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Kehalise kasvatuse ja spordi oskussõnavara haarab täna-

päeval umbes viisteist tuhat sõna ja nende hulk suureneb pi-
devalt. Siinjuures on rida oskussõnu üheaegselt kasutusel

mitmete spordialade praktikas ja samuti esineb rohkesti

spordialaseid termineid igapäevases kõne- ja kirjakeeles.

Aja jooksul on kogunenud mõnedki terminid, mis vajavad üht-

lustamist või täpsemat sisulist määratlust. Käesolev oskus-

sõnade kogu, mis on mõeldud Õppevahendina Kehakultuuritea-
duskonna üliõpilastele, esitab valikuliselt kasutatavamaid

oskussõnu koos seletustega. Siinjuures markab kasutaja, et

mõnest terminite rühmast (näiteks kergejõustiku võistlus-

alad) on toodud ainult üksikud terminid (lühimaajooks). Sel-

listel juhtudel on valikut põhjustanud soov vabaneda tarbe-

tutest paralleelterminitest.

Kuna kehalise kasvatuse ja spordi alal puudub vabariik-

lik organ, kes vajaduse korral teeks otsuse lahtistes termi-

noloogiaküsimustes, tegi järgnevate terminite osas selle töö

Kehakultuuriteaduskonna kateedrite esindajate komisjon. Ko-

misjoni kuulusid Nora Kutti, Kaupo Metsur, Valter Lenk, Pee-

ter Paris, August Tahnas ja Helmut Valgmaa. Komisjon tänab

Kehakultuuriteaduskonna ja TRÜ eesti keele kateedri Õppejõu-
de, samuti Tallinna spordiajakirjanike terminoloogiakomisjo-
ni liikmeid tehtud ettepanekute ja paranduste eest käsikirja

läbivaatamisel.
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KEHALISE KASVATUSE JA SPORDI ULDTERMINEID.

AASTARINGNE TREENING aastaks planeeritud tegevus vali-
tud spordialal. Vt. TREENING

AKROBAATIKA 1) üleliidulise ühtse võistlusprog—-
rammiga ja võistlusmäärustikuga
spordiala

2) mattidel sooritatavad tirelid,
tirelringid, saltod, kaartõusud
ja staatilised asendid

AKTIIVNE KAITSE vastase rünnakule vastamine energi-
lise kaitsetegevusega

AKTIIVNE PUHKUS puhkepausidel töövõime kiiremaks
taastamiseks rakendatavad harjutu-
sed neile lihasrühmadele, mis eel-
nenud põhitegevuse juures ei võt-
nud tööst osa (või olid vähe koor-
matud). Aktiivse puhkusena kasuta-
takse ka põhiala kõrval teisi spor-
dialasid, seda eriti üleminekuperi-
oodil

AKTIIVNE TAKTIKA energiline ründe- või kaitsetege-
vus võidu taotlemisel, kusjuures
ei loodeta vastase eksimistele või
vigadele

ALAVORM sportliku saavutusvõime langus, mi-
da iseloomustavad tavalisest esine-
mistasemest madalamad tulemused

ALGASEND

ALGSEIS

vt. LÄHTEASEND

kannad koos, pöiad lahus, jalad ja
keha sirutatud ning vaade otse. Kui
kirjelduses käte asendi kohta mär-
ge puudub, siis on käed all

ALGÕPETUS valitud spordiala tutvustamine ning
põhiliste elementide õpetamine



AMATORISM spordiliikumine kapitalistlikes
maades, mis vastavalt olümpia
hartale keelab sportimisel võis-
telda rahalistele ja kõrgehinna-
listele autasudele või hankida

spordist muul viisil sissetule-
kuid

AMATÖÖRSPORTLANE olümpia harta põhimõtetel treeniv

sportlane. Olümpiamängudele, maa-
ilma- ja Euroopa meistrivõistlus-
tele lubatakse vastavalt rahvusva-
heliste spordiföderatsioonide poolt
ainult amatöörsportlasi

sportlase tervisliku seisundi pinev
ja kohustuslik jälgimine arsti poolt

ARSTLIK KONTROLL

ASEND teatav kehaseis harjutuse alusta-
misel või lõpetamisel

AUMEISTERSPORTLANE viiel aastal järjest (naistel 4
korral viie aasta jooksul) meistii-

järgu täitnud sportlasele antav au-

nimetus

AVADEFILEE võistlejate pidulik möödamarssimi-

ne ja ülesrivistus võistluste ava-

miseks

AVAVOISTLUS võistlushooaja alguse või spordi-
baasi avamiseks korraldatud võist-
lus

