna võrra väiksem.

2. Põrand peab olema laudadest, sile, oksteta, pindudeta

ja pragudeta, peab olema elastne, soojus- ja helikindel, peab

võimaldama riistade tugevat kinnitamist.

3. Seinad peavad olema siledad, värvitud heledatooniliste

õlivärvidega. Koolides soovitatakse seina alumine osa katta

1,2 - 2 m kõrguselt puupaneelidega ja värvida see õlivärviga.
4. Võimlas on ette nähtud hea loomulik ja kunstlik val-

gustus. Loomuliku valgustuse puhul ei tohi valguskoefitsient

(akende pindala suhe põranda pindalasse) olla mitte alla 1: 3
o

-1(5, kiirte langemisuurk mitte äLla 27 . Siinjuures peab

meeles pidama, et aknad ja valgustid oleksid puhtad, kuna tol-

mu ja mustuse toimel võib klaasi valguskiirte läbilaske võime

väheneda 50% ja enamgi.

Kunstlik valgustus peab kindlustama üldise valgustuse
100 - 120 luksi (hügieeniliselt soovitatav norm) või 50 luksi

(lubatud minimaalne norm}. Valgustuse tugevust mõõdetakse põ-

randa pinnal. Valgustid,peavad olema jaotatud ühtlaselt ja nad

ei tohi pimestada silmi.

5. õhu kvaliteet võimlates peab vastama järgmistele nõue-

tele: õhu temperatuur,l4*C (lubatud kõikumisega 13 r 15°C pii-

res), õhu niiskus 35 - 65%, õhu liikumiskiirus 0,1 - 0,2 m/

sek., jahutusvõime 8-10 millikalorit. õhk ei tohi sisaldada

COg rohkem kui 1 %.

6. Kohaliku kütte puhul peavad ahjud olema säinaga ühel

tasapinnal, küttekehad aga vastavates niissides, mis on kaetud

kergesti eemaldatavate võrkude või restidega.
7* Võimlas peab õlana vaid antud tunnis kasutatav varustus -

kõik muu peab olema selleks kohandatud ruumides.

8. Võimlemisriistad ja inventar tuleb hoida puhtana ja

täiesti korras. Iga tunni eel tuleb kindlasti kontrollida

kasutatavaid riistu.
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a) kontrollida kettide ja pingutajäte kõlblikkust;
b) kontrollida kangi ja selle tugipostide kinnituste

(poldid, mutrid) korrasolekut;
c) kangi pind peab olema puhas, kuiv ja sile.

Rööbaspuud;

a) rööbaste pind peab olema sile, pragudeta;
b) kontrollida rööbaste ja nende tugipostide ühendus-

kohta;

c) kontrollida tugipostide pöörlemist pesadessee või-

maldab reguleerida rööbaste laiust;

d) kontrollida rööbaspuude püsivust põrandal.
Rongad ja rippevöö:

a) kontrollida trosse ja rõngaste rihmu;
b) kontrollida laealuste kinnituste ja blokkide püsivust;
c) kontrollida rõngaid; kas pole tekkinud pragusid, pil-

dusid ega puukilde;
d) kontrollida abistamisvööd.

Hüpperiistad (hobune, kits, laud);

a) kontrollida pesades liikuvate jalgade korrasolekut;

b) kontrollida riista püsivust peale kõrguse reguleeri-

mist;
c) kontrollida sangade korrasolekut ja kinnitust;

d) kontrollida riistade katete korrasolekut.

aköied ja -latid

a) kontrollida köite vastupidavust;

b) kontrollida lattide pinda; kas pole tekkinud pragusid

ega pinde;
c) kontrollida laealuste kinnituste ja konksude püsivust.

VII. Regulaarne meditsiiniline kont

Kehaliste harjutustega tegelevate inimeste meditsiini-

line järelvalvega tegelevad vastavad organisatsioonil ja rayl-

profülaktil!aed asutused — arstlik-kehakultuuri dispanserid.

Nende asutuste põhilisteks ülesanneteks cm kehaliste

harjutustega tegelejate tervisliku seisundi kontrollimine ja

füüsilistele koormistele organismi kohanemise kindlaksn&Rrar-
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mine. Meditsiinilist järelvaatust teostatakse mitte harvem kui

üks kord aastas. See koosneb terapeudi ja teiste spetsialisti-

de vaatlustest. Peale selle tehakse antropomeetriliste mõõtmis-

tega kindlaks vaatlusaluste füüsiline areng, tehakse vere ning

uriinianalüüs, teostatakse rindkere röntgenoloogilist uurimist,

uuritakse rahuolukorras ja peale standardset koormust (3 min.

jooks paigal) tehtud elektrokardipgramme. Arst jälgib sportla-
si ka treeningutel ja võistlustel.

Kõik see võimaldab õigeaegselt avastada kõrvalekaldumisi

normaalsest tervislikust seisundist ja ennetada vigastusi.

Kehalise kasvatuse õpetaja peab töötama arstiga tihedas

kontaktis. Ta peab teadma ka arsti kohustusi vigastuste puhul.

Peale esmaabi andmise on arst kohustatud:

1) pidama pidevat arveldust tundides ja võistlustel esi-

nenud traumade kohta vastava vormi kohaselt;

2)analüüsima detailselt vigastuste põhjusi ning tegema

analüüsi tulemused teatavaks õpetajatele, treeneritele ja õpi-
lastele.

Õpilasi, kes pole läbinud meditsiinilist kontrolli, ei

tohi lubada treeningtundi. Õpetaja on kohustatud jälgima õpi-
laste tervislikku seisundit. Ei tohi lubada õpilast treeningu-
le haiglasena, palavikuga ega väsinuna.

Õpilastele tuleb tutvustada isikliku hügieeni nõudeid,
tuleb pidada otsustavat võistlust suitsetamise ja alkoholi

tarvitamise vastu.

VIII. Isiklik hügieen.

Riietus ja jalanõud.
Võimleja riietusele esitatakse järgmised nõuded:

1. Riietus peab olema kerge ja hästi võimleja järgi kohan-

datud. See ei tohi teda takistada harjutuste sooritamisel

(eriti õlavööst).
2. Võimleja riietus peab olema hea õhu- ja soojajuhti-

vusega.

3. Riietuse juures ei tohi olla metallesemeid (pandlad,
haaknõelad jne.), mis võiksid põhjustada vigastusi. Ei tohi

kanda ka laiu treeningpukse.
4. Algajatel on kõige parem kasutada retuusidest ja käis-
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tega särgist koosnevat riietust naha pealispinna vigastuste
vältimiseks (jalad saavad vigastada põhiliselt kangil, r3Bbas-

puudel ja hooglemisel, käsivarred aga rööbaspuudel). Võimleja-
te riietuse kohustuslik koostisosa, on meestel kolmnurgad ja
naistel rinnahoidja.

Võimlemistundides ja treeningutel tuleb kasutada ainult

selleks otstarbeks määratud riietust, mis on seljas vaid tree-

ningu sjal. Seda riietust ei tohi kasutada teisel otstarbel.

Treeningriietust tuleb pesta iga 2-3 treeningu järel.

Sussidest on kõige otstarbekam kasutada põdranahast tal-

dadega nahksusse (nn. tsehhi susse). Pole soovitav kasutada

paelte või nööridega susse ega ka kummsusse, mis takistavad

higi auramist. Libeda põranda puhul võib kukkumise vältimiseks

kasutada kummsusse.

Hoolitsus naha eest

Naha puhtus on võimleja tB3 efektiivsuse hädavajalik tingimus.

Seepärast tuleb peale treeningut käia tingimata duši all. Sa-

muti tuleb regulaarselt käia saunas.

VÕimlemisriistadel (kang, rõngad, röobaspuud, hooglemise
hobune) harjutamise tulemusena tekib võimlejate peopesade naha-

le sarvkiht? selle tulemusena kahjustub peopesade nahk: teki-

vad villid, rebendid ja praod. Magneesiumi liigne tarvitamine

kuivatab ja kahjustab peopesa nahka.

Peale iga treeningut tuleb käed hoolikalt pesta sooja vee

ja seebiga ning seejärel loputada külma veega, sarvestunud

nahakiht ja rakud hõõruda siledaks peeneteralise pimadcLvlga.

Mingil juhul ei tohi kühme ega rakke ära lõigata ziletiga või
mõne muu terariistaga. See võib tekitada põletikku. Käte ja

keha pesemisel tuleks kasutada nahka toitvaid seepe: lanoliin-,

glütseriin-, ja spermatseetseepe ning seepe "Jantamõi" või

"Ljubimoje".

Peale käte pesemist ja hõõrumist (ka masseerimist) on

soovitav käsi määrida laste vitaminiseeritud kreemiga, kreemi-

dega "Vostorg" või "Ideal". Käte määrimiseks pole soovitav

kasutada streptotsiid- või teisi nahka kuiyatavaid salve. Sa-

muti pole kasulik tarvitada briljantgrüüni.

Peab teadma, mida ette võtta rebendite või pragude tekki-

misel.
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Kuiva rebendi puhul (rebenenud kohale ei ilmu verd ega

lümfi) tuleb ettevaatlikult eemaldada rebenenud nahaosad ning
siduda rebenenud koht, et läbi oma naha ei tungiks mustust

ega nakkust. Tundi võib jatkata. Vere ilmumisel tuleb rebene-

nud koht desinfitseerida vesinikülihapendiga ning raputada

peale valget streptotsiidi. Kui rebend on kuivanud, tuleb seda

määrida levomütsetiin-, biomütsiin- või rivanoolsalviga. Oksi-

kord- ja penitsilliinsalvi kasutatakse ainult sügavate naha-

phagude ning suurte ja sügavate rebendite puhul. Suurte ja

sügavate rebendite tekkimisel pole kasulik tundi jatkata. Tek-

kinud vesi- ja vereville treeningul purustada ei tohi, õige on,

kui arst või õde need eemaldab peale treeningut. Kui see pole

võimalik, piis tuleb lasta villist vesi välja, kuid nahka mitte

ära rebida. Pisikesi nahaaluseid verevalumeid pole kasulik ava-*

da. Mõne päeva jooksul nad kuivavad ja kantakse org nismis

laiali.

Seni, kui vigastatud kohale pole kasvanud uus tugev nahk,

tuleb harjutada põhiliselt toenguriistadel. Sellisel juhul tu-

leb vigastatud koht määrida vaseliiniga, kinni siduda ja peale
asetada peopesa kaitse.

Kui peopesa naha sarvkiht muutub väga paksuks ja pealis-

pind on kuiv, võib see praguneda. Pragusid ravitakse spetsiaal-
sete füsioteraapiliste protseduuridega (D'Arsenvali meetodil).

Prao servad tuleb lõigata täiesti siledaks. Eespool nimetatud

salvidega sissemääritud ja kinniseotud peopesa tuleb hoida

sirutatud asendis. Mustuse sattumisel vigastatud kohale võib

tekkida põletik.
Tundides saadud kriimustused ja muud naha kahjustused

tuleb kohe desinfitseerida ning siduda. Esmaabikapis peavad

selleks olema kõik vajalikud vahendid.

Liigeste vigastused ning lihas-

te ja sidemete venitused. Seda tüüpi
traumade puhul tuleb vigastatud kohale kohe anda külma. Kui

käepärast pole klooretüüli või teisi spetsiaalseid vahendeid,
tuleb vigastatud koht hoida külma vee all. Tundi võib jatkata

vaid peale valutunde kadumist. Ülekoormuse (ületreeningu) ta-

gajärjel tekkinud lihaste, sidemete ja liigeste krooniliste
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Valude puhul teha massaazi, sooje vanne, anda puhkust. Konsul-

teerinud eelnevalt arstiga, võib enne tundi või ööseks hõõru-
da vigastatud kohta soojendavate segudega.

Iralöödud kohtadele tuleb paistetuse vähendamiseks ase-

tada ktllmkompreas kohe peale vigastuse saamist. Piparmündi

tilkadega läbiimmutatud side aitab alandada paistetust.
Kahekümne nelja tunni möödudes tuleb vigastatud kohale

anda sooje vanne (vesi, parafiin, päike, solluks, kuum liiv,
leilivõtmine jne.). Peale selle tuleb teha massaazi,'mis soo-

dustab lihaste ning sidemete venituse paranemist ja kõrvaldab
ülekoormuse tagajärjel tekkinud lihaste valu.

Suuremate vigastuste puhul tuleb otsekohe pöörduda arsti

poole.
Traumade profülaktika. Võimleja sport-

lik iga sõltub peamiselt liigutusaparaadi seisundist. Sportli-

ku pikaealisuse saavutamiseks ja traumade vältimiseks tuleb

kinni pidada järgmistest põhinõuetest;
1. Tunni algul tuleb teha tugev soojendus. Hoolikas ja

mitmekülgne soojendus muudab lihased ja sidemed elastseks.

2. Külmade ilmade (või külma saali) puhul tuleb riietu-

da soojalt. See võetakse ära ainult harjutuse sooritamise

ajaks.
3. Traumeeritud kohad (põlved, pöiad, randmed) tuleb

creeningtunni ajaks kinni siduda elastse sidemega või peale

panna spetsiaalne kaitse. Kasutatakse järgmisi kaitsevahend

deid; põlvekaitsed (põlvesukk) - kaitsevad põlveliigeseid vi-

gastuste eest, randmesidemeid või elastset sidet randmetel kasu-

tatakse harjutuste sooritamisel toengus; rööbaspuudel, hobusel

hooglemisel, toeaghüpetes ja akrobaatikas. Pöiasidemeid kasu-

tatakse vabaharjutuste, akrobaatika ja toenghqpete soorita-

misel. Toodud vahendid kaitsevad liigeseid venituste eest.

4. Toenghüpete ja akrobaatikaharjutuste sooritamisel on

soovitav kasutada villaseid sokke.

5. Peopesade kaitseid kasutatakse harjutuste sooritamisel

kangil, rõngastel ja rööbaspuudel. Nad aitavad vältida valu-

tunnet ja rebendite tekkimist peopesas. Peopesade kaitseid

tehakse mitmesuguseid (vt.1k.26 pt."Võimleja,hoia oma käsil").
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6. Harjutada tuleb süstemaatiliselt ja regulaarselt, epi-

soodilised treeningud toovad vaid kahju. Peale pikemat vahe-

aega treeningus ei tohi sooritada keerulisi, kuigi tuttavaid

elemente. Esimestel treeningutel sooritatakse yaid lihtsatest

elementidest koosnevaid harjutuskombinatsioone. Alles peale se-

da, kui on tugevdatud lihaseid ja sidemeid, võib asuda raskete

elementide sooritamisele.

7. Traumade vältimiseks ei tohi raskeid elemente õppida
väsinuna või treeningu lõpul. Võisteldes halvasti omandatud

harjutustega, võivad tekkida traumad. Võisteldes väsinuna, te-

kib sageli palju vigu, kuna õpilane püüab sooritada harjutuse

"iga hinna eest".

Keelatud on harjutada halva enesetundega, samuti nõrkuse,
üleväsimuse ja palaviku puhul.

ziim.IX. Üldine- ja tree

õppetreeningtöö annab vaid siis soovitud tulemusi, kui

õpilased jälgivad ranget reziimi, s.t. igapäevane töö vahel-

duks korrapäraselt treeningute ja puhkusega. Kindlat reziimi

peab pidama igaüks. Eriti vajalik on jälgida reziimi neil,kes
peale töö või õpingute tegelevad veel võimlemisega.

Erilist tähelepanu tuleb osutada toitumisreziimile. Parem

on süüa tihedamini, kuid vähe, kui harva ja palju. Vastavalt

individuaalsetele iseärasustele süüakse enne treeningut mitte

hiljem kui 2-4 tundi. Kohe peale treeningut pole kasulik süüa.

Mitmekesise toidu üldine kalorsus ööpäevas peaks olema kesk-

miselt 4600 - 4600 suurt kalorit. Selle jaotamine sõltub tree-

ningu aegadest, õhtuse treeningu puhul võiks see olla: hommik

35 - 40% ööpäevasest kalorsuse normist, lõuna 30 - 35% ja õhtu-
söök 25 - 30%. Toiduratsiooni püütakse viia suure kalorsusega,
kuid väikese mahuga toiduaineid (juust, hapukoor, koorevõi,
kohupiim, magustoidud, sokolaad jt.) Toidu mahtu suurendatakse

puu- ja juurviljade arvel. Talvel ja kevadel tuleb vastavalt

arsti soovitustele täiendavalt kasutada vitamiine. Suurte

treeningkoormuste ja võistluste ajal on soovitav kasutada glü-
koosi. Mao töö reguleerimiseks on kasulik tarvitada hapupiima,
kuivatatud ploome jm.
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Peaks meeles pidama, et organism <xpandabparemini valke

ja rasvu hommikupoolikul (kuni kella 15.00), süsivesikuid aga

paremini peale kella 15.00.

Hommikueine peab olema hea, maitsev ja tugev. Lõuna peaks,

koosnema 3*4 roast. Õhtueine peaks koosnema kergesti seedita-

vatest toiduainetest (kohupiim, piim või kefiir, kuivatatud

ploomid jne.).
Võistluste ajal peab end sundima hoidma ranget toidure-

ziimi. 4,5 * 5 tundi enne võistlusi tuleks süüa liha, puljon-

git, suhkrut mineraalveega. Irritavaid jooke ei tohi tarvita-

da, samuti pole kasulik ärrituda enne võistlusi. 1 - 1,5 tun-

di enne võistlusi tuleks süüa umbes 25 g sokolaadi, sidrunit,
askorbiini või glükoosi. Mingil juhul ei tohi tarvitada kunst-

likke ergutusvahendeid (fenomeen jt.).
Kõrgema järgu võimlejate uneaeg peaks olema 8,5 * 9 tun-

di, kuna võimlemistreening kutsub esile närvisüsteemi märgata-

va väsimuse. Selle kpige paremaks taastajaks on uni. Parim aeg

magamiseks on kl. 23.00 - 8.00. Magama tuleb heita alati ühel

ja samal kellaajal. Kui treening või võistlus on hommikul,siis

tuleb üles tõusta 2-3 tundi enne treeningut või võistlust,
kuna parimad tingimused lihaste jõu rakendamiseks on 4 - 5

tundi peale'ärkamist, õhtul peale võistlust või tugevat tree-

ningut on soovitav käia sooja duši all.

Organismi karastamise allmemoista-

organismi kohandamist looduslikele mõjutustele.
Looduslikud tegurid võivad organismile avaldada nii ka-

sulikku kui ka kahjulikku mõju. See sõltub sellest, kuidas

neid kasutatakse. Näiteks päikese radiatsioon avaldab kasu-

likku toimet ainevahetusele, südame—veresoonte— ja hingamie-

süsteemile ning vereringvoolule. Ülemäärane päikese käes vii-

bimine võib tekitada põletusi, põhjustada päikesepistet või

raskeid südamehäireid.

Karastamisel on võimlejatele suur tähtsus. See aitab

tõsta võimleja töövõimet ja võidelda edukalt külmetushaiguste

vastu. Võimlejad viibivad väga palju ruumis (tööl, koolis,

võimlas, kodus), kus nad hingavad sisse süsihappegaasirikast

õhku, tolmu ja haigusttekitavaid mikroobe. Seetõttu on häda-
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vajalik viibimine värskes ohus.

Vajalikud on ka veeprotseduurid.

Päev peab algama hommikvõimlemisega värskes õhus. Enne

magamaminekut tuleks sooritada 30-40 min. jalutuskäik. Tuba

tuleb enne magamaminekut hoolikalt tuulutada.

2-3 korda nädalas tuleb sooritada pikemaid jalutuskäi-

ke, talvel aga suusatada ja uisutada.

Enesekontroll.

Enesekontroll on võimleja treeningu hädavajalik koostis-

osa. Selle lihtsad võtted võimaldavad enesekontrolli teosta-

da igasugustes tingimustes.

Kõrvuti treeningut kirjeldavate andmetega peaks võimleja
märkima veel järgmist: enesetunne, uni, isu (siia kuulub ka

janu), pulss, kehakaal, soov harjutada, valutunde tekkimine

lihastes, liigestes, maksa piirkonnas jne. Selliste andmete

süstemaatiline ülesmärkimine võimaldab teha õnnestunud või

ebaõnnestunud esinemise põhjuste analüüsi.

Enesetunne - sellesse lahtrisse märgitakse soov harjuta-

da, töövõime, väsimuse aste. Soov mitte harjutada on üks üle-

väsimuse või ületreeningu esimesi tundemärke. Töövõime vähe-

nemine võib olla seotud õppe- või tootmistöö suure koormusega,
reziimi rikkumisega, puuduliku puhkusega jne. Suur väsimus

(eriti järgmisel hommikul peale treeningut) on liigse treening-

koormuse tulemus. Normaalse treeningreziimi puhul on organism

selleks ajaks peaaegu täielikult välja puhanud.
Une kvaliteet sõltub kesknärvisüsteemi seisundist:

reziimi rikkumine, ületreening või üleväsimus avaldavad kobe

mõju kesknärvisüsteemile, mis omakorda põhjustab halva une.

Uni peab olema sügav, ilma unenägudeta. Hommikul peale ärka-

mist peab olema reibas enesetunne.

Normaalse treeningreziimi puhul on tavaliselt hea isu

ega ole ülemäärast janu. Söögiisu vähenemine ja samaaegne

janutunde suurenemine on tavalisteks üleväsimuse tundemärki-

deks. Kuid ei tohi unustada, et samasugused nähted on ka

haiguse tundemärkideks.

Valud lihastes ja liigestes tekivad tavaliselt siis,kui
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organism pole antud momendil kohanenud treeningkoormusele.Va-
lud maksa piirkonnas (vastupidavuse harjutuste puhul) on aga

südame-veresoonte süsteemi kohanematuse tundemärkideks (kui

see pole haiguslik). Valutunde esinemisel tuleb pöörduda are-

ti poole.

