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VOORWOORD. 

In 1896 het die wereld se beste Atlete vir die eerste 
Olimpiese Spcle in Athene bymekaar gekom. Ilulle 
prestasics staan met gone letters in die offisicle vcrslae 
van die Spele aangeteken. Vandag sou daardie prestasies 
amper sonder uitsondering onvoldoende wecs om 'n Suid­
Afrikaanse kampiocnskap te wen. \Vaaraan is hierdic 
verbasende vooruitgang toe te skrywe? Daar is verskil­
lende redes daarvoor, maar die vernaamste is liggaams­
opvoeding. 

Van liggaamsopvoeding, d.w.s. van doelbewuste lig­
gaamsopvoeding het ons in Suid-.Afrika tot kort gelcde 
min geweet en nog minder verstaan. Dank sy die inisia­
tief van die Universiteit van Stellenbosch sal, so word 
gehoop, daardie onkunde vinnig verdwyn. 

'rwoo jaar gelede het hulle ·n kursus vir liggaams­
opvoeding ingestel en vandag het hulle voorbeeld reeds 
op verskillende ander inrigtings sy uitwcrldng gehad. 
Nou gaan hulle 'n stap verdcr met 'n beslnit om geleidelik 
'n hele reeks boekc uit te gee oor die bcginsels van lig­
gaamsopvoeding en die praktiese toepassing daarvan. 
Hierdie taak is in die bekwame hunde van Dr. Obholzer 
gestel, die Hoof van die nuwe Fakulteit, en enige persoon 
wat die volgende bladsye bcstudeer sal met my saamstem 
dat hulle geen betere keuse kon gedoen het nie. Vir die 
eerste keer word 'n poging gedoen om op 'n wetenskaplikc 
manier daardie beginscls uiteen te set wat nie alleen die 
liggaam, maar ook die karakter ontwikkel. 

Ek wil die hoop uitspreek dat hierdie boek die aan­
leiding sal wees tot die totstandkoming van 'n eie .Afri­
kaanse sisteem van liggaamsopvoeding, 'n sisteem wat 
hom in alle opsigte sal aanpas by ons landsomstandighede 
en volkskarakter. 

0. Pmow. 
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INLEIDING. 

In die Unie van Suid-Afrika het liggaamsoefeninge 
veral deur die inislutief van die ::\Iinisbrs van Onderwys, 
Yolksgesondheiu en Yerdeuiging en die SupPrintPndcnte­
GPnPrllal en Direkteure van Onuerwvs in die vier 
pruvlnsies in die jungste tyd 'n uaic groot uitbrciding 
ondcrguan. IIierJic vinnige ontwikkcling het ,egter die 
nadcel SUUlll~l'bring uat die lig~uumsopvocding nie 
eenvormig vanuit tPll senirale plek opgebou is nic. 
In so 'u seutrum sou bekwmnc vakmense gelPidPlik 
'n kern van liggaum&opvocJers kon opgelei hot en van 
hieruit langsamcrhand die hele land van bckwame vo]gC'ns 
riieseHde sistecm werkcndc liggaamsopvoedcrs kon voorsicn 
het. "!\Ion is cgtcr liggaamsop,'oeders uit vcrskillende 
laude met verskillende opleiding en verskillende stan­
dllarde van oplt'iuing in hiPrdic land aangestel. I-Iier­
die vakmense hPt hul ·eie ,sisteme" hier in~cvoer. Omdat 
cgtcr die mecste sisteme of stPlscls tot 'n groot mate sterk 
nm mckaur verskil, hct SulJ-.Afrika vansclfsprekrnd al 
spoedlg die ,sirydperk" van die stelsels gcword. Daar­
deur het Pgtrr veral onder die jongcr li~gaumsopvocdcrs 
van hierdie lanJ. 'n groot mate van onsekcrhcid ontstaan 
oor die waardc of andersins van die verskillende stelsels. 

So 'n stryd tussen sisteme o£ stclsels behoort egtPr 
in die Unie nie plaas te vind nie. Sisteme is verstarde 
vorme, wat nie vir verderc ontwikkeling vatbaar is nie 
en wat nie meer aan die vcreistes van 'n nuwe tyd of 'n 
under volk aangcpas kan word nie. IIullc het bepaald 
vrocer in die lande waar hulle ontstaan het en ten tyde 
van hnl ontstaan, die bestc oplossing van die vraagstuk 
van liggaamsopvoeding, o1 rniskicn net van liggaamsoefe­
ninge, gcvorm. Stelscls moet ,r:~gter padgee as hulle tot 
sisteme verstar is en daardeur die voortgang van die 
modcrne tyd strem. 

Dit is heeltemal vcrkeerd om die ccn of ander oor­
sese stelsel na Suid-Afrika te probeer oorplant sonder 
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INLEIDING. 

om dit aan die hcsondere omstandighede van Suid-Afrika. 
aan te pas- as dit ooit moontlik is. 

Wat ons uit die verskillende stelsels kan gebruik is 
feitlik net hul wetenRkaplike en praktiese bevindings. Die 
moet ons dan self aan ons bPsondere toestandc aanpas. Ons 
moct egtPr vermy om oor te neem wnt die stelsels karak­
teriseer, naamlik die aanpassing wat in die land van oor­
sprong bercik is aan die plek, die tyd en die mens- of 
om dit d.uideliker uit te druk, die aanpassing aan klimaat, 
bodemgesteldheid, bewoningstoestande, sosiale verhoudings, 
politieke toestande, die heersende opva1ting van sedclik­
heid, die tradisie en die oorheersende ras- om net die 
bclangrikste te noem. 

Die goeie kern, wat in clke stelsel gevind kan word, 
moet dus so te se van sy dop bcvry en dan deur ons gc­
bruik word. Ons wil dus die positiewe waardcs van die 
verskillcnde stelscls oorneem en, sodoende verryk met die 
bevindings van die moderne lip;~aamsopvoeding en vcr­
troud met die ontstaan van die strlsels, self die oplossing 
wat vir Suid-Afrika geskik is, vind. Dit sal nie binne 'n 
paar dae kan geskied nie, ook nie biPne 'n ·wcrk en sclfs 
nie binnc een ~aar nic. Binne ·1 jaar cgtrr behoort Suid­
Afrika, wat liggaamsopvoeding betref, sy cic pad tc kon 
gevind het. Dit kan slegs dan gebeur as volgens 'n doel­
treffcnde plan te werk gegaan word. Ons liggaamsopvoe­
ding hier het 'n 4-jaar plan nodig! 

W at op die oomblik in Suid-Afrilm oor hierdie onder­
v_:erp in druk vcrskyn, moot dan ook net a'l 'n padwyscr 
beskou word en nie as onveranderlike voorskrifte nie, soos 
byv. in 'n vaste en in besondcrhede uitgewerkte sillabus 
gevind word nie. 

Die doel van die liggaamsopvoeding moet weliswaar 
duidelik wces, die toerusting van die liggaamsopvoeders 
moet decglik wees, maar die pad self waarlangs die doel 
bereik word, moet min of meer oopgclaat word. W at 
laasgenoemde probleem betref, word aan die liggaamsop-
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INLEIDING. 

voeders slegs 'n leidraad gegee. Elke jong liggaamsop­
voeder, wat 'n onderwysbctrckking in ons land aanvaar, 
moet 'n baie goeie, wetenskaplik gegronde teoreties-prak­
tiese opleid.ing geniet het. Hierdeur sal hy die grondslag 
bcsit waarop hy met gebruik van die waardcvolste gawe 
wat die mens bcsit, sy kritiese vcrstand, kan bou en op 
eic verantwoorddikheid kan bcsluit wat onder d.ie gegewe 
ornstandighcde tot bereiking van die doel onderneem moet 
word. Tn hierdie opsig kan weliswaar verskillende voor­
beelde aangehaal en wcnke vir moontlike oplossing gegee 
word, maar dit is onmoontlik om 'n vaste prosedure voor 
te skryf. Ons durf nie die fout maak nie om skemas op 
te stel, vmt klaar vir die gebruik oorhandig word aan 
persone sonder voldoende opleiding nie. Liggaamsopvoe­
ding het betrekking op die lewc en die lewe kan nie vol­
gPns skemas ingerig word nie. 

Die koers wat gevolg moct word in die opleiding van 
die liggaamsopvoPder bestaan dus, om dit nogmaals kort­
liks saam te vat, uit: -

1. Die ligganmsopvoeder ontvang 'n deeglike teore­
ties-praktiese opleiding en daarmee sy e-rondslag om op 
te bou. 

2. Ily moet duidelik die doel van liggaamsopvoeding 
leer verstaan. 

3. Die wyse, waarop hy daardie doel wil bereik, word 
grotendeels aan sy eie keuse oorgclaat. 

Die Universiteit van Stellenbosch, wat as eerste Suid­
Afrikaanse "Cniversitcit in 1937 die moed gehad het om 
'n kursus vir die opleiding van liggaamsopvoeders in te 
stcl en daardeur die voortou geneem het op 'n nuwe 
gebied, gaan dodbcwus op die ingeslane pad voort, en 
wil in 'n reeks boeke, waarvan hierdie een die eerste deel 
vorm, die beginsels en doelstellings van die liggaamsop­
voeding behandcl en verder oor die belangrikste gebiede 
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INLEIDING. 

van die liggaamsopvoeding kort en duidelike uiteensettings 
ni1 die pen van dcskundiges publiseer, om sodoende aan 
die strcwe na liggaamsopvoeding in Suid-Afrikn lciding 
te gee. 

In hierdic boekdcel, wat die ,Beginsels en lcidraad 
vir die liggaamsopvocding in die skool" gee, is so te se 
eers die fondament gele. Die bedoeling is dat hierop 
verderc dele sal volg, waarin van dieselfde standpunt uit­
gcgaan en besondere gebiede uitvoerigcr behandel sal 
word. 

Dit is my innige wens dat hierdie '''erk iets daartoe 
mag hydra, om die gesondheicl, krag en disipline van 
die Suid-Afrikaanse bevolking tc verbeter. 

VoortB is ek dank verskuldig aan Prof. Dr. R. 
"\Yilcocks, Prof. B. 'l'aute, Prof. Dr. Con. de Villiers, Prof. 
J. J. Smith, Kolonel B. F. Armf>1rong, Dr. C. A. du Toit 
en Dr. II. E. Brink, Dr. K. W. Heese en andere vir goeie 
raad en hulp in vak en taal met die opstel van hierdie bock. 

1\'Iy besondere dank wil ek betuig aan ::\Inr. G. Roose­
boom vir sy waardevolle hulp waardeur die werk in die 
Afrikaanse taal die lig sien. 

Stellenbosch, 
Maar,t 1939. 
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HOOFSTUK I. 

DIE DOEL WIT VAN DIE LIGGAAMS­
OPVOEDING. 

In die algemeen onuerskei ons drie belangrike doel. 
eindes wat deur liggaamsopvoeding nagestreef word, 
naamlik: 

(a) Die sosiaal.opvoedkundige doel; 
(b) Die higieniese doel ; 
(c) Die militere doel; en verder 
(d) Bykomstige doeleindes. 

(a) Die Sosiaal-opvoedkundige Doel. 
Ons strecf daarna om jong mense op te voed tot nut. 

tige lede van die gemeenskap. Dit is dus nodig dat die 
karakter van die kind so gevorm word, dat hy (of sy) eien. 
skappe aankweek of ontwikkel, wat uit sosiale oogpunt 
gesien, wcnslik is. 

W at is die eienskappc wat in 'n sosiale wese as wens. 
lik of begeerlik best em pel kan word~ W atter eienskappe 
help saam om die indiwidu sc inlywing in die gemeenskap 
sander wrywing teweeg te bring "I 'Vatter eienskappe dra 
daartoe by dat die indiwidu vir die gemeenskap nuttig is? 

Onder bobcdoelde eienskappc onderskei ons :­
Vaderlandsliefde: Ilierdeur word die doen en late 

van die enkeling bctcr t'n edcler. Die vaderlandsliofde is 
die oorsauk uat die burger van 'n staat hom nie as 'n toeval. 
lige gas in die land beskou en hom dienooreenkomstig tee~ 
Jie pligte deur die staat opgele, verset nie, maar dat hy 
homsel-f bewus as 'n verantwoordelike integrerende deel 
van dio staat betrag en gevolglik ook vrywillig bcreid is, 
om ofiers hierYoor te bring. 

V.erantwoordelikheidsgevoel: Elke kind moet leer 
bescf dat hy in sy doen en late nie na eic goeddunke kan 
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LIGGAAMSOPVOEDING IN DIE SKOOL. 

handel nie, maar dat hy eers die moontlike uitwerking 
van sy handelwyse op sy medemense, familie, nakomelinge 
en die staat moot oorweeg. 

Wilskrag, om wat hy as juis en reg leer beskou het, 
ook ten spyte van inncrlike en uiterlike teenstand, deur 
te voer. Daarby is 'n sekere mate van gestrengheid teen­
oar die eie ck onontbeerlik. 

Leierskap: Dit is 'n waardevolle eienskap in 'n 
klcim•r of groter kring van s~· landgl'llotr. 

Gehoorsaamheid: Min rnense is geroep om aanvoer­
ders te woes; die merste mense dien die gerneenskap die 
beste deur te gehoorsaam. 

V erdere nastrewenswaardige eienskappe is : vasbera­
denheid, b.i11ikheid tec•noor anrlere, en vir seuns: moed. 

Die vraag kan nou gestel word of hierdie en soort­
gelyke eienskappe deur 'n reg gelcide opvoeding-, en veral 
deur liggaamsopvoeding ontwikkel word. Is dit moontlik 
om aan die karakterontwikkeling 'n sekere gewenste rig­
ting te gee? 

Die karakter, wat bcskryf kan word as die som van 
oorgeerfde aanleg en aangekwe·ektc grwoontcs in wil en 
handeling, veranker in 'n beginselvaste le-wenshouding, 
vind sy swaartepunt in die ,f'rfmassa; hulle kan Jus nie 
deur ons van buite af be'invloed word nie. Ons het dit 
egter wel in ons hand om die vorming van gewoontes te 
be'invloed. Die vrugbaarste bodem vir hierclie opvoedende 
invloeu is, soos uie ervaring ons leer, die liggaam. Vir 
hicrdie karaktervorm ing het ons in besonder twec belang­
rike middels tot on<> brskikking, naamlik: Spel en Sport. 
By spel en sport word die kinu namnlik goner ,warm'' 
en toon sy ware karakter sonucr geveind,heid. Dit kom tot 
uiting in sy etieso keuse. IIierdeur besit die liggaams­
opvoeder die moontli.kheid om die kind se karakter te 
leer ken, die kind tere~ te wys en met behulp van nuwe 
leersituasies behoorlik te oefcn. Ilicrdie metodc is ook 
gebruik by die spel van die Spartaanse jeug onder toesig 
van die oudstes van die gemeenskap. Ons moet aan hierdie 
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DIE DOELWIT VAN DIE LIGGAAMSOPVOEDING. 

cticsc keuse so lank rigting gee, totdat dit as vanselfspre­
kende gewoonte in die gewenste rigtiug verloop. 'n Ge­
woonte ontstaan des te vinniger en skiet dieper wortel, hoe 
mcer die enkele hamlding of die reaksie daarop bevredi­
ging vcrslmf. Die liggaamsopvocdcr moct dus uit die tal­
lose moonHikhede vmt sy leerstof verslmf, die uitsoek, 
wat aan die een kant 'n gewenste etic>se keuse moontlik 
maak, terwyl aan die andcr kant benediging oor die 
kcuse ontstaan. 

Dit is weli::.w<wr nog nie wetenskaplik vasgestel, of 
dio mens die etiese houding wat deur die verskillende 
situasies by sport ell SpPl aangeleer, OOk Op ander situa­
sies van die lewe (in sy bcroep, op h<Jnclelsgcbied en teen­
oor sy familie, tns.) automatics oordra nie. Ons a slig­
gaamsopvoeders het egtcr, op grond van ons ervaring, 
tot die oortuig-ing g-ekom, dat die mens, wat gedurcnde 
haic> <Jkooljarc> by spcl c>n sport 'n gewoonte daarvan gemaak 
hct om 'n g-ewenste etiese keuse tc trd en sy handelwyse 
claarvolgens te reel, 'n soortgelyke keuse ook onder ander 
lewensom&tandighede tref en daarin bevrediging vind. 

(h) Die Higieniese Doel. 
Dit is die gc>sondheid. 
Wat is gesondhrid 1 Xog alte dikwels word gesond­

heid renvondig as afwesighcid van siektes beskou, dus 
as iets negatiefs. Deur liliddcl van liggaamsoefeninge 
wil ons egter baie weer bereik: ons wil positiewe gesond­
heid berc>ik, 'n toestand wat, afgesien van die afwesig­
hrid van F.iPk1 ('"· ucur 'n sigbaar wrhoogd~ wcerstands­
vcrmoe teen siektes gckc>nnwrk word, asook deur 'n alge­
rnePn Yl'rlwngde gcvocl van lewenslus en krag, 'n beter 
werklus, meer energie en prestasie-vcrmoe, 'n toestand 
wat dus sowel liggaamlik as p'li<:;ics tot uitdrukking kom. 

Die gesondheid van die mens is dour die erfmassa wat 
hy van sy voorouers saamgekry het. bestem. Die taak van 
die liggaarnsopvocding Hi in die bevordering van alle 
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LIGGAAMSOPVOEDING IN DIE SKOOL. 

gunstige faktore deurdat die geskikte prikkel tot ontwik­
keling op die regte tydstip verskaf word. 

Sonder prikkel kan daar geen ontwikkeling wees 
nie. 

Op grond van 'n deeglike studie van die biologie 
moet ons dan vasstel, watter tydstip vir die verRkaffing 
van <Jo 'n prikke1 die heflte iH. en tP!.!'Clykert;vd cli•l r;oort 
prikkel en die sterkte daarvan vir die heste ontwikkeling 
van uie verskillende organc bepaal. 

Die regte toediening van die prikkels is van beson­
der belang, want : Swak prikkels bly sonder uitwerking, 
kragtige prikkels is nuttig, te sterk prikkels is skadelik 
en die allersterkste prikkels is dodelik. (Wet van Arndt­
Sehultz). 

Die prikkel moet dus nie te swak wers nie, dit moet 
die drempelwaardc oorskry om 'n reaksic tcweeg te bring, 
anders het dit geen uitwcrking nie; dit kan selfs indirek 
skadelik wees, as deur die gelei.dclikc vermecrdcring van 
onderdrempclwaardige prikkels 'n aanpas<>ing- van die 
orgaan ni.e plaasvind nie, sodat ingcval dit tot steeds 
hoere prcstasies aangcvuur word, uit tenslotte bo sy 
natuurlike normale en reserwe-kragte helas word. en incen­
stort. Prikkels in die liggaamsopyoeding en veral by die 
eintlike afrigting, moet dus nic te swak g·cmaak word nie. 
Die prikkcl moet kort en kragtig wees en sy uitwerking 
moet waargeneem word. 

Die wet van Arndt-Schultz in 'n enigsins veran­
uercle, aan liggaamsoefcningc aangepaste, mcer algemccn 
begryplike vorm lui: Geen oefening beteken agteruitgang, 
oefening maak sterk, teveel oefening is skadelik, eensy­
dige oefening veroorsaak misvorming. 

Ontwikkelingsprikke1s van die regte sterkte en op 
die juiste tydstip is absoluut noodsaaklik vir die gesond­
heid. Aangcsien die mens cgter in ons sogenaamde be­
skaafde omgcwing hierdie prikkels nie meer uit die ecrste 
hand, d.w.s. van die natuur self, in voldoende hoeveelhcid 
ontvang nie, moet die liggaamsopvoeder wat 'n opleiding 
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op biologiese grondslag ontvang het, daardie gemis kuns­
mutig uanvul. Dus: -~ 

Liggaamsoefeninge moet op 'n biologiese grondslag 
berus! 

Afgesien van die tocdiening van hierdie prikkels, 
wat op groll<l van ons natuur nodig is vir die ontwikkeling, 
moet die liggaamsupvocder ook nog probecr om 'n kom­
pensasie te vcrskaf teen die skadelike invloede van 'n 
lcwenswyse wat nie met die natuur strook nie. Vanuit die 
oogpunt van gcsondheid is die gedwonge stilsit in die 
skoolbanke 'n geweldige font. Dit is des te mcer verkeerd, 
omdat die ongesonde invloed van die skoolbanksittery die 
liggaam bcnadeel op 'n tydstip wannecr dit buitengewoon 
gevoelig is, naamlik gedurende die grociperiode. Dus 
moet sp£•sialc kompensasic-ocfcninge uitgevocr word as 
teewig teen die gedurigc stilsit met 'n moee, krom rug en 
vorentoe skouers, en daardeur verenging van bors- en 
buikholtes en die funksionclc sleurings wat daarmee in 
verband staan; met ander woorde: V oral die asemhaling 
en bloedomloop, spysnrtering en rcgop houding moet 
versterk word. 

V erder moet die liggaamsopvoeder spesiale aandag 
gee aan swak of gebreklike kinders, wat aan die gewone 
liggaawsup\·oeuingsles glad nic of &legs gcucdtelik kan 
declnoem of wat buite en behalwe die gewone ook nog 
spPsiale oefeninge nodig hot. IliPrdie verantwoordclikheid 
mag die li15gaamsopvocder slogs op hom neem, as hy 'n 
spesiale opleiding vir hierdie werk ontvang het. Selfs 
dan uog bohoort hy altyd oor sulke gevalle eers 'n ervaro 
dokt<'r tc ra:tuplcc~. (Sicn ook IIooistuk III, ::\Iiddele vir 
die LiggaamRopvocding, Hoofstuk X, Die Liggaamsopvoe­
der, en Hoofstnk XI, Die Rkooldokter). 

Die liggn.amsopvoo<'l.or moet as leier op gesondheids­
gebied nog 'n verdere taak vervul, naamlik: Die aan­
moediging van gcsonde lewensgewO'ontes, asook die 
doseer van gesondheidsleer. Eersgenoemde kan veral 
plaasvind deur die leerlinge met liefdo vir liggaams-
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oefeninge (in die cerste plek vir spel en sport) te besiel, 
sodat hulle ook buitekant <lie skool en na die skoolure hul­
self positief-gesond hou. Daardeur ontvang die kinders 
wat die skool verlaat die middel waarmcr hulle hul vrye 
ty<l kan vul, 'n faktor van groot sosiale en higieniese 
betekenis. Die gesondheidsleer moot die kindcrs se kennis 
vermeerder o.a. van sindelikheid, voeding, genotmiddele, 
klerasie, skoc-isel, werk- en rustydverdeling, en verder 
moet ons hulle ook 'n insig gee in groter probleme, soos 
oorerwing (insluitende erfiike siektes en raad voor die 
huwelik) en sosiale vraagstukke. 

Die liggaamsopvoeder moet, om dit nogmaals kortliks 
te herhaal, die volgende vier take uit die oogpunt van 
die gesondheidsopvoeding kan vervul :-

(1) 

(2) 

(3) 

(4) 

Die toediening van die nodige prikkels tot ont­
wikkeling. 
Die verskaffing van die algemene kompensasie 
vir die liggaam. 
Die verskaffing van besondere kompensasie vir 
die liggaam. 
Die opwekking van gesonde lewcnsgewoontes, as­
ook die onderrig in gesondheidsleer. 

(c) Die Militere Doel. 
Die militere doel kan onderverdeel word in: 1. Ver­

hoging van die volk se weerkrag, en 2. Verhoging van die 
volk se wil tot verdediging. 

1. Verhoging van die weerkrag.-Dit word glad nie 
in die eerste plek deur militere dril bereik nie, maar 
veelecr deur al die gesondheidsmaatreels wat so-ewe onder 
die titel ,Die higieniese doel'' bespreek is. Om hicrdie 
rede is die outoriteit e wat vir die landsverdediging ver­
antwoordelik is, ook grootliks gc'iuteresseer in algemene 
gesondheidsmaatreels. Die bcslisscnde faktor in die weer­
krag van die volk is dat die jcug 'n voldocnde mate van 
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liggaarnsocfening sal geniet. Hieronder verstaan ons die 
daaglikse les in liggaarnsopvocding (vgl. Hfst. XVI, Tyds­
bestek van die Liggaamsopvoeding). Daarby moet ons nie 
vergeet dat dit net so bclangrik is dat ook die dogters 
van ons volk liggaarnlik so goed rnoontlik ontwikkel word, 
want eerstens is hulle· die rnoeders van die toekomstige 
verdedigers van die vaderland, en tweedens word gedu­
rt•nJe oorlogstyJ aan die vrouens ook groot liggaamlike 
eise gestel. 

Die jeug moot dus positief-gesond en in staat wees 
om te presteer. Hierdie prestasievermoe moet egter so 
lank as moontlik behou bly. Dit durf nic voorkom dat 'n 
man van dertig jaar, wat in die valle besit van sy presta­
sievermoe beho01·t te wecs, slegs nog gedeeltelik geskik is 
vir militere diens, omdat hy sy liggaam verwaarloos het 
nie. 