võistluskeeld, sportlase või võist-
konna kõrvaldamine võistlustelt
määruste või ühiskondlike käitu-

misreeglite rikkumise pärast

DISKVALIFIKATSIOON

DISTANTS

DOPING

võistlusmaa pikkus

kunstlikud tervistkahjustavad er-

gutusvahendid ning nende tarvita-

mine, mis spordivõistlustel on

rangelt keelatud

vastasvõistlejale või võistkonna-

le kindla edumaa, punktide arvu

või mõne teise soodustuse andmine

kaasvõistlejast ettejõudmine kas

suurema punktide arvu, distantsi

läbimise lühema aja, parema hüppe-
või heitetulemuse poolest

EDESTAMUB

2.
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EDETABEL
- sportlaste või võistkondade pare-

musjärjestus, mis on koostatud pa-
reyate tagajärgede või mitmete
võistluste tulemuste põhjal

EELKOOLIEALISTE KEHALINE KASVATUS - kolme- kuni seitsme-
aastaste laste kehaliste võimete
ja liigutusvilumuste arendamine
eakohaste kehaliste harjutuste ja
mängude abil

EELVÕISTLUS suure osavõtjate arvu juures tuge-
vamate selgitamine lõppvõistlustele

EKSMAAILMAMEISTER

EM-VÕISTLUSED

endine maailmameister

Euroopa meistrivõistlused, viiak-
se läbi rahvusvaheliste spordifö-
deratsioonide poolt ettenähtud
korra ja tähtaegade kohaselt

ENESEABISTAMINE võimalike vigastuste vältimise os-
kus harjutuste ebaõnnestumisel või
ohtliku olukorra tekkimisel

ENESEKONTROLL tervisliku seisundi ja sportliku
saavutusvõime kohta tehtavad sport-
lase isiklikud tähelepanekud, mis
tavaliselt fikseeritakse treeningu—-
päevikusse

ERIALANE KEHALINE ETTEVALMISTUS (EKE) - sportlase edukaks
esinemiseks erialal kõige olulise-
mate kehaliste võimete arendamine
ja liigutusvilumuste omandamine

ERIALASED HARJUTUSED - spordialale omased harjutused va-
jalike kehaliste võimete arenda-
misel või sporditehnika omandami-
sel

ESINDUSVÕISTKOND riigi või organisatsiooni nimel
võistlev spordiala tugevamatest
esindajatest moodustatud koondis

ESIVÕISTLUSED
territoriaalse või organisatsioo-
nilise kuuluvuse alusel spordi-
alal traditsioonilised võistlused
aastase treeningtöö kokkuvõtte te-
gemiseks

ETTEVALMISTAV HARJUTUS - õpitavale harjutusele vajalike ke
haliste võimete arenguks kohane
tegevus
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FINAAL(-VOISTLUS) vt. LÕPPVÕISTLUS

lõppvõistlustest osavõtja

distantsi lõpu tähistus (LÕPP)

PINALIST

FINIŠ

FUNKTSIONAALNE PROOV arstliku kontrolli raames tehtav

sportlase tervislikku seisundit
iseloomustav organismi või selle
üksikute süsteemide kohanemisvõime
kontroll

FÜSIOLOOGILINE KOORMUS kehalist j harjutuste mõju organis-
mile, mis esmajärjekorras avaldub
funktsioonide muutustes ja mida
iseloomustab nn. tunni kõver

HAPNIKUVÕLG tegevuse intensiivsusest tingitud
hapnikuvajaduse puudujääk orga-
nismis

HARJUTUSMEETOD(-ID) harjutamise viis, intervallmeetod,
kordusmeetod, vaheldusmeetod, üht-

lusmeetod

HINGAMISTEHNIKA spordiala iseloomust olenev Õige
hingamisviis, eriti tähtis ujumise
algõpetusel

käigu-, jooksu, hüppe- ja suusata-
mistehnika analüüsimisel (kirjel-
damisel) hoogsalt etteviidava jala
kohta kasutatav termin

HOOJALG

HÜPPEHARJUTUS hüppevõimet arendavad ja organismi
tegevust elustavad hüpped ühe või
kahe jala tõukelt, sageli seotud

liigutuste keeruka koordinatsiooni-

ülesandega

HÜPPEVÕIME jalalihaste tõukejõu näitaja. Pea-

le lihaste jÕu oleneb hüppevõime
veel kontraktsioonikiirusest ja
liigutuste kooskõlastusest