Suur tähtsus võimleja treeningus on kehakaalul. Koos teis-

te funktsionaalsete tunnustega on kehakaal antud sportlasel

sportliku vormi perioodil enamvähem ühtlane. Seega on kehakaal

Uks sportliku vormi tunnuseid. Liigne kaal põhjustab sageli
krooniliste traumade süvenemist. Peale selle mõjutab kehakaal

ka mõningate elementide sooritamise tehnikat. Treeningtunni

jooksul on kaalu kaotus 300 - 2500 g, keskmiselt 1200 g. Kaa-

lutakse hommikul peale tualetti.

On täheldatud,et hästi treenitud võimlejatel on pul s i

sagedus suhteliselt aeglane: meestel 38 -60 lööki minutis, naist

naistel 48-66 lööki minutis. Pulsi sagedus sõltub sportlase
treenitusest: mida vähem treenitud on sportlane, seda suurem

on pulsi sagedus ja vastupidi.

Analoogilised muutused toimuvad kaarteriaal

vererõhuga. Meesvõimlejail on puhkeolukorras maksimaalne arteri-

aalne rõhk 85 - 100 mm ja minimaalne 50 -70 mm; naistel on

see vastavalt 80 - 95 ja 45 - 65 mm.

Peale harjutuse sooritamist teatud riistadel (eriti vaba-

harjutus) tõuseb pulsi sagedus 150 - 192 löögini minutis.

Hingamissagedus tõuseb peale vabaharjutuste

sooritamist 40 korrani minutis. Samal ajal hingamissagedus

puhkeolukorras on meestel 8-12 korda minutis, naistel 10 -

14 korda minutis. Suurt tähtsust omab pulsi langemine lähte-

normini. Lähtenormiks võetakse pulsi sagedus minutis kohe pea-

le ärkamist. Suure treeningkoormuse järel peab organism taas-

tuma ööpäeva jooksul. Pulsi andmed võimaldavad seda taastumist

kontrollida. Niiviisi saab arste, treenereid ja õpilasi huvi-

tavaid andmeid.

Tahtis koht enesekontrollis onkaant rop ome et"*

r i a 1. Antropomeetriliai mõõtmisi teostatakse üks kord 6

kuu jooksul (vahel ka sagedamini). Need andmed märgitakse sa-

muti treeningpäevikusse.
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Enesekontrolli andmed võimaldavad arstil ja treeneril

paremini planeerida õpilase treeningkoormuai ja seega vältida

ka vigastusi.

Hui iga võimlemistundi või treeningtundi läbiviiv õpeta-
ja või treener peab rangelt kinni loetletud ettevaatusabi-

nõudest, aitab see vältida kõiki vigastusi tundides ja lahen-

dada edukalt nõukogude inimeste kehalise kasvatuse ülesandeid.

VÕIMLEJA, HOIA OMA KlSl J

KÕik võimlemisega tegelevad inimesed on tuttavad riista-

del (kang, rõngad, rööbaspuud, erikõrgusega rööbaspuud, hoog-
lemine) harjutamisel esinevate hõõrdumistega, millest tekivad

sageli villid ja rakud. Kui need purunevad või kui käsi hool-

datakse halvasti, võivad tekkida ka mädanikud. Peopesade üksi-

kute osade naha liigne paksenemise tõttu võivad tekkida ka

praod ja rebendid.

Haigete kätega pole aga võimalik enam sooritada harjutusi
riistadel. Sellised häired segavad treeningu plaanipärast kul-

gu, mõjuvad treeningu intensiivsusele ja loomulikult ka sport-
likule vormile.

Treeningtöö tulemusena on aastakümnete jooksul välja ku-

junenud profülaktilised vahendid, mis aitavad vältida taolisi

vigastusi: magneesium (spetsiaalne) ja peopesade kaitsed

("nakladki").

Järgnevalt antakse lühike Ülevaade peopesade kaitsetest.

Peopesade kaitseid hakati kasutama käesoleva sajandi 30-
ndate aastate alguses (esialgu vaid kangil). Esimesed kaitsed

olid valmistatud kitsast rihmast (joon.l). Rihm oli määratud

ühe sõrme jaoks, kattes vaid kitsa osa peopesast. Selliseid

kaitseid kasutati kuni viimase ajani. Hiljem hakkasid võimle-
jad kasutama kolmest osast kokkuõrmeldud rihmu (j00n.2). Neid

kasutatakse osaliselt praegugi.
Naiste võimlemisharjutuste raskemaks muutumisega ja

treeningu intensiivistumisega hakkasid peopesade kaitseid

kasutama ka naised.
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Kuna meil kaitsete tööstuslikku tootmist pole organisee-

ritud, peab iga võimleja need valmistama ise.

Joonisel 3 on näha,.kus tekivad hõõrumised, mis põhjusta-
vad peopesade kahjustusi. Sellest lahtudes tuleks valmistada

peopesade kaitsed. Käte kaitsed valmistatakse pehmest, paindu-

vast ja libisemist takistavast materjalist (nahk, petrooleum—-

lambi taht ja mitmekihiline marli). Marlist kate kaitseid ka-

sutavad põhiliselt naised. El tohi kasutada liiga karmi ja tu-

gevat nahka, mis oma karmusega võib ise vigastusi tekitada.

Sobivaim naha paksus on 1 - 1,5 mm. ühe paari kaitsete jaoks

on vaja nahka suurusega 15 x 15 cm, või kaks nahariba laiuse-

ga 1,5 - 2,5 cm ja pikkusega 25-35 cm. Kõigepealt valmista-

takse riidest või paberist lõiked ja sobitatakse need kätele

vastavalt joonistele 4 ja 5, et vältida naha kortsulist peope-

sas. Loike järgi lõigatakse välja kaitsed. Kaitseid võib valmis-

tada ka ühest tükist (vt. j00n.6 ja 7)s Rongastel harjutami-
seks kasutatakse laiemaid kaitseid (vt. joon. 8,9, 10). Rand-

me kinnitus käe siseküljel võib suure pinge tagajärjel teki-

tada vigastusi. Seepärast tuleb kinnitus paigutada käe välimi-

sele küljele. Sõrme väljalõiked tuleb jätta kaitse ülemisest

servast kinni (j00n.9 ja 11).

Naised valmistavad käte kaitsed mitmekihilisest risti ase-

tatud marlist, mis on tihedasti läbi õmmeldud või tepitud.

Kaitsetega harjunudvõimleja suudabsooritada pikki ja ras-

keid harjutusi isegi pikema aja jooksul.
Maailmameistrivõistlustel Prahas kasutasid korea võimle-

jad kaitseid, millega oli kaetud ka kogu ranne (nagu kinnas).
Seetõttu suutsid nad kaua sooritada harjutusi rippes.

Kaasaegsed treeningkoormused nõuavad eeskujulikku hoolit-

sust käte eest. Vastasel korral võib tekkida suuri häireid

treeningus.

Hoidke oma käsi, võimlejadj
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II PEATUKK

ABISTAMISE JA JULGESTAMISE

IHT S U

Harjutused riistadel, akrobaatilised harjutused ning va-

baharjutuste ja kunstilise võimlemise elemendid kujutavad en-

dast keha ja selle osade mitmesuguseid ümberasetumisi ebatava-

listes toengutingimustes. Kehaosade ümberasetumiste all mõis-
tetakse teatud kindlas järjekorras sooritatud liigeste painu-

tus- ja sirutusliigutusi.
Sellel põhimõttel on struktuurilt sarnased harjutused

jaotatud gruppidesse. Igal sellisel grupil on ühine tehniline

alus, mida iseloomustavad ühised tunnused. Iga struktuurigrup-

pi iseloomustavad teatud liigutuste teatud suunad, järjestiku-

lisus, Uheaegsus, kiirus ja õpilase poolt rakendatud pingutuse

suurus. Arvestades kõiki neid üksikasju, võib õigesti jaotada

õpitavat materjali õppetreeningt3Bs ja kiiremini omandada har-

jutus!,

Voimlemises kasutatavate harjutuste mitmekesisus ja keha

ebaharilikud asendid esitavad suuri nõudeid paljude analüsaa-

torite funktsionaalsele seisundile. Näiteks liigutusanalüsaa-
tor võimaldab kindlaks määrata keha asendit ja liikumist ruu-

mis ning ajas, rakendatavaid lihaspingeid ja nende järjekorda:

nägemisanalüsaator aitab kontrollida liikumise suunda ja luua

teatud ettekujutus õpitavast harjutusest; vestibulaaranalüsaa-

tor informeerib keha asendi muutustest ja aitab säilitada ta-

sakaalu jne. Teades, millist tähtsust omab üks või teine ana-

lüsaator teatud võimlemisharjutuate sooritamisel, võib valitud

metoodiliste võtetega soodustada analüsaatorite tegevust. See

aga võimaldab võimlejate kiiremat tehnilist arengut.

Sportlikus võimlemises on paljude harjutuste sooritamine

seotud teatud riskiga. ,Riski olemasolu kasvatab õpilastes taha-

tejõudu ja püüdu võita. Kuid risk ei tohi olla vigastuste tek-

ke põhjuseks.
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Voimlemisharjutusta kiiremal omandamisel on tahtia koht

Ohel meteodilisel võttel -abistamisel. Abistamine

koos selgituse ja õpitava harjutuse või elemendi ettenäitami-

sega aitab võimlejal kiiremini saada õiget ettekujutust õpita?-
vast liigutusest ja füüsiliselt õigesti tunnetada selle tehni-

kat. Seejuures tekivad soodsad tingimused püsivate ajutiste
"sidemete kiiremaks moodustamiseks.

Kui täiuslik ka ei oleks eelnev kujutlus harjutustest,

mis on loodud õpilases harjutuse nimetamise, selgituse, ettenäi-

tamise jne. teel, pole see siiski absoluutselt täpne. õpitava
harjutuse iseseisva sooritamise esimestel katsetel saadud ais-

tingute tulemusena täpsustub võimleja ettekujutus liigutusest.
Abistamise ülesanne seisneb selles, et muuta need aistingud

võimalikult õigeteks ja täpseteks. Abistamine ei seisne mitte

ainult selles, et spetsiaalsete võtetega aidata saa a õigeid
aistinguid (kuigi õpetamise esimesel etapil on see kõige olu-

lisem), vaid ka selles, et aidata tajuda rakendatavate pingete

õigeaegsust ja intensiivsust, mõista kogu harjutuste rütmi.

Abistamine peab täiendama seda, mida õpilane pole veel jõudnud
tajuda ega tunnetada ühes või teises õpitavas harjutuses.

Seepärast tuleb julgestamist ja abistamist vaadelda kui

\ üht metoodilist võtet, mis aitab kiiremini lahendada õpeta-
) mise ja treeningu küsimusi. Peale selle on see üks vigastuste

vältimise vahendeid.

Abistada ja julgestada oskab vaid see, kes tunneb hästi

õpitava harjutuse tehnikat, selle iseärasusi ja otstarbekaid

abistamise võtteid. Jälgides tähelepanelikult harjutuse soori-

tamist, võib õigeaegselt märgata kõrvalekaldumisi õigest soo-

ritan!sviisist ja valmistada abistamiseks või harjutuse kat-

kestamiseks (sõltuvalt konkreetsest olukorrast).

Väga tähtis on valida abistamiseks õige koht. Abistaja

peab seisma seal, kus võib oodata lahtirebimist või kukkumist.

Ta peab muutma oma kohta vastavalt harjutuse käigule. Kindla

abistamise puhul mobiliseerib võimleja end kergemini harjutu-

se tehnika õigeks omandamiseks.

Varem ei olnud abistamise ja julgestamise osatähtsus nii

suur, kui käesoleval ajal. Seoses spordimeisterlikkuse kasvuga
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ning õpetamise jatreeningu meetodite täiustamisega, on abis-

tamise ja julgestamise osatähtsus tundides märgatavalt kasvata-

nud. Käesoleval ajal vaadeldakse seda eelkõige kui õpetamise
metoodika lahutamatut osa ja peale selle kui vigastuste väl-

timise üht vahendit.

JULGESTAMISE JA ABISTAMISE

VIISI

1. Julgestamine en õpetaja või treeneri val-

misolek aidata õpilast harjutuse ebaõnnestunud sooritamisel

võimalike vigastuste vältimiseks. Selle võtte puhul julgesta-

ja ei puuduta õpilast, kuid seisab tema juures ja jälgib tä-

helepanelikult harjutuse sooritamist.

2. Abistamine on võte, mille puhul abistaja
vahetult (füüsiliselt) aitab sooritada harjutust. Peamine siin-

juures on mitte niivõrd vigastuse vältimine, kuivõrd harju-
tuse kiiremale omandamisele kaasaaitamine. Harjutuse ebaõnnes-

tunud sooritamise puhul õpetaja loomulikult hoiab õpilast
kukkumise eest.

Abistamine peab olema oskuslik, õpilase eest ei tohi

sooritada tervet(elementi. Vastavalt harjutuse omandamise

astmele tuleb abistamist vähehaaval vähendada. Sõltuvalt ele-

mendi struktuurist peab abistamine kujunema liikumise üksiku-

te detailide ja elemendi õppimiseks tervikuna. Peab arvestama,
ot abistamise kasutamine sõltub õpitava liikumise iseärasus-

test, samuti õpilase individuaalsetest iseärasustest.

Oskuslikabistamine loob õpilastes usu maa võimetesse.

Harjutuse edukas sooritamine omakorda tiivustab õpilast, teeb

ta enesekindlamaks, julgemaks ja otsustusvõimelisemaks.

Abistamine võimaldab täpsemalt selgitada kõik aistingud,

mis tekivad harjutuse sooritamisel ning võimaldab kiiremini

omandada harjutuse struktuuri.

õpetaja selgituse tulemusena tekib õpilasel mõttes kujut-

lus liikumisest. Vahetu abistamine harjutuse sooritamisel

aitabagakiiremini luua õigeid liigutuslikke aistinguid, mis
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on aluseks õige kujutluse loomisel antud liikumisest.

3. Puudutamine on julgestamise ja abistamise

võte, mille puhul õpetaja puudutab harjutuse sooritamisel õpi-
last, osutamata seejuures füüsilist abi. Seejuures õpetaja ei

tohi segada õpilase liigutusi, õpetaja mõjutab niiviisi õpi-
last psühholoogiliselt: õpetaja puudutuse mõjul tekib Õpilases
usk oma võimetesse. Eriline tähtsus sellel võttel on töös las-

te ja naiste gruppidega.

4. Eneseabistamine on õpilase oskus val-

juda iseseisvalt ohtlikust olukorrast harjutuse ebaõnnestunud

sooritamisel: õigeaegselt kõverdada käed või jalad, hüpata
riistalt maha või katkestada, sooritada keha painutus, sirutus

või pööre, kasutada lisatoengut jne., et sel teel vältida vi-

gastusi. Õpetaja peab tundides õpilasele õpetama e eseabistar-

mise võtteid.
Kui kukkumine on vältimatu, tuleb seda teha oskuslikult.

Kukkumise oskus omandatakse spetsiaalsete akrobaatiliste har-

jutuste abil (veered ja tirelid mitmesugustest lähteasenditest

erinevatesse lõppasenditesse).

ABISTAMISE JA JULGESTAMI

KASUTAMINE

Kõrge spordimesiterlikkuse saavutamisel omab otsustavat

tähtsust õige õpetamise ja treeningu metoodika. Liigutusvilu-
muse omandamise protsessis tuleb peale teiste metoodiliste

võtete (selgitus, ettenäitamine jne.) kasutada ka abistamist

ja julgestamist. Abistamise iseärasuseks on see, et õpetaja
(treener) aitab vahetult kaasa liigutuse sooritamisele, mille-

ga soodustab liigutuse õiget sooritamist ja omandamist. Vahetu

abistamine aitab õpilasel täpselt tunnetada vajalikku
tegevust, võimaldab omandada õiget tehnikat, kergendada har-

jutuse sooritamist ja tugevdab õpilases usku oma võimetesse.

Üheltpoolt abistamine kiirendab õpitava harjutuse tehni-

kat omandada, teiseltpoolt täiendab võimleja pingutusi ja
suunab tema liigutusi vajaliku tugevusega ning õiges suunas.
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õpilase ja õpetaja koostöö tulemusena omandatakse kiiresti

oige tehnika ning formeeruvad vajalikud liikumisvilumused.

Eriline tähtsus abistamisel on töös noorte- ja naiste-

rühmadega. Oluline on see ka töötamisel algajatega, kel pole

liigutuslike kogemuste pagas ega koordinätsioonilised võimed

vajalikul tasemel. Peale selle on väga tähtis abistada maksi-

maalset pingutust nõudvaid harjutusi, et kaasa aidata ühtede

või teiste füüsiliste omaduste kiiremale arenemisele. Lõpuks

osutub abistamine kasulikuks õpilaste juures, kellel puudub

küllaldane otsustavus. Abistamine ergutab õpilast sooritama

aktiivseid liigutusi keerulise võimlemisharjutuse tehnika

omandamisel.

Pikematagi on selge, eeteriline tähtsus on abistamisel

õpetamise algstaadiumis.

õpetamise ja treeningu protsessis kasutatakse mitmesugu-
seid julgestamise võtteid sõltuvalt õpilaste ettevalmistus-

tasemest, treeningperioodist ja reast teistest tingimustest.

Julgestamine on vajalik kõikidel õpetamise ja treeningu

perioodidel. See on vajalik isegi siia, kui harjutus on juba

omandatud ja sooritatakse kindlalt.

.Abistamist kasutatakse ainult treeningu ülemineku- ja

ettevalmistusperioodil. Kui liikumine on omandatud ja õpilane
on suuteline harjutust sooritama iseseisvalt, tuleb abistamine

ära jätta.

õpetamisel on puudutamine vajalik siis,kui õpilane (alga-

ja) ei julge iseseisvalt alustada harjutust, kuigi ta füüsi-

line ettevalmistus on küllaldane antud harjutuse sooritami-

seks. Vastavalt harjutuse omandamisele tuleb puudutamist vä-

hendada.

Eneseabistamist kasutatakse harjutuse sooritamisel ise-

seisvalt ja õpetaja julgestamisel. Iseseisvalt õpitud harjut-

tus kinnistub paremini ja pakub õpilasele suuremat rahuldust.

Enne uue harjutuse sooritamisele asumist peab õpetaja
selgitama, kus vSib toimuda lahtirebimine ja mida sel juhul

ette võtta.

Lähtudes kõigest eelpool mainitust, võib loetleda rida

abistamisele ja julgestamisele esitatavaid põhinõudeid:
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1. Lihtsate harjutuste sooritamisel pole vaja hoida õpi-
last kohe algusest peale, kuid peal?olema iga hetk valmis har-

jutuse ebaõnnestumisel teda hoidma.

2. Kui õnnestunud maandumisel õpilane kaotab tasakaalu,
pole teda alati vaja hoida, kuna õpilane peab õppima maanduma

püsivalt. Julgestamine on vajalik vaid selleks, et vältida vi-

gastusi, kuid mitte selleks, et hoida õpilast jalgadel. Seepä-

rast võib mõningatel juhtudel lasta kukkuda, kui see on kind-

lalt ohutu.

3. Õpilase toetamisel pole seda vaja teha alati kogu jõu-
ga. Vahel on küllalt isegi väikesest tõukest või kergest hoid-

misest, et vältida kukkumist ebaõnnestunud maandumisel.

4. Ilmse ebakindluse või kartuse korral tuleb õpilast tu-

gevasti toetada. Sageli aitab harjutuse sooritamiseks vaid

õpetaja puudutusest.

5. Igeme harjutusesooritamise eel tuleb õpilasele ära näi-

data kõige ohtlikumad kohad harjutuses.

6. Tundes harjutuses esinevaid raskeid ja ohtlikke mo-

mente, peab abistaja asetuma sellisele kohale, et oleks võimalik

iga hetk abistada. Koht abistamiseks tuleb valida nii, et see

ei segaks harjutuse sooritamist. Harjutuse sooritamise käigus

peab abistaja muutma oma kohta vastavalt harjutusele.

7. Töötades naisrühmadega, tuleb hoolikalt jälgida, et

võimlejad ei lööks vastu riista ära rinda ega kõhu alaosa, et

ei esineks põrutusi mahahüpete, toenghüpete ja akrobaatiliste

harjutuste sooritamisel.

8. Kui on näha, et harjutuse jätkamine on ohtlik, tuleb

see kohe katkestada. Seda tuleb teha aga nii, et ootamatusest

ei esineks lahtirebimist.

9. Ei ole soovitav paljude abistamispunktide ja -alus-

tega üle koormata võimleja liikumisteed, see on ohtlik ja ras-

kendab abistaja liikumist.

10. Mitme abistaja korral on oluline, et igal abistajal
oleks kindel ülesanne. Kui puuduvad konkreetsed ülesanded,
loodavad abistajad üksteisele, tekib vastutustundetus ja abis-

tamise asemel võidakse võimlejat vaid segada.
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ÕPETAJA OSA ABISTAMISEL

JA JULGESTAMISEL.

On selge, et kehalised harjutused ise ei saa olla vigas-
tuste põhjuseks. Vigastused esinevad tavaliselt õppe- treening-
protsessi ebaõige.organiseerimise, õige õpetamismetoodika mitte-

tundmise ning julgestamise ja abistamise võtete oskamatul ka-

sutamisel, samuti õpilaste distsiplineerimatuse tõttu, mille

tagajärjeks on harjutuse ebatäpne sooritamine.