Teenoor hierdie opwekking en instandhouding van 'n 
algemene positiewe volksgcsondheid is die suiwer militere 
dril van die skooljeug en die onderrig in die hanteer van 
wapens of 'n under soort~elyke gespcsialiseerde mili­
tere opleiding, slogs van ondergeskikte belang. 

Van die manlike jeug word egter 'n besondere af­
rigting vereis vir die verkl'y;ring van liggaamlike eien­
skappe wat veral van militcrc belang is, soos byv. 'n 
verbetering in die algcmc:ne uithoudingsvermoc en die 
weerstandvermoe teen ontberings en die verskerping van 
die sintuie. 

As met 'n gespcsialiseerdc vooropleiding vir militere 
doelc:indes te vroeg begin word ten koste van 'n deeglike 
liggaamsopvoeding, sal die weerkrag van die betrokke 
volk nic styp; nic, maar danl, omdat algemene prikkel1! 
tot ontwikkeling in voldoendc hoeveelhede ontbreek het. 
Dit is betreklik maklik om op agtienjarige leeftyd die 
militere vaardighede baas te raak, maar dit is nie moont­
lik om op agtienjarige lecftyd die versuimde prikkels 
tot ontwikkeling nog in te haal nie. 
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2. Verhoging van die wil tot verdediging.-Behalwe 
'n verhoging van die >vcerkrag, wat op die liggaamskrag; 
gebaseer is, is die verhoging Yan die wil tot Yerdediging 
'n belangrike militcre mikpunt. Die wil tot Ycrdediging 
berus op 'n siclkundige grondslag en 1om deur <lie 
liggaarnsopvoeding be'inYloed word. \'auerlnndsliefde, 
krygshaftigheiu en moed behoort by die m:m1ike je;ug 
aangewakker te word. Bier het ons dns 'n belangrike 
opvocdende taak wat voorle. 

(d) Bykomstige Docleindf"s. 

Behalwe die drie vernaamstP doelstellings, naamlik 
die sosiaal-pedagogiese, die higieniese rn die militere, it> 
daar nog 'n aantal ondprgeskikte oogmerke wat vir die 
enkeling miskien Yan waarde, vir die gemeenskap egter 
betrck1ik onbelangrik is. Onder hicrdic gToep val byv. 
in die eerste plek die estetiese doel. Dit bdeken: skoon­
heid van houding en heweging. Ilierdic oogmerk word 
Yeral by die gimnastiek vir dogtcrs nagestrccf Pn-onder 
invloed van die dansskole-al te dikwels oordryf 1Pn kostP 
van 'n gelykmatig(' ontwikkPling van die liggnam en die 
persoonlikhcid. Iliertcenoor moet opgemerk word dat ook 
die houding on beweging van 'n persoon deur oorerwing 
bepaal word en by elke persoon dus feitlik verskillend 
is, en dat daar nie so iets as 'n houdings- uf bewegings­
nurm bt'staan nie ( vgl. hls. 57). Om; taalz i" Hlegs ora 
by die mens die goeie wat in hom skuil, te voorskyn te 
haal en al sy positiewe eienskappe ewe\vigtig te ontwikkel. 
As dus die groeiende kind die nodige prikkels vir sy 
ontwikkcling op die regte tyd outvang, sodat die in elke 
normale kind aanwesige aanleg vir 'n goeic houding en 
beweging onafgebroke verder ontwikkcl word, en as die 
kind buitendien nog deelneem aan oefeninge wat die 
skadelike skoolinvloed ophef, sal houding en beweging 
vir die betrokke indiwidu so gunstig moontlik en vir 
hom persoonlik die doeltreffendste wees, ook al kom sy 
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houding en bcweging miskien nie Yolkome ooreen met ons 
irlcaal van skoonheiJ nic. 

Dit is seker dat houding en bewcging nog verder tot 
·n sekere mate omgevorm kan '\vord, maar, afgesien van 
spesifiek ortopedicsc gevalle, sal hierdie pogings nie mPt 
werklike sukses bekroon word nie; 'n gedwonge, onna­
tuurlike, nic by die pcrsoon passende houding of bewe­
ging kan uit die funksionele oogpunt bcskou, skadelik 
wecs. Vir die oog van die pcrsoon wat verantwoordelik 
is vir die liggaamsopvoeding en vir die gcoefende oog van_ 
llie dokter moot onnatuurlike houdings- en bcwegingsvorme 
gekunsteld en onaantrcklik -lyk, hoewel die leek miskien 
daardcur geilous word. In hirrdie opsig moet die groot 
publiek tot grsonde opvattings opgevoed word as ons 'n 
algehele verandering in die g(H·ocl vir goeie styl wil te­
weegbring (vgl. Hooistuk XV, Vertonings). 

lie1aas vind ons by die manlike geslag ook nog 'n 
strewc na 'n docl wat niks met estctika te doen het nie. 
Gelukkig kom dit hy die liggaamsopvoeding in die skool 
maar min voor, maar onder die scuns wat die skool verlaat 
het, vind ons dit veelvuldiger. Vir hierdie persone, wat 
gowoonlik tot 'n minuer ontwikkelde klas behoort en ook 
nie oor al te baie verstand beskik nie, is die met dik en 
h:mlP ~rierknuppe voorsirne manlike liggaam die ideaal. 
Omdat egtc>r wrgrntr, harde spierformasies slegs bruik­
baar is vir die oefPninrs waardeur dit ook verkry is (byv. 
trekopfenings met 'n ,expander"), maar van gcen alge­
menc nut is vir die werkverrigting of gcsondheid nie, en 
inteendcel as gevolg van dergelike orfenings, veral omdat 
hulle dikweh: ondc>r asemdruk nitgevoer word, en skadelike 
gPvolge vir die 1.-!'CSondheid wroorsaak, moet hierdio ,man­
like skoonheidsideaal'' met alle middele bestry word. 
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HOOPSTL"K Il. 

WIE SORG VIR DIE LIGGAAMSOPVOEDING? 

In ooreenstemming met die drie vernaamste doelstel­
lings, naamlik die sosiaal-pcdagogiese, die higieniese en 
die militere, vind ons ook driP groepe van regeringsdepar­
temente wat vir die liggaamsopvoeding sorg dra, en wel: -

a. Die Dcpartementc van Onderwys ("Cnic en Pro­
vinsiale). 

b. Die Departement van Volksgesondheid. 
c. Die Departement van Yerdediging. 

(a) Die Departemente van Onderwys 
(Unie en Provinsiale). 

Aangesien die skool die regcringsinstrument is, waar­
deur die kind wat aan die skool toevertrou word, so 
ontwikkcl moet word dat dit later 'n waardcvolle lands­
burger sal wees, spreek dit vanself dat aile under dcparte­
mente ook gebruik maak van hierdie organisasie, ten eindc 
hul wense te bevrcdig. Dit vind plaas as byv. die Departe­
ment van Yolksgesondhrid en die van Verdediging aan 
lliP skole opdrag gee vir die uitvoering van maatreels, wat 
volgens gcnoemdc departement wcnslik of nodig is. Dit 
sou in stryd we.es met die wese van die skool as sulks, 
as die ander dcpartement 'n eie organisasie in die lewe 
!.'lOU moet roep. Blyk dit egtcr tog nodig te wees, dan 
hewys dit net dat die skool slegs aan die eise van die 
Dcpartrmcnt van Onderwys kan voldoen en nie aan sy 
volle dod beantwoorcl nie. Die staat moet dan, om aan 
hierclie wantoestancl 'n einde te maak en eenvormigheid 
in die opvoeding te bring, 'n skoolhervorming deurvoer. 
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Waarom Liggaamsopvoeding? 

Ons praat tecnswoordig van liggaamsopvoeding, en 
~Ll' !laanll'C reeds L· keune \, nt die :;tandpunt i'l wat 
gedurende die afgelopc twintig jaar deur feitlik alle 
leidcnde opvoedkundiges in Europa en Amerika as juis 
erken is. Die liggaamsoefcninge is slegs 'n werktuig van 
die liggaamsopvoeding. 

Tot dusver hct ons uog nie 1.luarin geslaag om 'n 
woord te vind, wat bcter uitdr,ukking gee aan wat ons 
as ,liggaamsopvocding'' best em pel nie. Daar bly vir ons 
dus nie 'n ander lreuse oor nic as om hierdie begrip so 
goed moontlik te omskryf en sonder dubbelsinnigheid vas 
to stel wat ons onder liggaamsnpvocding verstaan (in ander 
tale word troucns dieselfde rnoPilikheid onderdnd. V gl. 
Nederland'>: ,,Lic):wamsopvocll;ng''; .En)!cls: ,Physieal 
Education''; Duits: ,Leibeserziehung'' oi ,,kurperliche 
Erziehung"; }'rans: ,education physique"; Italiaans: 
,educazione fisica ", en so meer). 

Die woord ,Liggaamsopvoeding'' kan naamlik een 
Yan twee dingo betoken : -

1. Opvoeding van die liggaam, d.w.s. liggaams­
oefeninge sander meer (wuarby elke beweging van die 
liggaam tot die liggaamsoefeniuge gcrekeu moet word 
as dit 'n biologies gunstige prikkel vcroorsaak). Hierby 
is die liggaam die doel van die opvocding. 

2. Opvoeding deur die liggaam. Die liggaam is 
dan dus slegs die medium van opvocding, die hele mens 
daarenteen die do,el. 

lloe wenslik die opvoeding van die liggaam splf ooE; 
mag wees, tog vorm dit Rlegs 'n onderdecl van die 
moderne liggaanu;opvocJing. Ons wil, en dit moet hier 
uitdruklik beklemtoon w.ord, liggaamsopvoeding as op­
voeding DEUR die liggaam of van die liggaam uitgaande, 
beskou, as 'n opvoeding van die hele mens as 'n 
liggaam-gees-siel e,enheid. 
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Ons vcrwerp dus die uitdrukking ,,liggaamskuliuur' '. 
Dit dek nie eens wat ons as liggaamsoefeningc bestempel 
nie. 

In die leerskool van vroeer is die mens so te se in 
twee of meer stukke verdecl, wat geheclcnal onafhanklik 
van mekaar aan die leslecrdery onderwerp is. Die gees 
moes leer sonder dat die liggaam in aanmerking geneem 
is en omgckecrd die liggaam sonder om met die gees 
rekening te ho.u. Die nadruk het op die leer geval; die 
eintlike opvoeding hd daardeur heeltemal tekortgeskiet. 
Daarby was die voorwerp van die leerproses nie eens die 
ongcdcelde mens nic, maar stukke daarvan; dit hang egter 
natuurlik saam met die begrip ,onderwysgee." Vandug 
praat ons slegs nog van die liggamn-gecs-sicl eenheid van 
die mens, d.w.s. ons beskou die mens weer as 'n indivi­
duum-dit betoken 'n ondeelbare wesc-as 'n le>vende 
of sogcnaamde biologicse ecnhcid. Liggaam, gees en siel 
is so nou met mckaar verbind, dat nie ,een van die drie 
irts kan vcrrig, sonder daardeur die andrr dele ten sterk­
::;te te bcinvlo('d; ek het hier van ,drle" gcpraat, maar in 
wcrklikheid het ons ie doen met :.l ver::;killende versky­
ningsvormc van een on dieselfdc ding, wai ons die menslik<' 
lewe noem. 

Die voorwerp van die moderne opvocding is dus 
die hele mens; die beste medium vir hierdie opvocding 
is egter die liggaam. Op grond hiervan brklee die lig­
gaamsopvoeding vandag fcitlik 'n sentrale plek in die 
opvoeding in die algcmeen; met die oorgang van die 
lecrskool tot die opvoedingskool het dit uit die posisie van 
een van die verskillende tegniese vakke, waarby 'n paar 
toertjics en handighede geleer is, plotseling die mid­
delpunt, die spil van die hele modcrne skool geword. 

Die Depurtemente van OnJerwys het die grootste 
cintlike belang by die liggaamsopvocding as totaalopvoe­
ding. In werklikheid is dit reeds 'n departement van 
opvoeding en nie, soos die naam aandui, van onderwys nie 
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(name sterf dikwels 'n baic langsame dood). Op grond 
hiervan is dit nie mecr as billik dat hierdie Dcpartement 
dit as sy taak bctrag om veral die liggaamsopvoeding van 
die jeug wat aan hom toevertrou is, te onderneem nie. 

(b) Die Departement van Volksgesondheid. 
Hierdie departement, aan wie die gesondheid van 

die burgers van die staat toevertrou is, stel meer belang 
in die eintlike liggaamsoefeninge, in die opvoeding van 
die liggaam, as in die algemene opvoeding. Omdat dit 
egter nie gocd moontlik is om aparte ,gcsondheidsoefe­
ninglcsse'' langsaan die normale liggaamsopvoedinglcsse 
in die skool tc gee nie, word hicrdie taak dcur die Depar­
tement van Volksgesondheid aan die Departemente van 
Onderwys oorgedra. Laasgenoemde kan natuurlik binne 
die raamwerk van die hele opvoeding ook hierdie taak 
vervul. 

Die Departement van Volksgcsondheid, saam met die 
mediese skoolinspekte.urs behoort veral hul invloed daarin 
tc laat geld, dat die jong liggaamsopvoeder 'n behoorlike 
vooropleiding op die gebied van gesondheid ontvang, d.w.s. 
dat hy in die grondbeginscls van die wetenskappe van die 
menslike liggaam ingewy word. Ilieronder val in die eer­
ste plek biologic, anatomic, fisiologie, gesondheidsleer, 
ecrste-hulp, sosiologie en indicn moontlik ook ortopedie. 

VerdPr sal die mediese amptenare van die staat sover 
moontlik 'n grreeldc mcdiese skoolondersoek moet laat 
plaasvind, vakansiekampe organisccr t>n sorg dat die lig­
g-aamsopvocder gPdurig deur die skooldokter van advies 
bcdicn word. Die laasgenoemde taak sal veral by die gee 
van hulpgimnastick vir swak kindcrs baie nuttig wees. 

In hierdic ya·band moet nog gese word dat die 
dokters, aan wie die mediese skoolinspeksie opgedra is, 
ecrs praktiese en teoreti.ese ervaring van skoolgimnastiek 
en liggaamsocfeninge in die algemeen behoort op te doen 
(V gl. Hoofstuk VII, Die Skooldokter). 
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(c) Die Departement van Verdediging. 
Ook hierdie departement het hooisaaklik belang by 

die opvoeding van die liggaam. Oor <lie algemecn kom 
sy wense oore{'n met die van uie mcdicse amptcnarc van 
die staat, naamlik rlie opgrm'i van gesondc burgers; daar­
enhowe is egter uit die standpunt van militerc diens be­
langrike liggamnlike on gccstclike eienskappe met die oog 
op verdedig-ingsdocleindrs g-ewrns. Hicrdie punt is reed" 
hy die doels1 r1ling van Liggaam<;opvoeding beBprt>ek. 
(Vgl. 1Iooistnk I, bls. 22). 
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IIOOFST1IK III. 

MIDDELE VIR DIE LIGGAAMSOPVOEDING. 

Ons kan nou die vraag strl:-
\Vatter middcle staan tot ons beskikking om die doel 

van die liggaamsopvoedin~ te kan bereik? 
Die antwoord hierop lui:-
1. Fundamcntcle \Verksaamhede. 

(a) In een voudige vorm. 
(b) In die vorm Yan speel. 
(c) ln die vorm van sport. 
(d) As hewegingskuns. 

2. Gimnastirk. 
8. Hulpgimnastiek. 
4. Die Bintlike B eilghnnastiek. 

(I) Fundamentele W erksaamhede. 
Die belangrikste middel tot ons beskikking is die 

sogenaamde fundamentele werksaamhede in hul eenvGu­
dige vorm: die ongrkunstelde hardloop, stap, staan, 
spring, gooi, klim met handr allePn of met hande en vocte, 
trek, stoot en skuif, optel en dra, stoci en swaai, kruip en 
Jie laastE' maar nie Jie minste nie, SW€'111. 

Dikvvels 'lvord balansE'er ook as 'n alleenstaande 
funuamentelE' werk<>aamheid beskou; hiervoor bestaau 
egter geen grgrmvle rede nie, omdat balansE'er in sy 
eenvoudige vorm in Yerskillrndc ander fundamentele 
werksaamhede soos staan en gaan gevind word. Slegs 
in die vorm van 'n ingewikkelde oefening sou ons dit 
as 'n allecnstaande werksaamheid kan beskou, hoewel ons 
ook in die genl Pin1lik tt• doen het met 'n fundamentele 
werksaamheid ondPr moeiliker omstandighede. Ons moet 
in die geval balanseer liewers groepeer by bewcgingslmns. 
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In te>enstelling met die mcning van vroeerc skrywcrs 
moot ons sworn ook as 'n fundamentclc werksaamheid be­
skou, want dit behoort ook tot die grondbcginsels van die 
JUenslikc bewcging; dit is 'n natnurlikr vorm van oefe­
ning, wat die kind, mits dit daartoe die gclcentheid kry, 
sander hulp net so ontwikkel soos <lit met loop en klim 
die geval is. 

Die fundamcntcle wcrksaamhcde is eintlik die op· 
vocding-smiddele de>ur die natuur self vrrskaf; h.ulle hct 
die voordecl, dat die liggaam totaalbcwcgings uitvoer en 
nie ge"isolecrde deelbewcgings nic en gee ook mcer bevre­
diging aan gees en sicl. IIie1·die oefeninge het verdcr 
die groot praktiE'se voordeel, dat hullc sondcr enige on­
kostc orals kan plaasvind. Die goed opgeleide liggaamsop­
\'ocder het dus nic noodsaaklikenvys duur apparate en 
sale nodig nie; hy maak met sukses gchruik van die 
fundamentele WE'rksaamh<>de en hul eintlike oefenveld, 
die vrye nat.nur. (Y gl. in verband hiermcc ook IIoofstuk 
XIV, Die Apparaat., bls. 71). 

Deur die moderne liggaamsopvoeding word die groot­
stc nadruk al mE'er en meer op die i'undamentele wE'rk­
saamhede van die mcnslike liggaam gele, omdat dit dour 
die groter wctcnskaplike kcnnis rnoontlik geword is om 
die ocfeuwaarde van die verski1lendc fnndamentele werk­
saamhede enigsins vas te stel en hulle daardeur aan die 
doel, wat die liggaamsopvueder met die oel'cning bcoog, 
r1iensbaar te maak. Daarby kom nog dat geblyk het dat 
die waarde van alleemtaande gimnasticsc oefeninge in 
die verledc grootliks oorskat is. 

Die fundamentele werksaamhede word onderverdeel in 
werksaamhede:-

(a) In cenvoudigr. vorm. 
(b) In die vorm van speel. 
(c) In die vorm van sport. 
(d) As bewegingskuns. 
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1. (a) Fundamentele werksaamhede in eenvoudige vorm. 
Ilit'rvan wil ons net die belangrikste, reeds voorheen 

genoem, uitvoeriger behandel, naamlik: -

Hardloop, Stap en Staan. 
Soos alle fundamentele bewegingsvorme word hulle 

tot 'n groot mate scl.fstandig .en onbewus ontwikkel, voor 
Jie kind in die skool met die doelbcwuste werk van die 
liggaamsopvoeder in aanraking kom. 

Hardloop. -As die gesonde ldeuter genoeg moont­
likhede ontvang om sy aangebore en vir die ontwikkeling 
noodsaaklike bcwcgingsdr:mg tc volg, sal, totdat die skool­
gaantyd aanhreek, die deur kinders so geliefkoosde hard­
loop en daar·by ook die stap en staan, tot 'n hoe graad 
ontwikkcl wees. Die hardloop van klein lewenslustige 
kinder:; laat selfs die kenner altyd weer opnuut verbaas 
Rtaan; dit is volmaak in oorecnstemming met die doel, 
d.w.s. vol effek en tog kragbcsparend, ritmies en mooi. 
W at die styl betref, kan die klein kind wat plesier in 
hardloop vind, in alle opsigte vergelyk word met die 
beste hardlopers in die wcreld. 

Hoe hardloop die kind? 
Die 1iggaam is regop, 'n bietjie vorentoe geneig, die 

kop word re;£op en vry gedra, die dybene word parallel 
bewceg, die kniee nie te hoog opgetrek nie, die voete ge­
lykmatig p11rallel of met die tone 'n bietjie inwaarts ge­
plaas- die grootste drnk word daarby op die kussing 
\'an die groot toon geplaas- die voet raak die grond 
eer'ltc met die hak en word dan vorentoe gerol, waardeur 
die laasCt> druk oor die k.ussing van die groot toon op 
die groot toon Relf oorgedra word. Die knie van die been 
waarmee afgestoot word, word slegs matig en vlugtig 
in hierdic oomblik gt>strek Die arms word 'n bietjie 
~ebuig, los gehou en swaai om die voorgt>strekte bors heen 
m weer, by die vorentoe swaai miskien 'n bietjie binnEl'­
waarts. Die hPle bewcging is lugtig en sander merkbare 
inspanning. Dit is in elke opsig die styl wat ons- na-
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tuurlik met pcrsoonlikc afwykings- by al die groot hard­
lopers bewonder. 

Ons moet dns op ons hoede wees dat ons hierdic 
van nature gocic hardloop nie probeer verbeter deur 
voorskrifte oor die styl te gee nie. Wat die kind nodig 
het is geleenthede en aanmoediging om aan te hou met 
baie hardloop. Probeer veral nic om die kinders, en ook 
nie die opgroeiendc dogters- in navolging van 'crouderdc 
opvattings ten opsigte van styl- daartoe te bring dat 
hulle hardloop, stap of staan mPt die tone na buite gerig, 
of hulle aan te moedig dat hullc by die ncersit van die voct 
die tone of toonkussing ecrste op diP gronrl plaas nie. Die 
plaas van die voete met die tone na huite is volgcns die 
ervarings van die ortupedie statics Pn mcganics verkeerd, 
en die nccrsit van die voct met tone of toonkussing eerste 
minstcns onnatuurlik. 

Stap.- Vlat hierbo gese is met betrekking tot hard­
loop, is in prim;ipe ook gcldig in vcrband met stap of gaan. 
Dus ook hicr : die liggaam rcgop, die kop omhoog en vry 
gcdra,- die llQUS Ill OCt nog in die lug nog ondcrtoe ge­
stcek word, die ken moet ook nie vorentoe gestoot word 
nie- dybenc en voete swaai parallel, laa<Jgcnocmde trap 
'n smal spoor, die voct kom met die hak eerste neer en rol 
verdcr oor die kussing van die groottoon Pn word met die 
grootttoon afgcstoot. Die arms swaai in 'n los slinger­
beweging aan die sye van die liggaam om die rcgop bors 
heen en weer. Die skouers word, sonder merkbare in­
spanning, 'n bictjie teruggetrrk. 

Staan.- Die liggaarn moet regop gehou word, die 
rug in ooreenstemming met die natuurlike kromming 
van die ruggraat gestrek, die kop rcgop en vry gedra, 
die neus nog ondertoe nog in die lug gesteek; ook die ken 
nie vorentoe Atoot nie. Die bene staan 'n klein bietjie 
uitmekaar, die voete parallel ongevcer 'n h:mdbreedte 
van mekaar, tcrwyl die gewig gelykmatig oor albci voete 
verdeel is. Die g.ewig rus in die middel van die voete. 
Die arms hang los langs die sye van die liggaam, tcrwyl 
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die skouers 'n bietjic teruggetrck word, sodat die borskas 
nie saamgepers lyk nie. Ni~rens moet tekens van inspan­
ning sighaar wees nie. 

Dit is die natuurlike fundamentele posisie, wat hehou­
dens 'n klein v<>rskil, oorecnkom met die normale posisie, 
soos deur \V. Braune en 0. ~'iseher hereken is, waarby 
die hoof-swaartep,unt van die verskillende liggaamsdele in 
reu dak ewewydig a an die \·oorkop le; die vlak loop deur 
die ho'1fas vrm die liggaam. Die swaartepuntlyn begin 
in die kop in die middcl van 'n lyn wat twee vlak voor 
die uitmonding van die regter en linker gehoorgange 
gelec punte verhind. Dit tree rlie halswerwclkolom binne 
aan die bopunt van die dens epistrophei, verlaat die wer­
welkolom weer aan die voorstc rand van dir sewende hals­
wen>'el, verdwyn aan die boonste rand. Yan die cerste 
lendewerwcl in die lendewerwelkolom, tree by die pro­
montorium weer te voorskyn, sn:r die dwarsas van die 
twee heupgewrigtr, gaan verder deur die middcl van die 
kniegewrig en cindig ten slotte in die middrl van die 
calcanrus. \Vat die lewendc mense betrcf- hierdie 
swaartepuntlyn is by 'n hrvriest-e lyk vasgestcl- moet, om 
'n vaste po:>iHic te h<'reik, die gewig 'n bietjie vorentoe 
g<'plaas word, sodat die swaartelyn drur die middel van 
d~e vo('te 11;aan. ITierdie verskuiwing ic; by die hierbo 
vaegestelde pnnte errs ondrrkant die knici' bemerkbaar. 
Die lyn loop nie mcer deur die middel van die kniegewrig 
nie, maar meer vorentoe en cindig nie meer in die middel 
van die calcaneus nie, maar soos reeds gese, in die middcl 
van dir voet. 