HÜGIEENILISED TINGIMUSED - spordiehituste, varustuse ja har-

jutamise konna kehtijad nõuded, mis

peavad esmajoones silmas väliste

faktorite (puhtus, valgustus, ven-

tilatsioon jne,), aga samuti ka

toitumuse, päevakava ja elukondli-
ke tingimuste soodustavaid mõjutu-
si harjutajate tervise tugevdami-
sel ja spordimeistelikkuse tõstmi-
sel



IGAKÜLGNE KEHALINE ARENG harjutajate kehaliste ja funkt-
sionaalsete võimete tase

INDIVIDUAALNE TEHNIKA spordiala isikupärane sooritus-

viis, nimetatakse ka stiiliks

kõrgemates spordijärkudes kasu-
tatav treeningu vorm ühe sport-
lasega, mis võimaldab väga täp-
selt planeerida koormust või pü-
hendada tähelepanu harjutuste
tehnikale

INDIVIDUAALTREENING

INDIVIDUAALVÕISTLEJA võistkonna koosseisu mittekuuluv
võistleja

INDIVIDUAAL-VÕISTKONDLIK VÕISTLUS - võistlustulemuste arves-
tamine üheaegselt isikliku ja
võistkondliku paremusjärjestuse
määramisel

INTERVALLMEETOD
- harjutusmeetod, mida iseloomus-

tab tegevuse ja puhkepauside
rangelt määratud kestus

ISESEISEV TREENING - harjutamine treeneri juhendati-.
seta

ISOMEETRILINE JÕUHARJUTUS
- lihaspingutus, mis on suunatud

liikunatu csoniot/Õmbcunisolovõi
surumisele (LIIKUMATU JÕUHARJU-
TUS)

ISOMETROONILINE JÕUHARJUTUS - raskuse hoidmine teatavas asen-
dis (HOIDEV JÕUHARJUTUS)

ISOTOOHILINE JÕUHARJUTUS - lihaspingutus raskuse tõstmisel,
rebimisel, tõukamisel või lange—
tamisel (ÜLETAV VÕI JÄRELEANDEV
JÕUHARJUTUS)

JALGADE HARJUTUS
- ,Chills.lt jalgade üheseid te-

gevusse rakendav harjutus
JULGESTAMINE

- õpetaja või kaaslase valmisolek
vajaduse korral abistamiseks ja
ohutuse tagamiseks

JUURDEVIIV HARJUTUS - Õpitavale harjutusele tehnili-
selt sarnane, kasutatakse selle
omandamiseks vajalike liigutus-
vilumuste kujundamiseks

JÕUHARJUTUS
- peamiselt lihasjÕudu arendav

harjutus

- 8 -



JÄRELVOISTLUS

KAITSEMÄNGIJA

KAITSETAKTIKA

KARIKAKAITSJA

KARIKAVOISTLUS

KEHAKULTUUR

KEHAKULTUURI AJALUGU

iLLEKTIIV

'DIK

KEHAKULTUURIPAUS

KERALINE ARENG

võrdse tulemuse saavutanud võist-
lejate või võistkondade lisakoh-
tumine paremusjärjestuse selgita-
miseks

1) kaitseülesannetega mängija
võistkonnas

2) passiivse mänguviisiga võist-

leja individuaalmängus

läbimõeldud tegevus vastase rün-
nakute tõrjumiseks

eelmistel võistlustel rändauhinna
võitnud võistkond

tavaliselt võistkondlik võistlus
rändauhinnale

kehalise kasvatuse ning spordi
teoreetiliste ja praktiliste ko-

gemuste kasutamine tervise, töö-
võime ja kehalise arengu tõstmi-

sel

teadus kehakultuuri ideede, or-

ganisatsiooniliste vormide ja
töömeetodite tekkimisest ning
arenemisest, käsitletud seoses

ühiskonna poliitilise, majanduse
ja kultuurilise arenguga

vähemalt 15-liikmeline spordi-
ühingu algorganisatsioon koolis,
käitises, tsehhis, kolhoosis jm.

vastava ettevalmistusega isik
tervistuslike ja sportlike üri-
tuste organiseerimiseks asutuses

lühike vaheaeg kooli õppetunnis
kahe-kolme lihtsa sirutusharju-
tuse sooritamiseks

lühiajaline töökatkestus väsimu-

se kõrvaldamiseks võimlemishar-

jutustega

inimene, kes regulaarselt kasu-

tab mitmesuguseid kehalisi har-

jutusi tervise ja töövõime tõst-

mise huvides

antropomeetriliste mõõtmiste alu-

sel maäritletav seisund

3.