Kõige rohkem vigastusi esineb treenerite ja õpetajate
poolt tehtud vigade tõttu õppe-treeningtöö organiseerimisel,
samuti kohtunike vigade tõttu võistluste organiseerimisel ja
läbiviimisel, õpetaja peab kontrollima iga tunni eel võimla

või võimlemisvKljaku seisukorda, riistade ja inventari korras-

olekut, eriti aga trosside, laealuste plokkide, abistamise

rippevööde ja kangi pingutajate korrasolekut. Süstemaatiline

ja tähelepanelik saalide, võimlemisväljakute, riistade ja in-

ventari kontrollimine aitab vältida õnnetusjuhtumeid.
õpetaja peab täiuslikult valdama kõiki julgestamise võt-

teid, olema väga tähelepanelik, omama kiiret reageerimisvõimet

ja küllaldaselt jõudu, et igas olukorras abistada.

Treener peab alati teadma, millist harjutust sooritatakse

ja millise mahahüppega see lõpeb.
Keeruliste riist- ja akrobaatiliste harjutuste, eriti aga

mahahüpete sooritamisel, mis on seotud teatud ohuga, cn sageli

vajalik rohkem kui ühe inimese abistamine. Siis abistavad tae-

valiselt kaks inimest. Sel juhul peab õpetaja näitama teise-

le abistajale kätte koha ja täpsustama tema ülesandeid.

Mitmesuguste keeruliste elementide sooritamisel kasutao-

takse abistamiseks spetsiaalseid abistamise käsi- ja rippe—-

vöösid. Vööga abistamine on mugav, efektiivne ja ohutu.

Grupiga, eriti laste gruppidega tegelev võimlemise õpetaja
on kohustatud:

1. Tundma kõiki õpilasi ja oskama individuaalselt neile

läheneda. '
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2. Harjutuste õpetamisel arvestama õpilaste tervislikku

seisundit.

3. Harjutuste õpetamisel arvestama õpilaste ettevalmis-

tuse taset, koordinatsioonina! võimeid ja õpetamise tingimu-
si.

4*.Organiseerima ja läbi viima tunnid metoodiliselt õi-

gesti.

5. Hoidma ranget distsipliini kogu tunni vältel.

6. Xasvatama võimlejais teadlikku suhtumist tundidesse,

et vältida liigset uljust harjutuste sooritamisel.

7. Jälgima, et riistad paigutataks ja asetataks saali

õigesti ja et need koristataks organiseeritult; et ei jääks
iseseisvalt harjutajaid pärast käsklust "Koristada riistadi".

8. Mitte lubama enne tundi (abistamiseta ja elementaar-

seid nõudeid täitmata*mattideta, riistade vale asetus jne.)
sooritada harjutusi võimlemisriistadel.

9. Mitte lubama mõtlematult (kaaslaste õhutusel) soori-

tada riskantseid elemente.

10. Keelama tunni ajal liikumine ühe rühma juurest teise

juurde, mis sageli on kokkupõrgete, kukkumiste ja teiste

tuste põhjuseks.
11. Jälgima, et ei rikutaks sisekorra eeskirju ega soori-

tataks harjutusi abistamiseta.

Eriti hoolikalt tuleb julgestada ja abistada töötamisel

laste, noorte ja naiste gruppidega. Tähtis on ka jälgida, et

riistad asetataks ja koristataks õigesti.
õppe-treeningtundides tuleb õpilastes kasvatada iseseis-

vust harjutamisel, et õpilased oleks suutelised sooritama il-

ma julgestamise ja abistamiseta kohustuslikku ja valikharjutu-

si kindlalt, vabalt ning kergelt.
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111 PEATUKK

ABISTAMISE JA JULGESTAMISE

PRAKTIKA

Asudes riistharjutuste tehnika õpetamisele ei tohi jät-
ta tähelepanuta selliseid tegevusi nagu haare riistast, pea,

jalgade, keha ja käte asendid riista suhtes. Loetletud aseiw

did omandatakse konkreetsete harjutuste õppimisel riistadel.

Kui õpetaja ei pööra vajalikku tähelepanu õpilase keha asen-

dile riistal, omandab õpilane riistal tavaliselt väära asendi.

See aga soodustab lahtirebimisi riistadelt, rühivigade tekki-

mist ja järgnevate elementide tehniliselt ebaõiget omandamist.

Keha õige asendi iga detaili riistal tuleb viimistleda

ja kinnistada mitmesuguste harjutuste õppimisel. Näiteks haar-

de tehnikat õpitakse mitmesuguste segaripete sooritamisel.

Hästi kinnistunud õige haarde vilumus väldib lahtirebimisi

riistadelt.

Võrreldes toenguga iseloomustab ripet väiksem lihasping

ge. Seetõttu omandatakse enne keha rippasend. Toengut on kõj-

ge mugavam omandada rööbaspuudel. õpetamist on kasulik alus-

tada üleminekutega ühest isteasendist teise, õige kehaasendi

omandamist toengus alustatakse lihtsatest staatilistest har-

jutustest. Järgmisena antakse algajale kehaasendi vilumuste

süvendamiseks harjutusi väikese hooga. Hästi omandatud õige
kehaasendi säilitamise vilumus soodustab iga raskusastmega

harjutuste eeskujulikku sooritamist ja vigastuste vältimist.

HARJUTUSED KANGIL.

Valdav enamus harjutusi kangil kuulub hooharjutuste hul-

ka. Hooharjutusta puhul esineb aga lahtirebimisi ja kukkumisi



40

sagedamini kui jouharjutuste puhul. Seetõttu on ka vigastused

kangil suuremad. Mitmesuguste vigastuste vältimine sõltub

paljus kangi õigest paigaldamisest ja mattide asetusest. Mõ-

lemale poole kangi tuleb asetada 3-4 matti tihedalt ükstei-

se vastu. Seejärel on kasulik need katta vildi või võimlemis-
vaiba rajaga.

Enne uute keeruliste harjutuste õppimist tuleb sooritada

rida juurdeviivaid harjutusi madalal ja keskmisel kangil, kus

abistamine on märksa kergem ja efektiivsem kui kõrgel kärgil.

Nii tekib kiiremini ka ettekujutus õpitavast liikumisest.Se-

ejärel omandatakse vastav element ka kõrgel kangil ohutumalt.

Keeruliste mahahüpete ja harjutuste sooritamisel kõrgel
kangil tuleb kasutada käsi- või rippevö3d. Sellinne abista-

mine võimaldab harjutust sooritada julgelt.

Järgnevalt kirjeldatakse üksikute harjutuste julgestamise
ja abistamise võtteid kangil.

I. J jutused ja staatilised asendid.

Segaripped.
1. Rippseis. Seista õpilase kõrval ja aidata tal

võtta õige kehaasend.

2. Tagarippseis. Seista õpilase kõrval. Uhe

käega hoida õpilast käsivarrest, teisega aidata võtta õige
asend.

* *

3. Ripplamang. Seista õpilase kõrval kangi ees

Uhe käega hoida randmest, teisega selja alt.

4. Ripplamang kõverdatud kätel. Abistamine ja

julgestamine sama mis eelmise harjutuse puhul.

5. Tagaripplamang. Seista õpilase kõrval

kangi ees. Uhe käega hoida käsivarrest, teisega kõhu või reie

alt.
6. Ripplamang jalad taga. Seista hästi kangi

lähedal õpilase kõrval. Uhe käega hoida randmest, teisega
kõhu või reie alt.

7. Külgripplamang. Seista õpilase selja ta-

ga. Uhe käega hoida teda randmest, teisega kõhu või reie alt.

Lihtripped,

1. U p p r i p e. Madal kang. Seista kangi ees õpilase
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kõrval. Uhe kKega hoida teda jalgadest, teisega puusade voi

selja alt (joon. 1).

2* Tagauppripe. Madal kang. Seista kangi ees

õpilase kõrval. Uhe kaega hoida tal randmest, teisega hoida

puusade alt.

Joonis 1

3. KKKruppripe. Madal kang. Seista kangi taga

õpilase kõrval. Uhe kKega hoida õpilast randmest, teisega puu-

sade alt.

4, Tagatiriripe. Madal kang. Seista kangi ees

õpilase kõrval. Uhe kaega
hoida randmest, teisega jal-

gadest (joon* 2).

Harjutuste nr. nr. 1,2,3,4,
sooritamisel kõrgel kangil

seista kangi all õpilase
kõrval. Uhe kMega hoida teda

puusast, teisega selja või

turja alt,

Joonis 2
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5. Xinnerripe. Madal kang. Seista kangi e

õpilase kõrval. Uhe käega hoida

õpilast puusavööst, teise kaega,

jalgu teiselt poolt kangi (joon.
3).

Harjutuse sooritamisel

gel kangil seista kangi all õpila-

sse kõrval. Uhe käega hoida õla

alt, teisega kaest.

Joonis 3*

6. T a g a r i p e. Seista kangi all õpilase kõrval. Uhe

kaega hoida õla alt, teisega rinna või kohu alt.

*

Hooplemine ood.

1. Hooglemised igal viisil. Seista kangi all

õpilase kõrval, õpilase keha liikumisel ette-üles aidata te-

da ühe käega puusa, teisega ola alt.

Tahahool võib esineda lahtirebimist, mistõttu tuleb taha-

hool õpilast hoida ühe käega käsivarrest, teisega rinna või

selja alt.

2. Toengust kaarhoog. Seista kangi all õpilase
kõrval. Liikumise algul hoida

selja alt, teisega puusa alt,
de liikumist.

teda ühe käega kaela juurest

aidates sellega suunata jalga-

Kuna tahahool võib esineda lahtirebimist, siis tuleb

õpilast hoida ühe käega käsivarrest, teisega kehast,

3. Kaarhoog pggrdega. Seista kangi e

õpilase kõrval ( lahtilastava käe poolsel küljel). Pöörde
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sooritamise ning käe lahti-

laskmise momendil hoida õpi-
last kehast (j00n.4).
Seda elementi on alguses soo-

vitav õpetada madalal kangil.

Joonis 4.

4. Tagatoengustkaarhoog taha taga-

rippesse. Keskmine kang. Seista kangi all õpilase kõr-

val. Keha liikumisel aila-taha hoida teda ühe kaega puusast,

teisega rinna või kõhu alt.

5. Hooglemiselt rippes sega- või althoides kaar h oo

taha tagaripesse. Abistamine ja julgestamine
üldiselt sama, mis eelmise harjutuse puhul, kuid alguses tu-

leb hoida õpilast jalgadest, et aidata õpilasel õigesti suu-

nata jalgu üles-taha.

3ör d e d

Pöörded rippes.

1. Pöörded rippes. Seista kangi all lahti*?

lastava käe poolsel küljel ja hoida õpilast kogu pöörde jook-

sul.

2. Hooglemiselt rippes hooga ette pööre

vasakule Umber (lastes lahti parema käe). Seista

kangi all õpilasest paremal. Käe lahtilaskmise momendil hoida

teda kehast, aidates sooritada pööret.

3. Hooglemiaelt rippes tahahool Umberh

re paremaga risti üle vasaku ja

hooga ette pööre ümber käte järgse üm-

berhaardega pealthoidesse. Seista kangi all õpilasest vasakul.

Tahahool ümberhaarde momendil hoida õpilast vasakust käsivar-
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rest, ettehool, käte ümberhaarde momendil, hoida õpilast

kehast.

4. Hooglemiselt rippes tahahool ümberh

re paremaga risti vasaku alt (alt-
hoidesse) ja hooga ette pööre vasaku?-

le ümber pealthoidesse. Seista kangi all

õpilasest paremale. Hoida Õpilast kehast kogu pöörde jooksul.

5. Hooglemiaelt rippes parem althoides hooga ett

pööre vasakule ümber (lastes lahti vasaku

käe) pealthoidesse. Seista kangi all õpilasest vasakul. Pöör-

de sooritamisel hoida õpilast kehast.

6. Hooglemiaelt rippes parem althoides tahahool

pööre vasakule ümber (lastes lahti va-

saku käe) pealthoidesse. Julgestamine ja abistamine sama mis

eelmise harjutuse puhul, kuid tahahool.

7. Hooglemiaelt althoidega tagarippes hooga tah

(lastes lahti parema käe) pööre vasakule üm-

be r pealthoidesse. Seista kangi all õpilasest paremal.
Käe lahtilaskmise momendil, veidi klikkides (et õpilane ei

lööks abistajat), hoida teda kahe käega selja alt (j00n.5).

Hooglemiaelt althoidega

tagarippes hooga e t-

t e ( lastes lahti vasaku

käe) pööre pare-

male ümber pealt-
hoidesse. Abistamine ja jul-

gestamine sama, mis eelmise

harjutuse puhul, kuid ette-

hool.

Joonis 5.

Pöörded toengus.

1. Käärtoengust (alt- või segahoides) p 3 ö-

re ümber toengusse. Madal kang. Seista kangin g u
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ees õpilase kõrval (kui pööre sooritatakse vasakule, siis

seista vasakul pool). Uhe käega hoida õpilast käsivarrest,

teisega külje või selja alt ja aidata tal pööret sooritada.

Antud elemendi sooritamisel kõrgel kangil seista kangi
all ees-kõrval ja hoida õpilast jalast, aidates niiviisi soo-

ritada.pööret. Kukkumisel hoida kehast.

2. Tagatoengust pööre ümber

toengusse. Abistamine sama; mis eelmise elemendi puhul.

Tõusud

Liikumised hooga ette.

1. Tireltõus. Madal kang. Seista kangi ees õpi-
lase kõrval. Algul hoida ühe kgega randmest, teisega selja

alt, aidates tal viia jalad kangi juurde (joon. 6). Kui jalad

jõuavad kangi kohale, hoida

õpilast Ühe käega jalgadest,
teisega õlast, aidates tal

niiviisi toengusse jõuda.
TireltÕusude soorita-

misel kõrgel kangil on abis-

tamine sama mis madalal kan-

gil. Seista tuleb kangi all.

2. Kinnertõu

Joonis 6.

tih eg a. Madal kang. Seista

kangi taga õpilase hoo-

jala poolsel küljel. Ohe

käega hoida selja alt,

teisega hoojala põlvest
ja aidata jõuda käär-

toengusse (joon.?).
Sama elemendi sooritami-
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sel kõrgel kangil on abistamine sama, mis madalal kangil.

Kinnertõusu sooritamisel hoojooksult seista kangi taga

õpilase kõrval, Uhe käega hoida randmest (hoojooksu ajal),
teisega puusa alt (jalgade kangi juurde toomise momendil).

Tõusu sooritamisel hoida ühe käega selja alt, teisega hoojala

põlvest ja aidata jõuda käärtoengusse.

Kinnertõusu sooritamisel taha seista kangi ees õpilase
kõrval (sirge jala poolsel küljel). Uhe käega hoida randmest,

teisega õlast ja aidata käärioengusse jõuda.
3. Xäärtous hoojooksult. Madal kang.

Seista kangi taga õpilasest vasakul. Uhe käega hoida randmest,

teisega ülehoo ja tõusu sooritamisel selja alt (joon. Ba).Kui

toengusse jõudmisel jätkub hoog ette, siis tuleb hoida vasa-

ku käega õlast või rinnast, paremaga aga jalast (joon.Bb).

Joonis 8. b

Nimetatud elemendi sooritamisel kõrgel kangil seista

kangi all õpilase kõrval. Uhe käega aidata teda puusa, tei

sega selja alt.

*4. Sirutõus tagatoengusse. Madal

kang. Seista kangi taga õpilase kõrval. Tõusu sooritamisel

aidata ühe käega puusast, teisega seljast. Toengusse jõud-
misel peab olema valmis abistama õlast (j00n.9).

Kirjeldatud tõusu sooritamisel peale langemist tagatoen-
gust on abistamine ja julgestamine sama, ainult alguses tuleb

õpilast toetada selja alt.
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Sama tõusu sooritamisel pSüle-

dega ümber (toengusse) hoida ühe

käega selja, teisega rinna või jal-

gade alt.

Antud tõusu sooritamisel kõr-

gel kangil seista veidi tagapool

kangi õpilase kõrval. Uhe käega,
aidata puusa, teisega selja alt.

Ette kukkumisel hoida ühe käega
rinna alt, teisega käest või mõ-

lemaga,kehast.

5. Tõus ette hark-

lehooga ripp

(pealthoidesse). Keskmine kang.
Seista umbes sammu kaugusel kan-

Joonis 9.

gist õpilase taga. Ebaõnnestunud harkülehoo sooritamisel hoi

da mõlema käega selja alt.

6. Suure hooga tireltõus. Seista

kangi all õpilase kõrval. Vertikaalasendi läbimisel hoida

ühe käega käsivarrest, teisega sama käe õlast.

Liikumised hooga taha.

1. Hoogtõus taha. Seista kangist veidi ta-

gapool õpilase kõrval. Uhe käega hoida teda rinna alt, teise-

ga reiest ja aidata tal jõuda
toengusse (joon.10 Kui õpilane
ei suutnud minna toengusse ja

langeb tagasi rippesse, peab
teda aitama riistalt maha hü-

pata. Kui hoovõtul hoog jäi

poolikuks ja õpilane ei siru-

tanud käsi, tuleb ta kangi all

kinni haarata. Vastasel korral

võib tahahool toimuda lahtire-

bimine kangist. Hoida ühe käega

õpilase käsivarrest, teisega Joonis 10.
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selja alt.

Hoogtõusu taha sooritamisel kägarülehooga (tagatoengus-
se) seista kangist veidi tagapool õpilase kõrval. Ulehoo soo-

ritamisel hoida õpilast ühe kaega puusast, ebaõnnestunud soo-

ritamisel teisega selja alt. õlgade liiga tugeva etteliiku-

mise tagajärjel võib esineda kukkumine ette kätele. Sellisel

juhul tuleb hoida rinna alt voi kehast.

Hoogtousu taha sooritamisel uppülehooga on abistamine

ja julgestamine sama, mis eelmise elemendi puhul.

2. Hoogtõus taha ülehooga kahe-

paremalt (tagatoengusse). Seista kangi all

õpilasest vasakul. Ebaõnnestunud sooritamisel hoida teda jal-

gadest ja kehast.

3. Tirelkaar ette ja hoogtõu
taha käte ümberhaardega

hoidesse. õpetamise algul abistada kahekesi - üks

seisab kangi all sellest veidi tagapool, teine aga teisel-

pool õpilast kangist kahe sammu kaugusel. Tahahool lahtire-

bimise puhul haarab kaugem abistaja õpilast kehast. Kätega
müüdahaaramise puhul haarab lähem abistaja õpilast kehast.

Siruliikumised.

1. Sirutõus hoojooksult. Madal kang.
Seista krngi taga õpilase kõrval. Jalgade tõstmisel kangi

juurde hoida ühe käega jalgadest ja teisega selja alt.

Sirutõusu sooritamisel peale toengust langemist taha

upprippefse seista kangi taga õpilase kõrval. Langemisel taha

hoida teda ühe käega selja, teisega kangi lähedalt jalgade
alt. Tõusu sooritamisel käte asendit mitte vahetada ja ai-

data õpilasel tõusta toengusse.

Sirutõusu sooritamisel kõrgel kangil seista kangi all

õpilase kõrval. Uhe käega hoida jalgadest ja suunata nende

liikumist õiges suunas, teisega agt.selja alt ja aidata tal

toengusse tõusta.
2. Sirutõus pöördega ümber taga-

toengusse (althoides). Madal kang. Seista kangi ta-
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ga õpilase dõrval (toengule poolsel küljel). PBBrde momendil

hoida ühe kaega toenguk&e käsivarrest, teisega kaugemast kül-

jest, aidates tal sooritada pBBret ja võtta kangist kinni,

Antud elemendi sooritamisel kõrgel kangil seista kangi all

õpilase kõrval. Ebaõnnestunud sooritamise puhul hoida teda

ühe kaega rinna alt, teisega jalgadest.
3. Tagarippest sirutõus taha*

Keskmine kang. Seista kangist veidi eespool õpilase kõrval.
Uhe kaega hoida kõhu alt ja aidata puusad üles tõsta, teisega
hoida rinna või õla alt ning aidata tõusta toengusse (taga-
toenguese).

4.3irutõus taha tagatoengu

Madal kang. Seista kangi ees õpilase kõrval. Uhe kgega hoida

randmest, teisega rinna või õla alt ja aidata tõusta toengus-

se.

Elemendi sooritamisel kõrgel kangil seista kangist veidi

eespool õpilase-kõrval. Harjutuse ebaõnnestumise korral hoida

Uhe kgega selja alt, teisega rinna alt või kaest.

H 8 8 r i d.

1. KinnerhBBr taha. Madal kang. Seista

õpilase kõrval sirge jala poolsel küljel, Uho kaega (kangi

alt, peopesaga taha) hoida randmest, teisega aidata õlast

kaärtoengusse jõuda.
2. KinnerhßSr ette. Abistamine ja julgesta-

mine sama, mis eelmise harjutuse puhul.

3. KaarhBBr taha. Madal kang. Seista kangist

eespool õpilase kõrval ( tagaoleva jala poolsel küljel). Uhe

kgega (kangi alt, peopesaga taha) hoida randmest, teisega

(h33ri teisel poolel) õla alt ja aidata toengusse jõuda.
(joon.ll).

Kui kirjeldatud höörid sooritatakse ebatäpselt ja jätkub

liikumine ette, siis tuleb hoida ühe käega rinna alt, teise-

ga käsivarrest.

Antud hßöri sooritamisel kõrgel kangil seista kangi all

õpilase kõrval. Uhe kaega hoida seljast, teisega õlast ja
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Joonis 11.

aidata käärtoengusse jõuda. Kui liikumine taha jätki.o,siis

tuleb vasaku käega haarata paremast jalast ja peatada liiku-

mine.

4. Käärhbör ette. Madal kang. Seista kangi

taga õpilase kõrval, ühe käega (kangi alt, peopesaga ette)

hoida randmest, teisega hööri teisel.poolel toetada selja alt,
aidates niiviisi käärtoengusse jõuda (j00n.12).