By hierdie goed gcbalanseerde posisie is 'n minimum 
aan krag of wilsinspanning nodig, omtlat die yerskillende 
liggaamstlele rec>ds ho mekaar opgebou en sodoende maklik 
te heheer is. 

Ilierdie natuurlike handing by die staan kom ook 
ooreen met ons fundamentele posisie by die liggaams­
opvoeding. 
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Dit is heeltemal verkeerd om byvoorbeeld te probeer 
by leerlinge met 'n plat borskas die goeie houding te 
verkry deur Silllke leerlinge diep te laat asemhaal, dan 
die asem te laat inhou en sodoende die borskas te laat 
uitsteek. Daardeur word die goeie houding nie verkry 
nie, maar Flegs tydelik voorgespieel en dit kan gebeur dat 
aansienlike skade aangerig word. Die aanleer van 'n goeie 
houding moet volgens 'n volkome nat.uurlikc manier plaas­
vind, in die eerste plek deur 'n verbetering van die posi­
tiewe gesondheid in die algemeen, want die houding soos dit 
hierbo uitcengesit is, is die gevolg van 'n positiewe gesond­
heidstoestand en die uitdrukking daarvan. Eers in die 
tweede plek moet deur spesiale kompensasieoefeninge die 
spiere wat vir die houding nodig is, versterk word, en 
dergelike mcer. 

Ons praat slegs van goeie houding in die liggaams­
opvoeding, as die hierbo beskrewe stand sonder krags­
of wilsinspanning, dus as russtand, onbewns en sonder 
voorafgaande kommando, ingeneem word, omdat dit aan 
die omhulsels van die liggaamsdelc met lewensbelangrike 
organe, die thorax en die abdomen, die vorm gee wat hul 
onberispelike wcrking moontlik maak. Dat hierdic vorm 
vir die oog gelyktydig aangenaam is, is 'n gelukkige toe­
val. Ons durf egter nie die fout maak dat vorm die voor­
keur kry ho die funksie nie. 

Funks~e kom voor vorm. 
Die aanlecr van 'n gocie houding in die lip;gnamsop­

voeding vind dus in 'n vorm plaas waarvan die leerling 
hom, in die begin tenminste, volkome onbewus is. Eers 
as die puberteitsjare aanbreek word dit wenslik dat die 
saamwerking van die leerlinge ingeroep word om 'n betere 
houding te bereik, deur hulle op die bdang van 'n goeie 
houding vir die gesondheid en skoonheid te wys en dan 
moet hullc die nodige instruksies kry. Nou eers moet 
hulle houdingsbewus gemaak word, want eers op hierdie 
stadium kan 'n mens hulle hierdeur houdingstrots maak. 
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Ek het die behandeling van die ,staan'' as uitgangs­
punt gekies vir die bespreking van die kontensieuse hou­
dingsprobleem, omdat <lie houding by die staan makliker 
beoordeel kan word. Houding is egter iets, wat ook sy 
uit<lrukking in stap en hardloop, ja in alle menslike be­
wegings vind. Ek hct dus opsetlik nie die houding as 
ieis wat allecnstaan be handel nie. (V gl. ook Hoofstuk 
VIII, Indcling van Oefeninge volgens die IIoofsaaklike 
Liggaamsopbouende Doel, bls. 56). 

Die militere posisies, waarvan by die gimnastieklessc 
\'an die manlike jeug gebruik gemaak kan word, moet 
nie vanuit die oogpunt van funksie, d.i. die gesondheid, 
of as doeltreffende aanvangs- of oefenhoudings beskou 
word nie, maar slegs uit die oogpunt van militere dril. 
Dit geld ook wat marsjeer betref, hoewel dit ook praktiese 
bctekenis het (massaritme !) . 

1. (b) Fundamentele werksaamhede in die vorm van 
speel. 

Speletjies is fundamentcle werksaamhede in die 
vorm van speel. Hulle is van groot belang, of dit nou 
die ongeorganiseer<le spelerige baljaar van die klein kin­
ders is of die groot georganiseerde wedstrydspele van 
die hoer klasse. W cliswaar moet hulle vir die relatiewe 
ouderdorn van die kin<lers geskik wees. Dit is die uitste­
kcndste middele vir <lie onbewuste leer Yan natuurlike 
bcwegings, !lit bevorder die prestasievermoe en is onont­
beerlik in die opvoeding van jongmense tot lede van 'n 
gemeenskap. Deurdat die spel di.e mens in sy eenheid van 
liggaam, gees en siel tref en sy inncrlike lewe raak, het 
ons hierdenr die middel in ons hande, om ons opvoedende 
clod met aangename middele te bereik. 

Deur middel van di.e spel is ons in staat om die 
naskoolse lewe van die leerling veral ten goede te bei'n­
vloed, want <lie mens, wat in sy jeug 'n spel liefgekry 
het, sal ook in later jarc nog daaraan deelnecm, sy vrye 
tycl daaraan opoffer en sodocnde in staat bly om liggaam-
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Uk te presteer. ( Op grond hiervan is dit dus nodig dat 
in die skool spelc gclcer of aangemocdig word, wat ook op 
rypere ledtyJ. nog gcspccl kan \VOru, soos byv. tennis). 

As ons die minder belangrikc sprle ]mite beskouing 
laat, moet die nadruk gele word op:- Voetbal vir die 
manlike en hokkie of 'n soortgclyke spel (byv. die Duitse 
handbal) vir die vroulikc jr,ng. Daarnaas moet op grond 
van wat hierbo gese is, tennis ook geleer of aangemoedig 
word. 

Tradisionele spelsoortc moct vcral in ere gehou en 
gebrui.k van gcmaak word. 

1. (c) Fundamentele werksaamhede in die vorm van 
sport. 

Ook op hierdir gebied hct ons nie met prinsipieel 
nuwe bewcgings te doen nie, maar met .l'undamentele 
werksaamhede, wat slegs vanuit 'n spesiale 1-!eesteshou­
J.ing, die van sport, bcocfen word. :\let hierdie funda­
mentele werksaamhede word 'n hepaalde prestasie nag-e­
streef, naamlik die oorwinnin:_1; van 'n vrywillig gekose 
hinderni.s, en dit kan in hierdie strcwe 'n v.crfynde vorm 
bereik. 

Hier word byv. geh'lrdloop; hierdie slag teen 'n 
mededingcr of teen die tyd. Hit'r word gegooi, Of na 'n 
dorl Of sover moontlik, en RO meer. 

Hul eintlikc betekenis kry die sportsoorte pas in die 
stryd tussen man en man, groep en grorp. Dit bchoort 
cers in die hoere klasse tuis. 

V eral moet atletiek en swem, en by die st>uns ook 
boks en stoei, beoe.l'en word. 

Waaksaamheid is nodig om, veral by hardloop, van 
die jeugdigc organisme nie die uitcrste to verlang ni.r. 
Dit mag waar wees dat 'n srun van 15 jaar na 'n bietjie 
oefening in staat is om die halfmyl binnc 'n betreklik 
goeie tyd te loop sonder dat {'nige opva1lende nadelige 
gevolge vir die gesondheid bPspeur kan word. Dit bring 
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cersugiige onderwysers dikwels in die verleiding om te 
vroeg met ernstige oefenwerk te begin. 'n Seun wat egter 
deur die onderwyscr tydens sy ontwikkelingsjarc deur haie 
wcdstryde geja. is, sal later, as hy op die hoogtepunt van 
sy p1·estasievermoe behoort te wees, nooit 'n besondere 
prestasie kan lewcr nie; sy krag is, nog voor dit tot volle 
ontwikkeling gekom het, reeds uitgeput. Dit gebeur dik­
wels dat selfs 'n ware ineenstorting daarop volg. 

Die hoogste prestasievermoe in die swemkuns word 
op 'n baie vroeer iydstip bereik as die in atletiek, 
en wat dogters betref, val dit nog heeltemal binne die 
skooljare. Swem kan dus baie vroeer met erns geoefen 
word. Hierdie sporL is 'n uitstekende prikkelmedium 
vir die versterking van lewensbelangrike organe en vir 
die alg.emene harmoniese ontwikkeling van die liggaam. 
Sy werking is veral daardeur so weldadig, omdat, af­
gesien van die alsydige beweging, die druk van die water 
'n inascm-weerstand vorm. Swem gee ons dan ook die 
beste natuurlike asemhalingsoefening, waaroor ons in die 
liggaamsopvocding bcskik. I~ug, sonlig en water omring 
die vel en versterk hicrdie belangrike orgaan. 

~Iet die oog op ons definisie van sport as die mees 
verfynde en op prestasic gerigte fundamentele werksaam­
l::eiJ met die wil om 'n vrywillig gestelde hindernis te 
oorwen, moet ons ook die apparaat- en bodemoefeninge, 
wat albei krag, behendigheid en moed ontwikkel, as sport 
bet itel, vir sover dit in 'n sportiewe gees beoefen word; 
auders val hulle Ynnself onder die volgende rubriek. 

1. (d) Fundamentele werksaamhede as bewegingskuns. 
Him·by word die f.undamentele werksaamhede in 'n 

verfynde vorm, sondcr dat 'n direktc dod bcoog word, 
ueoefen. Die plesier in die spel met die suiwere beweging, 
vocr bier die botoon. 

Die vroulikc wese is tot dans geneig, die dans in enige 
vorm, of dit nou ballet, 1·itmiese gimnastiek of die oorge-
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lewerde eie volksdanse is. Laasgenoemde behoort veral 
aandag te ontvang, want die musiek en beweging daarvan 
is eie goed; dit het by die voorouers ontstaan en beant­
woord dus die beste aan die volkskarakter. Deur die 
beoefening van volksdansc kan ook die waardet•ing van, en 
liefde vir die eie vaderland opgewek en aangcvuur word. 
Vir die dansende bewegingskuns moot so ver as moontlik 
die volksdans as uitgangspunt geneem word. 

Die manlike jeug neig meer tot die krag- en behen­
dighridstoertjies by die apparaat- en bodemoefeninge. Die 
outydse kunsies van die Voortrekkers bcvat baie goeie 
oefeninge, wat ons met sukses vir die liggaamsopvoeding 
van ons seuns kan aanwend. 

( 2) Gimnastiek. 
Die eintlike gimnastiPse oefeninge, d.w.s. besondere 

posisies of bewegings wat ontwerp is met 'n sekere oefen­
doel, moet nie te veelvuldig gebr,uik word nie. Enersyds 
vind die jeug geen plesier daarin nie, maar voel hulle 
dit selfs as 'n knelling, Pn andersyds is hul oefenwaarde 
nie so groot dat hulle ook in weerwil van die tcensin van 
die jeug aan hulle opgedwing moet word uie. Die beste 
is om gimnastiese oefeninge hoofsaaklik vir ontspannin~, 
losmaak en strek- kortom vir litte losmaak te gebruik. 
By die strekocfeninge moet egter sorgvuldig daartcen 
gewaak word dat gren oorstrekking plaasvind, waardeur 
die elastisiteit van die spicre bcnadcel sou kan word nie; 
by die losmaak moot opgcpns word dat die gc·wrigte self 
nie losgemaak word nie ( vakierm: patologiese slapgewrig). 

Dit is verder die taak van die suiwerc gimnastiek 
om 'n knmprnsasie of teengcwig te verskaf tee>n die euwel3 
van die skool. 

(3) Hulpgimnastiek. 
Buite en behalwe die kompensasies vir die euwels 

van die skoollewe, wat by die normale kind deur middel 
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van gimnastiekoefcningc bereik word, sal dit nodig wees om 
veral aan swak kinderR, wat 'n bietjie tingerig is, en wat 
die gewone liggaamsopvoedingslesse nie of slegs gedeel­
telik kan volg, of wat tog nog spcsiale ocfeninge nodig 
het, spesiale gimuastieklesse, die sogcnaamde hulpgim­
nastieklesse, te gee. Vrocer was dit gebruiklik om hierdie 
kinders vry te stel van liggaamsoefeninge, omdat hulle 
daarvoor ,te swak'' was. Vandag weet ons dat dit juis 
hierdie kinders is wat liggaamsoefeninge nodig het, 
baie nodiger as hulle gesondcr maats-as ons wil he dat 
bulle later nie 'n las nie, maar 'n bate vir die gemeenskap 
sal word. 

IIiPrdie kinders mag dus onder geen omstandighede 
vrygestel word van die skool-liggaamsopvoeding nie, ook 
nie as onvcrstandig,c ouers dit verlang nie en selfs nie 
as die kind 'n briefie bring van die huisdokter wat dikwels 
al tc gocdha1·tig is en met die moontlikhede van liggaams­
oefcninge nic vertroud is niP, waarin hy Ycrklaar dat 
die kind v~n die oefeninge vrygestel moct word nie. Of 
'n kind aan Jie al0;emene en die hulpgimnastirk moet deel­
necm is iets, waaroor aileen die hiervoor spesiaal opge­
lt•itle skooldok1 cr in konsultasie met die liggaamsopvoeder 
behoort tP besluit. Hulle bespreek so 'n geval en tref 
'n ooreenkoms met betrekking tot eventuele spesiale 
oefrningc. 

Yandag- nerm ons die volgende standpunt in: -

Swakte is gcen genoegsame rede vir die vrystelling 
van skool-liggaamsopvoeding nie, 
maar 

dit dui aan dat deelname daaraan uiters gew,ens is. 

In die plek Yan Jie gewone gimnastiek of in verbin­
ding Jaarlllce is die hulpgimnastiek spesiaal vir swak 
kinders beuoel. 

'n Bcsondcr weldadige invloed in sulke gevalle oefen 
'n vakansif'knmp aan die see met ryklike goed saamg,estelde 
kos en afwisseling tnsscn rus en spel of sport uit. 
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Die ondorwyser wat die hulpgimnastiek gee m0€t, 
ten einde hierdie spesiale taak te kan vorvul, ook 'n be­
sander oploid.ing in hulpgimnastiek gPniet het. 

( 4) Die Eintlike Heilgimnastiek. 
Die eintlike heiJgimnastiek, d.w.s. die behandeling van 

siekteverskynsols drur gimnastiek, moet streug g·eskei word 
van die hulpgimnastiok. Dit bohoort nie aan die leek op 
mediese gebied., wat 'n liggaamsopvoeder met 'n opleiding 
van ecn jaar per slot Yan rekening is, oorgelaat te word nie, 
maar dit moet aan 'n deskundige d.okter opg·edra word. wat, 
in saamwerking met 'n liggaamsopvoeder, wat 'u kursus 
van meerdere jare geloop en ook heilgimnastiek studeer 
het, die behandeling onderncem. 
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HOOFSTUK IV. 

DIE WEG VAN DIE LIGGAAMSOPVOEDING. 

Om sy doel te bcreik, moet die liggaamsopvoeder die 
opvoedcnde middclc so aanwend, dat dit in ooreenstemming 
bly met die verskillcnde ontwikkelingstrappe van die 
kind, waarby aan die besondere omstandighcde van plek, 
tyd en tradisic die nodige aandag gegee moet word. Oor 
die verskillende ontwikkelingstrappe sien bls. 93, Deel B, 
Uoofstuk I, \vat hierop betrekking het. 

Die Selfwerksaamheid. 
Prinsipieel moet veral die eenvoudige vorme van 

fundamentele wcrksaamhede so vecl moontlik deur die 
kinders self ontwikkel word, sonder dat hulle bewegings-, 
houdings- of selfs uitvoeringsbevele ontvang. Die gesonde 
kind, wat geen steuring in sy ontwikkeling geken het nie 
PH voortdurend voldoende beweging geniet het, sal ook 
verder in die eerste plek altyd weer nuwc, steeds groter 
wordende ontwikkelingsprikkels nodig he, waardeur dit 
van krag tot krag gaan. Die kind besit alle moontlikhede 
in homself en het, om die te ontwikkel, slegs behoefte aan 
die nodigc stimulans (ontwikkelingsprikkcl). Laasgenoem­
dc word aan die kind gegee in die vorm van moeilikhede 
en hindernisse, wat juis so groot moet wces dat die kind 
hulle net knn baasraak sonder homself te oorspan. IIierdie 
prikke1s moct dus in die juiste hoeveelheid en op die 
regte oomb1ik tocgedien word. Ons moct dus nie net die 
juistc keuse docn wat oefcninge betref nie, maar dit oo~ 
met die regte intPnsiteit laat plaasvind. IIiervoor is 
egter 'n d~glike kcnnis van die kind se ontwikkeling­
stadia 'n eerstc vereiste. 

Die kind ontwikkel self die fundamentele werksaam­
hede op hierdie natuurlike wysl' sodanig, dat dit die 
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optimale persoonlike resultaat gee, in harmonie met die 
ontwikkeling en toestand van die indiwi<luele liggaam en 
goos. Soos reeds vantevore verduidelik is, is dit tegelyker­
tyd die doeltreffendste en mees ckonomiese marrier van 
uitvoering. 

Hierdie selfwerksaamhei<l moot egter nie ontaard in 
'n onordelike baljaar na <lie kinders se eie wil nie; <lie 
liggaamsopvoeder moet aan die werksaamhede geheelenal 
lE~iding gee, sodat dit met sy oefendoel ooreenstem, ook 
al is dit uiterlik nie bemerkbaar nie. 

Die Bewegingstaak. 
By hierdic soort natuurlike liggaamsoefeninge kom 

dus die wys deur die on<lerwyser en die korrekte nadoen 
deur die leerlinge of 'n noukeurige uitvoeringsbcvel nie 
voor nic. By die kis word byv. nic die fianksprong ver­
lang en eers gewys om dan nagedoen te word nie, maar 
die leerling word slegs daartoe gelei, om self c.p 'n 
manier wat aan elkeen vrygelaat word, die kis as hindernis 
baas te raak, dus daaroor te klim of te spring. 

Ons wil dit as volg verklaar : 
'n Beweg'ingstaak word dour die liggaamsopvoeder 

gestel. 
Hierna moet die leerlinge op die een of ander 

manier probeer om oor te klim. Ten slotte mag el~.e leE'r­
ling beurtelings wys hoe hy dit graag Joen or wattd 
besonder moeilike manier hy uitgevind het om dit te doen,, 
en sy maters kan dan probeer om dit na te doen. 

Op hierdie manier versamel hulle 'n menigtr. helang­
rike ervarings op die gebied van beweging Hierdie 
manier van wys, sodat die leerlinge self mekaar onderling 
aanhelp, is die geskikste vir die eenvoudige fundmnentJle 
werksaamhede. 

Dikwels ontwikkel hierdie eenvoudige vorme Yan 
fundamentele werksaamhede deur wedersydse prikke­
ling vanself tot vrye, styllose bcwegingskuns, soos hyv. 
bodemoefeninge. 
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Die Bewegingsvoorskrif. 
Die wys en laat nadoen of die noukeurige beskrywing 

van bcpaalde oefeninge dcur die onderwyser, d.w.s. die 
bewegingsvoorskrif in die een of ander vorm, is ook by 
die verfyning van sekerc fundamentcle werksaamhede in 
spel- en sportvorm, veral egter by die bewegingskuns, 
vanpas. By spel en sport praat ons van 'n spesiale 
,tegnick,'' wat aangeleer moet word; by die bewegings­
kunste is dit veral die gestileerde, wat op hierdie wyse 
aangeleer word. 

Bewegingsvoorskrifte is nie juis geskik vir kinders 
nie, maar tog kan ons sclfs by die beginstadia van die 
skoolgimnastiek nic klaarkom sonder sekere bewegings of 
stellinp;e nie, wat in begin, verloop en einde noukeurig vas­
gele is en wat vir die kompensasie van 'n fout in die een 
of ander bepaalde gedeelte van die liggaam nodig is. Die 
bewegingsvoorskrif is dus vir alle ontwikkelingstadia veral 
op sy plek in die gevvone, lmlp- en heilgimnastiek 

Bcskrywing en Voordocn. 
W aar 'n bewegingsvoorskrif gegee word, moet die 

liggaamsopvoeder deur beskrywing of voordoen of deur 
albei, volkome duidelik maak wat hy wil he. Daarna gee 
hy die bevel : ,Begin,'' en as genoeg geoefen is, beeindig 
hy die oefcning dcur die bevel ,Halt.'' Die beskrywing 
van die oefening behoort op 'n kort, ecnvoudige en ook vir 
die leek begryplike wysc te geskied. Die gebruik van 
opgeskroefde, ingewikkclde, oordrewe vakterme moet so­
veel moontlik vermy word. 

Die Bevel. 
Dit gPbeur dikwels dat oe:l'eni11ge deur die eintlike 

bevel, d.w.s. met 'n kragtige kommandostem of ook deur 
aftel, gelei word. IIierdie manier is nog vir die disipline 
van die klas nog vir die goeie uitvoering van 'n oefening 
geskik. Die natuurlike beweging word daardeur geweld 
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aangedoen, en as dit dikwels aangcwend word, lei dit 
daartoe dat die jeug 'n afkeer kry sowel van die liggaams­
opvoedingsles as van die opvoeder-en daarmee is allcs 
verloor. Dit is geoorloof om so nou en dan die toevlug 
te neem tot die tclmetode, ten einde die lcerling oor die 
sogenaamde traagheidsgrens te dryf en hom tot 'n ver­
dere inspanning aan te vuur. 

Ons kan byv. se: ,Yandag sal ons probeer om elkeen 
agmaal die lyfopstoot te doen. \Vie is so sterk, dat hy dit 
kan regkry? W cl, ons sal almal saam pro beer met aftel. 
Dus: ee-een, t wee-ee, .... '' ens. tot ag, en elkeen sal met 
verdubbelde ywer probeer om dit agmaal te docn. Oit is 
dan vir die leerHnge 'n kwcs>lie van prestige. 

IIierdie soort bevel moet in tempo, stemsterktc en 
toonval by die oefcning pas. Dus byvoorbecld Bui-ui-uig! 
gerek, taam1ik sterk en met 'n dicp stem, as die beweging 
stadig moet woes; a an die ander kant b:Foorbeeld : Gooi ! 
kort, kragtig en helder, as uitdrukking van die vinnige 
beweging. 

Hceltemal iets anders is die eintlike gelid-bevel, wai 
meestal niks anders as 'n oorgeneemde militerc kommando 
is nie. Dit is in die hoer seunsklasse met die oog op· 
militcre voorbereiding sekerlik waardevol vir die dissi­
pline. Van sulke bevele moet egter min gcbruik gemaak 
word, want ons gee les in liggaamsopvoeding en nie in 
militere dril nie. W anneer egtcr bevele gebruik word, 
moet hulle korrek, kragtig en duidclik gegee word, en die 
uitvoering daarvan moct op 'n volkome onberispelike 
manier in ooreenstemming met die bevel geskied, 'n laksc 
uitvoering van 'n bevel is 'n teenstrydigheid in homself 
-dit durf nie toegelaat word nic. 

Die V erhetering. 
As 'n bewegingsbevel gegec is, moot die uitvoering 

daarvan dopgehou en verbeter word. Die vcrbetering moet 
altyd positief, d.i. opbouend wees. Verbeter dus byvoor-
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beeld: ,Piet, trek jou knice hoer op aan die bors. '' 
en nie: 

,Piet, moenie die bene laat hang nie. '' 
Piet moet dus in die eerste plek weet, wat hy moet 

doen, en nie wat hy nie moet doen of wat hy verkeerd 
doen nie. 

Die kritiek moet altyd aanmoedigend en nooit beledi­
gend of neerurukkend wees nie; dus byvoorbeeld: ,Piet, 
trek uie knice nog 'n bietjie hoer op, dan sal jy uie salto 
nog regkry-ja, nog so 'n bietjie hoer, netnou het jy dit!" 
Dit sal hom plesier gee en tot groter inspanning aan­
moedig. 

As ek ep;tcr vir Piet se : ,Piet, moenie so onnosel 
wees nie, jy hou dan jou bene rcguit; jy maak 'n menEj 
mal, jy sal dit nooit rcgkry nic-hopeloos! '' dan sal 
Piet seker nic mccr moeitc docn om dit tog nog reg te 
kry nie, want die man wat dit kan weet, het mos self 
gesc dat dit hopeloos is. 

Cedurende die hele liggaamsopvoedingslcs moet daar 
'n Opgewekte toon hcers, "\Vat by uie jeug pas, SOllUCl' dat 
dit luiurugtig word. Dis heeltemal vanpas dat die lig­
gaamsopvoeder so nou en dan 'n grappie maak en die 
k1as opvrolik-dit sal uie prestasies en werkkrag van die 
leerlinge grootliks vcrhoog. So'n grap mag egter nooit op' 
koste van 'n leerling gemaak word nie. 
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LEWENSVORM, SKOOLVORl\1 EN KUNSVORM. 

Volgens die manier van uitvocring-, d.w.s. volgens die 
vorm van sekere oefeninge, gehruik ons die volgende in.; 
deling volgens Gaulhofer :-

(a) Die lewensvorm. 
(b) Die skoolvorm. 
(c) Die kunsvorm. 