9
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KEHALINE ETTEVALMISTUS kehalise kasvatuse ja sportliku
treeningu osa, mis on suunatud
kehaliste võimete arendamisele
üldise või erialase (sportliku)
eesmärgiga

KEHALINE KASVATUS kehaliste võimete ja liigutus-
vilumuste arendamine ning oskus-
te ja teadmiste omandamine orga-
niseeritud tegevuse kaudu

KEHALISED HARJUTUSED võimlemise, mängude, spordi ja
turismi praktikas kasutatavad

liigutused ja liikumisviisid

KEHALISE KASVATUSE METOODIKA.- metoodiliste võtete kogum
harjutajate varustamiseks tead-
miste. oskuste ja vilumustega
kehaliste võimete, liigutuslike,
intellektuaalsete ja kõlbeliste
omaduste arendamisel

KEHALISE KASVATUSE TEOORIA - teadus kehalise kasvatuse sea-

duspärasustest, mis põhineb es-
majärjekorras filosoofiliste,
pedagoogiliste, loodusteadusli-
ke ja organisatsiooniliste kü-
simuste ühtsele lahendamisele

KEHALISE KASVATUSE VAHENDID - kehalised harjutused võimle-
mise, mängude, spordi ja turismi
valdkonnast, tervistavad loodus-
likud tegurid ning töö ja elu-
kondlikud hügieenilised tingi-
mused

KEHALINE TÄIUSLIKKUS ajalooliselt kujunenud kehalise
ettevalmistuse tase, mida ise-
loomustab hea tervise ja iga-
külgse kehalise arenguga inimes-
te võimekus rakendada kõiki lii-

gutusvõimalusi tös, spordi ja
elukondliku tegevuse tingimustes

KEHALISED VÕIMED organismi suutelisust iseloomus-
tavad näitajad jõudu, kiirust,
vastupidavust, osavust ja pain-
duvust nõudvate harjutuste soo-
ritamisel

4BRKHARJ uTus põhiliselt kere lihaseid tege-
vusse rakendav harjutus
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KESK— JA VANEMAEALISTE KNtiAKUDTUUR— sobivad kehalised har-

jutused ja nende läbiviimise vor-
mid kesk-ja vanemas elneas har-

jutajatele

KIIRJOOKS (SPRINT)

KIIRUSHARJUTUS

vt. LÜHIMAAJOOKS

esmajärjekorras liikumise kii-
rust ja reaktsioonikiirust aren-
dav harjutus

KIIRUSLIK VASTUPIDAVUS — organismi võime sooritada kiirus—-

harjutusi pikema aja jooksul il-

ma kiiruse erilise vähenemiseta

KLASSIFIKATSIOONTVÕISTLUS - kõigiti võistlusmäärustiku ja

KOMBINATSIOON

KOMPLEKSVÕISTLUS

KOONDVÕISTKOND

võistlusprogrammi nõuetele vas-
tav võistlus, kus saavutatud ta-

gajärgede alusel omistatakse osa-

võtjale vastava järgu sportlase
nimetus

1) esinemiskava, treening- või
võistlusharjutus

2) taktikaline variant sportli-
kes mängudes

võistlejate paremusjärjestuse
selgitamine mitmel spordialal
saavutatud tulemuste alusel

parematest mees- ja naissport-
lastest organisatsioonilise või
territoriaalse kuuluvuse järgi
koostatud esindus (koondis)

KOOLIEALISTE KEHALINE KASVATUS - laste- ja noore ale vas-

KORDUSMEETOD

KORRESPONDENTSVÕISTLUS

KROSS

tava harjutusvara ja õpetamise
metoodikaga organiseeritud keha-
line tegevus

harjutusmeetod, mida iseloomus-
tab korduv tegevus töövõime
taastamiseks vajalike puhkepau-
sidega

ettenähtud ajal erinevates koh-
tades kindla kavaga läbiviidud
võistlus, mille võitjad selgi-
tatakse võistlusi korraldavale

organisatsioonile saadetud võist-
lusprotokollide alusel

murdmaadistantsi läbimise võist-
lus kiirusele
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KUJUNDLIIKUMINE kõndimine, ujumine v3i jooksmine
käsklusega määratud kujundi vor-

mis (siksak, spiraal, silmus)