Joonis 12.

Kui liikumine ette jätkub, haarata randmest hoidnud käe-

ga õlast, teisega jalast ja peatada liikumine.

Antud elemendi sooritamisel kõrgel kangil seista kangi



all õpilase kõrval. Hööri esimesel poolel hoida ühe käega
õlast, teise käega hööri teisel poolel vabast jalast ja aida-
ta käärtoengusse jõuda.

s.Toenghöör taha. Madal kang. Seista kangi
eesõpilase kõrval. Uhe käega (kangi alt, peopesaga taha) hoi-

da randmest, teisega hööri teisel poolel õlast ja aidata toen-

gusse jõuda.
6. Lahtine höör taha (toengust). Madal

kang. Abistamine ja julgestamine sama, mis eelmise harjutuse
juures.

Kui antud elementi sooritatakse kõrgel kangil, tuleb seis-

ta kangi all õpilase kõrval. Ebaõnnestunud sooritamise puhul
hoida ühe käega jalgadest.

7. Höör taha kätelseisu (toengust).
Madal kang. Seista kangi ees õpilase kõrval. Uhe käega (kan-

gilt) hoida randmest, teisega (hööri teisel poolel)
des õla alt aidata jõuda kätelseisu.

Kirjeldatud elemendi sooritamisel kõrgel kangil seista

kangi all õpilase kõrval. Kui õpilane sirutas liiga vara,

s.t. ei läinud kätelseisu ja kukub tagasi, siis tuleb ühe

käega hoida õla, teisega selja alt. Ülemääraselt varajase
õlgade tahaviimise tõttu kukub keha järsult alla, mis võib
põhjustada lahtirebimise kangist. Sellisel juhul tuleb kahe

käega hoida kehast.

Eneseabistamine: kätelseisu mittejõudmisel sooritada

ühele käele toetudes mahahüpe vasakule või paremale (toetudes

vasakule käele mahahüpe paremale).

Toenghüör ette. Madal kang. Seista kangi

taga õpilase kõrval. Uhe käega hoida tema jalgu, teisega ai-

data hööri teisel poolel õla või selja alt, aidates toengus-

se jõuda.
9. Upphöör ette. Madal kang. Seista kangi

taga õpilase kõrval. Uhe käega (kangi alt, peopesaga ette)

hoida randmest, teisega hööri teisel poolel toetada puusa

voi selja alt.

Elemendi sooritamisel kõrgel kangil seista kangi all õpi-
lase kõrval. Hööri esimesel poolel peab olema valmis toetama
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õlast, h3öri teisel poolel aga puusa ja selja alt.

10. Upph 5 8 r taha. Madal kang. Seista kangi ee

õpilase kõrval. Uhe kaega (kangi alt, peopesaga tahapoole)
hoida randmest, teisega hoida hB3ri teisel poolel õlast ja ai-

data toengusse jõuda.
Elemendi sooritamisel kõrgel kangil tuleb seista kangi

all Õpilase kõrval. Uhe kaega hoida jalgadest, teisega õlast.
Ette kukkumisel haarata mõlema käega kehast.

11. TaldhB3r taha. Madal kang. Seista kangi

ees õpilase kõrval. Uhe kaega hoida (kangi alt, peopesaga taha-

poole) randmest, teisega hoida hB3ri teisel poolel õla või

rinna alt ja aidata toengusse jõuda.
Elemendi, sooritamisel kõrgel kangil seista kangi all õpi-

lase kõrval. Kui h33ri esimesel poolel jalad libisevad kangilt,
tuleb õpilast hoida selja alt. H3Bri viimase osa s eritamisel

võib esineda kukkumine ette kätele või pea peale. Sellisel ju-

hul hoida ühe käega rinna alt, teisega käsivarrest.

12. Suur h3Br ette, õpetamise algetapil

abistada kahekesi või rippevßöga, et õpilane sooritaks õpita-
va harjutuse julgesti. Tahahool võib esineda lahtirebimisi,
mistõttu üks abistaja seisab kangi all õpilasest.paremal, tei-

ne aga õpilasest* vasakul kahe-kolme sammu kaugusel*kangist

e 5 lahtirebimise korral hoida õpilast kehast.

Eneseabistamine: kui õpilane ei jõua kätelseisu, tuleb

maha hüpata. Tahahool lahtirebimise korral tuleb kägarduda ja

sooritada salto ette.

13. Suur höör taha, õpetamise algul abis-

tada kahekesi. Uks seisab õpilasest vasakul umbes kahe sammu

kaugusel kangist, et õpilasest kinni haarata ettehool lahti-

rebimise korral. Teine seisab kangi all õpilasest paremal.
Kui õpilan3 ei jõua kätelseisu ja kukub tagasi, hoiab teine

abistaja teda ühe käega õla ja teisega selja alt või haarab

kehast.
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h a h d.

Liikumised hooga ette.

1. Tagatoengust hooga ette mahahüpe.

Seista maandusmiskoha juures õpilase kõrval. Kui õpilane ku-

kub ette, hoida rinna alt, kui taha, siis selja alt.

2. Kgärtoengust vasakuga (vasak althoides) p a r

jala ülehooga mahahüpe pöördega

vasakule. Madal kang. Seista kangi ees õpilase kõrval

(toengukäe poolsel küljel). Uhe käega hoida toengukäe käsi-

varrest, teisega aga,külje või puusa alt, aidates sooritada

mahahüpet (joon. 13)*
Elemendi sooritamisel

dega 270" on harjutuse esi-

mesel poolel abistamine sa-

ma. Harjutuse teisel poolel

tuleb aga hoida kahe kaega
tagant selja alt.

3*Hoogle miselt

rippes hooga ta-

ha mahahüpe. Seista

umbes sammu kaugusel kangi

ees õpilase kõrval. Momendist,
kui keha läheb kangi alt la-

hi kuni maandumiseni hoida

ühe kaega selja, teisega rin-

na alt.

Joonie 13*

Antud mahahüppe sooritamisel pöördega vasakule või pa-

remale (seisu küljeti riistale) seista kangi all sellest vei-

di eespool õpilase kõrval. Harjutuse esimesel poolel abista-

mine sama, teisel poolel hoida mõlema käega kahast.

Hooga ette nurkmahahüppe sooritamisel seis-

ta kangist umbes 1-2 sammu kaugusel ees õpilase kõrval.

Abistamisel hoida ühe käega selja alt, teisega rinna alt või

õlast.
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4. Käärtoengust vasakuga mahahüpe vasaku

jala ülehooga tagasi pöördega

vasakule. Seistakangi taga õpilase kõrval (toengule
poolsel küljel). Ulehoo sooritamisel hoida mõlema käega selja
alt.

5. Käärtoengust vasakuga mahahüpe vasaku jala üle-

hooga paremale - tagasi. Ulehoo sooritamise ajal hoida selja

'tagant kahe käega.

6. Tagatoengust nurkmahahüp

taha, Seista kangi taga õpilase kõrval (toengukäe poolsel

küljel). Ulehoo sooritamisel hoida selja alt.

Liikumised hooga taha

1. Toengusthooga taha mahahüpe. Madal

kang. Seista kangi taga õpilase kõrval. Uhe käega hoida käsi

varrest, teisega puusast.

Hooga taha mahahüppe sooritamisel rippest seista kangist

veidi tagapool. Käte lahtilaskmise momendil hoida ühe käega
rinna alt, teisega selja tagant.

Sama mahahüppe sooritamisel pöördega üipberseista umbes

sammu kaugusel kangi taga õpilasest vasakul. Pöörde lõpul.hoi-
da ühe käega selja, teisega rinna alt. Kukkumisel taha hoida

kahe käega selja alt.

2. Hooglemiselthooga taha uppmahahü-

p e. Seista kangi taga (umbes sammu kaugusel sellest) õpilase
kõrval. Tahahool ja maandumisel hoida õpilast ühe käega rinna

või kõbu, teisega selja alt.

3* Külgmahahüpe. Madal kang. Seista kangi ees

õpilase kõrval (toengukäe pool). Uhe käega hoida käsivarrest,

teisega külje või puusa alt ja aidata kangi ületada (joon.
14.).

Kirjeldatud mahahüppe sooritamisel kõrgel kangil seista

kangi all õpilase kõrval (toengukäe pool) nii, et kukkumisel

oleks võimalik ühe käega hoida rinna alt, teisega käest või

mõlemaga kehast.
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Joonis 14.

4. KägarmahahUpe. Madal kang. Seista kangi

ees õpilase kõrval. Uhe käega hoida käsivarrest ja teisega rin-

na alt või mõlemaga käsivarrest (joon. 1$).
Antud mahahiippe sooritamisel kõrgel kangil seista riis-

tast veidi ees-kõrval. Kukkumisel hoida õpilast kahe käega

rinna alt. Kukkumisel taha hoida Uhe käega selja alt, teisega
õlast.

5. Uppmahahüpe. Abistamine ja julgestamine sama, mis eel-

mise elemendi puhul nii madalal kui ka kõrgel kangil.

6. Harkmahahüpe. Madal kang, õpetamise alg-

etapil abistada kahekesi. Abistajad seisavad kangi ees mõlemal

pool õpilast ning hoiavad mõlemad ühe käega õpilase käsivar-

rest. Mahahiippe sooritamisel liiguvad abistajad koos õpilasega
tagasi. Üksinda abistamisel seista kangi ees ja hoida mõlemast

käsivarrest. Mahahiippe sooritamisel aga liikuda veidi tagasi.

Harkmahahüppe sooritamisel kõrgel kangil seista umbes

sammu kaugusel kangi ees. Mahahiippe ebaõnnestunud sooritami-

se puhul hoida mõlema käega rinna alt või haarata kehast.

7. Tii-elkaar ette, hoogtõus taha jaUlesirutus-
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nahahüpe. Seista kangi all (toengukge poolsel küljel).
Mahahüppe ebaõnnestunud sooritamisel hoida õpilast mõlema käe-

ga rinna alt või ühega käest ja teisega külje alt.

Siruliikumised ja hößritaolised

liikumised.

1. Kaarmahahüpe. Madal kang. Seista maandumis-

koha juurey õpilase kõrval. Uhe käega hoida käsivarrest, tei-

sega selja või puusa

alt (et aidata suuna-

ta jalgade liikumist

ülee-ette). Maandumi-

sel hoida ühe kgega

selja alt, teisega

rinna alt yõi õlast

(joon. 16).

Kaarmahahüppe
sooritamisel p öö

dega Umber

abistada alguses kahe-
kesi. Uks seisab kangi

juures pöördele vastas-

poolsel küljel, teine aga

Joonis 16.

teisel pod õpilast, maandumiskohal. Kangi juures seisja hoiab

Cie kaega puusa alt, aidates suunata jalgade liikumist ja

sooritada pööret, teisega aga turja alt. Maandusmispaiga juu-

res seisev abistaja hoiab vajaduse korral ühe käega rinna,
tiisega selja alt.

Kaarmahaiüppe sooritamisel

kahe sammu kaugusel kangi ees.

või õlast, kukkumisel taha aga

2. Toehguppsei

kõrgelt kangilt seista umbes

Kukkumisel ette hoida rinna alt

hoida selja alt.

u s,t höör i g a ta-

ha kaurmahahüpe (joon. 17). Abistamine ja jul-

gestamine sama, mis kaarmahahüppe puhul.

3. Upphööriga ette mahabüpe et-

te. Madal kang. Seista kangi ees õpilase kõrval. Kangi üle-
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tarniselhoida ühe kaega jalgade alt, aidates suunata nende

liikumist üles-ette, teise kaega hoida aga selja alt. Maandu**

nisal hoida ühe kaega selja alt, teisega rinna alt.

Antud mahahüppe sooritamisel kõrgelt kangilt seista kangi
all veidi sellest eespool. Kukkumisel taha hoida mõlema küega

selja alt. Kukkumisel ette hoida ühe kgega rinna, teisega sel-

ja alt.

4. Upprippeat h a,r k*&-

Joonis 18.

Keskmine kang. Seista umbes sammu kaugusel õpilase taga t*-*ast.

Harjutuse ebaõnnestumisel hoida mõlema.kaega selja alt või

ühe kaega kaelast ja teisega selja alt.

5. Harkupptoenguptharkhtißriga taha ma**

hahüpe ette. Madal kang. Alguses abistada kahekesi.

Seista kangi üks ühel, teine teisel pool õpilast. Uhe kaega
võtta (kangi alt, peopesaga tahapoole) õpilase küünarvarrest

peale jalgade asetamist harkupptoengusse, teise kaega õla alt

(h33ri teisel poolel) ja aidata jõuda kangi kohale,

Mahahüppe sooritamisel kõrgelt kangilt seista kangi ees

nüoga kangi poole. Mahahüppe ebaõnnestunud sooritamise puhul

hoida mõlema kaega kehast.

Ohutum ja mugavam on seda mahahüpet sooritada rippevßOgm*
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Saltod.

1. Salto taha (kägardatult). õpetamise algetapil

tuleb abistada rippe- või käsivööga. Hiljem abistada kahekesi:

üks seisab kangi all, teine teisel pool õpilast umbes kaks

sammu kangist. Varajase kate lahtilaskmise puhul hoiab kaugem

abistaja rinna alt või kehast. Hilise kate lahtilaskmise ja

tugeva pöörlemise puhul taha,

selja peale. Kangi all seisja

ma kehayt.

võib võimleja kukkuda pea või

peab hoidma selja alt või haara-

2. Salto taha ülesirutatult (pea-
le suurt hööri taha). Abistada kahekesi. Uks seisab vasakule

poole umbes kolme sammu kaugusele kangist, et käte varajase
lahtilaskmise puhul hoida õpilast selja või rinna alt. Teine

seisab kangi alla, õpilasest paremale ja haarab õpilast kehast,
kui jalad jäävad kangi taha kinni või kui pöörlemine taha on

kiire ja on oht kukkuda selja peale.

Eneseabistamine: kõverdada jalad, et jalgadega mitte kan-

gile kukkuda. Saltot hakatakse õppima hooglemisel rippes, see-

järel sooritatakse seda peale hoogu taha rippesse ja lõpuks
peale suuri hööre taha. Abistada

tuleb kindlasti käsi- voi rippevöö-

ga (joon. 19),

HARJUTUSED MADALATEL JA KESK-

MISTEL RÖÖBASPUUDEL.

Praktikas on kasutusel mada-

lad, keskmised ja eri kõrgusega
rööbaspuud. Mehed sooritavad harju—
tusi tavaliselt madalatel ja kesk-

mistel rööbaspuudel, naised aga Joonis 19.

eri kergusega rööbaspuudel. Vaatamata sellele, et harjutusvara
rööbaspuudel on erakordselt mitmekülgne ja et harjutused on

küllaltki keerulised, esineb siin raskete tagajärgedega vigas-
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tusi vähem kui kangil. Rohkem esineb jalgade äralöömisi vaa-

tu rööbaspuude rööpaid ja tugiposte, sõrmede vigastusi, õla-

varre ja kaenlaaluse naha vigastusi.
Peab püüdma jõuda selleni, et vigastuste esinemine oleks

viidud miinimumini.

Algajatega ja nõrga füüsilise ettevalmistusega õpilaste-
ga ei ole soovitav sooritada raskeid (nende ettevalmistuse

tasemele mittevastavaid) harjutusi. See võib olla halva rühi

(lülisamba teatava deformatsiooni) ja kehaasendi formeerumi-

se põhjuseks, samuti ka vigastuste põhjuseks.
Erilist tähelepanu tuleb osutada pealehüpete sooritami-

sele riistale. Pealehüpete sooritamisel peab abistaja seisma

üsna riista juures ja olema valmis toetama või aitama.

Mahahüpete sooritamisel peab abistaja olema eriti tähe-

lepanelik, kuna ebaõige maandumise tagajärjel võivad tekki-

da põlveliigese vigastused.

Järgnevalt on esitatud abistamise ja julgestamise võt-

ted üksikute harjutuste sooritamisel rööbaspuudel.

Toe: ripped

1. Toeng omandatakse madalatel rööbaspuudel. Seista

näoga rööbaspuudele. Vajaduse korral aidata õpilasel võtta

sisse õige asend, hoides õpilast ühe käega rinna, teisega

selja alt.

2. Toeng küünarvartel. Madalad rööbaspuud. Seista näoga

rööbaspuudele, Uhe käega hoida õpilast käest, et see ei libi-

seks toengust, teisega aidata võtta õige asend.

3. Toeng käsivartel. Keskmised rööbas-

puud. Seista näoga rööbaspuude poole ja õlgade läbivajumisel

hoida õpilast mõlema käega kehast (rööbaste alt). Seda toen-

gut tuleb õpetada järk-järgult, kuna esimesed katsed kutsu-

vad esile valutunde käsivarre sisepinnal. Süstemaatilise

harjutamise tulemusena see kaob.

4. Tagatoeng käsivartel. Keskmised

rööbaspuud. Seista näoga rööbaspuudele ja hoida ühe käega

rinna, teisega selja alt (rööbaste alt).
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5. Upp toeng käsivartel. Madalad röö-

baspuud. Seista näoga rööbaspuudele ja hoida õpilast ühe käe-

ga selja, teisega puusa alt (hoida rööbaspuude alt).

6. Nurktoeng. Madalad rööbaspuud. Seista näoga

rööbaspuudele ja hoida ühe käega õlavarrest ja teisega jalga-
de alt, aidates nurka hoida.

7. Uppripe (rööbaspuude otstel). Madalad rööbaspuud
Seista õpilase kõrval ja hoida ühe käega randmest, teisega

selja alt.

8. Tiriripe (rööbaspuude otstel). Madalad rööbas-

puud. Seista õpilase kõrval ja hoida ühe käega randmest, tei-

sega selja alt või jalgadest.

Hooplemine t

1. Hooplemine küünarvarstoengu
Madalad rööbaspuud. Seista näoga rööbaspuudele ja hoida ühe

käega õlavarrest, teisega selja alt.

2. Hooplemine toengus. Madalad rööbas-

puud. Seista näoga rööbaspuudele ja hoida õpilast mõlema käega

õlavarrest, õpetamise alguses pole soovitav lasta teha suurt

hoogu, kuna nõrkuse tõttu võib õpilane kukkuda ette või taha.

Rööbaspuude alla tuleb asetada matt, et oleks võimalus maha

hüpata, kui õpilane ei püsi toengus.

3. Hooplemine käsivarstoengus.

Keskmised rööbaspuud. Seista näoga rööbaspuudele ja.hoida Ühe

käega rinna, teisega selja alt (hoida rööbaste alt}.

4. Edasiliikuminetoengus. Madalad

rööbaspuud. Käte nõrkuse tõttu võib õpilane kukkuda ette

(harvemini taha). Seista näoga rööbaspuudele ja hoida ühe

käega rinna, teisega selja alt või mõlemaga õlavarrest.

Tõusud.

Liikumised hooga ette.

1. Küünarvarstoengust hoogtõus ette. Madalad

rööbaspuud. Seista näoga rööbaspuudele ja hoida õpilast ühe



61

kaega õlavarrest, teisega rööbaste alt seljast (jpon. 20).

2. Käpivarstoengust hoogtõus ette. Keskmised

rööbaspuud. Seista näoga rööbaspuudele ja üleminekul toengus-

se hoida õpilast ühe käega õlavarrest, teisega aga rööbaspuu-

de alt seljast. Vajadus? korral lükata õpilast selja alt ja
aidata tõusta toengusse.

3. Rööbaspuude otstel seljati rööbaspuudele tirel

tõus toengusse. Keskmised rööbaspuud. Seista

õpilase kõrval. Uhe käega hoi-

da randmest, teisega õla alt.

Toengusse minekul võib esineda

lahtirebimine ette. Siis tu-

leb hoida ühe käega rinna alt,

teisega jalgadest. Kukkumisel

taha hoida selja alt.

Joonis 20.

Liikumised hooga taha.

õus taha. Mada-1. Küünaryarstoengust h o t

lad rööbaspuud. Seista näoga rööbaspuudele ja hoida ühe käe-

ga õlavarrest, teisega reie alt.

2. Käsivaystoengust hoogtõus taha. Keskmi-

sed rööbaspuud. Seista näoga rööbaspuudele ja aidata ühe käe-

ga rinpa, teisega reie alt (rööbaste alt). (Joon. 21)

3. Hoogtõus taha kätel.sei su. Kesk-

mised rööbaspuud. Seista näoga rööbaspuudele. Tahahool aidata

õpilasel minna kätplseisu hoides ühe käega õla alt, teisega
kõhu või rinna alt. Abistada tuleb rööbaste alt.

/
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Siruli ikumi sed.

1. Sirutõus rööbaspuude otstel. Seista õpilase
kõrval. Uhe käega hoida teda selja, teisega puusa alt või

jalgadest (joon. 22).

Joonis 22.

2. Sirutõus kägivarstoengust. Keskmised rööbaspuud.
Seista näoga rööbaspuudele. Uhe käega hoida õpilase
rest, teisega selja või puusa alt ja aidata tal tõusta toen-

gusse. Nõrkade käte tõttu võib õpilane toengusse jõudmisel
kukkuda rööbaspuude vahele. Sellisel juhul tulsb hoida ühe

käega rinna alt, teisega puusade või selja alt. Hoida tuleb

mõlema käega rööbaste alt.

3. Uppri],<est sirutõus käsivarstoengusse. Seista näoga

rööbaspuudele. Uhe käega hoida seila alt kaela juurest, et

vältida kukkumist pea peale, teisega aga aidata puusadest.

Abistada tuleb rööbaste alt.

4. Sirutõus pöördega ümber käsi-

varstoengusse. Keskmised rööbaspuud. Seista näoga rööbaspuude

poole õpilasest vasakule (kui pööre sooritatakse vasakule

Joonis 21.
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poole). Ppörde sooritamisel hoida ühe käega rinna, teisega

reite alt. Abistada tuleb rööbaste alt.