(a) Die Lewensvorm. 
As onR byv. clie kis as 'n vrye hindcrnis ~cbruik, wat 

op 'n willekeurige, dour cUm leerling self grkose natuurlike 
manier oorspring, oorklim, of kortorn baasgeraak kan word, 
dan bestempel ons die betreffencle manier van uitvoering 
as 'n ,lewensvorm. '' 'n Lcwensvorm by die swem is 
byv. die watcrtrap (soos 'n honcl maak), wat die beginner 
toepas om bo te bly. 

Hicrdie manier van uitvoering gee die beste aan­
passing aan die liggaam en verskaf by die oefening van 
die hele beweging die mees ekonomiese vorm. In die 
sogenaamde natuurlike liggaamsoefeninge word hoof­
saaklik van lewensvorme gebruik gemaak; dit is in die 
eerste plek fundamentele werksaamhede. 

(b) Die Skoolvorm. 
Dit is 'n vorm van oefening wat deur die liggaams­

opvoeder self uitgedink is en wat grotendeels daartoe 
dien om dit makliker te maak om die vir die oefening 
tegnies beste vorm to ontdek; dit betrcf hier meestal die 
ontwikkeling van 'n deel van die totaalbeweging wat die 
onderwyser as doel voor oe het, dus 'n soort ,vooroefe-

48 



LEWENSVORM, SKOOLVORM EN KUNSVORM. 

ning. 11 By die sport staan die skoolvorm as tegniese voor­
oefening of mcer algemeen as tegniekoefening bekend. 1n 
Skoolvorm by die swcm is byv. die beenslag aan die muur, 
ook die ,droogswem'' of by duik die op en neer wip op 
die duikplank. 

Ons moot daarteen waak dat die totaalbewegings nie 
te veel in ondcrdcle opgesplits word nie. Dikwels is die 
totaalbeweging, dus 'n gehccl soos by die lewensvorm1 

makliker om aan te leer. 
Die kompensasie-ocfeninge sonder meer word ook tot 

die skoolvorme gereken. 

(c) Die Kunsvorm. 
Dit is 'n vorm van oefening sonder bepaalde doel; 

dit is-cum grano salis-'n suiwere bewegingskuns, dit 
i~:~ 'n spel met die bcwcging, bier 'vord uit die volheid 
geput, dit is die vervulling van die bewegingsdrang van 
die alsydig ontwikkelde ligganm, wat altyd weer opnuut 
groter moeilikhede en take sock en as dit deur die apparaat 
as sulks nie meer bevrcdig kan word nie1 homself nog 
grater hindornisse in die pad l& deur hom aan besondcre 
stylvoorskrifte te bind. 

Sulke kunsvorme sluit dus in: die vertoonduik1 figure 
Hi in die water, sekere vorme van bodem- en apparaat­
oefeninge, die balletdans, ens. 

By die kunsvorm is daar gcen sprake meer van krags­
besparing nic; inteendeel, die krag word verkwistend ge­
bruik, die krag word so to so met vol hande uitgesaai, 
ook waar dit vir die oefening nie nodig is nie. 

'n Mens lees partykeer die uitdrukkings: vrye en 
geleide bewegings. Onder vrye bewPging verstaan ons 1n 
beweging, waarvan die verloop nic voorgcskryf is nic ; 1n 
geleide bcweging daarenteen is 'n beweging waarby begin 
en einde, asook die tussenliggendc fascs presies vasgestel 
is, dus 'n beweging volgens 'n strikte voorskrif. Die vrye' 
bcwegings is lcwensvorme, die geleidc gewoonlik skool- of 
kunsvorme. 
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HOOFST"CK VI. 

BEWEGING OF STELLING? 

In die liggaamsopvoeding onderskei ons twee belang­
rike vormc van liggaamsocfeningc: die kinctiese oefening­
deur beweging, en die statiese oefening-dcur stande of 
sogenaamde ,stellinge" (wat egtrr nie met houding ver­
war moet word nie. As ons byv. die romp gestrek vorentoe 
laat daal en so 'n tydjie in horisontale stelling bly, d.w.s. 
gebuk stil bly staan, praat ons van 'n rompstrekbukstel­
ling). 

Omdat 'n bewegingsoe-fening meer in ooreenstemming 
is met die natuur en veral 'n kragtiger groeiprikkel op 
die lewensbelangrike organe uitocfen, word in die moder­
ne liggamsopvoeding die nadruk mrrr op die beweging 
gele, en wel-om die beginsel van natuurlikheid ook 
verder konsekwent te volg-op die totaalbeweging, in 
teenstclling met die afsonderlike deelbewe~ings. 

Die stelling oefen meer invloed uit op die ontwikke­
ling van plaaslike spiergroepe en bring die oefenaar mak­
lik in die versoeking om die asem in te hou, wat gevaarlik 
is. Aan stellinge word in party sisteme seker hoofsaaklik. 
die voorkeur gegee, omdat hulle op die oog nog al indruk 
maak en om die rede veelvuldig aangewend word in 
vertonings. 



IIOOFATUK VII. 

ONTWIKKELING VAN DIE ASEMHALINGS­
ORGANE. 

Omdat enersyds 'n juiste begrip van die asemhaling, 
die natuurlikste lewensproses, van groot betekenis is, en 
andersyds dikwels onder sleg opgelei<le liggaamsopvoeders 
hieroor heeltemal verkeerde opvattings gangbaar is, wat 
regtig skaJe kan doen waar hullc bcdoel is om nuttig te 
wees, sal hierdie probleem korteliks bespreek word. 

Asemhaal is 'n ritmiese, automatiese proses, wat aan 
die gang gehou word <leur 'n ingewikkelde meganisme, 
wat weer dour 'n spesiale asemhalingsentrum in die me­
dulla oblongata Leheer word1 en waarby aan die vereistes 
van die liggaam met betrekking tot gaswisseling na be­
hoefte voldoen word. 

Fuuksionele Asemprikke.Js. 
Ons moet nie die fisiologiese feite uit die oog verloor 

nic, en as ons Jie asemhaling, d.w.s. die asemhalingspiere 
wil oefen-<lie longe self kan mos nie geoefen word nie-­
moet ons die liggaam so har<llaat werk, dat die asemhaling 
langs natuurlike r<>flektoriese weg oor die ascmhaling­
:;entrum vergroot worJ. 

Die ascmhaling moet dns nie dour op bevel uitge­
voerde cliep in- en uitascm, partykeer selfs nog in ver­
binding met verskillende arm- en rompbewegings, geoefen 
word nie, al is dit moontlik om die in- en uitasemspicre 
op so'n manier te oefen. As ons dit doen, betcken dit 'n 
ernstige ingryping in die chemisme van die asemhaling 
en dit is baie ongewens. 

Die asemhaling kan byv. op 'n goeie manicr dour 
hardloop geocfen word. Die allorbeste oefening vir asem­
halingsontwikkeling is egter sworn, wat die asemhaling 
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deur die a.lsydige beweging stimuleer en waarby die prik­
kel van die koue water die asemhaling dieper maak, terwyl 
die waterdruk op thorax en abdomen 'n gewenste krag­
bevorderende weerstand vir die inasrm beteken. Die swem­
kuns word op grond hiervan dikwe ls as die kuns van 
asemhaa1 in die water h<'skryf. 

Ons moet die asemhaling dus funksioneel prikke1. 
Alleen die funksie bou die orgaan op ! 

,Asemhalingso~f eninge." 
,Asemhalingsoefeninge,'' d.w.s. 'n direkte b<.''invloe­

ding van die asemhaling deur wi1lek<.'nrig-e diep in- en 
uitascm met o.f sondrr addiqionele ledemat<'- of romp­
brweging-s brhoort nic 'n pl<.'k in die ge,vone skoolgimnaqtiek 
te krv nie. Dit bchoort uitsluit<.'nd-rn dan slegs as dit 
baie ,~ersigtig toegrpaq worcl-tnis by die hulp- en eintlike 
heilgimnastiek. 

Baie algemern vin<l on.;; die sleg-t<' ~ewoonte om na 'n 
kl'agtip:e inspanning, soos byv. die 440 mC>ter hardloop, die 
in- en uitasem tP for.;;ecr dPur afwissel<.'nd die arms omhoog 
te hef en te strPk, en die romp vooroor t<' huig; waarby die 
arms voor diC> lyf grkruis word. Dit i'l haie ondoeltreffend. 
Die asemhalingsentrum versorg sander Pnige verdere hulp 
die terugkeer tot normale verhoudings op 'n baie beter ma­
nier. Die hardloper sal baie beter handel deur, soos elke 
andcr onbedorwe m<'ns wat uit-a.sem i.s, die hande op die 
heupe tc plaas en daardeur die hulpasemhalingspiere vas­
tigheid vir die henodigde sterker ventilasie te gee. 

Asemdruk. 
Dit is van groot belang dat die natuurlike asemhaling 

nie gcstrrm word nie. Die asem mort g;edurig en sander 
mrrkbarc pouses in- en uitstroom. Die uitsteek van die 
bors drur inascming en a<~em inhou, 'n regtige opblaas, 
om aan 'n sekere vereiste ten opsigte van die bonding te 
voldoen, is veral te vermy. Op hierdie manier word baie 
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maklik die vccrkrag van die longweefscl oorspan, en 
daardeur ontstaan na korter of langer tyd ernstigc siekte­
verskynsels, veral die wat longe-emfyseem genoem word. 

In hicrdie kwessie van die sentrale lewensfunksie, die 
ascmhaling, moet vera] die liggaamsopvoeding die belang­
rikstc beginsel van die genePskunde nie uit die oog ver­
loor nie: primum non nocere! d.w.s.: v66r allcs, geen. 
skade aanrig nie ! 

Dit is veral ongesond om die asern in te hou nadat 
vol ingeasem is en dan 'n kragsprcstasie te volvoer. Dit 
noem ons asemdruk en kan byvoorbeeld by die opdruk 
van gewigte plaasvind. 

By kort werkprcstasies met nie te grote belasting 
skyn dit dat die asemdruk nie skadelik is nie, tog behoort 
ons by jcugdige prrsone versigtig te wees. 

Die Totaalasemhaling. 
Die asemlwling behoort 'n totaalasemhaling te wees, 

en is dit ook van nature, d.w.s. dit behoort al drie die 
vernaamsto ascmhalingsdele van die romp indien nodig te 
gebruik, naarnlik die middelrif- of buik-asernhaling, die 
flank- of intcrkostale en die borsascmhaling. Om dit 
moontlik te maak is dit gewens dat die oefenklere die 
uitsetting van huik, syc on bors nie meganies hinder nie 
en dat ook die daaglikse kleredrag die werksaarnheid van 
cen deel, byvoorbeeld die buikholteasemhaling, deur 'n 
korsct of te noue rokband, ens., nie laat wcgkwyn nie. 

Vars Lug. 
Die asemhaaloefeninge moet steeds in skoon vars 

lug plaasvind-indien moontlik in die opelug, anders in 
'n kraaksinrlelike oefensaal, waarin nooit iemand met 
straatskoene aan toegclaat word nie. ,Asemoefeninge" in 
'n klaskamer is in elke opsig 'n groot fout uit die oogpunt 
van die gesondheid. 

53 



LIGGAAMSOPVOEDING IN DIE SKOOL. 

Neusasemhaling? 
Prinsipieel moet ascmhaling deur die ncus plaasvind. 

Hierin moct ons cgter nie te nougeset wccs nic, want as 
die lug skoon genoeg, warm (en indien moontlik vogtig) 
is, kan slegs gewens woru dat die oefc>nwerk inspannender 
is as wat die ascmhaling deur die ncus toelaat, sodat die 
mondasemhaling tc hulp geroep moet word. 

Oefeningpassende Asemhaling. 
Ilceltemal iets anucrs as die dikweh; onheilbrengende 

,asemoefeninge'' is die sogcnaamde oefeningpassende 
asemhaling. Dit betoken dat so asemgchaal word dat die 
asemhaling met die liggaamshouding of -beweging van 
die bctrcffende oefcning oorecnstem. 

By 'n beweging wat byv. die thoraxholte kleiner 
maak, moet ook uitgeasem ·word, want op die verkleining 
van die thorax moet uie Uitaseming van nature YOlg j 
by 'n oefening, waarhy die thoraxholtc groter word, 
moet ingeasem word, want die inaseming is die natuur­
like gevolg van die uitsetting van die thoraxholte. 

'n Konkrete voorbeeld hiervan is die borsslag. Die 
ascmhaling in oorcenstemming met hicrdic oefcnwerk ver­
eis: Uitasem by die vorentoe strek van die arms, want 
hierdeur word die borsholte saamgedruk, en inasem by 
die uitsprei en terugswaai van die arms, want non kry 
ons weer 'n uitsetting van die thorax. Hicrdie vorm van 
ascmhaling word ook dcur alle wcdstrydswemmers ge­
bruik, want :-

Oefeningpassende asemhaling is die eerste voor­
waarde vir alle suksesvolle sportprestasies. 

Of 'n tweede voorbceld uit die gimnastick :-
Uit die fundamentelc stand word die romp vooroor 

gebuig en daarna weer rcgop gcstrek.. Volgens die ge­
noemde beginsel word by die buig uitgeasem omdat die 
borsholte kleiner word, en by die strek ingeasem omdat 
dit weer groter word. 
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Onder normale omstanuighede is dit nie nodig om 
by die verskillende oefeninge aanwysings te gee ho~ 
asemgehaal moet word. Dit is selfs nie 'venslik om die 
wonderlike natuurlike asemhalingsproses aan die beheer 
van die dikwels foutiewc menslike denkwyse te onder­
werp. Met ander woorde, dit is nie aan te beveel dat 
die ascmhaling bewus plaasvind nie. Die liggaamsopvoe­
der moet weliswaar op hoogte van sake wees en homself 
gedurig oortuig dat sy leerlinge ook in ooreenstemming 
met die ocfenwerk asemhaal, en hy moet hullc, waar dit 
nie die geval is nie, dienoorcenkomstig reghelp. 
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HOOFSTrK YIII. 

INDELING VAN OEFENINGE VOLGENS DIE 
HOOFSAAKLIKE LIGGAAMSOPBOUENDE 

DOEL. 

Dit is 'n on waarheid dat die opvoedingsmiddclP 
weens hul ui1.workin/2', hul opvoedendc waardc, toegcpas 
moot word. llierdio vereistc 'vord tot vandag-toe nog nie 
algemecn nagekom nie, omdat die werklike waarde, die 
uitwerking van die indiwiJuele ocfenin!J;C nog nic met 
"\Vetcnskapllkc noukeurighcid dour ons va:;gestcl is nie. 
Ons moot dus ronaL' daarmee trvredc wees, dat die opvoc­
dingsmiddele ingedccl word volgens die ontwikkclingsdoel 
wat ons daarmec beoog. In die opsig onderskei ons volgens 
Gaulhoier 4 hoofgroepc, naamlik:-

1. Kompensasic-odeningc. 
2. Vormcnde oefeninge. 
3. Prestasic-oefcninge. 
4. Bewegingskunste. 

B irrdic vier groepe vorm 'n harmoniesc gehecl. 
Sells as in die praktyk cen van hierdic 4 groepe 

uitgelaat word, kan ons sistccm van skoolliggaamsopvoeding 
tog nog vollcdig wees; as byvoorbcelJ. kompensasie-oefe­
ninge nie nodig is nie, kan ons sondcr mecr die soort 
oefeninge laat bly. 

( 1) Kom pensasie-oef eninge. 
Ili.crdie ocfeningc is bcdoel om gcbreke van of swak­

hcde in die lig"gaam uit die WPg tc ruim of te vcrbeter. 
(Sien in hicrdic verband Hoofs1.uk III, Middelc van die 
Liggaamsopvording: 2. Oimnas1 ick; 3. IlulpgimnastiE'k; 
4. Eintlike Ileilgimnastiek, blss. 40-42). As sulke lig-
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INDELING VAN OEFENINGE. 

gaamsfoute beskou ons in die eerste plek bewegingsgcbreke 
deur ontoereikcndc bcwegingsomvang binne die gewrig, 
dcur spierverkorting, kramptoe.stande ( dit word verhelp 
deur losmaak-ot' feningt'), vrrdt> r ook plaaslik<> swakte in 
die spiere (word wrhelp deur plaaslikc vcrstcrkcnde oe­
feuinge van dir h<>treffpnde spierfunksieg:rocpe). 

Die Lelnn~rikstc komp<>nsasie-oefpnings ontleen ons 
aan die gimnastirk. 

Die kompensasic-osfeninge dien, soos reeds gese is, 
daartoe om sckere swak plekke in die ligl!aam te verst<>rk 
of te lant verdwyn; hul1e is egter nie hedoel om 'n soort 
standaard-tipe mens te skcp nie; dit is onmoontlik omdat 
die menslike tipcs wat liggaamsbou betrcf, op oorerwing 
berus, icts wat in werklikheid nie vcrander kan word nie, 
hoewel (]it tydelik we~gesteek k:m word. 

Y olgens Kretschmer onderskci ons leptosome of slank­
geboudc meusc, atleticse of gcspierde meusc en pykniesc 
of vet mense. 

By die sogenanmde tipe-kompensasic, wat ook tipe­
benadering gcno<>m kan word, kan daar dus slegs sprake 
wees van 'n optimale kompensasie met betrekking tot die 
betreffende liggaamstipe, waarby die slankgeboude na die 
uiterlik deur vermeerdering van die spicrmassa soos die 
atl<'tiesc tipe sal lyk, of die pykniese tipe deur tydelike 
yerlies van 'n tamnlikc dik vctlaag met 'n minder skerp 
omlymle atletiesr of ook leptosome tipe verwar kan word. 

(2) Vormcnde Ocfeninge. 
Daar is twce sake wat aan vorming onderhewig is, 

naamlik:-
(a) Die beweging. 
(b) Die houding. 
Ook in hit>rdie geval word nie 'n standaard van be­

WC'ging of hoL1ding nagcstreC'f nie, maar slogs die beste 
persoonlike oplossing van die bewegings- of houdingspro­
bleem by elke leerling. 
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LIGGAAMSOPVOEDING IN DIE SKOOL. 

(a) Die beweging. 
Dit moet as totaalheweging in sy £unksionele eenheid 

en so min moontlik as alleenstaanuc ueelbeweging gcoefen 
word. Idcaal vir bicrdie doel is die fundamcntcle werk­
saamhede in hul ecnvouuigc of tot spcl en sport veran­
derde vorm. 

(b) Die houding. 
In die moderne skoolgimnastiek word die houding 

nou in die ccrste plek bcskou uit die oogpunt van die 
funksie en nie meer van die estetika nie. ( Vergelyk in 
hierdie verband Hoofstuk III, ::\Iiddele van die Liggaams­
opvoeding: 1. Fundamentele W erksaamhede: (a) in een­
voudige vorm-Staan, bls. 34). 

Naas die algemcen-versterkende oefeningc en die hou­
dingspierkrag wat mecr word namatc die lewenskragte 
toeneem, is dit vanpas om in die puherteitsjarc die skoliere 
houdingsbewus en houdingstrots te maak. 

Vir die regopstaan word die houding deur middel 
van opbou-oefeninge aangeleer, wat bedoel is om die ver­
skillcnde gewrigte op die regte rnanier bo 111ekaar te 
plaas, en in die vorm van instellingsoef.eninge, wat 'n 
verbetering van die gewrigsposisie by die werkstelling 
moet gee en dus die verkryging van 'n goeic fundamen­
tele houuing by die werk tot doel het. 

Die vormcndc ocfeninge vind hoofsnaklik dcur middel 
van fundamentele werksaamhede plaas. 

(3) Prestasie-oefeninge. 
IIierdE\Ul' wil ons die liggaamlike presinsievermoe tot 

die hoogste persoonlike grens opvoer. Eers deur die eise 
wat sulkc prcstasies aan die liggaam st<>l, ontstaan daardie 
sterk prikkcls, wat die liggaam vir sy optimale ontwikke­
ling nodig het. 

Prestasic-ocfeninge vind ons in die ecrRte plck in die 
fundarnentele werksaamhede in die vorm van spcl en 
sport. 
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INDELING VAN OEFENINGE. 

In die praktyk gaan die houdings- en bewegings­
YormPnde ocfeninge met die prestasie-oefcninge in so 'n 
mate hand nan hanrl, dat 'n skciding daartussen meestal 
slegs ieoreties moontlik is. Dit geld tot op sckcre hoogte 
ook vir die andcr groepe. 

Wedstryde.-Die prestasie-oefeninge vind hul hoog­
tepunt in die wedstryd. Laasgenoemde verskaf vir die 
organisme en veral vir die manlike jeug se ontwikkeling 
'n prikkel wat nie ontbeer kan word nie. 

Ons uevccl aan dat elke klas eens vir altyd in twee 
groepe van ongevcer gclyke sterkte verdeel word deur 
keuse van die lecrlinge self, sodat twee klasspanne opgestel 
word, wat nie mecr verander mag word nie. In hierdie 
formasie word verskillcnde kleiner en groter oefeninge 
as wedstryde georg:miseer. Dit vind plaas vanaf die 
eenvoudigc hinderniswedloop met afl.os tot die hokkie- of 
voetbalwedstryd. Ilierdeur word die geesdrif van die 
lPerlinge buitengev;oon stork aangewakker .en ook die 
swakkHcs word deur die algemene cntoesiasme saamge­
Rlecp. Omdat hierby ook baie van die swakkeres dan nie 
meer aileen nie maar as dele van 'n span optree, sal hullc 
ook die verpligting vorl om h.nl bestc te doen en die 
sterkes sal hulle dam·by help. 

Die wedstryd moet groci nit die werk gedurende die 
jaar. Die liggaamsopvoeder moet dus die lcerlinge nie 
onvoorbereid aan 'n wedstryd laat dcelneem nie; aan die 
ander kant mag hy hulle ook ni.e deur te veel oefeninge 
uitput nie. 

Daar moet op gelet word dat die hoogste prestasie­
vermoe vir verweg die meeste sportsoorte oers na die 
agtiende verjaarsdag bereik word, en dat 'n te vroee 
poging tot hoogste prestasies roofbou met die organisme 
beteken en dus skadelik is; daarby kom dat die moontlik­
heid van groat prestasies in die toekoms sodoende in die 
kiem gesmoor word. (V gl. Hoofstuk III, Middele vir die 
Liggaamsopvoeding, bls. 38). 
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LIGGAAMSOPVOEDING IN DIE SKOOL. 

Prinsipieel moet wedstryde veelstryde wcPs, omdat 
spesialisasie op jeugdige leeftyd ondocltreffend en gevaar­
lik is. (Eensydige oefening veroorsaak misvorming !) 

Tn die skoal moet uit peuagogiese oorwegings aan diP 
wedstryd tussen spanne die voorkeur gegC'l' word bo uie 
tussen enkclingc. 

W edstryde moot sov.ecl moontlik as fcesbyeenkomste 
van een of meer skole organiseer word. en aan 'n hoere 
idee dicnsbaar gemaak word. In oorecnstcmming met 
hieruie beginsel behoort skoolwedstryde veral op sekere 
nasionale fcesdae plaas te vind. 

( 4) Bewegingskune. 
Soos reeds in Hoofstuk V, Lewensvorm-Skoolvorm· 

Kunsvorm, op bls. 49 verduiuelik i'l, is die Kunsvorm 'n 
vorm van beweging sander 'n eintlike doel, 'n spcl met 
die beweging, uitdrukking of uitlewing van 'n surplus aan 
krag. Die prikkf>l is die moeilike, ongcwone, mooie of 
wonderhaarlike. Ons verdeel die bewegingsk.unste weer 
m twee hoofgroepe :-

(a) Die akrobatiek. 
(b) Die dans. 

a. Die Akrobatiese Bewegingskuns. 
Hiertoe behoort die vertoonduik, bodemoefeninge, 

apparaatgimnastick, jongleer en balanseer. l\Iet die uit­
sondering van vertoonduik, behoort die akrobatiese bewe­
gingskunste tot die arbeidsveld van die man, en veral van 
die jongeling. 

b. Die Dans as Bewegingskuns. 
Hieronder het ons r.eeds die eenvoudlge reiuans en 

volksdans gereken en natuurlik ook die balletdans. 
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HOOFSTUK IX. 

DIE VOORWERP VAN DIE LIGGAAMS­
OPVOEDING. 

Ons onderskei hier :­

(a) Die normale kind. 
(b) Die swak kind. 
(e) Die siek kind. 

(a) Die N ormale Kind. 
llicrdie lecrling nc.em dcel aan die gewone liggaams­

opyocdingslessc. Sy opvoedingsmiddele is die fundamen­
tele werksaamhede in cenvoudigc vorm, Of as spel en sport 
of as bewegingskuns, en die gimnastiek. (V gl. IIoofstuk 
III, Opvocdenue middele, 1. a, b, c, d, en 2., blss. 31--40). 