KVALIFIKATSIOONIVOISTLUS - suurtel võistlustel (näit, olüm-

piamängudel) korraldatav eelvõist-
lus, millelt lõppvõistlusele pää-
seb kindel arv paremaid tagajärgi
või ettenähtud normatiive ületa-
nud sportlasi

mitmesuguse kujuga metallist vÕim-
lemisvahendid harjutuste koormuse

tõstmiseks, eriti käte ja õlavöö

lihastele

KÄSIKUD

KÄSKLUS asendi või tegevuse sõnaline sel-

gitus (eelkäsklus) koos asendi

võtmise või tegevuse alustamist
määrava täitekäsklusega

KÄTEHARJUTUS põhiliselt käte ja õlavöö liha-
seid tegevusse rakendav harjutus

LIIDER võistluste käigus juhtpositsioo-
nil olev võistleja või võistkond

suund, ulatus, jõud, kiirus, rütm

tempo, kooskõlastus
LIIGUTUSTE KOMPONENDID

lIIGUTUSVILUMUS automatiseerunud harjutuse soori-

tusviis, mis kujuneb korduste ta-

gajärjel

LIIKUMISMÄNGUD kehalise ettevalmistuse tõstmise

ja mitmesuguste oskuste ja liigu-
tusvilumuste kujundamise eesmär-

gil kasutatavad reeglitega rühma-

mängud

LOODUSLIKUD TEGURID

LÕDVESTUSHARJUTUS

päike, õhk ja vesi

lihaspinget nõrgestav ja lihaste
ainevahetust soodustav harjutus

LÕPUDEFILEE võistlejate pidulik möödamarssi-
mine ja ülesrivistus võistluste

lõpetamiseks

LÕPPVÕISTLUS eelvõistluste või alagruppide
võitjate kohtumine lõpliku pare-
musjärjestuse selgitamiseks (fi-
naa!)



võistlusmaa algus; signaali järgi
väljumine distantsile

LAHE

määratud asend, mis on vajalik
harjutuse alustamiseks

organismi reaktsioon võistluste

alguseks toimunud soojendusele jt
võistlusmiljööle

jooks võistlusmaal pikkusega kuni

400 meetrit

maailmameistrivõistluste võitja

spordiala rahvusvahelise föderat-

siooni poolt kinnitatud kõrgeim
võistlustulemus maailmas

treeningu- või võistlusjooks maas-

tikul (pargis, metsas, murdmaal)

LÄHTEASEND

LAHTE-EELNE SEISUND

LÜHIMAAJOOKS

MAAILMAMEISTER

MAAILMAREKORD

MAASTIKUJOOKS

riikide esindusvõistkondade kohtu-

mine mingil spordialal
MAAVÕISTLUS

suure osavõtjate arvuga kohalikud

sportlikud üritused - jooksu- ja

suusakrossid, matkad jm.

MASSISPORT

tervisliku ja sportliku eesmärgi-

ga jalgsi, jalgrattal, suuskadel,
süstal või mõne teise aktiivse

liikumisviisiga teekond varem kind

laksmääratud marsruudil

MATK

põhiliselt inimese või loomade Lii-

kumist ja mitmesuguseid tegevusi
jäljendav harjutus

MATKIMISHARJUTUS

kahe võistkonna või võistleja

sportlik kohtumine
MATŠ(-KOHTUMINE)

meessoost isikute koondis, mille

liikmete arv on määratud võistlus-

määrustiku või juhendiga

MEESKOND

MEETOD (KEHAKULTUURI, SPORDI ALAL) - sihikindel tööviis kf-

halise kasvatuse või sportliku
treeningu konkreetse eesmärgi saa-

vutamiseks

üleliidulise spordiklassifikatsi-
ooni nõuetes ettenähtud tagajärge-
de saavutamisel sportlasele omis-

tatav nimetus

MEISTERSPORTLANE

*

13
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MORAALNE JA TAHTELINE

MOTODROOM
mitmesuguse kujuga ringrada mootor-
rattaspordiks

MUMMAAJOOKS(-SUUSATAMTNB) -

tõusud, j.
langustega vahelduval maastikul
treeningu- või võistlustingimustes

MÄNG . .kehalise tegevuse emotsionaalne
vorm. Vt. LIIKUMISMÄNGUD, SPORTLI-
KUD MÄNGUD

NAISKOND
naissoost isikute koondis, mille

arv on määratud võistlus-
määrustikuga või juhendiga

NOORTEJÄRK
sportliku klassifikatsiooniprogram-

osimene aste, mille normatiive
võib täita 18. eluaastani

MEISTRIJÄRK
- üleliidulise spordiklassifikatsi-

ooni aste

MEISTRIKANDIDAAT
- meistrijärgule eelnev aste real

spordialadel

MEISTRIMÄRK
- meistrivõistlustel (esivõistlus-

tel) esikohale tulnud sportlaste-
le antav märk

MEISTRIVÕISTLUSED - maailma, Euroopa, üleliiduliste ja
vabariiklike esivõistluste nimetus
spordialadel

METOODILINE VÕTE - tegutsemisviis, mille kaudu Õpitak-
se üksiku elemendi tehnikat, mõju-
tatakse kehalisi võimeid või tahte-
lisi omadusi

MITMEVÕISTLUS

A

- võistlejate paremusjärjestuse sel-
gitamine ühe spordiala valdkonda
kuuluvate mitmete võistlusalade
kaudu (näiteks kümnevõistlus kerge-
jõustikus või kuuevõistlus sportli-
kus võimlemises jt.)