Sirutõusu sooritamisel toengusse tuleb julgestada ja

abistada samuti.

6. Kaartõus käsivarstoengusse.

Keskmised rööbaspuud. Seista

näoga rööbaspuude poole,

käega hoida selja alt, teise-

ga jalgade või puusa alt.

Abistada tuleb rööbaste alt

(j00n.23).
Kaartousu sooritamisel

toengusse julgestada ja abis-

tada samuti.

Joonis 23*

Tirelid.

1. Harkistest harktirel ette. Madalad röö-

baspuud. Seista näoga rööbaspuude poole. Uhe käega hoida sel-

ja alt (rööpa alt), teisega, kui vaja, aidata tirelit soori-

tada.

2. õlgadelseisust tirel ette ülepiru-

t a t u 1 t käsivarstoengusse. Keskmised rööbaspuud. Seista

näoga rööbaspuude poole. Übe käega hoida selja, teisega rinna

alt. Abistada rööbaste alt.

3. Käsivarstoengus höö.r ette ülesiruta-

t u 1 t. Keskmised rööbaspuud. Seista näoga rööbaspuude poole.

Nõrga hoo puhul taha hoida ühe käega kõhu või reie alt ja ai-

data jõuda õlgadelseisu (joon. 24), teise käega aga hoida õla

alt, et käte.lahtilaskmise momendil ei tekiks vajumist röö-

baste vahele. Hööri lõpposas hoida ühe käega selja, teisega

rinna alt.
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4. Eäsivarstoengushöör taha ülesiru-

t a t u 1 t. Keskmised rööbaspuud. Seista näoga rööbaspuude

poole. Liikumise algusep hoida ühe käega õpilase õla alt, tei-

sega rinna või reie alt. Kui hoog oli puudulik ja õpilane ku-

kub tagasi, siis tuleb hoida selja alt. Abistada rööbaste ali.

Eneaeabistamine: hargitada tugevasti jalad ja jääda röö-

baspuude peale.

Saltod.

1. Höör taha, rööbaste all käsi-

varstoe ng.us se. Keskmised rööbaspuud. Seista näoga

rööbaspuude poole. Sirutuse ajal hoida õpilast ühe käega rip-

na alt, teisega jalgadest. Abistada rööbaste alt (joon. 25).
Sama elemepdi sooritamisel toengusse rööbaspuudel on

abistamine sama.

2. Salto ette käsivars toengus
Keskmised rööbaspuud. Seista näoga rööbaspuude poole.

Hoida õpilast ühe käega puusa alt, teisega selja alt. Abis-

tada rööbaste alt, õpetamise alguses asetada matt rööbaste al-

la.

Sama elemendi sooritamisel toengusse on abistamine ja

Joonis 24.
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Joonis.2s.

Abistada tuleb rööbaste alt.

julgestamine sama.

3. Salto tah

rööbaspuude k

hai käsivar

Keskmised,

rööbaspuud. Seista näoga röö-

baspuude poole. Varajase käte

lahtilaskmise ja halva

lemise tulemusena võib õpila-
ne kukkuda õlgadele. Sellisel

juhul hoida ühe käega õla alt,

teisega jalgade või selja alt.

staatilised asendid ja pöörded.

1. õlgadelseis harkistest. Madalad rööbas-

puud. Seista näoga rööbaspuude
sel hoida õpilast rööbaste alt

poole, õlgadelseisu jõudmi-
ühe käega õlast, teisega ja-

last (joon. 26). Kukkumisel üle hoida selja alt.

Eneseabistamine: kukkumisel ette sooritada tirel ette

harkistesse. Tagasi kukkumisel tulla harkistesse,

õlgadelseisu sooritamisel nurktoengust jõuga on abista-

mine sama.

Joonis 27.Joonis 26.
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2. Nurktoengust jõuga kätel-

s e i s. Madalad rööbaspuud. Uhe käega hoida õpilast õlast,
teisega rinna alt. Abistada rinna alt.

Eneseabistamine: õlgade liigse ettevajumise korral las-

kuda õlgadele ja sooritada tirel ette. Tagasi vajumisel või

kukkumisel rööpale hargitada jalad ja tulla harkistesse.
3.H0 ogl emis eit kätelseis. õpeta-

mist pn soovitav alustada madalate rööbaspuude otstel näoga

välja. Kui kätelseis rööbaspuude otstel on hästi omandatud,
võib asuda harjutuse sooritamisele rööbaspuude keskel * Seis-

ta õpilase kõrval ja hoida ühe käega õlavarrest, teisega rin-

na alt (joon. 2?).
Eneseabistamine: kätelseisust ülevajumisel hüpata kõr-

vale maha (vasakule või paremale).
4*.RÕhttoeng, paremal küünarnu-

kil. Madalad rööbaspuud. Seista õpilasest paremale, näoga

rööbaspuude poole ja hoida ühe käega jalgade ning teisega
rinna või õla alt. Abistada rööbaste kohalt.

RÕhttoengu sooritamisel sirgetel ja kõverdatud kätel on

julgestamine ja abistamine sama.

Liikumised hooga ette.

1. Hooga ette pööre ümber (röö-

baspuude kohal) käsivarstoengusse. Keskmi-

sed rööbaspuud. Seista näoga rööbaspuude poole (kui pööre

sooritatakse vasakule, siis vasakul pool). Pöörde soorita-

misel hoida ühe käega rinna, teisega reie alt. Seista hästi

rööbaspuude lähedal ja abistada rööbaste alt.

2.Hooga ette pö.öre ümber (röö-
baspuude kohal) toengusse. Madalad rööbaspuud. Seis-

ta pingil või pukil näoga rööbaspuude poole (kui pööre spo-

ritatakse vasakule poole, siis õpilasest vasakule poole).
Hoida ühe käega jalgade, teisega puusa alt, aidates suunata

jalgade liikumist. Abistada rööbaspuude kohal.

Sama elemendi sooritamisel keskmistel rööbaspuudel hoi-

da ühe käega rinna või kõhu alt (õpilane võib rööpast mööda
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haarata), teisega aga jalgadest (et vältida jalgade äralöö-

mist). Abistada rööbaste alt.

Liikumised hooga taha.

1. Hooga taha pööre ümber (toengus).
Madalad rööbaspuud..Seista õpilasest vasakule (kui pööre soo-

ritatakse paremale). Hoo lõppemisel taha hoida ühe käega puu-

sa, teisega selja alt. Abistada rööbaste alt.

2. Kätelseisustpööye ühele r ööpale

piki. Madalad rööbaspuud* Seista näoga rööbaspuude poole

(toengukäe poolsel küljel). Uhe käega hoida õpilast õlavar-

rest, teisega rinna alt, aidates niiviisi pööret sooritada.

Eneseabistamine: ülevajumisel,hüpata kõrvale maha, et

jalgu vastu rööpaid mitte ära lüüa.

Pöörete õppimisel tuleb need omandada esmalt väikestel

käsirööbaspuudel.

gätelseisusristi pööre ümber (õla-

ga ette). Madalad rööbaspuud. Seista näoga rööbaspuude poole.

Pöörde esimesel poolel hoida õpilase vasaku käe õlavarrest,
paremaga aga rinna alt. Pöörde teisel poolel haarata.parema

käega õpilase paremast käest, vasakuga aga.rinna alt. Esineb

kukkumisi tagasi ja kõrvale rööbaste peale.

Eneseabistamine: kätelseisust üle või kõrvale vajumisel
toetudes ühele käele hüpata kõrvale maha.

Jalgade hood.

1. Samanimelised ülehood ette. Madalad rööbaspuud. Seis-

ta näoga rööbaspuude poole (toengukäe poolsel küljel). Uhe

käega hoida õpilase õlavarrest, teisega aga aidata rööbaste

vahelt.puusa alt või vaba jala reiest.

2. Hooga ette ring paremaga

üle vasaku rööpa pöördega ümber.

Madalad rööbaspuud. Seista näoga rööbaspuudele (ülehoole vas-

taspoolsel küljel). Ebaõnnestunud sooritamisel hoida ühe käe-

ga rinna alt või õlast, teisega selja alt.
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3. Rööbaspuude otstel hüppega harküleh

ette toengusse. Alguses tuleb õppida madalatel

rööbasyuudcl. Meieta õpilase taga. Ebaõnnestunud sooritamisel

hoida mõlema käega selja alt (et vältida kukkumist taha.)
4. Harkülehoog nurktoengusse.uss

Madalad rööbaspuud. Seista näoga rööbaspuude poole. Ebaõnnes-
tunud sooritamise puhul hoida ühe käega selja või pbusa alt,

teisega kõhu või jalgade alt. Abistada rööbaste alt.

5. Toengseisust piki vasak althoides ht&pega ü 1 e -

hoog kahega paremale pöördeg
vasakule toengusse. Seista taga-kõrval, õpi-
lasest vasakul. Vasaku käega hoida õpilast õlavarrest, parema-

ga aga puusa alt ja aidata sooritada element.

E

Liikumised hooga ette.

1. Hooga ette mahahüpe. Madalad

puud. Seista küljega rööbaspuudele maandumiskoha juures. Uhe

käega hoida õpilase käsivarrest, teisega selja alt (rööpa
pealt).

2. Hooga ette mahahüpe erinime-

lise pöördega. Madalad rööbaspuud. Seista küljega

rööbaspuude poole, maandumiskoha juures. Mahahüppe alguses

hoida ühe käega õlavarrest, teisega selja või puusa alt. Pöör-

de lõpul teha samm tagasi pöördega ja hoida õpilast selja alt.

3. Külgmahahüpe (hooglemiselt toengus). Madalad

rööbaspuud. Seista näoga rööbaspuude poole maandumiskoha juures
Uhe käega hoida õpilast õlavarrest, teisega puusa või reie alt

(vt. joon. 14).

Külgmahahüppe sooritamisel toengla-

mängust piki seista õpilase kõrval maandumiskoha

juures (jalgade liikumisele vastaspoolsel küljel) ja hoida ühe

kgega õlavarrest, teisega reiest.

4. Hooga ette nurkmahahüpe. Abie-

tamine ja julgestamine sama, mis 1. harjutuse puhul
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5. Nurkmahahüpe ringiga taha.

Madalad rööbaspuud. Seista parema küljega (mahahüppel vasaku-

le) maandumiskoha juures. Peale Umberhaaret parema käega hoi-

da vasaku käega õpilase paremast õlavarrest, paremaga selja

alt või puusast.

Liikumised hooga taha.

1. Hpoga taha mahahüpped. Madalad

rööbaspuud. Seista õpilase kõrval maandumiskoha juures. Uhe

kaega hoida õpilast õlavarrest, teisega aga rinna alt.

Sama mahahüppe sooritamisel pöördega ümber seista külje-

ga rööbaspuudele (kui mahahüpe sooritatakse paremale, siis pa-

remal pool) ja hoida ühe käega õpilase käest, teisega aga

pöörde,sooritamisel selja alt (joon. 28).

2. Toenglamangust piki kägarmahahüpe. Mada-

lad rööbaspuud. Seista küljega rööbaspuude poole. Uhe käega
hoida õpilase õlavarrest, taisega.puusa alt. Võib hoida ka

mõlema käega õlavarrest (vt. joon. 1$). Kui jalad jäävad röö-

pa taha kinni, võib õpilane kukkuda ette kätele. Siis tuleb

hoida rinna alt. Kui mahahüpet sooritatakse keskmistel rööbaa-

puudel, peab abistaja seisma näoga rööbaspuude poole (umbes

sammu kaugusele sellest) ja harjutuse ebaõnnestunud soorita-

mise puhul hoidma kahe käega rinna alt.

Toenglamangust piki h a rk m a h a.h üp p e aoorita-

misel tuleb julgestada ja abistada samuti. Seista tuleb.õpi-
lasest veidi eespool, et mitte segada jalgade liikumist.

3. Harkmahahüpe üle rööbast

otste. Madalad rööbaspuud. Seista ees, õpilasest veidi

kõrval. Hoida õpilast ühe käega õlavarrest, teisega aga (kui

vaja) rinna alt või õlast. Mahahüppe sooritamisel liikuda

koos õpilasega veidi tagasi (joon. 29).

4. Nurkmahahüpe (üle kolme rööpa). Seista

mahahüppepoolsel küljel. Uhe käega hoida õpilast õlavarrest,
teisega reiest. Antud elementi tuleb alguses õppida madalatel

rööbaspuudel, kus abistada ja julgestada on kergem.
5. Ulesirutusmahahüpe (üle kolme röö-

pa). Madalad rööbaspuud. Seista hästi rööbaspuude juures näoga
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rööbaspuude poole. Uhe käega hoida õpilast õlavarrest, teise-

ga aga reie või külje alt (joon. 30). Sama mahahüppe soori-

tamisel pöördega ümber on abistamine ja julgestamine sama.

Joonis 28. Joonis 29.

Mahahüpped kätelseisust.

1. Mahahüpe tirelringiga kõrve-
-1 e (kätelseisust risti), õppida tuleb alguses madalatel röö*-

baspuudel. Seista küljega rööbaspuude poole (mahahüppepoolsel
küljel), näoga õpilase selja poole. Uhe käega hoida teda toen-

gukäe õlavarrest, teisega aga selja alt (joon. 31).

Joonis 31-Joonis 30.
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2. Kätelseisust piki harkmaha<

hüpe. Madalad rööbaspuud. Seista õpilase ees-kõrval ja

hoida mõlema käega õlavarrest. Mahahüppe sooritamisel liigub

abistaja veidi tagasi.
3. Kätelseisust piki kägarmaha-

h ü p e. Madalad pööbaspuud. Seista küljega rööbaspuude poo-

le maandumiskohal. Uhe käega hoida õpilast õlavarrest, teise-

ga (kui jalad jäävad rööpa taha) hoida rinna alt. õpetamise
alguses on soovitav abistada kahekesi.

4. Kätelseisust piki tirel.ring

ette, õpetamist alustatakse madalatel rööbaspuudel. Seista

küljega rööbaspuude poole ja hoida õpilast ühe käega õlavar>-

rest, teisega selja alt.

HARJUTUSED ERI KÕRGUSEGA RÖÖBASPUUDEL.

Eri kergusega rööbaspuude konstruktiivsed iseärasused

teevad harjutuste sooritamise lihtsamaks ja vähendavad füüsi-

list koormust. Paljud harjutused eri kargusega rööbaspuudel
sarnanevad harjutustega kangil ja madalatel rööbaspuudel. See-

tõttu on ka abistamine ja julgestamine sarnane ja siin neid ei

kirjeldata.

Ripped toengud.

1. Tagatiriripe alum.isel jalga-

de toenguga ülemisest. Seista küljega

alumise rööpa poole. Uhe käega hoida õpilase randmest, teise-

ga jalgadest, et aidata sirutuda üles-taha ülemise rööpa puu-

dutarniseni pöidadega.
2. Tagaripplamang alumisel

haardega ülemisest. Seista rööbaspuude va-

hel küljega alumise poole. Taha sirutamisel hoida ühe käega

õlavarrest, teisega reie alt (aidata sirutuda taha ja aseta-

da jalad alumisele roopale)
3. Toengkükk ühel (käe taga), teine

i. Seista näoga alumise rööpa poole. Uhe käega hoida
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toengukäe õlavarrest, teisega vabast jalast.

Tõusud,

1. Ripplamangust alumisel hoi-

dega ülemisest hooga ette tirel-

tõus ülemisele. Seista rööbaspuude vahel õpilase
kõrval. Uhe kaega hoida selja, teisega õla alt (joon. 32).

2.Nurkrippest käär-

tõus parem

(vasakuga). Seista väljas kül-

jega alumise rüüpa peale. Vasa-

ku Isgegahoida õpilase jalast,

paremaga aga ülehoo ja tõusu
sooritamisel selja alt. Algu-

ses tuleb aidata ka jalga juur-
de tuua.

Antud elemendi sooritami-

sel pöördega ümber käte ümber-

haardega ülemisest seista röö-

baste vahel küljega alumise

rööpa poole (tahajääva jala

pool), Tõusu sooritamisel hoi-

Joonis 32. da ühe käega selja alt, teine-

ga vaba jala põlvest. Pöörde

sooritamisel hoida mõlemaga kehast või Ühega õla alt ja tei-

sega jalast.

S i r utõusud ja airutõuaud ta

gatpengusse. Abistamine ja julgestamine sama mis

kangil.

HBö r i d

1. Toenghöör ta

missi rööpal näoga välja seista

h a. Hööri sooritamisel alu-

väljas küljega rüüpa poole.
Uhe käega (rööpa alt peopesaga taha) hoida randmest, teisega
hööri teisel poolel hoida õla alt ja aidata toengusse jõuda.

Sama elemendi sooritamisel näoga teisele poole seista



73

rööbaste vahel.

Toenghööri sooritamisel Olemisel rööpal seista selle all

õpilase kõrval. Ebaõnnestunud sooritamise puhul hoida ühe kae-

ga õla, teisega reie või puusa alt.

2. Upphöör ette (althoides) alumisel. Selle

elemendi sooritamisel alumisel rööpal näoga välja seista r3ö-

baste vahel küljega alumise rööpa poole. Uhe käega (rööpa alt,

peopesaga ettepoole) hoida randmest, teisega hööri teisel poo-

lel hoida selja või õla alt.

Antud elemendi sooritamisel ümberhaardega tuleb eriti

tähelepanelik olla käte ümberhaarde momendil ja hoida õpilast
selja alt niikaua, kui õpilane on saanud kätega rööpast kinni.

Sama elemendi sooritamisel pöördega ümber seista taga

küljega alumise rööpa poole, pöördele vastaspoolsel küljel.
Pöörde sooritamisel hoida ühe käega õpilast põlvede kohalt,

teisega külje alt ja aidata pööret sooritada (joon. 33)*
3. Kinnerhöör taha pöördega üm-

ber toengusse (tagatoengust). Seista alumise röö-

pa ees õpilase kõrval (pöördele vastaspoolsel küljel). Hööri

esimesel poolel hoida ühe käega kõhu alt (aidates suurendada

pöörlemise kiirust).teisega aga suruda põlved vasturööbast (et

ei esineks lahtirebimist) (joon. 34). Hööri teisel poolel hoi-

da õpilast kehast, aidates tal pöörata ja toengusse jõuda.

Joonis 33* Joonis 34.
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4. T toengust näoga ülemisele

höör taha ümberhaardega ülemi

sest. Seista rööbaste vahel õpilase kõrval. Uhe käega hoida

rööpa alt õpilase kaest, teisega olla valmis abistama alt

seljast. Umberhaarde momendil hoida mõlemaga jalgadest (joon.

35).

Joonis 35*

Hooharjutused

1. Hooga taha ripe (toengust ülemisel).

Seista küljega ülemise rööpa poole, umbes sammu kaugusel sel-

lest ja olla valmis hoidma ühe käega kõhu, teisega jalgade

alt.

2. Tirel taha õlalseisu.Seista ülemise

rööpa all, näoga õpilasepoole. Hoida ühe käega õlavarrest

või õla alt, teisega aga kehast või jalgadest.

Uleh oo d ö6r d e d

1. Toengust ülehoog ühega käär-

toengusse. Seista kõrval õpilasetaga (tahajääva jala

poolsel küljel). Ühe käega hoida teda õlavarrest, teisega kül-

je voi reie alt ja aidata sooritada ülehoogu.
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2. Rippest ülemisel hayküleh

ripplamangu lumisel. Seista ülemise

rööpa õpilase taga ja hoida teda külgedelt kehast.

3. Rippest ülem isel ring pare-

ga üle alumise

4. Rippest ülem isel käärlemine

vasakule ja par leal u m i

kohal-

isel kägarüle-5. Rippest ülem

hoog ühega käärripplamangu

alumisel.

6. Ripplamangust alumisel hark-

ülehoog taha rippesse ülemisel.

Harjutustel 3 - 6 on abistamine ja julgestamine sama, mis

harjutusel 2.

7. Toengust alumisel kägarüle-rül e -

hoog tagatoengusse. Seista õpilase
val ja hoida mõlema käega õlavarrest.

Kägarülehoo sooritamisel ülemisel rööpal näoga alumise

poole seista rööbaste vahel näoga alumise poole. Ebaõnnestu-

nud sooritamise puhul hoida õpilast kehast.

Toengust uppülehoo sooritamisel on abistamine

ja julgestamine sama.

Xätelseisud.

1. Toengust ülemisel kätelseis piki (üks
käsi alumisel, teine ülemisel rööpal). Seista alumise rööpa

ees, õpilasest paremal (kui parem käsi on alumisel rööpal).
Uhe käega hoida teda parema käe õlavarrest, teisega õla alt

või puusadest.
2. Kätelseis alumisel. Seista alumise

rööpa ees küljega sellele. Uhe käega hoida õpilast käsivar-

rest, teisega õla või selja alt.

Kätelseisu sooritamisel seljati ülemisele (ka jala toen-

guga ülemisele) seista rööbaste vahel. Uhe käega hoida õpilast

käsivarrest, teisega ola alt.
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h a h d

Liikumised hooga ette.

1. Hooglemiselt segatoengus
nurkmahahüpe. Seista küljega alumise rüüpa poole.
Uhe käega hoida toengukäest, teisega puusa alt.

Liikumised hooga taha.

1. Toengust ülemisel näoga -väljaühe jala h oo-

ker va 1 e mahahüpe taha püür-
d e g a 90". Seista küljega alumise rüüpa poole, õpilasest
veidi tagapool. Maandumisel hoida mõlema käega kehast.

2. Seisust ühel jalal alumisel rüüpal

mahahüpe. Seista näoga alumise rüüpa poole. Uhe käega
hoida õpilase tpengukäest, teisega külje alt ja aidata maha-

hüpet sooritada.