(b) Die Swak Kind. 
Hy (of sy) neem sover moontlik aan die gewone 

1eRse deel; anclers- of ook nog daarenbowc- kry sulke 
kindcrs spesiaal daarvoor ontwerpte hulpgimnastieklesse. 
(Vgl. Iloofstuk III, OpvocJende middele: 3. Hulpgim­
nastick, bls. 40) . 

(c) Die Siek Kind. 
Hicrdie kind bchoort ueur 'n deskundige dokter on­

d<'r hande geneem te word, wat in samewcrking met 'n 
li~g-aamsopvoeuer wat 'n meerjarige k,ursus gevolg en 
ook die eintlike heilgimnastiek studccr het, die behande­
ling ten uitvoer te bring. (V gl. Hoofstuk III, Opvoedendc 
middele: 4. Heilgimnastick, bls. 42). 
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IIOOFSTUK X. 

DIE LIGGAAMSOPVOEDER. 

Die liggaamsopvoeder is die helangrikstc opvoeder 
en Icier van die jeug en moet dus in allcs 'n voorbeeld 
vir die jeug wees. Daarom is dit uiters gcwens dat hy 
ook op gcvordcrde leertyd deur gereclde sclfoefening 
kragtig en gesond bly. 

In sy gowoontcs moot hy ook die jcug tot voorbeeld 
dien en hy moet derhalwe rook on drink laat staan en 
altyd presies op tyd wees. 

Sy klPr·e moet skoon woes en moot pas by die oefe­
ninge wat hy gee, sodat hy altyd, as dit nodig blyk to 
woes, die oefeninge wat hy van sy lccrlingc Yerlang, kan 
voordoen. Om 'n gimnastickles in gcwone daaglikse kh,re­
drag te gee is onmoontlik. Die gimnastiekklero is die 
uniform van die liggaamsopvoeder, wat hy in die uitoe­
fening van sy beroep nctso seker moot dra as die offisier 
sy uniform as hy voor sy manskappe verskyn. 

Die liggaamsopvoeder moet nie 'n prater WC'C'> nie, 
maar moet wel kort en duidelik kan sc, wat hy te so hot. 

Die liggaamsopvoedcr moet 'n opgewekte, innerlik 
jong persoon wees. ,Oimnastiek is werk in die gewaad 
van jcugdige plesier" (Guts Muths). 

Hy moot elkc afsonderlike lig-gaamsopvoediugsles 
voorberei, moot hom egter aan die oefeninge wat hy uit­
gedink het, nie slaafs ho,u nie, maar vecleer die reaksic 
van die klas op sy oofeninge dophou en indien nodig van 
koers verander. Dikwels kan die liggaamsopyoeder nit 
die rye van sy leerlingo waardevolle wenke kry. Hy moet 
dankbaar gebrnik duarvan maak as hulle in sy skema pas, 
maar hy mag natnurlik nie die teucls nit sy hande gee nie. 
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DIE LIGGAAMSOPVOEDER. 

Hy moot 'n volledige vakopleiding geniet het, waarin 
hy nie net die praktirse kant van die liggaamsopvoeding 
geleer het nie, manr oak die wetenskaplike grondslae daar­
van en hy moPt hom&clf grdurig verder ontwikkel. 

Die lip:p:aamsopvocder moet, ten einde sy lecrlinge 
good 1 e kan brooruccl, so dikwcls moontlik gedagtcwisse­
ling met die v.pr.-;ki11C'nde k1asonJerwysers oar die leerlinge 
hou. Yerder is Jit baie wenslik dat die liggaamsopvoeder 
vir sy vak die ::.nmcwerking en lewendige uclangstelling 
van sy ko1lrgas by die uitoefcning van sport en spcl, maar 
Wral uy WCUstryde VC'l'kry. 

Die lip:gaamsopvocder moot oak in voeling bly met die 
oucrs <'ll hu1lc as mcdewcrkcrs vir die liggaamsopvoeding 
van hul kinders WPn. 

Ily mort ten nouste saamwcrk met die skooldokter en 
mort hunt vcr::J outhou van die .cintlike heilgoimnastirse 
uehandelin({ as hy hicrtoe uic bevocg is nie j doen hy dit 
tog dan is hy niks beter as 'n kwaksalwer nie. 

Ily moet 'n kaartsis1 cern hou oar die gesondheidstoe­
stand waarin c1ke lcerling op 'n afsonderlikc kaart inge­
skryf is met 'n uitcensetting van sy gesondhPidstoestand. 
Die gocic lip:gaamsopvoedcr sal nic nalaat om sy werk­
saamhcde met l>ctrC'kking tot liggaamsopvocding oak tot 
huito eli<' Mkool nit te hrPi uic, en hy moot genoeg C'crsug 
bC'sit om die sentrale spil van die liggaamsopvocding in 
sy dorp of distrik tc wil WC'CS. 

Die ris mo<'t gcRtcl word dat die scuns dour manlike 
liggaamsupvocders, die dogtcrs deur vroulike opgelei word. 
Tot 'n leeHyd van ongeveer ncgc jaar is die onderskeid 
tussrn die tw.:Je p:eslagte egter nic so groot, dat aan hierdie 
eis onvoonvaardelik vasgeklou moct word uie. Ons vind 
rneestal dat die vrou uctcr regkom nwt en mPer liefde 
het vir dir klPin kind en by gemengde klasse bchoort 
dus onder gpnoemdc voorbehoud aan die "\TOU as liggaams­
opvoeder die voorkeur gcgcc te word. 
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IIOOFSTVK XI. 

DIE SKOOLDOKTER. 

Soos in Hoofstukke III en IX alreeds aangedui is, 
is dit besonder gewens dat die gesondheid van die le.er­
linge deur 'n eie skooldokter bchartig word. Hicrdie per­
soon moet gcdurig saamwerk met die liggaamsopvoeder, 
wat die eintlike gesondheidsheamptc van die skool is; eers­
genoemde moet hom van advies bedien en vcrder ook 
gesondheidsmaatrei:Hs tref. Die skooldoldPr moet in aan­
wesigheid van die liggaamsopvoeder en indien moontlik ook 
van die leerlingc sc o,uers die algemene gesondheidsin­
speksie hou. Dit moet tenminstc aan die begin van elke 
jaar gPskied en as roetine-inspeksie of ook as spcsiale 
inspeksie ·weer na 'n halfjaar herhaal word. Hy beraad­
slaag met die liggaamsopvocder en die ouers oor die nodige 
maatreels en besprcck met die liggaamsopvocder die inde­
ling van die kinders in die verskillende ]esse, d.w.s. in die 
algemene, die hulpgimnastiek- of die eintlike heilgimnas­
tieklessc. 

v rystclling van skoolgimnastiek - of geheclcnal of 
gedeeltelik- moet slegs deur die skooldokter en nie deur 
die huisdokter voorgeskryf word. Laa!'.g-enoemde kan 'n 
sodanige vrystelling aanbeveel. Vrystdlings moot prin­
sipie.el slogs vir 'n sekere tydperk geg;ee word en indien 
moontlik net vir bepaaldc oefeningsoorte. Dit sal in die 
meeste gevalle eerder nodig woes om inplaas van vrystel­
lings nog addisionelc oefeningP, d.w.s. die doclname aan 
hulpgimnastiek, voor tc skryf. 

Op die skooldokter rus ook die plig om toe tc sien 
dat die kaartsistcem oor die gesondheidstoestand van die 
le.erlingc, wat deur die liggaamsopvoeder ingerig is, by­
gehou word. 



DIE SKOOLDOKTER. 

Die E.kooldokter moet met die oog op die skoolgim­
nastiek behalwe sy gewone mediesc studie ook 'n spesiale 
studie gcmaak het van die tcoretiesc en praktiese kant 
van die gewone skoolgimnastiek, asook van die hulp- en 
eintlike heilgimnastiek. 
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HOOFSTl'K XII. 

DIE KLEREDRAG. 

Die kleredrag vir die lig-gnamsopvocdingsles mort 
eenvoudig, skoon <>n dorltreffcnd wre>s en mort met die 
plaaslike scclcs genocgsaam rrkcming hou. Die klcrc moct 
praktim; rn sonder tiPrlant.\ ntjirs Pn so wr as moontlik 
van die>selfde klrnr en fntsorn \ ir die hrle klas wcrs. Dit 
moet skoon gehou \vord, en opdn! on'l hctcr kan raak<;iPn 
of dit die gcval is, moot ons 'n li::rtc klcm· ,uitkics, indien 
moontlik wit. Donker kleurc word dikwels as ,,baic prak­
tics' · be'ltempel, maar. om dit reguit te se, hcteken dit net 
dat 'n mons die vuil nie kan sicn nic. Dit is onhigiCnies. 
Omdat die gimnastickklere p:cdurrnde die uitvocring van 
liggaamsocfcningc baic sweet opsuig, mort dit baie dik­
wels gcwas word. 

Die klerc moot ook uocltreffcnd ·wc0s, u.w.'l. dit moot 
die groot bcwegings wat by liggaamsoc.loninge voor­
kom, op generlci wyse hinder. Die klcrc mag n0rcns styf. 
gespan of ingeryg woes nie. Y rrder moet dit so veel 
moontlik lug en sonlig toelaat tot clie vel van die pcrsoon 
wat oeien. Daardeur word die Yolksvyantle, tuhPrkulose 
en rachitis, tlocltrcffencl bcstry. Oor uic toC'laatbarP 
grens van die ontbloting van die liggaam beslis ten slottc 
die heersendc bcgrippc vnn scuelikhcid in die betrokke 
distrik. In elke gevalmag dassc nie gedra word nic. Die 
nek m oct bloot woes. 

Vcrder moot diP klcrcdrag sodanig woes dat die lig­
gaamsopvocder of -opvoedster die houding van die leer­
ling kan beoordeel. 

Dat kinders in gcwonc daagliksc kleredrag aan lig­
gaamsoefeningc deelneem, is ontoclaatbaar. Yoor die begin 
van die los moet die kinders die spesiale gimnastiekklere 
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DIE KLEREDRAG. 

aantrek en dit na die lcs weer uittrek. Dan moet hulle 
hulself was, 'n storthad neem en daarna wf'er hul gewone 
klcre mmlrck. Liggaamsoefeningc in daaglikse klere moet 
op grond van higienicse, bewegingt-.iegniese en ook scdelike 
norwegings vcroordPt'l word. 

Die oefeningc moet indien moontlik kaalvoet plaasvind 
( op 'n g-rasveld ! ) of andcrs met ::;pesiale gimnastiekr:,koene, 
wat die voet b<>skerm, maar hom vrye funksie toelaat. 

Dogtcrs met stork ontwikkelde borste moct 'n bors­
lyfie dra Ly die oPfminge. 

Die gimnastiekklerc is ,uitgesproke werkklere wat 
slegs gedurendc die orfeninge gedra word en-dit is 
vcral van helan~ h,\" die damesgimnastiek -nice vir die 
bewondering of ander:,ins van vrecmde tocskouers bestem 
ia nie. 
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HOOFSTl'K XIII. 

DIE OEFENPLEK VIR DIE LIGGAAMS­
OPVOEDING. 

Die Opelug. 
Uit beginsel moot Jaarna gestrerf word dat soveel 

moontlik in die opelug geoefen word. Die ideale ocfenplek 
is nie die agtermekaar oefensaal nie, maar 'n groen gras­
veld. Laasgenoemde is welis\vaar in bale delr van die 
Unic nic beskikbaar nie, maar waar dit die goval i<;1 moet 
'n stofvrye gelykte gcmaak word. Plekkc om uit en aan 
te trek, was- en stortbadgeleenthedo moet in voldoende 
getalle voorhande woes. 

Die Oefensaal. 
Aan oefcninf!r in die opclng mort dus uit gesond­

heidsoorweging'l die voorkeur g-egee word bo ocfen in 'n 
toe ruimte. Slegs by ongunstige weers~esteldheid, soos 
reen, brandende son, ens., moct dakbeskutting gcsoek word. 
In die groot meorderhcid van gevalle sal dit by die gunstige 
klimaat van die Unie voldoende wees as 'n saal opgerig 
word wat alkante oop is, en die oefenaars sle~s deur 'n 
groot dak wat op 'n paar suile rus, teen ongunstige 
wecrstoestande beskerm. 

\Vaar egter 'n oefemmal gebou word, moet die vol­
gende beginsels in ag geneem word:-

1. Dit moot ruim en gro·ot w,ees, om ook vir speel 
en baljaar genoeg plek te gee. As norm vir 'n skoolgim­
nastieksaal kan 'n vloergrootte van 70 hy 40 voet aange­
neem word, terwyl die hoogte tussen 1>-l en 20 voet moet 
wers. Die oppervlak van die vloer moet onder geen om­
standighcde minder as 60 by 30 voet bedra nie. 

2. Die saal moet maklik stofvry gehou kan w,ord. 
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DIE OEFENPLEK VIR DIE LIGGAAMSOPVOEDING. 

Om dit te boreik moot vormy word dat die ingange direk 
van buite in die saul lei, m dit moet verbied word dat die 
saal dour enigo persoon met ::;owone daaglikso skoeno betroc 
word. Die saalgebou se in~ang moot deur die kleedkamer 
gaan; t LlR"en laasgl'noemdo en die eintlike oefonsaal moet 
nog 'n kor~ r~nnp; ·woes (byv. lango> die stortbaddcns), waar 
die stoi van die klcedkamcr, wat 110!.\" aan die gimnastiek­
skorne ldt>l'f, agtrrgelaat k:m word. Vloor, plnfon on 
mure moot so min moontlik kans gee dat stof 'n leplek 
kry; daarorn moPt natP, uit'!Lekende balko en muurver­
sicrin~s, C'1R., sovccl 1'1oontlik vcrmy vmrJ. 

3. Die apparate in die saal moet so ver as moontlik 
verplaasbaar wees, sodat hulle, as hulle nie gebruik word 
nie, dadclik in 'n spesiaal 11angehourl:: en dig afsluitbaro 
apparatC'kauwr weggPpnk lum v;ord. DaaruC'ur bly daar 
plrk in die f.aal vir die oefcninge. A:pparate en toestelle 
in die S;:!::tl \'Ol'l:l trouens altyd :-:tol'nPste. 

4. Die oefensaal moot vir geen ander doel as die 
liggaamsopvoeding gebruik word nie, andors sal dit 
onmoontlik hlvk om dit :so skoon tc hou as wat dit nit 
die OO!l'Pl.mt ~an die gesondheld onvourwaardellk moet 
wcrs. Dus moet die oeJ'ensaal nie van 'n 1 on eel ens. 
voorsien word nio. 

5. Die ocfensaal moot baic lig en vars lug kry. 
6. Die gebou moet ryklik toegerus word met was-, 

stortbad- en kloset\nrigtings. 
7. 'n Kamer vir die onderwyser moet aanwesig· 

wees; daarin kan ook grlyktyuig vir ePrste-hulp voor­
sicning gemaak word. 

8. Die oefensaal van die skool behoort saans die 
middelpunt tc wees, waar die mense van die betreffende 
dorp of stadswyk hul vrye tyd nuttig kan bestee c1eur 
midd ·! \':tll ]j«';:!:t:lJliR•ll'fl'llill!,iP. ol' in g-imna,.,lil'kVPrC:l1lf';iJ:o'..; 
Of in spesiall' aam1kursm,sc, albci onder die verantwooruP­
lib· lPiJ.in~· vun 'n UC''dnmdigP. 

Ons wil nogmaals die nadruk Jaarop le uat ui•' ui1-
voerin~ V;:!n liggaamsoc:IeningP in t!ie skool se vc:rgadt•rsaal, 
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wat altyd stowwerig is, of nog erger in die klnskamer, 
nie durf voorkom nie. 

Die Swemhad. 
W ensliker nog as die bou van 'n oefensaal is di(} 

aanleg van 'n swembad vir die skool, waarin veral 'n 
ondiep gedeelte vir die lccrlinge wat nog- nic kan swem 
nie, gemaak moct word. Op warm dae kan die 1iggaams­
opvocdingsles dan tot voordPel ,·an almal in die swcmbaJ 
gehou word, en die kinders lt'er iets wat vir hnlle ook 
in later jare tot groot nut sal wees. 

Om te voorkom dat die swcmbad se water tc gou 
vuil word, moet die kinders voordat hulle in die water 
ga:m, eers hulself was of 'n stortbad neem en daarby veral 
aandag aan hul voete wy. 
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HOOFBTUK XIV. 

DIE APPARAAT. 

Aileen die sleg opgcleide liggaamsopvoeder sonder 
verbeeldingskrag is by sy wcrk afhanklik van die hoeveel­
heid spcsiale a-pparaat vvat aanwesig is. Die behoorlik 
opgeleide onderwyser met inh;iatief sal ook sonder 'n 
cnltcle stuk spesiale apparaat uitsiekende liggaamsopvoe­
dingslesse kan gee. Dit is cgter waar dat die werk en veral 
die hulpgimnastiek deur bepaaldc apparate vergemaklik 
word. 

Die Natuurlike Apl>araat. 
Die belangrikste apparate vir die gewone les is die, 

wat die naiuur self verskaf, naamlik: Klippe en donnebolle 
om te gooi en te spccl, borne om in te klim en aan te swaai, 
heining'l om oor ie klim of te spring of op te balanseer, 
slote om oor te spring, murc om teen op te klim, oor te 
loop of af te spring, ens. Kortom, 'n mens moet verstaan 
om van die dingo wat die natnur self aanhied gcbruik te 
maak, en die natuur gee ons so baie geleenthede, waaraan 
ons ons krag en hrhendigheid kan toets en ocfen. Ons 
moet dit nie uit die oog verloor nie as ons skool en die 
oefenveld deur die vrye natuur ornring is, wat in Suid­
Afrika dikwels die geval is. 

Die Spesialc Apparaat. 
Die spesiale apparate verdeel ons volgens hul hanteer­

baarhPid in klein- en grootapparate. 
Klein apparate. IIierondcr verstaan ons apparate 

wat van so'n formaat is, dat hulle deur een of twee leer­
linge maklik hanieer kan word. Hiertoe behoort in beson­
der die bal, wat in Jie algemeen die belangrikste apparaat, 
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van almal is, omdat dit onuitputlike moontlikhede vir 
oefening hied; verder die gcwone en die lang springtou, 
die stok, die knuppel vir swaai en p;ooi, die gewig, ens. 

Groot apparate. I Tirroncler klassifiseer ons die wat 
groot en swaar is, sodat hullc sleg~> deur mrcr as ecn 
leerling beweeg kan word, soos byvoorheelcl die rekstang, 
die horisontaalbalk, die brug, die perd, die bok, die lds, 
die bank, die muursporte, die klimpaal, die klimtou, en 
so meer. 

By die gebruik van al hierdic apparate moet onthou 
word, dat die kind eers met die apparaat vertroud moct 
raak dour middel van eenvoudige en uatuurlikc hindernis­
oefeninge, d.w.f!. sonder bewegingsvoorskrifte. Gedurende 
die eerste tyd is die \verk aan die apparate dus uitsluitend 
hindernisoefeninge. Eers in die hoer klasse, as algemene 
behendigheid Pn krag ontwikkel en 'n sckere vertroudheid 
met die apparaat verkry is, moet in oorecnstrmming met 
die ouderdom, tot suiwer kunstocrtjies aan die apparaat 
oorgegaan word, met bewegingsvoorskriftc, selfs in styl­
vorm. IIierby moet egter vas~ehon word aan die beginsel 
dat die hdc klas bcsig moet wees en dat nie mio:;kien een. 
nit 30 leerlinge oefen terwyl die andor 29 staan Pn kyk nie. 

Die lip:gaamsopvocder moet ongelukke voorkom deur 
'n doeltreffende hulpstand by die apparaat in te neem. 
IIierdie hulp durf egter nie so ver gaan, dat die gevaar 
en risiko in die oefeninp: heeltemal uitgeskakel word 
nie, anders sal die vir die leerling se opvocding so be­
langrike ,newegaande leerproduk" moed, nie ontwikkel 
word nie. 

Tcrwyl die mee<;te groot apparatc haie moontlikhede 
bied vir vormcnde en presta<;ie-oefeningc, asook vir die 
bcweging-skuns, word die muursporte meer vir kompen­
susie-ocfeningc en hulpgimnustiek gcbruik. 

Die selfvervaardiging van apparate: Oefenapparate 
kan deur 'n fiukse liggaamsopvoeder grotenrlccls sonder 
baie onkoste in samewerking met die houiwerkklas ver~ 
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vaardig word. Soos die ervaring leer gee die jeug die 
vovrkeur aan selfgcmaaktc apparate, ook al is hulle baic; 
p1·imitiewer as die wat 'n mens koop, en die leerlinge ocfen 
met rlubbele plesier aan apparate, wat hulle self deur 
moeitevolle werk vcrvaardig het. 

Om ongelukke te voorkom, moet tocgesien word, dat 
sulke groot apparate net nit die beste materiaal gemaak 
en sorgvuldig gckonstrueer worJ. 
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VERTONINGS. 

Gimnastiekvertonings aan die end van die skooljaar, 
met die ouers as toeskauers, kan miskicn baie daartae 
bydra dat die auers 'n bcsander lewendige belang gaan 
stel in die 1iggaamsapvaeding" en daardeur in die gesand­
heid van hul kindcrs. So 'n vertoning moet rgter die 
natuurlikc resultaat wees van die sistrmatiesc werk wat 
gedui.'endc die hele jaar met die hele klas verrig is en 
nie 'n vertoning met knaleffekte van 'n paar leerlinge 
wat net vir die vermaak of bewondering van die tae­
skouers gcdril is nie. In hierdie opsig moet die liggaams­
opvoeder nag baie pionierwerk verrig om die teenaorge­
stelde opvatting wat by baie prinsipale nog bestaan, uit 
die weg te ruim. 

Die gewone liggaamsopvocding<;werk in die skoal mag 
as gevolg van 'n vertoning nie ly of gehinder word nie. 

Op die liggaamsopvoeder sal dus dikwels die plig 
rus om die ouer:> wat dour vorige spagvertonin1!S hederwe 
is, daartoe te bring dat hullc, in teenstrlling met spesiaal 
ingestudcerde gaeltoertjies sander ccrlikc, deeglike gesond­
heidsgrondslag, 'n vertoning leer waardcer, waarin nie 
meer en nie minder gewys word as hoe hul kinders hulle 
gesond, vrolik, natuurlik en ordelik tusscn en in same­
werking met hul maters gcdra. Dit is seker die waarde­
volstc wat verstandigc oucrs van hul kinders se liggaams· 
opvaeders kan verlang. 
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IIOOFSTUK XVI. 

DIE TYDSBESTEK VAN DIE LIGGAAMS. 
OPVOEDING. 

Daar bestaan glad geen iwyfel oor die feit dat teen­
oar die daaglikse 7 en die weeklikse 35 en meer ure onna­
iuurlike stilsit in die skool, 2 of 3 uur liggaamsopvoeding 
per wPek nie voldoende is nie, veral as hierdie ,pseudo­
liggaamsopvoeuing '' deur nie behoorlik opgeleide vak­
mense gegee word nie. Die wanverhouding tussen 35 ure 
stilsit en 3 ure gimnastiek kan goecl as volg voorgestel 
word: 

35 min 3 =-= 32! 
Daar bly dus nog 32 sit-urc sander kompensasie oor. 

Alle pcrsone wrantwoorclelik vir die gesondheicl van die 
volk verlang inderclaad meer as 2 tot 3 ure liggaams~ 
oefening per week. Die bekencle Weense ortopeclis, prof. 
dr. IIans Spitzy, 'n kragtige voorvegter van die liggaams­
opvoeding in skole, gaan byvoorbeeld in sy eise baie verder 
as 3 ure pl'r week. IIy verlang: 

,Die oggend vir die gees, die namiddag vir die lig­
gaam.'' 

Die Daaglikse Liggaam.sopvoedingsles. 
Ro seer die eis van Spitzy ook te regverdig is, so min 

kan dit onder die lmidi~e omstandighede deurgevoer word. 
As on<; binne die pcrke van die moontlike wil bly, dan 

skyn Jit asof die volgendc meer bcskeie eis, naamlik die 
Jaaglikse liggaamsopvoeding-suur nie slegs verdedig kan 
word nie, maar ook daarby binne afsienbare tyd in ver­
vulling kan gaan. 