ETTEVALMISTUS - sportlase kõlbluse
kujunemine, oma

võimete õige hindamine ja oskus
neid maksimaalselt kasutada, sihi-

ja püsivus treeningureakus-
te ületamisel, julguse ja otsusta-
vuse arendamine enesekasvatuse,
kollektiivi ja treeneri mõjutusel



NOORTEMEISTER - noorte esivõistluste võitja

NÕUKOGUDE KEHALISE KASVATUSE SÜSTEEM - kehalise kasvatuse

ideoloogiliste ja teaduslik-metoo-

diliste aluste ühtsus, samuti prak-
tilist tegevust korraldavate riik-

like ja ühiskondlike organisatsi-
oonide tegevuse ühtsus töötajate
tervise, töö- ja kaitsevõime tõst-

misel

NÄITEMEETOD - Õpitavast harjutusest kujutluse
loomisel, harjutuste sooritamisel
esinevate vigade parandamisel ning

tehniliselt erinevate sooritusvii-

side võrdlemisel kasutatav ettenäi-

tamine, filmide, kinogrammide, skee-

mide jt. materjalide demonstreeri-

mine, orentiiride ja teiste tege-
vuste näitlikustavate vahendite ka-

sutamine

'OLE VALMIS TOOKS JA NSVL KAITSEKS" OVTK - VTK aste 14-15
aastastele Õpilastele. OVTK üles-

andeks on Õpilaste tervise tugev-
damine, mitmekülgne kehaline aren-

damine ja noorte kaasatõmbamine pi
devaks tegelemiseks kehakultuuri

ja spordiga w

iga nelja aasta järel toimuvad maa-

ilma suuremad spordipidustused

olümpiamängudel individuaalselt või

võistkonna koosseisus kuldmedali
võitnud sportlane

OLÜMPIAMÄNGUD

OLÜMPIAVÕITJA

olümpiamängudest osavõtjaOLÜMPLANE

ORIENTEERUMISJOOKS(-SUUSATAMINE) - maastikul kontrollpunk-
tide läbimine kaardi ja kompassi
abil

harjutuse Õppimisel selle tervik-

liku sooritusviisi omandamine osa-

de kaupa või juurdeviivate harju-

tuste kaudu

OSAMEETOD

liigutuste ulatust arendav harju-

tus
PAINDUVUSHARJUTUS

palli mängupanek nendes sportlikes
mängudes, kus võistlus toimub ülePALLING

võrgu

- 15 -
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PETTELIIGUTUS taktikaline võte sportlikus võist-
luses vastase tegevuse segamiseks,
tasakaalust väljaviimiseks või oma
tegevuskavatsuste varjamiseks

PRAKTILINE MEETOD - vt. HARJUHJSMEETOD; VOISTLUSMKETOD

PROFESSIONAALSPORTLANE - liik sportlasi kapitalistlikes maa-
des, kelle elukutsete on sport ja
püüdeks selle kaudu hankida võima-
likult suuremaid tulusid. Samaaeg-
selt on professionaalsportlane ise
äritsemise objekt

PROTEST võistlustel kohtunike ilmse eksimi-
se või võistlejate määrustevastase
käitumise juhul esindajale võist-
lusmääruste kohaselt lubatud pöör-
dumisviis peakohtuniku poole otsu-
se muutmiseks

PÕHIPERIOOD spordimeisterlikkuse saavutamisel
otsustav ajavahemik treeningu tsük-
lis