3. Tagatoengust alumisel näoga ülemise poole nurk-

hahüpe taha. Seista,küljega alumise rüüpa poo-

le, ülehoole vastaspoolsel küljel. Uhe käega hoida õpilast
toengukäe õlavarrest, teisega selja või külje alt (joon. 36).

4. Toengust ülemisel ühe

käe toenguga alumisele ü 1 e -

sirutusmahahüpe.
Seista küljega alumise rüüpa

poole. Uhe käega hoida õpilast
õlavarrest, teisega kõhu või

külje alt.

Selle mahahüppe sooritami-

sel läbi kätelseisu, võib õpila-
ne kukkuda üle selja. Siis tu-

leb hoida ühe käega toengukäeat,

teisega selja alt.

s.Toengseisust alumisel
Joonis 36.

külgmahahüpe üle

ülemise. Seista ülemise

rüüpa all, küljega rüübastele (toengukäepoolsel küljel). Hoi-

da õpilast ühe käega selja, teisega õla alt. Seda mahahüpet
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tuleb alguses õppida alumisel rööpal. Abistamine sama, mis

madalal kangil.
6. Toengust ülemisel käte toenguga alumisele kägar-

mahahüpe. õpetamise alguses abistada kahekesi. Abista-

jad seisavad üks ühel, teine teisel pool õpilast ja hoiavad

teda mõlema käega õlavarrest (joon. 37). Kui õpilane ei tõu-

Joonis 37*

Siis tuleb hoida mõlema käega
kasulik abistada rippevööga.

ka kätega küllalt tugevas-

ti, võib ta kukkuda ette

kätele ja lüüa jalad vas-

tu alumist rööbast. Selle

vältimiseks peab abistaja
tõmbama õpilase rööpast

eemale (rõhutama käte tõu-

get).
7. Toengseisust alu-

misel kägarmaha-

hüpe üle üle-

mise. Seista näoga Üle-

mise rööpa poole, õpila-
sest veidi kõrvale. Riis-

ta riivamisel jalgadega
võib õpilane kukkuda ette.

külgedest, õpetamise alguses on

Mahahüpped kaarhooga ja hööriga.

1. Toengust ülemisel kaarmahahüpe (üle alu-

mise). Seista ees küljega alumise rööpa poole ja olla valmis

abistama õpilast ühe käega selja, teisega puusa alt.(joon.3B).
Ebaõnnestunud maandumisel võib õpilane kukkuda ette. Siis tu-

leb puusa alt hoidnud käega hoida õla alt.

2. Ülemisel rööpal uppturjalt mahahüpe
sirutousuga. Abistamine sama, mis kaarmahahüppe puhul,
õppida tuleb mahahüpet alumiselt rööpalt. Abistaja seisab

ees-kõrval küljega alumise rööpa poole ja hoiab õpilast ühe

käega puusa, teisega õla või selja alt (joon. 39),
3. Ripplamangust alumisel hoidega ülemisest m a h a h ü—
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pe kinnerhööriga

alumise rööpa poole.

taha. Seista ees küljega

Uhe käega hoida säärtest, teisega suruda kõhule, aidates suu-

rendada pöürlemist. Hööri lõpposas hoida ühe käega selja alt,

teisega kõhu alt või ühega käest ja teisega selja alt.

Antud mahahtippe sooritamisel pöördega ümber seista alu-

mise rööpa ees. Hööri lõpposas hoida ühe käega käest, teise-

ga selja alt.

4. Rohtlamangust ülemisel näoga välja mahahüpe tirelrin-

giga ette (käte toenguga alumisest rööpast). Seista ülemise

rööpa all, küljega selle poole ja hoida ühe käega kõhu, tei-

sega selja alt (joon. 40).
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HOOG^EMISHARJUTUSED SANGADEGA HOBUSEL.

Valdav enamus harjutusi sangadega hobusel on hoohar jutuk-

sed ja nad on koordinatsioonilt keerulised* Staatilisi harju-

tusi kasutatakse vaid õpetamise algastmel. Peab teadma, et

kestev viibimine toengus, eriti nooremas vanuses, võib halvas-

ti mõjuda rühile ja õpilaste tervisele. Seetõttu tuleb harju-*-

tuste valikule pöörata erilist tähelepanu. Abistamist ja jul-

gestamist hobusel kasutatakse siis, kui esineb tasakaalukao-

tus või kukkumine. Kahe jala ringide ja mahahüpete puhul on

abistamine peaaegu võimatu. Seepärast peab õpetaja jälgima, et

matid oleks õigesti asetatud (neljast küljest). Seisma peab

maandumiskohal või,arvataval kukkumiskohal ja jälgima tähe-

lepanelikult õpilast. Kukkumisel hoida õpilast.
Riistalt kukkumisel peab õpilane suruma käed vastu keha,

kägarduma ja pingutama lihased. Allpool on kirjeldatud mõnin-

gad hoidmise, abistamise ja julgestamise võtted.

K rülehood

1. Hoojooksult hüpe toengusse sangadel. Seista õpilase
taga-kõrval ja vajadusel hoida mõlema käega külgedelt.

2. Hoojooksult hüppega kägarülehoog käärtoengusse. Ulehoo

sooritamisel parema jalaga seista õpilasest taga-paremal.Uhe

käega hoida teda lähema käe õlavarrest, teisega aga.vasakust

jalast, et aidata tõsta selga ja sooritada ülehoogu.

3. Hoojooksult hüppega kägarülehoog kahega istesse või

tagatoengusse. Seista õpilase ees-kõrval. Uhe käega hoida

õlavarrest, teisega puusast ja aidata sooritada Ülehoogu
ning võtta õige asend.

4. Käärtoengust kägarülehood ühega ette ja taha (toen-

gusse ja toengseisu põrandal). Seista õpilase taga, küljega

hobuse poole. Uhe käega hoida õlavarrest, teisega puusa alt

või aidata jalast.

5. Toengust või tagatoengust kägarülehoog kahega ette

või taha (tagatoengusse, toengusse või toengseisu). Seista
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õpilase taga küljega hobuse poole, tihekaega hoida õlavarrest,
teisega vajaduse korral aidata kaasa.

6. Käärtoengust kägarkäärlemine. Abistamine ja julgesta-
mine sama, mis eelmise harjutuse puhul.

ja erinimelised

hood.

S a m

1. Hüppega ja toengust samanimelised ülehood välja. Seis-

ta õpilase taga ja kerge tõukega reie välisküljele aidata soo-

ritada ülehoogu ette ja taha.

2. Käärtoengust samanimelised ülehood toengusse, taga-

toengusse ja toengseisu. Seista küljeti õpilase taga (jala lii-

kumisele vastaspoolsel küljel). Uhe käega hoida reiest, teise-

ga ülehoogu sooritava jala siseküljest.
3. Hüppelt või toengust (peale samanimelist ülehoogu väl-

ja)erinimeline ülehoog käärtoengusse. Seista õpilase taga. Al-

guses aidata kerge tõukega liikumist mitteteostava jala välis-

küljest, seejärel aidata samast sooritada erinimeline ülehoog.
4. Hüppelt või toengust samanimeline ring (toengusse või

toengseisu). Seista õpilase taga. Alguses kerge tõukega taga-

oleva jala välisküljele aidata sooritada ülehoog ette, seejä-

rel kerge tõukega sama jala siseküljele aidata sooritada üle-

hoog tagasi.
5. Hüppelt samanimeline ülehoog ja käärlemine. Seista

õpilase taga. Uhe käega aidata puusa alt, et viia puusad kõrge-
male, teisega aga hoojala siseküljest.

Käärlemiste sooritamisel paremale ja vasakule seista õpi-
lase taga. Käärlemisel paremale toetada vasaku käega parema

jala alt, käärlemisel vasakule toetada parema käega vasaku ja-

la alt.

Käärtoengust käärlemine taha. Seista õpilase taga.
Käärlemisel vasakule hoida parema käega parema jala alt.

7. Tagatoengust erinimeline ring. Seista hobuse ees näoga

õpilase poole ja kerge tõukega aidata ringi sooritavat jalga.

Sanga tugeval riivamisel hoida õpilast ettekukkumise vältimi-

seks kehast.
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8. Tagatoengust aamanimeline ring tagasi. Seista hobuse

ees näoga õpilase poole. Alguses kerge tõukega eesolevale ja-

lale aidata sooritada jalgade hoogu kõrvale. Jalgade liikumi-

sel teisele poole hoida samast ja aidata sooritada ringi tei-

ne peol.
9. Käärlemine pöördega. Seista hobusele võimalikult lähe-

dal ilma harjutajat segamata. Ebaõnnestunud sooritamise või
kukkumise puhul hoida kehast.

ilehood ial ülehood ja ringid

öörde

1. Tagatoengust ülehoog ühega pöördega (õlaga ette, üm-

ber samanimelise käe). Seista hobuse ees näoga õpilase poole.
Alguses toetades ülehooga mittesooritavat jalga, aidata soo-

ritada hoogu kõrvale. Pöörde ja ümberhaarde ajal hoida selja
alt.

2. Tagatoengust samanimeline ring pöördega 270° (õlaga
ette) seisu põrandal. Seista hobuse ees näoga õpilase poole.

Alguses, toetades ringi mittesooritavat jalga, aidata soori-

tada hoogu liikumise suunas kõrvale. Pöördemomendil hoida sel-

ja alt.

3. Tagatoengust sama- või erinimeline ring pöördega üm-

ber. Abistamine ja julgestamine sama, mis eelmise harjutuse
puhul.

4. Ees- või tagatoengust Ulehood kahega. Seista õpilase
taga ja vajadust mööda toetada kergelt jalgadest, et soorita-

da üleboogu.
5. Toengseisust vasak sangal, parem hobuse kehal hüppelt

ülehoog kahega pöördega tagatoengusse sangadel. Seista õpila-
se taga-kõrval. Uhe käega hoida teda toengukäe õlavarrest,
teisega aga puusa või selja alt ja aidata sooritada ülehoogu

pöördega (joon. 41). Eelmise elemendi sooritamisel ühe jalaga

on abistamine ja julgestamine sama.

6. Ring kahega hobuse otsal risti. Seista õpilase taga,
õpetamise algetapil hoida külgedelt. Abistaja peab seisma nii

kaugel, et õpilane teda jalgadega ei puudutaks. Jalgade lii-
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kurnisel ette peab ka abistaja liikuma veidi ettepoole, jal-

gade liikumisel taha tuleb astuda veidi tahapoole. Julgesta-
misel seista samuti. Kukkumisel taha hoida mõlema käega sel-

ja alt (joon. 42). Kukkumisel kõrvale hoida õpilast õla alt

või kehast.

Joonis 41. Joonis 42.

Mah a h e d

1. Käärtoengust (paremaga) vasaku jala ülehooga mahahü-

pe pöördega paremale (joon. 43). Seista maandumise kohal va-

saku küljega hobusele. Parema käega hoida õpilase paremast

õlavarrest, vasakuga aga

külje alt ja aidata mahahüp-

pel.
2. Käärtoengust vasaku-

ga ülehoog paremaga ja.nurk-

mahahüpe vasakule taha. Seis-

ta õpilase taga-kõrval (õpi-
lasest paremal) ja hoida pu-

rema käega õpilase parema

käe õlavarrest ning vasakuga

selja alt voi küljest.
Joonis 43.

3. Käärtoengust parema-

ga väljas ülehoog paremaga

tagasi ja külg- või nurkmahahüpe vasakule. Seista maandumis-

kohal vasaku küljega hobusele ja hoida parema käega õpilase

parema käe õlavarrest ning vasakuga puusa alt või küljest.
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4. Käärtoengust vasakuga ülehoog vasakuga tagasi ja nurk-

mahahüpe. Seista maandumise pool küljega riistale (õpilasest
vasakule) ja mahahüppe sooritamisel hoida vasaku käega õpila-

se vasaku käe küünarvarrest ning paremaga selja alt voi kül-

jest.

Toengust ring kahega paremale pöördega vasakule ümber

tagatoengusse vasak sangal, parem hobuse kehal ja nurkmahahü-

pe vasakule-taha. Seista maandumiskohal näoga riista poole ja

vajaduse korral hpida õpilast selja alt.

6. Tagatoengust vasak sangal, parem hobuse kehal ülehoog

kahega vasakule pöördega vasakule 90° toengusse risti ja külg-,

nurk- või ülesirutusmahahüpe. Seista näoga hobuse poole ja

vajaduse korral hoida õpilast külje alt.

HARJUTUSED PAIGAL RÕNGASTEL.

Harjutusi sooritatakse ja kiikel rõngastel. Harjutuste

sooritamisel paigal rõngastel asetada matid risti selliselt,

et rõngaste all ei oleks llitekohta.

Paigal rõngastel sooritatakse põhiliselt jõu— ja hoohar—-

jutusi, millised nõuavad õpilastelt suhteliselt suurt füüsi-

list pinget. Seetõttu esineb siin lahtirebimisi suhteliselt

vähem kui teistel riistadel. Sagedamini esinevateks vigastus-
teks rõngastel on aga õla- ja küünarliigeste vigastused, mille

põhjuseks on tavaliselt mitteküllaldane füüsiline ettevalmis-

tus või lohakas soojendus.

Harjutused kiikel rõigastel sooritatakse teatud kindlas

tempos. Iga kiikega kooskõlas mitteolev liigutus võib olla

lahtirebimise põhjuseks. See käib esmajoones mahahüpete kohta,

kus väikseimgi ebatäpsus põhjustab ebaõige lennu Õhus ja kuk-

kumise. Kukkumised kiikel rongastelt võivad olla raskete vi-

gastuste põhjuseks.
Jälgides õpilast, peab õpetaja valima sellide koha, kus

abistamine ja julgestamine on kõige enam vajalik.

Järjekindlalt tuleb jälgida tresside ja rihmade korras-

olekut, mis samuti võivad olla raskete vigastuste põhjuseks.
Jälgida pidevalt mattide asetust, kus vaja, kasutada mitut
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abistajat.

ripped.

1. Ripplamang madalatel rõngastel. Seista õpi-
lase kõrval. Uhe käega hoida õlavarrest, teisega selja alt ja

abistada õige asendi võtmisel.

2. Tagaripplamang ja rippl

jalad taga. Seista õpilase kõrval. Uhe käega hoida

randmest, teisega rinna või kõhu alt ja aidata võtta õige
asend.

3. Kinnerripe rõngal või käel.

Madalad rõngad. Seista õpilase kõrval (sirge jala pool). Algu-

ses toetades õpilast kahe käega selja alt aidatä toetada rõn-

gale, seejärel hoida ühe käega randmest, teisega selja või

puusa alt. Elemendi sooritamisel Jiäelon abistamine sama (joom.
44).

Joonis 4s.

4. "Pesa". Madalad rõngad. Seista õpilase kõr-P e s

vai. Alguses aidata atoetuda põidadega rõngastele, seejärel

hoida ühe käega õlavarrest, teisega kõhu või reie alt (joon.

4s).

Joonis 44.



85

Lih t r i d

1. U p p r i p e. Madalad rõngad. Seista õpilase kõrval.
Uhe hoida turja alt, teisega puusa alt.

2. Tiriripe. Madalad rõngad. Seista õpilase kõr-

val. Uhe kaega hoida õlavarrest, teisega selja alt või jalga-

dest, sõltuvalt sellest, kuhu poole keha vertikaaltasapinnast

kaldub.

3. Käärtiriripe. Seista õpilase kõrval. Uhe

kaega hoida teda õlavarrest, teisega eesoleva jala põlvest.,

4. Kate kõverdamine. Seista õpilase koit-

val. Uhe kaega hoida teda selja alt, teisega reite alt ja
aidata võtta õige asend.

5* Tagaripe. Seista rõngaste all, õpilase kõrval.

Alguses hoida Uhe kaega õlavarrest, teisega kõhu või jalgade

alt. Tagarippes Õlgade väljapööramise (väänamise) vältimiseks

(algajatel) hoida õpilast ühe käega rinna alt, teisega jalga-

dest, vahendades seega koormust õlgadele.
6. Rohtripe ees kõverdatud ja-

-1 a g a. Seista õpilase kõrval (sirge jala pool).,Uhe kaega
hoida selja alt, teisega puusa või sirge jala alt.

7. Rohtripe taga üks jalg kõ-
verdatud. Seista õpilase kõrval (sirge jala pool). Uhe

kaega hoida rinna, teisega sirge jala reie alt.

Ees- ja tagarõhtrippe sooritamisel on abistamine ja jul-

gestamine sama.

Hooglemine kaar h o

1. Hooglemine rippes (sirgetel kätel).

Seista õpilase kõrval. Uhe käega hoida teda õlavarrest, teise-

ga aga olla valmis hoidma rinna alt, kuna tahahool võib esi-

neda lahtirebimist.

Hooglemise sooritamisel kõverdatud kätel

seista samuti õpilase kõrval ja hoida ühe käega selja alt,
teisega reiest.
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2. Uppri.ppest kaarhoog sirgete-

le kätele. Seista õpilase kõrval. Ühe käega hoida te-

da õlavarrest, teisega olla valmis hoidma rinna alt, kuna taha-

hool vpib käte kõverduse tõttu esineda lahtirebimine.

3. Hooga ette käte kõverdamine.
Seista õpilase kõrval ja hoida teda ühe käega õlavarrest, tei-

sega aga selja alt.

4. Hooga taha käte kõverdamine.
Seista õpilase kõrval. Uhe käega hoida rinna alt, aidates kõ-
verdada käsi.

5. Upprip.pest kaarhoog koverda-

tud kätele. Seista õpilase kõrval. Uhe käega hoida

õpilast puusa alt, aidates sooritada jalgade hoogu ette üles.

Hoo teisel poolel teise käe kerge survega seljale aidpta kõ-
verdada käsi.

6. Hooga ette ripe (toengust). Seista õpi-
lage kõrval ja üleminekul rippesse hoida ühe käega selja, tei-

sega puusade alt (joon. 46).

Pöörded

1. Hooga ette pööre ümber* Seista

õpilase kõrval-ees (pöördele vastaspoolsel küljel). Ettehoo

äärmises punktis hoida kehast ja aidata sooritada pööre.
2. Hooga taha pööre ümber. Seista

õpilase kõrval, pöördele vastaspoolsel küljel. Tahahoo äärmi-

ses punktis hoida kehast ja aidata sooritada pööre. Ebaõnnes-
tumisel võib peatada liikumise varem.

Tõusud

Liikumised hooga ette.

1. Joutõus. Seista õpilase kõrval. Uhe käega hoida teda

selja alt, teisega reiest ja aidata tõusta toengusse, õpetami-
se alguses tuleb jälgida, et õpilased hoiaksid korralikult

sügai,t hoiet, kuna käte nõrkuse tõttu võivad õlad langeda

ette või käed libiseda rõngastesse ja tekitada õla— või küü-

narliigeste kahjustusi, jõutõusu õppimist alustatakse mada-
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latel yõngastel.
2. Boogtõus ette. Seista rõngaste all õpila-

se kõrval. Uhe käega aidata kerge tõukega selja alt (tõusta

toengusse), teisega pidurdada jalgade liikumist ette (j00n.47).

Hoogtõusu ette sooritamisel nurktoengus

aidata ühe käega selja alt, teisega hoida jalgade alt.

3. Tireltõus. Seista õpilase kõrval. Uhe käe ker-

tõukega õlast aidata tõusta toengusse, teisega aga hoida

Liikumised hooga taha.

1. Kinnertõus rõngal. Madalad rõngad.
Seista õpilase kõrval. Uhe käega aidata selja alt, teisega sir-

ge jala põlvest.
Kinnertõusu sooritamisel käel on abistamine ja julgesta-

mine sama.

2. Boogtõus taha. Seista rõngaste all õpilase
kõrval. Uhe käega hoida rinna või kõhu alt, teisega reitest.

Õpetamise alguses tuleb ka toengusse jõudmisel hoida jalgadest,

kuna käed pole veel küllalt tugevad ja õpilane võib kukkuda

ette või libisevad käed rõngastesse.



88

3. Tous taha. Madalad rõngad. Seista õpilase
kõrval. Uhe käega hoida teda õla alt, teisega põlve juurest

reie alt ja aidata tõusta toengusse.

Siruliikumised.

1. Sirutõus. Seista õpilase kõrval. Uhe käega hoida

puusa või jalgade alt, aidates suunata nende liikumist, tei-

sega kerge tõukega selja alt aidata lõusta toengusse (joon.
48). Toengusse jõudmisel võib õpilane kukkuda õlgadega ette.

Siis tuleb hoida rinna alt ja

jalgadest.

Sirutousu sooritamisel nurk-

toengusse tuleb seista õpilase
kõrval. Uhe käega aidata jalgade

alt, teisega selja alt.

õpetarnist tuleb alustada ma-

dalatel rõngastel.

Höörid, 1 sed

1. H3 3 r ette up -

1 t. Seista õpilase kõrval.
ühe Itßega hoida selja alt, teise-

Joonis 48. ga reie alt ja aidata sooritada

hööri ning tõusta toengusse.

Sama elemendi sooritamisel

hooga abistada samuti.

2. H8 3 r taha. Seista õpilase kõrval. Alguses hoi-

da teda selja alt, takistades eemaldumist rõngaste teljest.
Liikumise teisel poolel hoida ühe käega rinna või õla alt, tei-

sega jalgade alt.

Elemendi sooritamisel hooga on abistamine sama.

3. Toengust 1 kumine ette upp-

kõrval. tiheltäegahoida selja,rippe sse. Seista õpilase
teisega turja alt.

4. Rippest jõuga ülesiyutatult

tiriripe (kõverdatud ja sirgete kätega). Seista õpila-
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se kõrval ja hoida ühe käega puusa alt, teisega õlast.
5. Toen.gust laskumine taha upp-

rippe ese. Seista õpilase kõrval. Uhe käega hoida selja,

teisega puusa alt.