Die antwoorJ op die vraag wat op die oomblik wenslik 
en tegelyk uitvoerbaar i::~ ten opsigte van die hoeveelheid 
liggaamsopvoeding in die skool lui dus duidelik en kragtig: 
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Daagliks een uur! 
Voordat aan hierdie cis voldoen word, sal ons ons 

eers nog in 'n baie onvolmaakte oorg-ang-stadium bevind. 
Die 1ig-g-aamsopvoec1ing'lh's moet natuurlik wat die. 

tvd betre? dit>seHde duur he a'l die ander skoollesse ook. 
Nog- beter is dit as dit langer duur, so ver as dit tenminste 
org-ani::;ai orit s uiivoer~Jaar is; anuers is dit naarn1ik on­
moontlik uat die voors~o·ifte met bctrekking tot kleredrag', 
waR en siortbad ook werklik nagekom en daarby nog 'n 
vol1c lig-gaamsoefeningsles gegee word met alles wat daar­
oor in IIoofst. XVIII, b1R. 79 en v.v. in verbano met lesopbou 
grse iR. Baie mense beweer dat 'n kind van 6 of 7 jaur 
'n liggaamsoefenings1eR, wat GO minute duur, nie kan 
uithou nie, en dut <lit oordrywing is om hierdic ,uithou­
dingsvermoi;toett-J, '' soos hulle dit nocm, daagliks tc her­
haul. Daartecnoor moet vasgestel word dat in die moderne 
liggaamsopvoeding geen les mccr na so 'n toets lyk nie 
omdat ons die lesse op biologiese ~rondslag opbou. Dien­
ooreenkomstig ocfen ons met klein kindrrs ook nie inten­
sief nie, hor~wel dit deur baie stc1'lcls nog- voorgestaan word. 
By daardic stelsrls bestaan die verskil in werk8aamhedP 
tus~:;en kinders en volwassenes uitsluitend in die tydsduur 
en nir in die keuse van oefeningc en die manirr van 
toepassing daarvan nie. 

Om durf nooit verg-eet dat die kind nie 'n klein 
volwassene is nie, maar heeltemal iets anders. 

Wat ons met die kleintjies oefen i'l feitlik niks anders 
as, weliswaar gcorganisecrde, baljaar nie. Ilierin is hulle 
egter, soos elkeen weet wat kinders kcll, onuitputlik. Ja, 
die kind hct 'n baie groot behoefte aan beweging, iets wat 
onR telkenR weer verbaas laat staan. Daagliks net een uur 
bewrging is vera1 vir die kind net 'n klein deeltjie van 
wat nodig is en dit het bnitendien lankal in die praktyk 
uitvoerbaar geblyk. 

Kortoef eninge? 
Die daaglikse 5 of 10 minute gemeenskaplike oefe-
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ninge van al die leerlinge van 'n skool soggens voor begin 
van die eerste lcs, soos nog dikwels aanbeveel word, is die 
afkcurenswaardigste surrogaat vir die wcrklike liggaams­
opvoedingslcs. Die kinders trek hiervoor nie ander klere 
aan nie en bly dus Of in beswcte klere urelank in die 
skoolbankc sit, ·waardcur 'n idf'ale invalspoori vir verkoud­
hede geskep •vord, Of hullc word glad nie eers warm nie. 
Onder die omstandighede ver\·al 'n baie belangrike deel 
van die odeninge. 

'n J uistc les•.>pbou met opwarming aan die begin, 'n 
geleidelike styging tot 'n hoogtepunt en daarna weer kal­
mering kan in 5 tot 10 minute glad nie plaasvind nie. 

As kinderl:l van verskillcndr ontwikkelingstrappe saam 
ocf<'n, kom nicmand tot sy reg ni<'. Elke ontwikkelings­
trap hct sy eie vcrci&tcs. Dat hicrdie gemeenskaplike 
oE>feninge dikwels dcur lckc gelf'i word, pas baei goed by 
hierdic prutsclwcrk. 'n :\Iodern opgeleide vakman sal 
hom nic daartoe laat p;ebruik nie. 

Naas baie ander redes kom nog as 'n besonder swaar­
wigtige faktor die feit dat van 'n opvoedende invloed 
by 5 tot 10 minute gemeenskaplike liggaamsoefening 
onmoontlik sprake kan wees. Hierdie oefeninge het niks 
met liggaamsopvoeding gemeen nie. 
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LIGGAAMSOPVOEDL~G EN DIE 
LESROOSTER. 

Die liggaamsopvocJiug wat in die middelpunt van 
die modernc opvoedkunde staan, moet, om in die skool 
uitgevoer te word, Lehoorlike volle lesure kry en nie 
somar ,oorskiet"-urc nie wat niks >verd is en wat geen 
ander ondcrwyser wil he nic. Die les vir liggaamsopYoe­
ding kan Of in die oggendure p1aasvind of ook in die 
namiddag, 111aar nie kort voor of na 'n maaltyd nie. 
~atuurlik kan die lesse in Jiggaamsopvocding ook oor 
voor- en namiddag Ycrdeel word. 

Die k1as moet gcdurcndc die liggaamsopvocdingsles 
in sy norma1e eenhcid bly bcstaan. ~ie mccr as 30 leer­
linge moet tegelyk oefcn nie. Die samevoeging van meer 
klasse tot con 1iggaamsopvoedingsklas kan slogs dan plaas­
vind, as die klassc tot diesclfdc ontwikkelingstrap behoort 
en een klas aileen (vera 1 by spele) deur 'n te klein aantal 
lcerlinge nie sou kan ocfen nic. 
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DIE LESOPBOU. 

Dit sal blyk dat die mecs praktiesc manier die is, 
waarby ons die los uit die oogpunt van liggaamlikc ontwik­
keling opbou, en dat die spesifick liggaamlikc en die spesi.­
fiek vcrstandelikc-sirlkundig-r ontwikkclingsdocl nie deur­
mrkaar moet raak nie. Laasgenormde moet egtcr van­
selfsprekend gedurcndc die helc Jesuur in gedagte gchou 
word. 

Ons hon dus ons les so op, dat oefrninge wat ons 
eintlike ligg-nawsnntwikkcling-sdoel nastreef (V gl. Hoof­
sink ''lli. hlR. 56. Dir hoofsaaklike liggaamsophouende 
(loel) np die gepaste moment tyclens die les aan die beurt 
kom. Ons hrt hierdie uefeninge volgens die hoofsaaklikc 
lig-gnamsopbourndc dod verdcel in kompensasie-oefeninge, 
vormendc oefeninge, prt'sta<;ie-orfcuinp:e en bewegings­
kuns, waarby die pre'ltasie-oefeninge verder ondervcrdccl 
is in prestasit'-oPfeningc vir spierkrag en die vir orgaan­
krag. Ons het ook rcrds gesien dat in enkele gevalle die 
een o£ anrl('l' groep wPggelaat kan word, soos byvoorbeeld 
die kompensasic-oPfeningr, as daar niks is wat gckompen­
seer moet word nie. 

As dir gepaste tydstip in die les hPskou ons die, waar­
in die wel-;lae van die oefening, soos nagestreef word in 
ons ligg-amnsontwikkelingsdoel, ook cnigsins verseker is. 
Dit is byv. nuttcloos om na 'n aantal baie vermoeiendc 
oefeninge 'n nuwe, in sy nervcus-muskulere koordinasie 
bcsondl'r ingewikkelde oefcning te probecr aanleer. So 'n 
oefening kan egtcr wel gelcer word as die liggaam net 
g-oed opgcwarm en nog onvermoeid is. 

1. Opwarm. 
Ons begin elke les met 'n algemene opwarming, 

waarhy liggaam en gees warm gemaak en in die regte 
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stemming gebring word. Dit vind op die beste manier plaas 
dour 'n kort hardloopspel, omdu.t daarby enersyds die 
bloedsomloop en asemhaling sterk aangespoor en die spiere 
goc<l met bloed dcurstroom word, iets wat baie beserings 
voorkom, en andersyds die kind, dour die gedagte aan 
spcel in beslag geneem, die dikwels bedrukkendc gedagtes 
van die voorafgaandc les vergeet en in daardie opgcwekte 
luim verplaas word, wat ons vir <lie liggaamsopvoeding as 
stemmingsagtergrond nodig het. 

Hierdie opwarming is nog nie die eintlike werk nie, 
maar vorm so te se die voorspel. 

Die kind is nou oefenklaar. 

2. Losmaak. 
Ons begin nou met oefeninge wat aan die een kant 

<lie vemaamste bewegingshindernisse uit die weg ruim, en 
dus kompenserend work, en aan die ander kant <leur 'n 
algemene losmaak later oefeninge voorberei. Die liggaam 
is mos deur die langdurige stilsit in die skool dikwels 
taamlik styf; hier en daar bespeur ons 'n ongewenste 
aanhoudrnde spierspanning wat deur die gedurige ver­
kPerde hou<ling in die skoolbanke veroorsaak word. Hier­
die fout moot nou reggemaak word. Ons moot die ge­
wrigte weer heeltemal bewC€glik en die spicre los en 
werkklaar maak. Dit kan die beste gedoen word dour 
dikwels herhaalde aktiewe bewcgings; groot, passiewe 
strekkings van die spierc vermindcr die vcerkrag van laas­
genoemde. Losmaak van die gewrigte deur oordrewc skud 
en ontspan moet cgtor vermy word. 

Dour hierdie oefeninge moet die liggaam in alle be­
langrike dele geraak word, maar die meeste nadruk moet, 
in ooreenstemming met die opvatting van kompensasie­
oefeninge, val op die liggaamsdelo wat in besonder soepel 
en los gemaak moot word. 

Oofeninge wat die kompensasie in krag moet be­
werkstellig word op 'n later tydstip gedurende die les 
aangewend. 
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Die kind wat deur die algemene opwarmiug non 
oefenklaar is, het daarna deur die losmaakoefeninge ook 
oefenvaardig geword; dit het nie slegs die wens om iets 
te verrig nie, maar dit is geestelik en liggaamlik volkome 
<laarop voorberei om nuwe, moeilike oefeninge te leer. 

3. Vaardig maak. 
Ons gebruik en bevredig hierdie verlange na beweging 

wat by die kind ontstaan het daardeur, dat ons vir hom 
iets nuuts leer-Of deur nuwe bewegingstake te stel of 
deurdat ons hom bewegings laat uitvoer wat ons vir die 
eerste keer aaukondig of wys. As so 'n nuwe beweging 
opgebou is op 'n vroeere wat die kind reeds ken, moet 
ons natuurlik die vroeere deur 'n kort hcrhaling daarvan 
·weer in herinnerin~ rocp. 

Die verfyning van die beweging deur middel van 
oefeninge ·wat 'n groot hchendig-heid of nervcus-muskulere 
koordinasie vcreis, sal hier doeltreffend kan plaasvind. 
Dit is die eintlikc tydstip vir die bewegingskuns. 

Begin ons met hierdic ocfeninggroep voor die oefe­
ninge van groep 1 of 2, dan word nie allcen dieselfde 
resultate bereik nie omdat die kind nag oefenklaar nog 
oefenvaardig is, maar ons loop selfs die gevaar dat skade 
aangcrig word; gewrigsverstuitings en spierskeurings is 
dan dikwels die gevolg. 

4. Spierversterking. 
Na die verfyning van die beweging deur vaardigheids­

oefeninge neem ons die liggaam met min of meer growwe, 
spiervcrsterkende oefcninge onder hande; dit kon ons 
nog nic voor die vaardigheidsoefeninge doen nie omdat 
ons dan die goeie koordinasic van die spiere, wat vir vaar­
digmaak nodig is, son benadeel het. 

Onder spicrvcrstcrkcnde oefcninge wil ons nie net 
oefeninge klassifiseer wat die sogenaamde langsame krag 
ontwikkel nie, maar ook die waarby vinnige en uithou­
dingskrag ontwikkel word. 
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Binne hierdie groep probeer ons om 'n plaaslike 
spiervermeerdering, wat nodig mag wees, as kompensasie 
te verkry, veral om die houding te verbeter. Onder bier­
die rubriek val ook die suhnr spierkragprestasie-oefe­
ninge. Natuurlik rnoet ook die kragoefeninge aan die 
hele liggaarn werk gee, waarby totaalbewegings die 
voorkeur bo deelbewegings behoort te kry. 

Die keuse van die kragorfPninge moet net soos die 
keuse van ocfcninge in die ander grocpe in ooreenstem­
ming met die ontwikkelingstrap van die betrokke leerlinge 
geskied. Ons lesopbou moct nie so opl!evat word, dat by 
klein kindcrs van G-9 jaar prohrcr lllOt't word om dour 
sprsiale kragoefeninl!e miRkirn 'n plaaslike tocnamc in die 
armspicre tower~ tc bring nie, maar wcl moet byvoorheeld 
die krag van die spicrgrocp wat die houding beheers, 
bevordcr word. 

5. Orgaanversterking. 
IIicrby-tydcns die twecde helfte van die les-vuur 

ons die liggaam tot hoogstc lH'CRtasiPs aan deur orgaan­
versterkendc ocfeninge. Daarby is ons oogmerk veral die 
drie groot stelsels van lcwcnsorgane, die blocdsomloop-, 
die asemhalings-, en die velsistecm. llierdie organe word 
die sterkste geprikkel dcur hardloop en spring (of vice 
versa), tenminste in normale oefenlesse. As ons hier van 
springoefeninge pra11;t, word daarmee nie die verfynde 
vorm van spring bedoel nie; die behoort natuurlik tuis in 
groep 3 (vaardighcid). Ons gebruik in hierdie geval die 
sprong slogs as groot spicrinspanning om die krag van dir 
organe te versterk. 

Die enorme waarde van swcm as orgaanvrrsterker 
het ons re!'ds vantrvore bcklemtoon (vgl. bls. 51 en v.v.). 

Die kindcrs moct nou regtig warm word en begin 
sweet. Op hierdie tyd&tip hereik die les sy hoogtepunt en 
begin daarna weer die afdaling. Na hicrdie oefcninge 
kan die kinders gerus baie moeg wecs. 
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As ons die orgaanversterkcnde oefeninge op 'n vroeere 
iydsiip in ons lesse a::mwend, sal gevind word dat die lig­
gaam Of nog nie oefenvaardig of s<>lfs nog nie oef<>nklaar 
is nic, of Jic kans om Jeeglike arbcid in gro<>pe 3 en 4 
(vaarJi~maak en spicrversterking) te verrig, verlore gaan 
omdat Jie li~~aam reeds to moeg is. 

6. Kalmering. 
In hierdic verhitte en opgewondc toestand moot die 

kindE-rs nie sondcr mecr gelos word nie, maar ons moet 
nog- daarvoor sorg dra, dat die opwinding langsamcrhand 
b<>daar en liggaam en gees kalmeer word. 

Uieraan kan voldorn word deur o<>feninge wat geringe 
eise stel aan liggaam en !!;<'e'l, soos byvoorbee]d ontspan­
ningsoefening<>, kort rustigc en plesierige speletjics, kort 
dansspeletjies (bewegingskuns), sintuigoefcninge, en so 
meer. 

Daarna moot die kinders almal 'n stortbad neem en 
hul daaglikse klere weer aantrck. 

Ilicrdic manier om die les op te bou hoef natuurlik 
nie slaafs gevolg te \YorJ nie, maar kan dien as rigsnoer 
vir die do<>ltreffencle gebruik van 'n lesuur. Dikwels sal 
Jie oef('nwaarcll's van Ji0 vcrf:killende groepc of oefeninge 
saamval of mekaar !-\'Cdeeltelik dek; Jie liggaamsopvoeder 
moot 0gtcr voortdurenJ die groot doPl voor oc hou. 

Dit kan self's aanbeveel word, dat aan die kinders so 
af <>n toe 'n biet.iie ty•l vir hccltemal vryc oefenwerk 
tocgestaan word, scl fs al kan ons, as gcvolg daarvan, ons 
nie presies aan om: lccrplan hou nie. 

Toepassing van die Lesophou. 
Die opbou van ons les, soos hierbo uiteengPsit is, en dit 

moet u1tdruklik beklemtoon word, nie net vir 'n pure 
,gimnasticldes'' bedoel nie, maar kan met die nodige 
aanpassing net so goed by 'n swemles of by 'n les in atle­
tiek of 'n pure speellcs, ens., gevolg word. 
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By 'n swemles sal ons ook met opwarmende oefeninge 
begin, om die kind oefenklaar te maak, byvoorbeeld deur 
'n watergooistoeiery. YerdC'r sal ons gord dnaraan doen 
om met losmaakoefeninge, soos byv. suiwer gimnastiekoefe­
ninge, voort te gaan, daarna sal ons probeer om die 
vaardigheid te verbeter deur duikspronge te ocfen, 'n 
nuwe swernstyl te leer of 'n vroeer geleerde te verbeter. 
Die prefltasie-verhogrndt', d.w.s. die spierkrag- en orgaan­
kragversterkende ocfening-r, word hy die swem nie apart 
g-chou nie; hulle word gemeenskaplik toegPpas. Ons orga~ 
ni8eer hyvoorbceld 'n afloswed8tryd met die kruipslag en 
uiteindelik word die les met kalmerrnde oefcninge afge­
sluit, soos hyv. ocfeu van afweer- <'11 bevryingsgrepe by 
dil" red van drenkelinge. 

Om nog rrnmaal kortliks te herhaal: ons verdeel Dns 
oefenles met die oog op ons ocfendoel in scs groepe :-

1. Opwarm. 
2. Losmaak. 
3. Yaardig maak. 
4. Spierversterking. 
fi. Orgaanversterking. 
6. Kalmering. 

Die Inspanningskromme. 
As ons nou die oefenwerk wat gednrende 'n les verrig 

moet wonl, grafies voorstcl met hetrekking tot die bcoog-de 
inspanning en dit in 'n koordinate-sisteern vasle, en wel 
sodanig dat die inspanning op die ordinaat en die tyd op 
dir absis afgeteken word, kry ons (lie volgende kromrne: 

Orgaan-
versterklng 

,.. ;""'"~ • .. -?1' 

TYD 
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Hicrdie inspanningskromme het dus die vorm van 'n 
dubbcle golf, waarby die ecrste gol£top by die opwarming 
en die et>rste golfJul by die losmaak gevorm word, terwyl 
'n opstyging WPer plaasvind oor die vaardig maak en 
&pienersterking tot 'n tweede hocr golftop, waarvan die 
hoogste punt dcur die orgaanversterking gevorm word, 
waarna die afdaling met die kalmering volg. Die hoogste 
styging van ons kromme word gcvorm deur die bree top 
van die tweede golf, die orgaannrsterking. Die belang­
rikheid van him·dic grocp val hierdcur dadelik in die oog, 
Dit is in ooreenstemming met die vereiste :-

Orgaanontwikkeling kom vo.or spierontwikkeling. 
Dit is nie net 'n toeval dat hicrdie golfiiguur by Jie 

vcrskillende gebeurtcnisse in ons lewe vasgcstcl kan word 
nic. Die uitwcrking yan die gebcurtenis, wat dour ons 
krommc voorgestel word, kan ons ook verduidelik deur 'n 
cenvoudigc voorbccld, soos die diskusgooi: "Mcrs swaai die, 
diskus so te se tastcnd in die gooirigting, dan gaan dit 
weer tcrug, word Vt·r tcruggPueem en snPl dan uiteindelik 
vorcntoe, om dcur die liggaam met sy grootste spanning 
na die uocl gesliuger te word. Die hele beweging verloop 
ten sloth• in ontspanning. 

Die lowe van die mens vm·toon hierdie goli gedurende 
die loop van elke dag, maanJ, jam· en selfs oor die lewe 
as geheel gcnecm. Die liggaamsopvocdcr sal hom by die 
ritme van die kosmicse lewc moot aanpas en nie sonder 
om met die scisoenc rekening te hou steeds dieselfde hoc 
prestasics van sy leerlinge kan verlang nie; die mens as 
dcel van die natuur vertoon dicsclfde eicn~kappe, naamlik 
ruspC'riodes afgewiBsel met tye Yan hoogste werkkrug. Die 
liggaamsopvoeder moet dus nic net die verloop van die 
liggamusopvocding gedurende elke les ontwerp nie, maar 
ook vir die h<'lc jaar, waarby hy rekcning met die ander 
skoolwerk moet hou. Dit sou natuurlik heeltemal ver­
keerd wees om die hoogtcpunt van die jaarlikse liggaamlike 
inspanning te laat saamval met die tydperk waarin die 
skoliere vir hul finale toetse of eksamens werk. 
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Soos golwc op en af gaan, verloop ook die hele ont­
wikkeling van die mrn'l. IIirrop word egter uitvoeriger 
ingegeaan iu DePl B, Hoofstuk I, ,Die Ontwikkelings­
trappe,'' bls. 93. 

Rus en Werk. 
Voor elkc groot prcstasie moet 'n ruspoos kom, 

waaronder <'gter nie absolute rus moet verstaan word 
nic. Daar moet so te ::;e die stiltc voor die storm \vecs. 
IIierin le die dieper betekenis van die rns-h1 die klaar­
maak vir die daad, in die krag opgaar yir di<' prestasie. 
Rus en werk moet dus sorgvuldig teen mekaar opgeweeg 
word. llierby moet egter daaeop gelet word dat die 
verskillende liggaamsparte tot 'n sekere mate in die 
kwessie van vermoeienis van mekaar onafhanklik is, 
sodat ons, nadat die armspiere deur oefening baie moeg 
is, sal vind dat die beenspiere in 'n groot mate >verk­
kragtig is; die opfris 'an die armspiere sal selfs deur 
die oefening van die beenspiere bespoedig word, sodat 
dit dus beter is vir uie opfris van die e'en liggaamsdeel 
as die werk in 'n ander deel voortgesit word en nie 
heeltemal uitgerus 1vord nie. Daaruit moet ons die 
beginsel aflei :-

By die oefening moet die liggaamsparte dikwels 
afgewissel word, ten einde sonder nadelige gevolge aan 
die liggaam 'n kragtige ontwikkelingsprikkel te gee. 
Ons sal dus byvoorbeeld nie die arms laat werk totdat 
hulle volkome uitgeput is nie en daarna die bene, ver­
volgens die builu~piere en ten slotte die rugspiere-selfs 
nie as so 'n skerp omlynde afhakming tussen hierdie spier­
groepe op die manier prakties moontlik sou wees nie. Ons 
sal liewer meermaals dieselfue part van die liggaam 
weer in oefening necm en tussendeur altyd weer 'n andere 
ook. Hier wil ons nog 'n slag beklemtoon dat die bcweging 
van die hele liggaam en daarmee ook die oefening van 
alle spiere die voorkeur verdien bo die oefening van 'n 
kleiner spiergroep. Dit beteken dus dat ons inplaas van 
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in die lestut die arms te buig en te strek, in die rug~ 
posisic die bene te sirkel, uit die maagposisie die romp op 
te lmig en 20 diep knicbuigings te maak, liewer ,dooieman 
optel'' moet laat speel. 

Tug en Disipline. 
In die beskrywing van ons lesorganisasie het ons nie 

melding gemaak van 'n besondere tydstip wat aan die 
opwekking van vadcrlandsliefdc, verantwoordelikheidsge­
voel, disipline, ens., bestee moot word nie. Wel, ons lesplan 
is rnos volgens die liggaamsoefendoel, volgens biologiese 
beginsels opgeste1. Alle nie 1iggaarnlike opvoedingsdoel­
cindcs moet die liggaamsopvoeder gedurcndc die les natuur­
lik nooit uit uie oog verloor nie en hy moet toesien dat hulle 
tot hul reg kom. In ons lesopbou word byv. nerens melding 
gemaak van spesia1c orde-oefeninge niP. Dit moet egter 
nie so opgevat word, asof ons aan orde gedurende die 
liggamnsopvoedings1es gccn waarde hog nie; die teendeel 
is waar: Ons huldig die opvaHing dat orde en disipline 
op so 'n manier aangcleer moot word, dat dit nie net dan: 
heers, as 'n stPrk hand of 'n strengc oog daaroor waak 
nie. Ordc on disipline moot vanselfsprckende deugde 
word, wat die leerlinge bly behou, ook as hulle nie meer 
onder die toesig van hul liggaamsopvocders staan nie, en 
waaraan hulle ook later in die lewc getrou bly. Hier mis-, 
kien meer as crens anders geld die spreuk: ,non scolae 
sed vitae discimus.'' 

Verder wil ons egter verrny om oor ,orde" en 
,disiplinc '' te praat, want hierdie woorde is reeds al 
te afgesaag en daardeur maklik verkeerd te verstaan. 
Ons wil liewer die woord ,tug" gebruik. Tug kan nie 
daardeur bPreik word nie, dat gedurcnde die liggaams­
opvocdingslcs alle bcwegings slegs op kommando uitgevocr 
word, dat 'n doodse stilte moet heers, dat ocfcningc slegs 
in massaritmc uitgevoer word. Soos in Iloofst. IV, bls. 45 
eu v.v. reeds vermelJ is, beperk ons vanuag in die liggaams­
opvoeding die bevel so ver as moontlik en laat die kinders 
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ook toe om vrye uiting aan hul lewensvreugde te gee, 
soos hyv. die gejuig gedurende die spel. Ons heg waarde 
aan die ontwikkeling van die beweging wat vir elke afson­
derlike kind die aangenaamste is. Ons beperk die kind se 
vryheid deur uiterlike uisipline slcgs in so 'n mate as vir 
die ongestoorde en suksesvolle verloop van die les nodig 
is. Die klein getal bevele wat gegee word moot egter on­
voorwaardelik en so vinnig moontlik uitgevoer word. 