POHIVÕIMLEMINE kõige ulatuslikumalt rakendust
leidnud võimlemise liik, mis või-
maldab organismi soodsat mõjusta-
mist kõikidel vanuseastmetel

võistlusteks ettenähtud liikumis-
tee, mille piiridest väljumine ei
ole lubatud

RADA

RAKENDUSLIKUD HARJUTUSED - kehalised harjutused, mis aren-
davad jõudu, osavust, kiirust ja
vastupidavust. Võimlemise harju-
tusvarast moodustavad rakendusli-
kud harjutused kooli kehalises
kasvatuses la sportlikus treenin-
gus kõige ulatuslikumat kasutamist
leidnud harjutuste grupi, mis si-
saldab mitmesuguseid konni-, jook-
su-, ronimis-, heitmls-, püudmis-
ja roomamisharjutusi, samuti ras-
kuste tõstmise ja edasiviimise
ning takistuste ületamise viise

f

RAVIKEKAKULTUUR kehaliste harjutuste kasutamine
vigastuste ja tervisehäirete ravi
klirendamiseks



REKORD tippsaavutus, mis registreeritakse
spordialadel, kus tulemusi arvesta-
takse aja-, pikkus-, raskusmõõtude-

ga, arvestustabelite alusel saavu-

tatud punktide, sihtmärgi tabamisel

saavutatud silmade v3i ülaltoodu

mitmesuguste kombinatsioonide põh-
jal. Rekordeid registreeritakse
sportlase kollektiivi, spordiorga-
nisatsiooni v3i territoriaalse kuu-

luvuse alusel

kehtiva rekordi ületamiseks lubatud
katse väljaspool vSistlusarvestust

REKORDIKATSE

RINGTREENING üldise v3i erialase kehalise ette-
valmistuse tßstmisel kasutatav kin-
del harjutuste kompleks, mis soori-

tatakse korduvalt samasuguses järje-
korras ja kindla aja jooksul

RIVI käsklusega määratud harjutajate kor-

rapärane paigutus

RÄNDAUHIND võistlustele väljapandud auhind,
mis v3ib kuuluda võitjale üheks

aastaks v3i omandatakse jäädavalt
teatava arvu võitude juures rea

aastate jooksul

RÜHT kehahoid

SIHTVÕIMLEMINE teatavate lihasrühmade tugevdami-
seks, liigeste liikuvuse arendami-

seks ja teiste kitsamate ülesanne-

te lahendamiseks kasutatavad v3im-

lemisharjutused

SOOJENDUS kehaliste harjutuste abil organismi
ettevalmistamine järgnevale pingeli-
semale tööle

SPORDIÜHINGUTE JA -ORGANISATSIOONIDE LIIT (SOL) - NSV Liidu,
vabariiklike ja kohalike spordiorga-
nisatsioonide ja asutuste kehakul-

tuurikollektiivide tegevust juhti-
' vad organid

spordiürituste sari, mis algab vßisr;

lustega kehakultuurikollektiivides
ja 13peb iga nelja aasta järel toi-

muva NSV Liidu rahvaste spartakiaa-
diga olümpiaeelsel aastal

SPARTAKIAAD

5.
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SPORDIBAjIS spordiala(—de) viljelemiseks raja-
tud keskus ühes vajalike ehituste,
seadmete ja inventariga

SPORDIEETIKA sportlikule tegevusele iseloomuli-
kud kõlbelise käitumise normid,
sportlase kohustused ühiskonna ja
treeningu- ning võistluskaaslaste
vastu

SPORDIFÖDERATSIOON
organisatsioon, mis ühen

dab teatava spordiala esindajaid ja
juhib oma ala ürituste ettevalmista-
mist ja läbiviimist vabariiklikus,
üleliidulises või rahvusvahelises
ulatuses

SPORDIFÜSIOLOOGIA sportlikule tegevusele iseloomulike
füsioloogiliste protsesside tundma-
õppimine ja tulemuste üldistamine
uute treeninguviiside väljatöötami-
seks

SPORDIHÜGIEEN tervishoiuliste põhimõtete rakenda-
mine sportlase elurežiimi kujunemi-
sel ja harjutustingimuste loomisel

SPORDIHALL
suur spordisaal, mis on kohandatud *"

rohkearvulise pealtvaatajaskonnaga
võistluste läbiviimiseks '

SPORDIJÄRK ühtse üleliidulise spordiklassifi-
katsiooni üks aste, mis esitab kind-
lad nõuded noortejärgust kuni au-

meistersportlaseni. Nõuete täitmi-
sel omistatakse sportlastele järgu-
sportlase nimetus

SPORDIKLUBI sportlikku tegevust juhtiv organkõrgemates Õppeasutustes või suure-
mates tehastes; klubi võib ühendada
ka teatava spordiala esindajaid ter-

(linn) kuuluvuse järgi,näit, jahtklubi, motoklubi, male—-
klubi '

SPORDIKOHTUNIK võistluste juhtija ja tulemuste re-
gistreerija. Vastavalt teoreetilis-
tele teadmistele ja praktilistele
kogemustele on kehtestatud spordi-
kohtuniku esimese, vabariikliku ja
üleliidulise kategooria spordikohtu-niku astmed