6.Toengust jõuga kätel seis.õppi-
mistonsoovitavalustadamadalatelrõngastel.Seistaõpilase
kõrval. Uhe käega hoida õla alt, teisega rinna või jalgade
alt ja aidata jõuda kätelseisu. Kätelseisust kukkumisel ette

hoida selja alt. Jalgade vajumisel tagasi hoida ühe käega

jalgadest, teisega rinna alt.

7. Hooga taha väänak ette. Seista

rõngaste all õpilase kõrval. Uhe käega hoida õlavarrest, tei-

sega reie või kõhu alt. Abistamise põhiline osa toimub käte

väänamise momendil (kui jalad on taga).
Väänaku sooritamisel ülesirutatult vajutada ühe käega

pealt pläle, teisega aidata raie alt (joon. 49).
8. Väänak taha. Madalad rõngad. Seista õpilase

kõrval. Uhe käega hoida õla alt, teisega jalgade alt, aidates

suunata nende liikumist (jpon. 50). õpetamise algetapil on

soovitav abistada kahekesi.

Väänakute sooritamisel peab alati jälgima, et õpilased,
ei kõverdaks käsi. Siis on välditud ka siin esinevad põhili-
sed vigastused.

1. Hooga taha mahahüpe. Seista rõngaste all Õpilase koi-
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vai ja. hoida tihekäega rinna, teisega selja alt.

2. Hooga ette mahahüpe. Seista rõngaste
all õpilase kõrval. Uhe käega hoida selja alt, teisega õla või
rinna alt.

Hooga ette ja taha mahahüpete sooritamisel kõverdatud
kätelt.on abistamise ja julgestamise võtted samad.

3. Tiririppest langemisega ta -

ha ülesirutusmahahüpe. Seista õpilase
kõrval. Uhe käega hoida õlavarrest, teisega rinna alt.

4. Kaarmahahüpe. õpetamise alguses on seda ka-

sulik sooritada madalatel rõngastel. Seista õpilase kõrval.
Uhe käega hoida õlavarrest, teisega puusa alt, aidates suuna-

ta jalgade liikumist. Maandumisel võib õpilane kukkuda ette.

Siis tuleb hoida ühe käega selja, teisega rinng alt.

5. Mahahüpped tirelringiga. Seista rõngaste
all õpilase kõrval. Uhe käega hoida õlavarrest, teisega puusa

alt, abistades pöörlemist. Maandumisel hoida selja alt* Hark-

tirelringi puhul abistada samal viisil (joon. KSte vara-

se lahtilaskmise ja nõrga

Joonis 51*

alt, või .'õlema käega selja alt.

rebimise puhul võib

õpilane kukkuda pea peale

ja kätele. Siis tuleb hoida

rinna alt.

6. Mahahüp

väänakuga taha.

Maandumisel hoida ühe käega

selja, teisega õla või rinna

alt.

7. Harkmahahü-

p e ette. Seista õpi-
lase taga-kõrval. Jalgade,

hargitarnise ja käte lahti-

laskmise momendil hoida ühe

käega kaelast, teisega selja

8. Mahahüpe harkhööriga taha.

Seista õpilase kõrval, maandumiskohast veidi eespool ja olla

valmis hoidma rinna alt, tahakukkumisel aga selja alt.
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9. Salto taha. Seista rõngaste all õpilase kõr-

val. ühe käega hoida õlavarrelt, teisega kerge tõukega selja
alt kergendada liikumist üles. Kui õpilane laseb käed liiga

vara lahti, siis tuleb hoida rinna alt, kui aga jalad liiku-

sid liiga kiiresti ette, tuleb selili kukkumise vältimiseks

hoida selja alt. Kui õpilane satub jalgadega rõngastesse, tu-

leb hoida mõlema käega kehast.

10. Salto ette. Seista rõngaste all õpilase kõr-
val. Liikumise esimesel poolel aidata tõukega kõhu või reie

alt suurendada pöörlemist, ebaõnnestunud sooritamisel aga

hoida selja alt. Harjutuse teisel poolel maandumisel hoida

ühe käega selja, teisega rinna alt.

HARJUTUSED KIIKEL RÕNGASTEE.

Harjutuste sooritamisel kiikel rõngaste! tuleb matid ase-

tada kiike maksimaalse amplituudi ulatuses. Maandumiskohale

asetada matid kahekordselt.

1. Kii.kumine jalgade vahelduva

tõukega. Seista rõngaste all õpilase kõrval. Kiike suu-

renemisel liikuda õpilasega kaasa, et olla pidevalt õpilase
kõrval ning käte lahtirebimise puhul hoida ühe käega käest,
teisega selja alt. Kiikumisel külg ees on julgestamine ja

abistamine sama.

2. Kiikumine upprippes. õpetamise al-

guses abistada kahekesi. Seista kiike äärmistes punktides ja

olla valmis hoidma õpilast selja alt.

kõverdamine. Seista kiike äärmises punktis õpilase
kõrval. Käte kõverdamisel aidata kerge tõukega seljast, tei-

sega hoida aga põlvest. Käte ootamatu sirutamise puhul hoida

mõlema käega kehast.

3.Kiikel ees ja taga 180, 270 ja 360°.
Soovitav abistada kahekesi. Seista kiike äärmistes punktides
mõlemal pool õpilast na.ngkerge tõukega selja alaosale aidata

sooritada pööret. Käte lahtirebimise korral hoida kehast.

4. Kiikel ,ette hooga ette käte
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s.Kiikel ette tiri ripe (hooga ettel
Seista kiike äärmises punktis õpilase kõrval. Uhe käega tõu-

gata puusa või reite alt, teisega hoida õlast.
6. Kaarhoog kõverdatud kätel

(kiikel ees ja taga). Seista kiike äärmises punktis õpilase
kõrval ja vajadusel hoida ühe käega jalgadest, teisega selja
alt.

7. Kiikel taha hooga ette upp-

ripe. Seista kiike taga äärmises punktis. Jalgade tõstmise

momendil aidata ühe käega puusa alt, ülekukkumisel hoida tei-

sega jalgadest.

Tõusud

1. Hoogtõus ette. Abistada kahekesi. Uks sei-

sab õpilase kõrval tõusu sooritamise kohal ja kerge tõukega

seljast aitab jõuda toengusse; teine seisab teisel pool õpi-
last kiike keskpunkti lähedal ja juhul kui õpilane ei jõua
toengusse või kukub, hoiab ühe käega puusa, teisega selja alt

või mõlema käega kehast.

2. Hoogtõus taha. Abistada kahekesi. Uks sei-

sab õpilase kõrval tõusu sooritamise kohal, aidates ühe käega

reie, teisega rinna alt tõusta toengusse; teine seisab teisel

pool õpilast kiike keskkoha lähedal ja ebaõnnestunud soorita-

misel hoiab õpilast jalgadest või kehast.

3. Sirutõus. Antud elementi on soovitav õppida
madalatel rõngastel väikesel kiikel. Abistada kahekesi. Uks

seisab kiike äärmises punktis õpilase kõrval ja aitab ühe käe-

ga puusa, teisega selja alt. Teine seisab teisel pool õpilast
ja vajadusel hoiab jalgadest või kehast.

4. Tireltõus. bppimist on soovitav alustada ma-

dalatel rõngastel väikesel kiikel. Abistada kahekesi. Uks sei-

sab kiike äärmises punktis õpilase kõrval ja hoiab ühe käega

rinna või õla alt, töisega jalgadest; teine seisabkiike kesk-

koha lähedal teisel pool õpilast ja vajadusel hoiab jalgadest
või selja alt.

5. Tous taha. Abistamine ja julgestamine sama,

mis eelmise harjutuse puhul.
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Las k u d langemis

1. Laskumine ette uppripp

(kiikel ette ja taha). Seista kiike äärmises punktis õpila-
se kõrval ja vajadusel hoida ühe käega selja, teisega puusa

alt.

2. Laskumine taha upprippess

Seista laskumise kohal õpilase kõrval ja hoida mõlema käega

selja alt.

3. Hooga ette ripe (kiikel ees). Seista

rippesse ülemineku kohal õpilase kõrval ja hpida ühe käega

reie, teisega selja alt.

4. Hooga taha ripe (kiikel taha). Seista

kiike äärmises punktis õpilase kõrval ja ebaõnnestunud soo-

ritamisel hoida ühe käega jalgade, teisega rinna alt või

ühe käega rinna, teisega selja alt.

Väänaku d.

1. Väänak ette (kiikel ette). Seista väänaku

sooritamise kohal õpilase kõrval. Uhe käega hoida reie alt,
et aidata sooritada väänakut, teisega hoida selja alt. Eba-

õnnestunud sooritamisel või lahtirebimisel hoida kehast.

2. Kiikel taha väänak ette. Abis-

tamine ja julgestamine sama, mis eelmise harjutuse puhul,

kuid seista tuleb kiike taga äärmises punktis.
- 3. Kiikel taha väänak taha, õppi-

mist alustada väikese kiikega madalatel rõngastel. Seista

kiike taga äärmises punktis (väänaku sooritamise puhul). Si-

rutuse ajal hoida õpilast reiest. Liiga varase või liiga hi-

lise sirutuse puhul võib õpilane kukkuda. Selle vältimiseks

haarata kehast.

Mah a h e d.

1. Hpoga ette mahahüpe (peale jalga-
de tõuget). Seista maandumiskohal õpilase kõrval. Maandumisel
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hoida ühe käega selja, teisega kohu või rinna alt. Jalgade

liiga tugeva hoo puhul ette võib õpilane kukkuda selili. Sel-

le vältimiseks hoida kahe käega selja alt.

2. Hooga taha mahahüpe (peale jalgade

tõuget). Seista maandumiskohal õpilase kõrval. Käte varase

lahtilaskmise korral võib õpilane kukkuda ette kätele, sel

juhul hoida mõlema käega eest, kehast.

3. Upprippest ho_oga taha mah

hüpe (kiikel ette ja taha). Seista maandumiskohal õpilase
kõrval ja hoida ühe käega selja alt, teisega õlavarrest. Lah-

puhul hoida kehast.

4.T iririppest kiikel ette üle

Seista maandumiskohal õpilasesirutusmahahüp

kõrval* Uhe käega olla valmis

5- Väänakuga t

hoidma selja, teisega rinna alt.

aha mahahüpe. Seista

kiike äärmises punktis õpilase kõrval. Maandumisel hoida ühe

käega rinna, teisega selja alt (joon. 52).
6. Kiikel ett

kaarmahahüpe. Sei&-

ta maandumiskohal õpilase
kõrval (arvataval maandumisko-

hai). Kukkumisel ette hoida

rinna alt, kukkumisel taha

seljalt.

Kaarmahahüppe sooritami-

selkiikel taha on

abistamine ja julgestamine sa-

ma. Käte liiga varase lahtire-

bimise puhul ja liigse ülesiru-

tuse puhul võib esineda üle-

keeramine ette. Siis tuleb hoi-

da rinna alt või kehast.

Joonis $2. 7. Upprippest

harkmahahüpe e t -

t e. Abistada kahekesi, uks

seisab maandumise kohal õpilase
taga-kõrval ja hoiab õpilast
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selja alt; teine seisab teisel pool õpilast kiike keskkoha

lähedal ja hoiab kukkumisel ette õla või rinna alt.

TOENG HÜPPED.

Toenghüpete sooritamisel esineb valdav enamus vigastusi

ebasüstemaatilise omandamise, abistamise võtete mittetundmi-

se, hüpperiista mittekorrasoleku ja mattide halva asetuse

tõttu.

Hüpperiista juurde asetatakse matid risti, tihedasti

üksteise vastu. Peale asetatakse üks või kaks matti, et katta

alumiste mattide ühenduskoht.

Töötades algajatega ei tohi hüpperiista kõrgust liiga
kiiresti tõsta (et õpilastel ei tekiks kartust*).

Peab jälgima, et õpilased ei asetaks hoolauda hüpperiis-
tale liiga lähedale, kuna siis võib õpilane riivata kõhu või

jalgadega hüpperiista ja selle tagajärjel kukkuda.

Maanduda tuleb kergelt kõverdatud jalgadele pehmelt ja

kindlalt. Maanduda ei tohi sirgetele jalgadele ega kandadele.

Määndumised kõvale pinnale võivad põhjustada siseorganite ja

julaliigeste vigastusi. Maandumisel tuleb vältida järske pai-

nutust tahu, kuna see võib kahjustada lülirammast.

Eriti hoolikalt tuleö suhtuda nendesse hüpetesse, mille

puhul maandumisel võib esineda põrutusi.
Hoolikalt tuleb suhtuda ka hoojooksu sooritamisse, kuna

ebaühtlane jooks, hüpped jooksul jne. ei võaualda sooritada

korralikku tõuget hoolaualt.

Enne hüpete sooritamist tuleb teha hoolimas soojendus,
eriti pöia- ja randmeliigestele. Soovitav kanda ka villaseid

sokke.

Hüpped üle kitse.

1. Hüpe toengpolvitusse ja käte hooga mahahüpe ette.Sei-

sta maandumisaoha juures, küljega hüpperiistale. Pealehüppel

riistale hoiua ühe käega õpilase õlavarrest, teisega õla või

voi rinna alt. Llahahüppe sooritu.-iisel liikuda veidi edasi,
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hoides õpilast ühe käega selja, teisega rinna või õla alt.

Kui sooritatakse pealehüpe toengkükki ja sealt mahahüpe,
ahistatakse ja julgestatakse samuti.

2. Hapkhüpe. Seista maandumiskoha juures, sellest

veidi kõrval. Kui õpilane kukub, hoida mõlema käega rinna alt

või ühe käega õlavarrest, teisega õla alt. Hüppe õnnestunud

sooritamise puhul astuda veidi tagasi, et mitte ette jääda.

Abistaja peab valmis olema hoidma ühe käega selja, teisega
õla alt. Hüppe sooritamisel ühe käe toenguga on abistamine

ja julgestamine sama, kuid seista tuleb toengukäepoolsel
küljel.

Harkhüppe sooritamisel pöördega 90° seista maan-

dumiskoha juures, väikese nurga all küljega riistale (kui

mahahüpe sooritatakse paremale, siis seista vasakul poeti) ja

hoida õpilast mõlema käega selja alt külgedelt. Sama hüppe

aooritamisel pöördega ümber seista näoga riis-

ta poole ja hoida õpilast mõlema käega selja alt.

Harkhüpete sooritamisel üle madala hüpperiista peab abis-

taja seisma riista lähedal. Mida kõrgem on riist, seda kauge-

mal tuleb seista.

3* Kägarhüpe. Seista küljega riista poole maan-

dumiskoha lähedal. Uhe käega hoida õpilase õlavarrest, tei-

sega vajaduse korral puusa alt. Hüppe iseseisva sooritamise

puhul seista maandusmikoha juures ja hoida ühe käega selja,

teisega rinna alt.

Kägarhüppe sooritamisel pöördega 90° seista küljega
riistale maandumiskoha juures ja maandumisel hoida ühe käega

selja, teisega rinna alt.

4. Sääretõst. ehüp e. Seista küljega riistale

maandumiskoha juures (ühe-kahe sammu kaugusel riistast) ja

hoida mõlema käega eest rinna alt.

5. U p p h ü p e. Seista küljega riistale maandumiskoha

juures ja hoida ühe käega õpilase õlavarrest ning teisega õla

alt või mõlemaga õlavarrest.
6. Harkhüpe taha. Seista maandumiskoha juu-

&es näoga riista poole. Pöördel vasakule poole hoida tõuke—-

momendil vasaku käega väljastpoolt õla alt, teisega aga olla
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valmis hoidma kui jalg jääb kitse taha kinni ja õpilane kukub

seljale.

e risti hobuse

(Sangadega ja ilmeJ

1. Nurkhüpe ette. Seista maandumiskohal, kül-

jega riistale. Uhe käega hoida õpilase õlavarrest, teisega jal-

gade alt.

2. Nurkhüpe. Seista maandumiskohal, küljega riis-

tale (jalgade liikumisele vastaspoolsel küljel). Uhe käega
hoida õpilase käest õla juurest, teisega puusa alt.

3. Külghüpe. Seista maapdumiskoha juures, küljega

riistale (toengukäepoolsel küljel). Hüppe sooritamisel vasa-

kult hoida parema käega õpilase toengukäe õlavarrest, teisega

aga toetada külje alt.

Külghüppe sooritamisel pöördega on abistamine

ja julgestamine sama, kuid pöörde sooritamisel tuleb liikuda

veidi tagasi ja hoida õpilast käte alt.

4. Ulesirutushüpe. Seista hoojooksupoolsel

küljel, küljega riistale (jalgade liikumisele vastaspoolel).
Uhe käega hoida õlavarrest, teisega aga külje alt.

5. Harkhüpe. Seista maandumiskohal, näoga riista

poole ja hoida mõlema käe õlavarrest või rinna alt.

6. Tirelring ette. Seista maandumiskohal,

küljega riistale. Uhe käega hoida õlavarrest, teisega turja

alt.

õpetamise alguses on soovitav abistada kahekesi, kusjuures
teine abistaja seisab hoojooksupoolsel küljel, küljega riista-

le ja hoiab ühe käega õlavarrest, teisega toetab kõhu alt.

7. Kägarhüpete, sääretõstehüpe-
te ja upphüpete abistamine ja julgestamine on

sama, mis vastavate hüpete puhul üle kitse.

8. Tirelring kõrvale, õpetamise alguses

abistada kahekesi. Uks seisab maandumiskohal, küljega riista-

le, näoga õpilase selja poole, Uhe käega hoida lähema käe

õlavarrest, teisega selja alt. Teine seisab hoojooksupoolsel

küljel, küljega riista poole, näoga Õpilase rinna poole ja
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toetades puusadest aitab jõuda kätelseisu.

Hüpped üle piki hobuse.

1. Ühe jala hoo ja teise tõukega nurkhüpe va-

sakule. Hoolaud hobuse kõrval. Seista maandumiskohal, pa-

rema küljega riistale. Vasaku käega hoida õpilast õlavarrest,
paremaga puusa alt (et aidata jalgu üle viia).

2. Harkhüpe tõukega hobuse lähemalt kolmandikult.

Seista maandumiskohast eespool näoga riista poole ja hoida ühe

käega rinna, teisega selja alt.

3. Sääretõstehüpe ja kägarhüpe

järgneya sirutusega tõukega hobuse esimeselt

kolmandikult. Abistamine ja julgestamine sama, mis eelmise hüp-

pe puhul.

4. Lendhüpe. Seista maandumiskohal, näoga riista

poole (umbes paari sammu kaugusel sellest) ja hoida mõlema

käega rinna alt.

3. Harkhüpped, harkhüpped pöör-

dega, kägarhüpped ja tirelring-

hüpped. Abistamise ja julgestamise võtted samad, mis sa-

madel hüpetel üle kitse ja üle risti hobuse.

HARJUTUSED POOMIL.

Enne spetsiifiliste poomiharjutuste õpetamisele asumist

on vaja sooritada lihtsamaid harjutusi ja pöördeid väikesel

kõrgusel ja toengupinnal . Sel eesmärgil kasutatakse tavali-

selt ümberpööratud asendis yõimlemispinki. Seejärel sooritatak-

se ha j tusi madalal poomil. Kui õpilane liigub ebakindlalt,

tulot abistada käest hoidmisega.

Tasakaaluharjutusi pole soovitav anda vahetult peale har-

jutusi, "ii.:nõuavad suurt vaimset ja füüsilist pinget.

Enne kui asutakse poomiharjutuste sooritamisele, tuleb

kontrollida, kas võimlemisriist ja matid on õigesti asetatud.

Keeruliste harjutuste voi mahahüpete sooritamisel on soo-

vitav kasutada käsi või rippevööd.
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Abistamisvõtted toenghilpetes

Upph ü p e

Nurk h ü p
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Alguses omandatakse liikumised põrandal, siis madalal ja

keskmisel poomil ning lõpuks normaalse kõrgusega poomil.

Paljude harjutuste abistamine madalal ja keskmisel poomil

toimub samuti kui põrandal.
1. Algseisust risti reisist

paremal. Seista õpilasest vasakul, näoga poomi poole ja
hoida parema käega vasaku käe õlavarrest,vasakuga aga vasaku

puusa alt.

2. Algseisust toengpõlvitus pa-

remal. Seista õpilasest vasakul, näoga poomi poole ja las-

kumisel põlvele hoida vasaku käega vasaku käe õlavarrest, pa-

remaga aga vasakust jalast.

3. Algseisust selililamang (käte

abita). Seista näoga poomi poole ja laskumisel seljale hoida

ühe käega turja alt, teisega käest.

4. Algseisust piki väljaaste

paremaga kõrvale. Seista näoga õpilase poole

ja hoida parema käega vasakust randmest, vasakuga paremast

küljest.

5. Toengkükist vasakul, par

kõrval, pööre vasakule Umber. Seis-

ta parema küljega poomile (õpilasele seljati). Vasaku käega

hoida vasaku käe õlavarrest, paremaga hoida selja alt kogu

pöörde jooksul.

H1 öörded*

1. Hüpped paigal kahel jalal

(risti ja piki). Madal poom. Seista näoga õpilase poole ja

hoida kätest.

Jalavahetushüpete abistamine toimub samuti.

2. Polvetõstehüpped paigal. Madal

poom. Seista õpilase taga ja hoida mõlema käega külgedest või

kätest.

3. Harkhüpped paigal. Ahistatakse ja

julgestatakse samuti kui eelmise harjutuse korral.

Kirjeldatud elemendi sooritamisel kõrgel poomil on soo-

vitav abistada kahekesi. Seista mõlemal pool poomi, näoga

poomi poole ja kukkumisel hoida õpilast mõlema käega kehast.
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Kindlam on abistada rippevööga.