Die eintlike orde-oefeningc van die verouderde skool­
gimnastiek is in <Jie moderne tyd ingekrimp tot 'n klein 
res : aan die begin van die los moet in gelid aangetree, 
word en moot die onderwyser in goeie houding-by ouer 
leerlinge in die aandag-posisie-begroet word. Tegelyker­
tyd moot afgetel word met nommers as dit vir eon van 
die oefeninge wat gedurende die los sal plaasvind, nodig 
is. Ilierby moot daarop gelet word dat belangrike spele 
en wedstryde altyd tussen dieselfde, konstante spanne, 
wat eenmaal uitgesoek is, moet plaasvind. Daardeur. 
word 'n werkgemeenskap c>n kameraadskapskring gevorm, 
waarvan die indiwiduele lede mekaar onderling aanvuur 
(vgl. bls. 59). 

Aan die end van die les tree die klas net soos by die 
begin aan en groet vir die onderwyser. 

Ons herhaal: by die begin kortliks aantree; daarna 
kan egter dadelik met 'n speletjie begin word om op te 
warm. Hicrby kan 'n mens min uiterlike disipline waur­
neem. Die volgende is 'n voorbceld van so 'n spel: 

Binne 'n beperkte ruimte of kring moct die kinders 
deurmekaar hardloop en dour behcndig uit te wyk en wc>g 
te draai 'n botsing vermy. As die onderwyser op die 
fluitjie blaas, moet elke kind dadelik op die plek waar hy 
hom op die oomhlik bevind, stilstaan, hom na die onder· 
wyser toe draai en oplettend sonder 'n woord to se op die 
volgende opdrag wag. 

'n Korte verwysing na die manier waarop teens­
woordig die disipline ingrprent word, word in die vol­
gende voorbeeld gegee. Laat ons aanneem dat ons die 
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kinders toelaat om self vrye oefeninge te doen, nadat by 
die begin gese is dat na vcrloop van ongeveer 10 minute 
die fl.uitjie geblaas sal word en dat die span-die klas 
is in twee spanne vcrdecl-wat eerste in 'n fl.ankry netjies 
agtermekaar en doodstil op 'n bepaaldc plek staan, gewen 
het. Na. 10 minute word die fluitjie geblaas en voor jy 
kan ,mes" sc, wcdywer almal om op hul plekke te woes 
en stil te staan. 

Ons moet egter oppas dat die kinders nie die indruk 
kry nie dat tug en orde slegs dan van hulle verlang wordt 
as hulle die bevel kry om in gelid aan te tree, 'n ordelike 
opstelling vir vrye oefeninge te vorm, op die maat te 
marsjeer of ocfcninge na kort bevele uit te voer. 

Tug, en veral selldisipline word slegs langsaam, baie 
langsaam, dour 'n sclfwerksaamheid wat deur die liggaams­
opvoeder gelei word, verkry. Vir hierdie geleide sclfop­
voeding vind ons veral in spel en sport duisend en meer 
geleenthede. Die jeug moet met verloop van tyd self 
daartoe kom om die reels van die spel en die algemeno 
sportmoraal ens., na te kom, ook as op die nakoming. 
daarvan nie mcer gclet word nie en hy moet die boslissing 
van die skeidsregter, of dit 'n onderwyser of 'n leerlin~ 
is, dadelik en sondcr gemor aanneem. 

Liggaatnsoefeninge as Straf? 
Ons wil tug ontwikkel, maar nie deur onderdrukking 

van die kind se vreugde en lewenslus nie, wat ons juis 
deur liggaamsocfcninge wil opwek. Dit is dan ook 'n 
ernstige opvocdkundige fout, as die liggaamsopvoeder 'n 
leerling of 'n klas die een of ander liggaamsoefening as 
straf laat uitvoer. 

Dit is die kuns van die liggaamsopvoeder om diE)' 
liggaamsocfcninge ook in hul minder aantreklike vorme, 
soos byv. die gimnastiese kompensasie-oefeninge, so na die 
jeug se smaak te laat uitval, dat die jeug met plesier daar: 
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aan dcelncem en dat die les in liggaamsopvoeding die 
nagestreefde hoogtcpunt van die skooldag word. Die lig-, 
gaamsopvoeder moet dus oppas dat hy die kindcrs nie die­
assosiasicbegrip ontstaan nie: Liggaamsoefeninge-swaar 
werk-slawe-arbcid-straf! 
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IIOOFST1JK I. 

DIE ONTWIKKELINGSTRAPPE. 

Algemene Opmcrkings. 
Iloewel die ontwikkeling nic met stotc, maar so te se 

met golwe verloop en rcgtig duidelike, presies van mekaar 
verskillende ontwikkelingsperiodes nie onderskei kan word 
nic, is dit tog moontlik om verskeie lewcnsjare, volgcns 
'n paar gemeenskaplike kenmcrke, tot groter eenhede saam 
te voeg. Hicrdie .eenhede sal ons ,ontwikkelingstrappe" 
noem. 

Dit is ons taak om die verskillende trappe en die 
onderverdclings dam·van goed te leer verstaan, sodat ons 
die prikkels wat vir die ontwikkcling en opvoeding nodig 
is in die gewenste sterkte en op die regte tydstip kan aan­
wend en goeie gebruik kan maak van die positiewe drange 
wat so 'n pcriode tPn opsigte van die liggaamsopvoeding 
kemuerk. 

Ons is mts bcwus van die doel van die liggaamsopvoe­
ding. Ons moet dns nog slegs uit die middele wat tot ons 
beskikkiug staan, die uitsoek wat vir die betrokke ontwik­
kelingstrap geskik is en ons moet hulle ook aanwend op 
'n maniPr wat pas by daardie ontwikkelingstrap. 

Klassikale Mikpunt? 
Omdat ons met liggaamsopvoeding te doen het en 

nie meer met die aanleer van so veel moontlik liggaam­
like behendighede nie, ken ons ook geen eintlikc bepaalde 
doel vir elke sianderd meer, in die sin, dat aan die end 
van die skooljaar elke lecrling van 'n standerd sekere 
oefeninge moet kan doen. 
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Beoordeling. 
In ooreenstemming met wat hierbo gese IS, gebruik 

ons ook nie meer, soos meestal in die ander skoolvakke 
die geval is, die toekcnning van puntc nie, maar ons gee 
die voorkeur aan die metonc ·waarby die hole persoonlik­
heid van die lecrling Pn sy liggaamlike prestasies beoor­
decl word (natuurlik rekeninghoudend met sy prestasie­
vermoe). 

f-lotlani~e beoorneling of predikaat behoort in 'n paar 
kort en snaklikc sinne saamgevat te word. 

DIE EERSTE O~TWIKKELINGSTRAP. 

Leefiyd van 6 tot I 0 jaar. 

Kenmerke, Take en Middele vir die Liggaamsopvoeding 
van die Eerste Ontwikkelingstrap. 
(a) Kenmerke.-'n StPrk drang om te beweeg word 

1JPvrcdi~ d!'nr ·eCm'oudigc h2w<'gin::s in die vorm van 
spf'letjies. (Or1dat die spel ook nog op hierdie stadium die 
oorheersPnclc as1wk van die kind Sf' lewe is, praat ons 
van ,speelouderdom' '). 

HierJeur ontw"kkcling van die ba'3ale behendigheid. 
Yangr:r:wlrlji<'s is baie populer. 
Belnng~tellin~ in ritme. 
Die lig-gnarn-sicl-r,ees Prnheid van die kleuterperiode 

hly nog- bestaan. 
Die onderskcid 1.ussm die geslagtc is nog onbctcke­

nc>ml. 
Aan die begin van hierdie trap (leeftyd 6 jaar) is 

die l<>ngteg'l'ot>i oorwegend. Volgcns Stratz noem ons dit 
dir. ,r.crste uitstrekkin~" ( eerste golf top). Dit gebeur 
egter di!nvels dat die invloed van die skoollcwe hierop 
stc.urend work. 

Kou volg 'n 1angsnme liggaamlike ontwikkeling. 
Die wccrstandsvermoe van die skclet en die spierkrag 

is nog min. 
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Nuuskierigheid en sterk verbeeldingsvermoe van die 
kind. 

NaJruklike voorliefJe vir die denkbeeldige (Sprokies !) 
Lus om na te hoots. Hierdie nabootsing vind plaas 

in die -rorm van ,gedaanteverwissrling,'' die identifiseer 
van die self met die nagebootste of die personifikasie. (Die 
kind, wat op hierdie stadium die vliei-:Udc voel naboots, 
voel hornself ns 'n v1ieende voi:'l). 

Oeleitlelikc afdwnal van die indiwidualisme. 
Teen die einde van hierdie ontwikkelingstrap is die 

breecltl'groei van die liggaam meL·r opvallend. Dit is die 
tyJstip waarop die ,tweede opvulling" begin. 

Die weerstallllsvermoc van die skelet en die spierkrag 
necm toe. 

Ocdurende hierdie tydperk se die kind vnarwel aan 
die wf.rPld van die v<:rbE'elding en begin met die werklik­
heitl n•kc·ning hon. KonkrPie doeleindes tr.ec op die 
voorgrond. 

Die afkeer van die indiwidualisme 'vord sterker met 
'n groeiemle to<>nadering tot die gemeenskapslewe. 

\Vil en gE>ldingsdrang verskyn in volle omvang. 
l\let diE' aanpas ... in~ by die werklikheid en die gemeen­

skap tree o•1k 'n verandering in die spE'lsoort op. 
(b) Taak.-Die groot verlangP na beweging in die 

vorm van speel mod lwvredig en vir die opvoeding van 
die kind geLruik van gr•maak word. 

Die li:?gaamsopvording moet sy aanknoping-spunt aan 
dir o:>rspronklike werksaamhede van die kind in die voor­
skoohw tydperk vind; die natuurlike manier van beweging 
moct hehou en venler ontwikkel word. 

Die plE'sier wat nit hewcging geput word moet behou 
or opgewek word. 

IIier moet die fondament vir die gesondheid siste­
mnties opg-E'bOiU word. 

Die vcr~terking van die lewensbelangrike organe se 
krag, asook die van die romp, neem hier die eerste plck 
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in. By die begin van hierdie trap moet van nabootsende 
oefeninge (Yoorstelling van werksaamhede nit die daag­
likse lcwe, vt>n diere, ens., ook as bewegingstoric) met 'n 
konkrete doel aan die einde van oefeninge gebruik 
gemaak word. 

Die ocfeninge moet eenvoudig en natuurlik '\VCes. 
'n Skciding tusgen seuns en dogters is nog nie nood­

saaklik nie. 
(c) Middele.-Die media van die liggaamsopYoeding 

op hierdie stadium is in hoofsaak die fundamentele werk­
saamhede in die vorm van speel. Dus: hordloop, staan, 
spring, gooi, opdraend loop, klim met hande aileen of 
met hande en bene, trek, skuif en stoot, oplig en dra, 
stoei en swaai, kruip en ten slottc swem. 

Op hardloop en spring moet veral aan die begin 
van hierdie ontwikkelingstrap nadruk gelc word, terwyl 
later klim, trek, skuif en stoot meer beoefen moet word. 
Ons kan en moet haie hardloop laat plaasvind, egter 
altyd met pouses tussenin. Hardloop tot 60 tree (vir 
seuns) en 50 tree (dogtcrs). 

Kruip moct in lewens- en skoolvorm heoefen word 
as kompcnsasie teen die nadecl van stilsit in die skool. 

Groot apparate word as hindernisse gehruik. 
Speletjies wat op 'n eenvoudige grondslag berus, 

veral Yangspeletjies. 
Eenvoudigc reidanse en singspele vir kinders (aksie­

liedjiPs). 
Swem moet voorberei word deur oefeninge ;vat die 

kinders aan die water gewoond 1aat raak en moet indien 
moontlik op hierdie stadium reeds in eenvoudige vorm 
aangeleer word. 

Gimnastiek (as kompensasie) moet so min moontlik 
toE>gepas word. 

GESONDHEIDSLEER.-Ecrstc YOOrligting met betrekking 
tot die belangrikheid van reinheid (vel, naels, tande, 
klere, waning) en doeltrcffende kos. 
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DIE TWEEDE ONTWIKKELINGSTRAP. 
Leeftyd 10 tot 14 jaar. 

Kenmerke, Take en Middele vir die Liggaamsopvoeding 
van die Tweede Ontwikkelingstrap. 
(a) Kenmerke.-Beginnende geslagsdi:ffel'ensiering. 
Seuns en dogters vermy mekaar se geselskap. IIulle 

wil nie meer saam liggaamsoefcninge doen en speel nie. 
Ecrs langsame lengtegroei en vermcerderde breedte­

groei (,die tweede opvnlling"); daardeur groter krag, 
behendigheid en wil om te prcsteer. 

Nog sterker drang na beweging, wat met die koms 
vn.n die puberteit ( veral by dog-ters) get em per word. 

Die seun word lief vir awonture en wil waag. (India­
netydpcrk). 

Die dogter vertoon sterk neigings tot ritmiese gim­
nastiek (dans) . 

RPalistiese dmkwyRe tree op die voorgrond. 
Grociende bcgrip Pn gevoel vir die gemeenskap, wens 

na samewerkin[\', vorming van ,bendes.'' 
Die eenhcid liggaarn-siel-gees begin tekens van ver­

brokkeling vertoon. 
By die dogkrs tree dikwels reeus op 12-jarige leeftyd 

'n vinnige lengtPgroei op (tweede golftop). Gedurende 
hierdie tyd oortrrf die dogters aan ligr,aamslengte en ge­
wig die seuns van die!lelfde ouderdom. Ongeveer op 13-
jarige lceftyd begin die gPslagsryping met die maaud­
stondcs. 

(b) Taak.-Aan die sterk verlange na kragtige 
beweging, na vertoon en verdere ontwikkcling van die 
behendigheid, na prestasies, moet onder leiding gevolg 
gegee word, waardeur die gesondheid nog meer versterk 
word. 

Die dogters mag by die begin van die geslagsryping 
nie van die ligganmsoefeninge Yrygestel word nie-ook 
nie gedurende die dac van die maandstondc nie--maar 
moet gereeld cleelneem aan alle oefeninge met die volgcnde 
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uitsondering: Dit is nic wrnslik gedurende hierdie tyd 
dat enige ondcrskeid im;srn die leerlingc gemuak word nie, 
maar tydens die due nm die menses m0et net brsonder 
inspannrnde oe.feningc ( veral wrdstryde) agtcnvee bly; 
ook moet nic geswrm word nir, dit egter slegs trrwille 
van die ander swemmers. 

Die liggaamsopvoeder mort van die groeiendc tor­
neiging tot die gemrenskap gebruik maak vir die opvoe­
ding tot goeic lcde van die gemcenskap. Die volgendc 
eienskappe moet gewek ·word:-- vaderland'lliefdc, vcrant­
woordelikheidsg.evoel, wilskrag, leierskup, ondrrskikkin~, 
opgewekte beslistheid, billikheid, moed (by seum), ens. 

Seuns en dog-ters moet nic meer saam wrcs by die 
liggaamsoe£eningc nic. 

(c) Middele.-Die middele is die fundamentele werk­
saamhede in eenvoudige vorm, as sport, en ook as bew.e­
gingskuns en gimnastiek. Die eenvoudigc vorm van 
spel tree nou sterk terug, krwyl die groter georganiseerde 
spel sy plek inneem. 

Hardloop en spring, die krag1igr versterkers van 
belangrike lewensorgane, moet ook vcrder hesondere 
aandag geniet. 

Die eintlike VNnaamste hardloopwerk mort plaasvind 
dour middel van die sportspcle, wat nou ook hul regma­
tige plek kan inncem as gevolg van die onhvikke1de gcvoel 
vir spanwerk. Besondere aandag moct gegec word aan 
voetbal (vir seuns) en hokkie of Duitst> handbal (vir 
dogters). 

Vinnig hardloop vir seuns: 50 - 100 tree. 
Vinnig hardloop vir dogters : 40 - 80 tree. 
Aanmekaarhardloop vir seuns tot 15 minute tydsduur 

en vir dogters tot 5 minutr. Aan die aanmekaarhardloop 
moet eers dour dit met stap af te wissel, langsaam gewoond 
geraak word. 

Spring: Dit m oet in die vorm van hindernissprongt>, 
asook de,ur eenvoudige ver- en hoogspronge geoefen word. 
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Deur klim nwt hawle alleen of met hande en bene, en 
~pring op 'n ongcdwonge manier word aan die groot­
<1pparaat bchcndigheid l'll ook moed outwikkel. Formele 
ncfeninge is l1ier nog nir op hul plek nie. Stntoefeninge 
aan groat apparate mort slegs in geringe mate aangewend 
word. 

Swem en duik in natuurlike vorm moet, as dit nie 
alreeds gedurende die eerste ontwikkelingstrap geleer is 
nie, nie langer uitgestel word nie, of moet verder ont­
·wikkel word. 

Vir seum; : Stoei op vrye IVyse, waarby egter met 
die outyclse stoeikum, of kragtoertjies van die \'ourtrek­
kers rekening gehou word. 

Die bewrgingskum; moet hy die sem1s sy vrye loop 
neem in die hasale vorme van bodemoefeninge (soos rol, 
eenvoudige onrslae, ens.), hy die dogters in ritmiese 
gimnastiek (dans, veral volksdans); by albei egter in 
balanseer van stokke, en dergelike meer, ,koorddans'' 
op balke, ens. 

In ooreenstemming met die gevoel vir samewerking 
moet nou van ingewikkelde spanspele, veral van die 
groot wedstrydspele (sien hierbo) gebruik gemaak word. 

~fet die brhoefte aan prestasie moet <leur die uit­
voering van fundamentele werksaamhede in die vorm 
van sport rekening gedra word. 

0E'30NDIIEIDSLEER. - Deeglike uiteensetting van die 
belangrikheid van reinheid (vel, naels, tande, klere, 
waning) ; grondbeginscls van die regte voeding ; badreels. 
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DIE DERDE ONTWIKKEl,INGSTRAP. 
Lee.ftyd 14 tot 18 jaar ( pubcrteit). 

Kenmerke, Take en :Middele vir die Liggaamsopv.oeding 
van die Derde Ontwikkelingstrap. 
(a) Kenmerke.-Skeiding tussen die geslagte. 
Scuns en dogtPrs voel wederkcrig tot mekaar aan-

getrek. 
Die seun begin met 14 jaar 'n baie vinnige lengte­

groei, die ,tweede uitstr.ekking" (tweede gol.ftop) en tree 
uie tydperk van dit' gesla,.;sryping binne. Stt'mverande­
ring. Kn een of twee jure het hy die dogter van dicselfde 
ouderdom wat lt'ngte en g<'wig betref reru'l weer verby­
gegaan. Hart en lange groei vcral Yinnig-. :\let die 18de 
jaar vind die lengtegroei gewoonlik sy eindP, terwyl die 
breedtegroei dan op diP Yc:>rgrond tree. 

Die dogter bevind ha!Jr aan die bru-in Ynn hierdiA 
ontwikkelingstrap grwoonlik reeds in dir middel Yan die 
,twecde uitstrekking," wat op ongevc>er 17 -jarige leeftyd 
eindig. Tydens die lengtegroei tree 'n baie sterk groPi 
van hart en longe op. 

GedurendP die tydperk van die sterk lengtcgroei kom 
moeilikhede in die nerveus-muskulere koordinasic voor 
(lomphcid). 

Die drang tot beweging is eers swakker, om teen die 
Pinde van hierdie ontwikkelingstrap weer stPrkcr tc voor­
sk:vn tc kom. 

Baie dikwds kan die volgPnd·~ t'i'-'naardighede opge-
rnerk word: -

Siclsonrus. 
Oordrywing ( oordrewc g·evoelcns). 
Oorspanning- daardcur hy dogters die stcrk neiging 

tot toncelspcPl en uitdrukkingsdans. 
Skiclike oorgang van grootste moedelooshcid tot oor­

drewe rooskleurige verwagtings en omgckeerd. 
Nukkerigheid. 
Teruggetrokkenheid. 

100 



DIE ONTWIKKELINGSTRAPPE. 

Eers afkeer van die gemeenskap, daarna vorming 
van sterk vriendskappe. 

Neiging tot dagdromery. 
1Iaklik moeg word. 
ldealisme. 
Etiese wil. 
Stry<lhaftigheid. 
Heldevcrering ( ontJekkers, sportheld~, toneelspelers, 

ook onderwyseresse) . 
Vryhcidsdrang. 
V ervreemding van die ouerlike huis. 
Lus tot awonture. 
Om kart te gaan: Hcftige liggaam-gees-siel-skomme­

linge, wat ccrs gelei<lelik minder word en aan <lie einde 
van die trap plek maak vir 'n algemene kalmering en 
hesinking met groot pedagogiese en selfopvoedende moont­
likhedr. 

Tydens hierdie trap ontwikkel die abstrakte denkwyse. 
Die bcgrip vir tegnics-meganiese proscsse word 

wakker. 
Die belangstelling vir spelc word op 'n paar grotcs 

j!ckonsentreer. 
(b) Taak.-Die leerling moet deur middel van die 

liggaamsopvoe<ling oor die moeilikhede van hierdic fase 
in sy lewe weggehelp word, sodat hy of sy tot 'n gesonde 
lr.wenshouding ten opsigte van die lewc self en die gemeen­
skap, kan raak. 

Die pragtige geleentheid wat in hicr<lie ont wikke­
lingsperiode gegee word om die toekomstigc lewcnshouding 
van die lPerling rigtinggewend te be'invloed, moot deur die 
liggaamsopvoeder geuruik word. Opvoeding tot self­
disipline en gcmcenskapslewe. 

Die liggaamsopvoedcr moet hom verseker van die be­
grypendc samPwrrking van di<l leerlinge deur middel van 
verklaring en opheldering. 

Die vreugde in die beweging moet behou of opnuut 
gewek word. 
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Die leel'ling moe1. deur middel \an lig-gaamsoefeninge 
dceglik hearbci word. ,IIor meer hulle sweet, hoe min­
der prohlrmr hrt hulle. '' 

r,onge en hart moot veral verst<'rk word. 
Die op\·oeding van hiPrdie leeftydsgroep i~ gegroncl 

op die positiewe dran~e van die ontwikkelingstrap, op 
idealisme, die etie'3e wil, strydhaftigheid, ens. 

Die liggaamF.opvoeder vir hiL·rdir g-roep moet met 
besonder baic tak te wt'rk g-aan <'ll indiwil1urle verskilh· 
in aanmcrking neern. Uy mod meer 'n vricud en raad­
gewer wecs en nie 'n ongenaakbnrP ontoritPit nir. 

8euns l'll tlogters mort op hirrdir 1<tadi.nm nic ge­
meenskaplik liggaamsoe.feninge doen nie, hdtalwe miskien 
waar dit volkF;chm.;;c of staptoertjies hetrrf. 

(c) Middele.-Vir hierdic ontwikkelingstrap kom 
hoofsaaklik funtlamentde werk"laamlwde in dir vorm van 
sport en as bcwcgingskuns, aaup;cvul dour gimnastiek, in 
aanmerking. 

Hardloop: Beklemtuning van die groot spanwed­
strydspele: voetbal (vir scuns) en hokkie of Duitse hand­
ual (vir dup;tcrs). IIicrdic spele moet drur oe fening 
tcgnies korrek gclecr word. 

Yinnig hardloop vir scnns: 100 trer. 
Vinnig hardloop vir dogters : SO tree. 
Aanmckaarhardloop: vir scuns: tot 15 minute. 
Aanmekaarhardloop: vir dogters: tot 5 minute. 
Hicrhy vind daar 'n wrsnrlling van tempo plaas in 

vergelykinf! met die van die vorige trap. 
\Y cdstrydhardloop, veral in die vorm van spanne of 

as ailoswcdstryd. 
Spring: Die ,gcmengde sprongc" (aan die apparatc) 

word met die oog op hoere prestasie en styl verder g-eoefcn 
en verbeter; dan nog die atletiesc sprongc, veral hoog- en 
versprong met aanloop in verskillende vorm, by seuns ook 
dle paalsprong. 
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Atletiek: Ocfeninge met die klemtoon op juiste terg­
niek. 

Die groot apparate word op hierdie stadium meer 
gebruik, die oefrniuge word moeiliker gcmaak en die 
manier van uitvoering daurvan verbetc>r (styl voorskrifte). 

Swem moet vlytig beoe.Cen word: verskillende styl­
vorme; diep- en aJ:::.tanJduik; 100 tree vinnig swem; tot 
10 minute aanhoudende ~wem; oefeninge vir die redding 
van drenkelinge, waterbal (seuns) figinre swem ( dogters). 

Duik in vrye vorm of volgcns bepaalde styl (vry­
duik of vertoonduik). 

Vir Seuns: Boks en stoei op vrye wyse. 
Bodemoefeninge: Die moeilikcr vorme van die rol 

en oors1ag, vcrskillendc ,kippcs'' - ook volgcns stylreiHs. 
Voetbal, boks, apparaatoefeninge, bodemoefeninge en 

duik moet veral bcoefl'n word weens hul algemccn opvoe­
dcnde en veral mocd-\·ormende waarde. 

Vir dogters: Ritmiese gimnastiek, volksdans, uit­
drukkingsdans, ballet. 

Gimnastiek: Uitvoeriger as in ontwikkelingstrap 2. 
GESONDIIEIDSLEER.-Die grondige bchandeling van die 

voedingsprohleem (genotmiddele, soos tabak, drank, ens., 
ingesluit), kleredrag, asemhaling, bloedomloop, stofwis­
seling, wcrking van die sintuie, behoorlikc gebruik van 
spraakorgaan, werk en rus, waarde van liggaamsoefeninge, 
eerste-hulp, probleme van volksgesondheid, die regte ge­
bruik van vrye tyd. 

As gcnoeg lesure beskikbaar is, kan die manlike jeug 
'n voorbereidcndc militerc opleiding ontvang. 
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VOORBEELDE VAN LESSE. 

Die 8 voorbeelde van lesse wat hier ·volg, en wat in 
skole gchou is, is nie so uitvocrig beskryf, as wat hulle 
in werklikheid was nie. Dit is slegs 'n beknopte opsom­
ming. Net die les vir 17-jarige seuns is uitvoeriger behandel, 
om tc vcrduidclik hoe vryc werk verbind kan word met 
voormilitere liggaamsopvoeuing. By die skriftelike voor­
bereiding van die les3e kan die liggaamsopvocder volstaan 
met 'n kort aantekcning van die verskillende oefeninge, 
ocfeninggroepe en apparate. 

Ons wys hier nog 'n slag op die feit dat dke lee met 
inagneming van die omstandighede, nuut ontwerp moet 
word. \V erk volgens vaste ,kookreseppe'' is bene de die 
waardigheid van die liggaamsopvoeder. 
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EERSTE ONTWIKKELINGSTRAP. 

I. Kinders van 7 jaar. 

In die opel,ug. Borne aan die rand van die veld. 
'n ~Hoot. 

Die vorige dag het die Ossewa van die Voortrekkers 
'n besoek aan die dorp gebring ; alle kinders het die osse­
wa gcsien en bewonder. Ons speel nou ,Op Trek!" 

1. Opwarming: 'n Singspel : ,Daar kom die wa, die 
YiL'rphdcwa." 

2. Losmaak: Opklim op die wa-dit is baie hoog! Ons 
gaan sit op die voorkis en die trek begin. Ver word 
die sweep oor die osse gcswaai. Daar sien ons 'n 
kamcclperd- sy nek is baie lank- en daar ver 
bo is sy kop! -Bello, die bond, bet 'n rolvarkie 
opgeja- maar dit rol homself op en die bond 
beseer sy neus aan die penne. - 'n Slang kruip 
en seil ocr die pad. - Daar staan 'n ooievaar op een 
been, slaan met die vlerke en raas.-
Uitspan- houtsoek en houtkap. 

8. Vaardig maak: Die a pies swaai aan die boomtakke 
- klim in die l.Jome, spring van die onderste tak 
op die grond, spring oor die sloot. 

4. Sp~rversterking: Die mans gaan perdry (vooroor­
buig, die ruiter oplaai en regopkom) en gallopeer 
weg om te gaan ja. -Die perdc is steeks en pro beer 
om die ruiters a£ te gooi. 

5. Orgaanversterking: Die ruiter wat afgeval het hard­
loop so vinnig as wat hy kan om die losgebreekte 
perd weer te vang.- 'n Springbok! Stap rustig­
hardloop -spring. 

6. Kalmering: 'n Geweerskoot ! Die bok val neer l 
Na die eetmaal sit algar rondom die kampvuur en 
sing en speel op die instrumente ,Sarie Marais.'' 
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II. Kinders van 9 jaar. 

In die opelug. 
1. Opwanning: ,Broer, help!'' (Een van die kinders 

probeer om die nnder te vang. Die wat gevang 
moet word mag as die vanger hnm amper het, skree 
,BroC'r help!'' As 'n ander kind die een wat geja 
word, die hand reik, sunder om self gevang te word, 
is die gejaagde vir die oomblik altans, gered). 

2. Losmaak: (In ope gelid) Langsit. ,Wie kan sy een 
voet in sy nek le~'' 
Maagposisic: ,"\Vie kan agter sy rug een voet tot 
aan sy kop trPk ~" 
,Bank' 'posisie : Met die hande 'n sirkel om die 
liggaam ,loop.'' 
Reguit vorcntoe kruip en met die kop 'n bal voort­
stoot, eers langsaam, daarna in die vorm van 'n 
wedstryd tot aan 'n bepaalde lyn. 

3. Vaardig maak: Die bal met een hand in die hoogte 
gooi en met altwee hande opvang. Dit word her­
haal, maar voor die opvang word in die hande 
geklap. 
"\Veer dieselfde oefening. ,"\Vie kan die meeste kere 
t,ussendeur in die han de klap ~'' 
,Kan julle nog ander kunsies? w·ys dit dan vir 
ons.'' 

4. Spierversterking: Kruiwa stoot. 
Stomp oplig. 
Babetjie dra. 
Donkie lei. 
Heksedans. (Die klas staan in 'n kring en proboor 
om oor 'n tou wat deur die onderwyser in die 
middel rondgeswaai word, te spring as dit rond­
gaan). 
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6. Orgaanversterking: Stap op die 4/4 maat wat mrt die 
handc ~eklap word. Ecrs saggics, dan hard. 
Hierop volg hardloop, cers saggies, dan hoorbaar­
eers langsaam, dan vinniger namate die handeklap 
harder word. 
Op handeklap in die 6/8 maat hardloop en spring. 

6. Kalmering: Skoen sock (die kinders sit baie na langs 
mrkaar in 'n kring- met opgetrcktr lmieii. Onder 
die bene word 'n skoen verder gcgce. Die leerling 
wat in die micldel staan moet raai wie die skoen 
hrt. As hy dit van een van die lecrlinge verlang, 
moet laasgt>noemde dadclik sy hancle toon. Het hy 
die skoen, dan moct hy in die middcl staan). 
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TWEEDE ONTWIKKELINGSTRAP. 

III. Seuns van 11 jaar. 

Dis 'n baie warm da<:{. Die swembad is juis skoon­
gemaak en nog nie weer vol nie. Dus word die 
koel saal gebruik. 

1. Opwarnrlng: ,Kom saam'' (Die seuns sit in die vorrn 
van 'n vierpuntige sLer agtermelmar. Een van hullc 
loop in 'n sirkel rondom die ster en slaan op die 
rug van die laaste man van een van die rye, terwyl 
hy skree : - ,Kom saam ! '' em vinnig in dieselfde 
rigting verder loop. Die hole ry wie se agterste 
man aangeraak is moet nou opspring en in die 
teenoorgestelde rigting random loop en probeer om 
weer 'n plek in die vrodire ry te kry voordat die 
persoon wat voorheen die under aan~eslaan het 'n 
plek verowPr. Die een wat laa;:;te kom word di~ 
aanslaner. Oorspring oor een of meer van die rye 
is nie geoorloof nie). 

2. Losmaak: Muursporte. 
Langsit met die rug na die nmursporte, die hoogste 
sport wat jy kan bcreik met die hando op s~wuor­
brecdte aanvat en optrck tot spanhuiging. Stann 
met die rug na die muursporte, vooroorh;uig. Die 
sport op kniehoogte vasvat en die kop na die go· 
strektc kniee too trek. 
Gesig na die mum·sporte op afstantl. Yan een tree. 
Linker en rcgter l1een afwissolend op 'n so hoog 
moontlikc sport plaas; die han do dan aan dieselide 
sport vasvat en die kup teenaan die gestrekte kniu 
trek. Rugposi&ie: l\Ict die hande ver uitmekaar word 
die ondcrste sport vasgevat. Die gebuigdc kniee 
word afwisselend na links en na regs sywaarts 
op die vloer gele. 
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S. Vaardig maak: (Drie leerlinge saam) ,Hoe dit in die 
oorlo~ lyk.'' 'n Tenk. 

PloddC'rmyn (die 3 seuns le langs mekaar, die twee 
buitestes spring, deur afstoot met hande en voete 
om die beurt na die middel terwyl die middelste 
man na huite rol). 

4. Spierversterking: Gewondes wegdra. 
(2 ~pa11ne). Bouhl'jaun-touklim in die vorm \'an 'n 
wedstryd. ( Elke span het voor hom twce klimtoue. 
Op die bevel begin die eerste man van elke span 
opklim aun die linkL dwndf•e tou, die twrrde volg 
dadelik, ens. Die tou word tot aan sy hoogste punt 
ingeklim, dau \\ or(l nm die linkerhandse na die 
re~tPrhand&e tou oorgcswaai en a:m laasgenoemdr 
afgeklim- Ondertoc seil lungs die to.u is ontoelaat­
baar, omdat dit by wedstrydc baie gevaarlik is. 
Die spun wat rerste weer in gelid staan, het gewen). 

5. Orgaanversterking: Die snoekrol eers oor een man, 
wat in die .,bank'' ill, dan oor 2, 3, ens. 
Bokspring sondcr einde: (Die twee spanne staan in 
twee oop fiankrye in die spreistand, di.e romp voor­
oor gebuig, hande gesteun op die dybene, agter­
mekaur. Di<' laaste 1'1an van elke ry spring met 
'n steunspreispring oor (>}k van sy spanmaats en 
gaan staan dan aan die voorpunt. Dadelik agter 
hom volg sy maat wat voor hom bokgestaun het, ens., 
tot almal weer in die oorspronklike volgorde staan. 
Dit wo1'd eers &tadig geoefen, dan in die vorm van 
'n WPdstryd. ,,Vattrr span s1aan eerste weer mooi 
in gelid op sy plek ~ "). 
Di(' twce man<>kapp(' kniel in oop g<'ledere in die 
,bank." Die laaste man van ellrc ry spring met 
sy bC'ne bymekaar oor elkc man van sy l'y, ens., 
nd sons by die hogcnoemde bokspring. 
8tadig draf agter mekaar in 'n omgang- dan vin-
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niger- 2 rondtes blitsvinnig- mooi los stadiger 
loop- dan stap- dan so Raggies stap dat 'n mens 
dit nic kan hoor nie. 
Heeltemal onhoorbaar op die vlocr gaan le. 
IlePltemal onhoorbaar weer opstaan. 

6. Ka.lmering: ,Velskoene maak." 
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IV. Dogters van 11 jaar. 

In die opelug. 
1. Opwarming: Korsies en Krummels. 

2. Losmaak: Hurkposisie, die springtou om die kniee 
draai en bolmakisie slaan vorentoe. 
Dieselfde oefening agteroor. 
Spreistand, arms sywaarts gestrck, die springtou 
in altwee hande agtcr die rug gespan. Nou sy­
waarts die arms op- en afswaai sonder om met die 
tou die liggaam aan te raak. 
Die tou tweemaal vou en oorklim. Agter die rug 
dan die tou sonder die hande te los oor die kop 
voor die lyf bring. 

,,H eksekring teken'' ( w~·dbeense spreistand). Arms 
omhoog. Langsaam die lyf rondswaai, waarby die 
tou wat met die hande vasgehou word, in 'n groot 
sirkel die grond moet raak. 

3. Vaardig maak: Op een been staan, met daardie been 
oor die saamgeYone ton wat met albei hande strak 
geho,u word, spring. Dan die tou nog meer saam­
vou -- uitcindelik oor die ingehaakte wysvingers 
spring. 
Uit die stand agteroor buig tot die brug en weer 
vorentoe hoogkom. 
Uit die stand tot die handstand-oorslag-brug­
vorentoe hoogkorn. 

4. Spierv,ersterking: ,Swem. '' 
11Iaagposisie : Die bolyf lig en borsslagswem. Rug­
posisie : Rugslagswem (die bene mag nie aan die 
grond raak nie) . 
,Forellesprong" (met handeklap). 
Touspring in diep hurkposisie. 
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5. Orgaanversterking: 
Touspring. Met linker en regterbeen afwisselend 
oorspring. 
Oorkruisswaai. 
Twcc spanne in flankry langs mckaar. Hardloop met 
gewonc touspring tot aan die end van die veld en 
terug. 
'n Hokkiebal dribbcl op diesclfdc manier. 
Dieselfde o.efening in 'n slangvormige beweging om 
die toue wat op kort afstande agtermekaar neer­
gele is. 

6. Kalmering: W atter meisie kan die bal naaste tot aan 
die tou wat daarso le, rol? 
W atter span kry die meeste balle die naaste daarby f 
(Van elke span rol altyd een om die beurt). 
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V. Seuns van 13 jaar. 

In die opelug. 
1. Opwarming: Die 2 spanne gaan staan teenoor mekaar 

in 'n reguit lyn, ongeveer 30 tree van mekaar. Elke 
seun het 'n stok in sy regterhand. As die fiuitjie 
blaas loop bulle op mekaar toe en dan begin die 
,stryd om die stok. '' ·watter party on twa pen die 
ander? 

2. Losmaak: In ope gelid : 
Spreistand. Die stok in albei hande hou en voor 
hoogswaai en weer terug. 
Dieselfde oefening met voor ondertoe swaai en 
weer hoog terug. 
Die stok hoog hou : links en regs afwisselend kragtig 
sywaarts buig. 
,Sabelswaai'' ( ons vat die stok soos 'n groot swaard 
met altwee hande en stap so voorwaarts terwyl 
ons die swaard swaai soos die helde in die slag in 
vanmelewe se dae-die vyande word afgemaai­
links en regs) . 

3. Vaardig maak: Die stok in altwee han de, klim 001: 
en bring dit oor die rug en kop weer vorentoe. 
Diesclfde oefening, maar die hande nader aan 
mekaar. 
,Jukskeidraai" ccrs met hoere, dan met diepere 
vasvat. Die stok weer met albei hande dwars gevat 
en vinnig oorstap on weer terugstap. 
Stok op die wysvinger balanseer. 
Dieselfde oefening terwyl ons in die rugposisie gaan 
le en daarna weer opstaan. 
Dieselfde oefening, maar ,,Vie is eerste weer op 
sy vocte.'' 
Vergooi van die stok, eers soos 'n knuppel, daarna 
soos 'n spies. 

113 



LIGGAAMSOPVOEDING IN DIE SKOOL. 

4. Spierv.ersterking: 2 Spanne teenoor mekaar in gelid : 
Elke lid van die oranje span hou 'n stok vas, 
terwyl 'n lid van die groen span probeer om die 
end van die stok op die grond te druk. Daarna 
omwissel. 
Albei teenstandcrs vat die stok vas: ,Kossakke­
dans.'' 
Oranje in die maagposisie. Die arms met die stok 
word omhoog gehef. Groen hou die bPne vas op die 
grond. Oranje lig die bolyf en br·ing die stok sover 
moontlik terug. Daarna omwissel. 
Oranje in die rugposisie. Arms met die stok om­
hoog. Groen hou die bene vas, Oranje lig die ge­
strekte bolyf en gaan stadig weer terug. Daarna 
omwissel. 
Oranje in die maagposisie. Arms gestrek met die 
stok op sy sitvlak. Groen hou die bene vas. Oranje 
lig die bolyf so ver as moontlik terug en ook die 
stok. Daarna omwissel. 

5. Orgaanversterking: Die 2 spanne staan langs mekaar 
in twee fiankrye. Voor hulle H! die stokke op 2 tree 
afstand van mekaar. 
~let voete bymekaar oor die stokke spring. Elke 
tussenruimtc mag slegs eenmaal betree word. 
Dieselfde ocfening in die vorm van 'n wedstryd. 
Die stokke word non nog 'n bietjie vcrder van 
mekaar gelc. 
Oorspring met groot loopspronge. 
Dieselfde ocfening as wedstryd. 
Die stokke word nou agter mckaar in die grond 
gesteek. 
Sigsagsgewyse tusscndeurloop. 
Dieselfde oefcning as wedstryd, driemaal herhaal. 

6. Kalmering: Die stok met een hand. aan die onderpunt 
vat, deur die hand laat gly en by die bopunt vinnig 
vasvat. Vrye oefening van toertjies met die stok. 
Afroarsjeer met sang (volgens keuse). 
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VI. Dogters van 13 jaar. 
'n Baie warm dag. Alles snak na koelte. Ons 
gaan dus swem. 

1. Opwarming: Die twce spa nne nader mekaar in die 
middel van die ondiep gcdcelte Nl probeer mckaar 
denr natgooi terug te dryf. 

2. Losmaak: (In water wat tot aan die heupe kom). 
Spreistand. Romp vooroor buig. l\Ieulswaai voren­
toe. 
Spreistand. )let arms in ringhouding bo die kop; 
rom.p sirkeJ, sodat die hand rondom die water­
spieiH raak. 
Spreistand. Die hande vat die enkels vas en trek 
die kop aan die kniee (lug onder water uitblaas). 
Basale stand: Bene so ver as moontlik sprei en weer 
sluit. 
Basale stand: Links en regs afwisselend met die 
voete die water hoogskop. 

8. Vaardig maak (1 meter duikplank) : 
Met 'n aanloop oor 'n stok wat op 'n sekere hoogte 
vasgchou word, duik, C<'l'S met die voete en da11 
met die kop eerste in die water. 
Met 'n aanloop die salto oor die stok maak. 
Op die plank op en n<'er wip: Wie kom hoogste 1 
Di!"selfde ocfening. Daarna afspring, met die voete 
eerste in die water duik. Wie maak die minste spat­
sels? 
,W aaierduik'' van almal saam. ( 'n Flankry; die 
eerc;;tc loop oor die duikplank en duik reguit in 
die water, die tweedc kom dir<'k op sy hiele en duik 
na links, die derde na regs, die vierde weer reguit, 
ens., waaiervormig). 

4. Spierversterking 
en 

5. Orgaanversterking. 
1 lengte (25 tree) los borskruipslag met verbete-
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ring van styl. 
% lengte beenslag. 
% lengte armtrek. 
1 lengte borskruipslag, vinnig. 
Afloswedstryd van die twee klasspanne. Elke deel­
neemster moet 1 lengte kruipslag swem. Dit word 
herhaal. 

6. Kalmering: Figure le: 'n eenvoudige ster, in rug­
posisie. Die ,vlot" (langs mekaar in een lyn 
pagaai). 
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DEHDE ONTWIKKELINGSTRAP. 

VII. Scuns van 17 jaar. 
Die klas het aangctrpe en verwag die liggaams­
opvucder. Die scun w::~t vir 'n paar weke as leier 
van die ocfN1klas aangcstel is, gee by die sien van 
die liggaamsopvocdcr die bevel: ,A:fdcling-Aan­
dag!', nie klas staan in uandag-houding. Die SCUll 

meld: ,Ek meld dat die klas met 24 man aangetrce 
is. Een lecrling, "\Y. de Y os, is absent weens siekte.'' 
Die liggaamtlopvoeder: ,Ooeie more, seuns!" 
Die klas: ,Goeie mort>, meneer!'' 
Die lig-gaam~upvueder: ,Op !liP plek-Rus!" 
~ou vulg uic uitrciking van oranje en groen linte 
aan die twce spanne. 

1. Opwarming: ,Kom ::;taan in 'n kring rom1om my op 
tiPn tree af::;tand. As ek die voethal in die lug 
gooi, probeer julie om dit te \ang. Wie die hal 
vang, moct dit aan een van sy spanmaats toegooi. 
Die 1.ren::;tanders moet probeer om dit 1.e vang. 
Kluar-Begin ! '' 

2. Losmaak: Die fluitjie blaas. Almal keer hulle na die 
onderwyser t·n bly staan. Die bal word aan hom 
teruggegee. Bevel: ,In gelid hardloop.-liardloop! 
-Aftel in vicrc !-Nommer Een 9 tree, Nommer 
Twee, 6 1.ree, Nommer Drie, 3 tree voorwaarts­
}.lars! '' 
,,Romp vuoroor buig, met hande aan die grond raak 
(kuiee gcstrek; afgewissel met romp en arms om­
hoog::;tl•t•k-Begin !-Halt!'' 
,,Afwisselend linker en rcgterbeen vorentoe en ag­
tertoe hoog swaai. Begin-Halt!'' 
,Hande op heupe, kop in die rondte swaai. Begin 
-Halt!" 
,;Cit uie handstand langsaam agteroorbuig tot brug 
en 've<.'r vorentoe omhoog kom.-Begin-Halt! '' 
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3. Vaardig maak: ,Wie kan uit die kopbrug uitdraai 
sonder om die gronu met uie romp aan te raak1 
Pro beer-Halt ! '' 
,Die tweede gelid help vir uie CPrste en die vierde 
vir uie uerue: Errste rn derde geliu in die kopstand 
omhoog-Begin-Halt! Wissel. ... " 
,Hcrhaling van uic houPmkippe--I3cgin-IIalt !­
Wissel. ... " 
,Die kopsiaankippe-Jan uoen uit voor-Eersie en 
derde gelid begin-Halt! Wissel. ... " 
,,Almal linksom. Die eerste ry brgin wielslaan tot 
bier by my: rigting hou en mooi gestrek !-Begin 
-Halt!" 
, Tweede ry, ens. Daarna ·weer terug. '' 

4. Spierversterking: ,1 en 3 vo1·m elk 'n brug. 2 en 4 
pro beer dit inurnk. Begin-Halt! Wissel .... '' 
,1 en 3 probeer uie omdop (word eers gewys). Be­
gin-Halt! Wissel. ... " 
2 minute vrye sioei. 
,;Wie ken die Voortrekkerspeletjie ,Skaap optel'?" 
Piet en Jan. ,Goed, wys dit vir hullc. Almal­
Begin-IIalt! '' 

5. Orgaanversterking: ,Uranje in rye Yan urie-Aan­
trce !-Dubbcle armaistanu-(langsaan Groen in 
rye van drie aantree-IIardloop !-Dubbele arm­
afstand.'' 
,Die springbokafloswedloop.'' (,Die eersie ry van: 
elke span begin haruloop en gee die bal van die 
een na die ander oor en weer tot by 'n sekere 
streep, dan weer terug en uie bal word aangegee 
aan die tweede ry wat dadclik begin draf, ens. 
Eers langsaam-en nou sal ons sien wie die Spring­
bokke is! Die bal moet egter minstens tweemaal 
langs die ry heen en weer gegaan het voordat dit 
aan die volgcnde ry oorhandig kan word !-Begryp? 
Klaar-Begin! '' 
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6. Kalmering: ,Kom staan almal random my in 'n groat 
kring." 
,Russtand: Die bolyf 'n bietjic vorentoe en heelte­
mal slap laat vooroor hang.-Begin-Halt!" 
,Sit: Met die hande die kuitspiere good knie en 
deurmekaar skud. Begin-Halt! Daarna die dy­
beenspiere .... '' 
,\Vaarvoor is die deurmekaarskud goed ~" 
,Aantree-Aandag !-Verdaag! '' 
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VIII. Dogters van 17 jaar. 

Dit reen baie. Dus oefcn in die saal. 
1. Opwarming: ,Volkercbal" (Die twee volke A en B 

pro beer om mekaar met 'n br I we(lerkcrig raak tc 
gooi. Elkeen wat getref word is 'n gevangene en 
kom in die gevangenekamp wat agtrr diP tcrnparty 
gelre is. H y mag -van daaruit nog aan die spel 
dcelneem. Yoordat 'n grvangrne gemaak word, 
gaan van elke party cen vrywilEger in die ge­
vangrnekamp, totdat 'u gPvangpne kom. DiP party. 
wat die ander volk uitroci, het gewen). 

2. Losmaak: 1\Iet ldavierhPg<'lPiding. In ope gelid. 
Spreistand: arms hoog. Op die maat vau die mu­
sick die arms en romp voreutoe laat val, swaai en 
weer hoogkom. 
Op een been staan; met die ander been 'n agvor­
mige figuur beskryf. 
Dieselfde oeff'ning met agYormigc figuur beskryf 
deur arms. 
Altwee arms ver agtertoe swaai, liggaamrondswaai 
en weer andersom. 

3. Vaardig maak: Dwarsbalk op borshoogte. 
Regop daaroor loop. 
Op handc en vocte oorkruip. 
Agteruit daaroor loop. 
Twee-twee: Op die clwarsbalk aan mekaar verby­
gaan. 
Twee leerlinge staan op die dwarsbalk teenoor me­
kaar sodat hulle mckaar net lmn raak. Die een 
probeer om die ander deur aanraking van die uit­
gestrekte arm te dwing om af tc spring. 

4. Spierversterking: Dwarsbalk op reikhoogte. 
Buikoptrek in goeie sty1. 
Storthang en langsaam agteroor sak. 
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Lengtehang : Stadig uie bene afwisselend links en 
regs sywaarts hef. 
Optrck tot nckhang-elmboe terug-kniee gestrek. 
Voete gestrek. 

5. Orgaanversterking: Hoogspring oor 'n ton vorentoe. 
Dicselfde ocfening, maar in 2 spanne. .Almal begin 
}wrdloop SO f!'OU as uie fiuitjic blaa'l Cll spring OOr 

die tou. Wie cerste weer op die wegspringplek in 
gelid staan en uie tou nie afgespring het nie, het 
gewen. 
Heen-en-weer afioswedloop. 

6. Kalmering: Volksdans : Jan Pierewiet. 
Daarnu in ope gPlid agtermckaar opstel. Die bolyf 
ontspan en 'n bietjie vorentoe laat val en ,agter 
die swaartepunt a an haruloop. '' 
Dieselfuc oefening agteruit. 
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