4. Hüpped liikumisega ühel ja-

lal: sammhüpped, pöialöökhüpped, jalavahetushüpped ees ja

taga ning kõrval jne.

Abistamisel seista näoga poomi poole ja kogu aeg liikuda

õpilase taga-kõrval. Uks käsi hoida ees (et õpilane võiks va-

jadusel sellele teisega toetada õpilast käest või

seljast.

s.Hüpped .kahel pöördega ja pöörded
ühel 270°, :360°, 540".

Ahistatakse kahekesi. Seista mõlemal pool poomi, näoga

poomi poole ja vajadusel hoida õpilast oma poole peal iseseis-

vait.

Pealehüpped poomile

1. Paigalt ja risti hoojooksult sooritatud pealehüpped:
1. Hüppelt toengkükk mõlemal. Seista kül-

jega poomile, pealehüppele vastaspoolsel küljel. Uhe käega

hoida õlavarrest, teisega puusa või külje alt.

2. Hüppelt toengkükk vasakul, par

kõrval. Seista parema küljega poomile, pealehüppele vas-

taspoolsel küljel (vasaku jala pool). Vasaku käega hoida õpi-
lase yasaku käe õlavarrest, paremaga aga puusa voi külje alt

(joon. 53).
3. Hüppelt toengpõlvi tus vasakul,

parem kõrval. Abistamine ja julgestamine sama, mis

eelmise harjutuse puhul.

4. Hüppelt toengkükk vasakul, parem

Seista vastaspoolsel küljel parema küljega poomile. Va-

saku käega hoida õpilase vasakust õlavarrest, paremaga aga

vasaku külje alt.

5. Hüppelt toengkükk vasakul, parem

kõrval. Pöördega vasakule ümber

kük k. Pööre sooritatakse käte abita. Seista teisel pool,

parema küljega poomile. Alguses hoida vasaku käega õpilase
vasakust õlavarrest ja, toetades paremaga külje alt, soorita-

da pealehüpe. Pöörde ajal haarata õpilase vasakust käest ja
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hoida pöörde esimesel poolel; pöörde teisel poolel hoida õpi-
lase paremast käest ja aidata lõpetada pööre.

6. Hüppelt.kägarülehoog par

(käärtoengusse). Seista vastaspool, parema küljega poomile,

õpilasest vasakul. Vasaku käega

rest, paremaga aga vasaku puusa

si sooritada ülehoogu).

hoida teda vasaku käe õlavar-
või külje alt (aidates niivii-

(tagatoengusse).7. Kägarülehoog kah

Seista teisel pool poomi, küljega poomile. Uhe käega hoida

õpilase õlavarrest, teisega aga külje või puusa alt, aidates

sooritada ülehoogu.
8. Hüppega harkt oengs ei s.Seista

teisel pool poomi, näoga poomi poole. Jalgade tõstmise momen-

dil hoida õpilase mõlema käe õlavarrest (joon. 54).
9. Hüppega upptoeng. Seista teisel pool

poomi küljega sellele ja hoida mõlema käega õpilase õlavar-
rest.

10. Hüppelt nurkülehoog ette

se). Seista teisel pool poomi, küljega poomile. Lihekäega hoi-

da õpilase õlavarrest, teisega puusa või külje alt ja aidata

sooritada ülehoog.

Joonis 53. Joonis 54.

11.Hüppelt* rinnal seis piki -püsi.
Seista teisel pool poomi, küljega poomile, ühe käega hoida õla
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alt, teisega reiest ja aidata jõuda seisu.

12. Hüpe kükki ühele (poomi otsal), õppi-
misel seista poomi otsa juures õpilase kõrval (vaba jala pool).
Uhe käega hoida jala, teisega selja alt.

Tirelid ja tirelringid.

õpetamise algetapil tuleb kõigi tirelite sooritamisel

abistada kahekesi,kuna ÜLe pea veeremisel võtvad qsilased kergesti
kaotada orienteerumise ja kukkuda nii ühele kui teisele poole.

Seepärast üks abistaja hoiab õpilast, teine aga seisab teisel

poolppomi ja on valmis abistama.

1. Tirel ette upplamangusse turjal. Seista näo-

poomi pQole. Uhe käega hoida õla alt, teisega puusade alt

(joon. 55).

Sama tireli sooritami-

sel kükki on abistamine sama,

kuid üleminekul kükki tuleb

käega, mis hoidis jalga-

de alt, hoida nüüd selja alt.

2. Tirel ett

turi seisu (püsi).
Seista näoga poomi poole, õpi
lase kõrval. Alguses hoida

turja alt. Üleminekul turi-

seisu hoida ühe käega puusa

alt, teisega jalgadest.
Joonis 55.

3. Tirel taha

toengpõlvitus-
s e (harkistest üle pea või

õla). Tireli alguses hoida

aga hoida ühe käega põlve
sooritada tirelit ja jõuda

selja alt. Jala viimisel üle pea

alt, teisega õlavarrest, aidates

toengpõlvi tusse (joon. 56).
4. Sildring tah Seista näoga poomi poole.

Laskumisel taha hoida ühe käega selja alt. Üleminekul üle kä-

te hoida ühe käega õlavarrest, teisega selja alt.
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5. Sildring ette. Seista näoga poomi pooles
Ühe käega hoida õlast, teisega selja alt.

6. Ratas ette. Abistamine ja julgestamine sa-

ma, mis eelmise elemendi puhul.
7. Ratas kõrvale, õpetamise alguses ahista-

takse kahekesi, üks seisab õpilase selja poolsel küljel, näo-

ga tema poole, teipe seisab teisel pool poomi (kui õpilane
kukub sinnapoole!). Abistamisel hoiab üks abistaja õpilast
külgedelt (joon. 57).

Joonis 57.

Joonis 56.
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Seisud, siil. d rõhtseisud.

Käesoleva peatüki elementide õpetamise algetapil on ots-

tarbekas abistada kahekesi.

1. Selililamangust turiseis. Seista näoga poomi

poole ja seisu jõudmisel hoida ühe käega õpilase selja alt,
teisega jalgadest.

2. Uhe jala ja teise tõukega
tiritamm. Seista näoga poomi poole (hoojala pool) ja
seisu minekul hoida ühe käega selja alt, teisega aidata hoo-

jalast.
3. Uhe jala hoo ja teise tõu-

kega õlalseis. Seista näoga poomile (vaba õla

pool). Uhe käega hoida vaba õla või puusa alt, teisega aga

hoojalast.

4. Uhe jala hoo ja teise tõukega kätelseis (ris-

ti). Abistada kahekesi. Seista näoga poomi poole mõlemal pool

õpilast. Uhe käega hoida õlast, teisega kehast või jalast ja
aidata minna kätelseisu. Tugeva ülesirutuse või ette kukkumi-

se korral hoida selja alt.

5. Painutusega taha sild. Seista näoga poomi poole.
Uhe käega hoida õpilast puusa alt, teisega õlavarrest, et ai-

data kged õigesti poomile asetada.

6..Kätelseisust tirelringiga ette sild. Seista näoga

poomile. Uhe käega hoida õpilase õlavarrest, teisega selja
alt. Vajadusel peab abistaja aitama jalad (või jala) asetada

poomile õigesti.
7. Spagaat (toengus risti), käte abiga või ilma.

Seista näoga poomi poole ja hoida mõlema käega kehast.

8. Algseisust ühistamisega harkspagaat (käte

toengust). Seista näoga poomi poole ja hoida õpilast kätest

kuni tasakaalu täieliku saavutamiseni spagaadis.

9. RÕhtseis ühel. Seista õpilase kõrval, näoga

tema poole. Uhe käega hoida õpilase toengujala põlve juurest,

teisega aidata (teise jala põlve alt) võtta sisse õige asend.

õlgade liigsel ette vajumisel ja tasakaalu kaotamisel hoida

õla alt või käest.
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10. Külgrõhtseis. Seista näoga õpilase pooles

Uhe käega hoida toengujala põlve juurest, teisega aidata võt-

ta õige asend.

11. Rohtseis haardega jalast
või pöiast (vertikaalrõhtseis). Seista päoga õpilase
poole. Uhe käega hoida alt õlast, teisega jalast.

Mah a h e d

1. Seisust piki, risti ja poomi otsalt ülesiru-

tusmahahüpe, Seista maandumiskohal, küljega poomile.

Vajadusel hoida ühe käega selja alt, teisega õla või rinna

alt.

2. Harkmahahüpe. Seista maandumiskohal, kül-

jega poomile, näoga õpilase poole, öhe käega hoida selja alt,

teisega rinna alt või õlavarrest.

3- Sääretõstemahahüpe. Seista maandu-

miskoha juures, näoga poomi poole (ees) ja hoida õpilast mõ-

lema käega kehast.

4, Toengpolvitusest paremal mahahüpe vas

k u 1 e. Seista vasaku küljega poomile, õpilasest vasakul.

Parema käega hoida paremast käest, vasakuga parema külje alt.

5. Poolspagaatmahahüpe. Seista maanr-

dumiskoha juures, näoga poomi.poole. Vajadusel hoida ühe käega

selja alt, teisega õlavarrest.
6. Tirelring vasakule pöörde

ga vasakule. Seista parema küljega poomi otsale. Va-

saku käega hoida vasakust õlavarrest, paremaga külje või reie

alt.

7. Mahahüpe tirelringiga taha

(algseisust või sillast poomi otsalt). Ahistatakse kahekesi.

Seista õpilasest vasakule ja paremale poole. Uhe käega hoida

õlavarrest, teisega selja alt.

8. Mahahüpped kätelseisudest

(piki ja poomi otsalt):

a) tirelring ette poomi otsalt. Seista õpilase Kõrval

maandumiskohal. Uhe käega hoida õlavarrest, teisega selja alt.
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Maandumisel ette kukkumise vältimiseks hoida õla alt. Sama

mahahüppe sooritamisel poomi keskelt (sealhulgas ka käte vahel-

duva toenguga) seista maandumiskohal, näoga poomi poole. Uh#

käega hoida õla alt, teisega puusa alt. Ette kukkumisel hoi-

da õla alt või kehast;

b) ülesirutus-, kägan- ja uppmahahüpped. Seista maandu-

miskohal, õpilase kõrval. Kätelseisu jõudmisel hoida mõlema

käega õlavarrest. Mahahüppe momendil astuda veidi tagasi, et

mitte ette jääda.

õpetamise alguses on soovitav abistada kahekesi;

c) harkmahahüpe. Seista maandumiskohal, näoga poomi poo-

le. Mahahüppe sooritamisel hoida vajadusel käte alt või kehast

9. Tirelring ett e-k orvale (poomi kes-

kelt). Seista maandumiskoha juures, näoga poomi poole ja hoi-

da ühe käega selja, teisega õla alt.

Kirjeldatud mahahüppe sooritamisel käte vahelduva toen-

guga, pn abistamise ja julgestamise võtted samad.

10. Tirelring kõrvale poomi keskelt pelja-
ti poomile. Abistada kahekesi. Uks seisab mahahüppele vas-

taspoolsel küljel, näoga poomi poole ja hoiab ühe käega toen-

gukäepoolse külje alt, teise käe kerge survega puusale suu-

nab keha liikumist kõrvale mahahüppesse. Teine seisab maan-

dumise poolsel küljel, küljega poomile, näoga õpilase poole

ja hoiab külgedelt.
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LISA.

RIISTADE JA INVENTARI

MÕÕTMED.

Vabaharjutuse väljaku suurus on 12 x 12 m. Väljak peab

olema kaetud vildi või vaibaga ja ääred märgistatud valge joo-

nega, Kui väljak on ettenähtust väiksem* siis joonega ei ääris-

tata.

Kang. Kangi pikkus on 240 cm, kõrgus 110 - 250 cm. Kõrge

kangi läbimõõt on 28 mm, madala kangi läbimõõt aga 27 mm.

Rööbaspuud. Rööbaspuid valmistatakse põhiliselt kolme

tüüpi: madalad, keskmised ja eii kõrgusega rööbaspuud.,Madalate

rööbaspuude kõrgus on 100 - 160 cm, rööbaste vahe " 58 pm.

Keskmiste rööbaspuude kõrgus 160 - 250 cm, vahe 40-64 cm.

Eti kõrgusega rööbaspuude alumise rööpa kõrgus on 130 - 150 cm,

ülemise rööpa kõrgus 190 - 240 cm, rööbaste vahe 42-66 cm.

Võistlustel kasutatakse rööbaspuid piiratud mõõtmetega:

erikõrgusega rööbaspuude alumise rööpa kõrgus on 150 cm, ülemi-

se - 230 cm; keskmiste rööbaspuude kõrgus 160 - 170 cm, madala-

te rööbaspuude kõrgus 130 cm (kõrgust arvestatakse põrandast
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koni rööpa ülemise pinnani. Rööbaste sisepindade vaheline

kaugus (laius) on 42 - 55 sm. Tütarlastele võib rööbaspuude

kõrgust muuta klassifikatsiooni programmis ettenähtu piires.
Rongad. Rongad riputatakse 70 sm pikkuste rihmadega

trosside külge, mis liiguvad plokkide süsteemil. Rõngaste si-

semiste pindade vaheline läbimõõt on 178 - 180 mm, väline

230 - 233 mm. Trossid peavad asuma seinast või tugipostidest
vähemalt 115 sm kaugusel. Rõngaste kaugus teineteisest on

50 sm. Konstruktsioon asub põrandast 550 sm kõrgusel. Rõngas-
te kõrgust peab olema võimalik reguleerida vähemalt 120 - 250

sm kõrguseni maast.

Määruste kohaselt on võistlustel rõngaste kõrgus meeste-

le 20 sm.

Hobune hooplemiseks. Hobuse pikkus on 160 sm, laius 36

sm. Sangad on asetatud hobusele sümmeetriliselt. Sangade sise-

pindade vaheline kaugus on 40 - 50 sm. Hobune on kaetud naha

või seda asendava materjaliga. Sangade kõrgus on 12 sm ja kõr-

gus põrandast 120 sm.

Hobune hüpeteks. Hobuse pikkus on 160 sm, laius 36 sm.

Hobune piki jaotatakse põiki joontega lähemaks, keskmiseks ja

kaugemaks osaks. Peale selle jaotatakse lähem ja kaugem osa

tsoonidesse järgmiselt:

Lähem osa Keskmine osa Kaugem osa

Tsoon "Ä" Tsoon "B" Tsoon "A" Tsoon "B"

40 sm 20 sm 40 sm 20 sm 40 sm

Poom. Poomi pikkus on 4 m, paksus 12 sm, ülemise ja alu-

mise pinna laius 10 sm, poomi kõrgus 120 sm.

Kits. Vormilt sarnaneb hüpete hobusega, kuid mõõtmetelt

väiksem. Kitse pikkus on 60 sm, laius 40 sm, kõigus 90 - 160

sm, korpuse kõrgus 33 sm.

VÕimlemislaud. Voimlemislauad valmistatakse mitmesuguse

konstruktsiooniga. Võimlpmislaua pealispinna suurus on 180 x

100 sm, laua kõrgus 120 - 160 sm. Pealispind on kaetud nahaga.
Laua pealispind ja servad on pehmed.
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Painduvhoolaud. Painduvhoolaua aluse pikkus on 12$ sm,

laius 50 sm, paksus 2,5 sm. Hoolaud valmistatakse lehtpuust.

Libisemise vältimiseks tuleb hoolaua alla kinnitada kummist

ribad.

Toenghüpete hoolaua kõrgus on 10 - 12 sm.

Matid. Mattide katteriideks kasutatakse kalinguri või

presenti. Mattide täitematerjaliks kasutatakse hobusejõhvi,
mererohtu, villaseid või puuvillaseid kraasmeid ning sünteeti-

lisi materjale. Mati mõõtmed: pikkus 180 sm, laius 120 sm,

paksus 8 sm.

Matile asetatakse veel kate, mis valmistatakse kunstna-

hast või selle asematerjalist.Mati sangad valmistatakse pre-

sendist. Käesoleval ajal valmistatakse ka spetsiaalseid poro-

loontäidisega võimlemismatte suurusega 100 x 200 x 15, mis on

kaetud tiheda riidega.
Võimlemispink koosneb alusest, laiast ja paksust lauast

ning jalgadest, mis on omavahel ühendatud põikpuudega. Voim-

lemispingi laua pikkus on 400 sm, laius 24 sm ja paksus 4,5 sm

Pingi kõrgus on 30 sm. Jalgu ühendav põikpuu asub põrandast
1 sm kõrgusel. Et pink pööratud asendis oleks püsiv, lüüakse

jalgade kinnituskohale väikesed 2-2,5 sm kõrgused ja 3-4 sm

paksused põikpuud. Iga põikpuu keskosa on kaarekujuliselt väl-

ja lõigatud. Pingi kasutamiseks kaldpinnana kinnitatakse pingi
laua ühe otsa alla konksud.

Varbsein. Varbseinu valmistatakse kõrgusega 300 ja 320

sm. Varbseinu valmistatakse ühe- ja kahesektsioonilisi. Iga
sektsioon koosneb männipuust tugilattidest (2) ja kasest või

tammest ovaalsetest (35 x 45 mm) varbadest. 320 sm kõrguse
varbseina laius on 93 sm, 300 sm krgusel 73 sm. Tugilattides-

se tehtud varbade avad kaetakse pealt 1,5 - 2 sm paksuse liis-

tuga. Alt esimene varb asetatakse põrandast 15 sm kõrgusele.
Varbade vahe on 24 sm. Viimane ülemine varb asub teistest

eespool.

Varbseinte kinnitamiseks seinale asetatakse 250 - 280 sm

kõrgusele rõhtne 4 x 6 sm suurune pruss, mille külge kinni-

tatakse me tallnurkade abil varbsein. Põranda külge kinnitatak-

varbsein samuti metallnurkade abil.

Ronimislatid. Ronimislatid valmistatakse tugevast puust
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või metallist (duuralumiinium) pikkusega 5 m ja läbimõõduga

5 sm (naistele 4 sm).

Ronimisköied. Ronimiseks kasutatakse puuvillaseid ja

kanepist köisi. Läbimõõt võib olla 3,5, 4 ja 5 sm, pikkus
5 - 6 m (sõltuvalt vajadusest ja tingimustest). Köie ülemisse

otsa pleisitakse aas. Selle abil kinnitatakse köis vinditaolise

konksu otsa laes.

Topispallid. Topispall on voodriga nahkkest, mis võib

olla täidetud mitmesuguse materjaliga. Täitematerjaliks võib

olla mererohi, vill, jõhv, leotatud niin jne. Kasutatakse

mitmesuguste mõõtmetega topispalle:

Hüpitsad, Hüpitsad on lühikesed ja pikad (nimetatakse

hoonööriks). Hüpitsaid valmistatakse kahte liiki:

1. B,mm läbimõõduga nöör puust käepidemetega. Hüpitsa

pikkus 2-2,55 m.

2. 5 mm läbimõõduga kumm puust käepidemetega. Hüpitsa

pikkus 2,65 m.

Pikad hüpitsad (hoonöörid) pikkusega 4 - 5 * valmista-

takse nöörist.

VÕimlemiskepid. Kasutatakse kahesuguseid võimlemiskeppe:
1. Pikkus 100 sm, läbimõõt 2? mm.

2. Pikkus 110 sm, läbimõõt 30 mm.

Materjaliks võib olla saar, pöök, kask jt., samuti duur-

alumiinium. Kepid peavad olema hästi treitud ja poleeritud.

Käsikud valmistatakse metallist mitmesuguses suuruses:

alates 0,5 kg kuni 8 kg-ni (0,5 žg erinevusega).
Kurikad. Karikad koosnevad kerest, kaelast ja peast. Mõõt-

Jrk. nr. Kaalg Läbimõõt am

1 1000 31

2 2000 33

3 3000 35

4 4000 37

5 5000 39

6 6000 41

7 7000 43
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med ja kaal on erinev:

Nr. 1 T-pikkus 40 sm, kaal 400 g

Nr. 2 y
" 45 sm, " 450 g

Nr. 3 v
" 50 sm,

" 500 g

Nr. 4 - " 55 sm, " 550 g

Materjaliks kasutatakse kaske, pööki, saart, tamme jm.
Pallid.

VSike pall - diameeter 8 -12. sm.

Keskmine pall - diameeter 15-18 sm.

Suur pall - diameeter üle 20 sm.

Ljnik. Valmistatakse kergest materjalist (gaas või siid-

kangas) suurusega 2 x 0,75 m.

Lint. Lindi laius 2,5 sm. II järgule on lindi pikkusi m,

kepi pikkus 50 sm; I järgule on lindi pikkus 7 m, kepi pik-
kus mitte üle 60 sm. Harjutustes kahe lindiga vastab lintide

suurus II järgu lindile.

Rõngas. Valmistatakse puust või metallist paksusega

1,2 - 1,5 sm ja sisemise diameetriga kuni 95 sm.
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SISUKORD.

1, Sissejuhatus

2. I peatükk
a) Vigastuste esinemise põhjused
b) Vigastuste vältimise võtted

c) Võimleja, hoia oma käsil

3. II peatükk

a) Abistamise ja julgestamise tähtsus

b) Julgestamise ja abistamise viisid

c) Abistamise ja julgestamise kasutamine

d) õpetaja osa abistamisel ja julgesta-

misel

4. 111 peatükk
a) Harjutused kangil
b) Harjutused madalatel ja keskmistel

rööbaspuudel
c) Harjutused erikõrgusega rööbaspuudel
d) Hooglemisharjutused sangadega hobusel

o) Harjutused paigal rõngastel
f) Harjutused kiikel rõngastel
g) Toenghüpped
h) Harjutused poomil

5. Lisa

Lk.

3

5

6

7

26

31

31

33

34

37

39

39

58

71

79

84

91

95

98

109
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