SPORDIKOOL lastega mitmesugustel spordialadel
süstemaatilist treeningtööd läbiviiv

Õppeasutus. Noorsoo spordikoolid val-
mistavad ette kõrge kvalifikatsiooni-
ga sportlasi noorte ja täiskasvanute

hulgast

SPORDIMEDITSIIN teaduslik ja praktiline abinõude süs-

teem kehakultuuri ja spordiga tegele-
jate tervise kaitse ning spordimeis-
terlikkuse tõstmiseks

SPORDIPROPAGANDA spordi tervistavat mõju ja saavutus-

võime tõusu näitav selgitustöö ja in-

formatsioon esinemiste,
spordipidustuste ja võistluste kaudu,
samuti vastavasisulised artiklid aja-
kirjanduses, saated raadios ja tele-

visioonis

SFORDIPSÜHHOLOOGIA sportlikule tegevusele iseloomulike
psühholoogiliste nähtuste tundmaõp-
pimine ja üldistamine

SPORDISEKTSIOON spordialal tegutsejaid ühendav ühis-

kondlik organisatsioon, mille üles-

andeks on treeninguvõimaluste loomi-
ne ja spordialal kasvatustöö ning
organisatsiooniliste küsimuste lahen-

damine

spordialale omased liigutus- ja lii-
kumisviisid

SPORDITEHNIKA

SPORDIVARUSTUS spordiala harrastajale vajalik riie-

tus ja vahendid

SPORDIVÄLJAK koht treeningute ja võistluste läbi-
viimiseks välistingimustes

SPORDIÜHING vabatahtlikkuse alusel spordiharras-
tajaid ühendav organisatsioon

pidevale kehaliste võimete, tehnili-

se, taktikalise, moraalse ja tahteli-
se ning teoreetilise ettevalmistuse
tõstmisele põhinev kõrgete tulemuste
taotlemine

SPORT

inimene, kes regulaarselt võtab osa.

mõne spordiala treeningutest javõist-
lustest

SPORTLANE

6.

19
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SPORTLIK VORM sportlikkude tagajärgede, sportlase
funktsionaalsete võimete ja enese-
tunde alusel iseloomustatav sport-
lase seisund

SPORTLIKUD MÄNGUD ametlikult kinnitatud määrustega ka-
hepoolsed individuaal- või rühma-
võistlused, kus võitja selgitatakse
ettenähtud aja möödumisel saavuta-
tud tagajärgede alusel või ettenäh-
tud punktide arvu saavutamisel
(SPORTMÄNGUD)

SPURT vt. SÖÖST

STAADION võistlusväljak koos pealtvaatajate-
le ehitatud tribüünidega

START

STIIL

vt. LÄHE

vt. INDIVIDUAALNE TEHNIKA

SURNUD PUNKT suure koormusega kestval pingutusel
tekkiv organismi eriline väsimussei—-
sund, mille ületamine nõuab tugevat
tahtepingutust

SUURMEISTER mõningatel spordialadel üleliiduli-
se spordiklassifikatsiooni nõuetes
ettenähtud tagajärgede saavutamisel
sportlasele omistatav nimetus

SÕNAMEETOD õpitavast harjutusest kujutluse loo-
misel ja sooritamisel esinevate vi-
gade parandamisel ning tehniliselt
erinevate sooritusviiside võrdlemi-
sel kasutatav seletus, samuti juhen-
damine sooritamise ajal või küsitlus-
tega suunamine järelduste tegemiseks
pärast harjutuste sooritamist

SÖPRUSVõISTLUS liik võistkondlikke kohtumisi, kus
esiplaanil ei ole võistluse taga-
järg, vaid sõprussidemete sõlmimine

järsk kiirendus jooksus, uisutami-
ses jm.

SÖÖST

TAKTIKALINE BTTBVALMISTnS - treeningu protsessis omandatud
kehaliste võimete, liigutusvilumuste
ja teadmiste kasutamise Õppimine vas-
tavalt võistlusolukorrale ja tingi-
mustele



TALIOLÜMPIAMÄNGUD kaasaegsete olümpiamängude tradit-

sioonides peetavad suurimad tali-

spordivÕistlused maailmas

TALISPARTAKIAAD kompleksvõistlused talvistel spordi-
aladel

TALISPORDIBAAS - spordiväljakud ja -ehitised tali-

spordialade harrastamiseks, samuti

uiskude, suuskade jm. inventari lae-
nutamiseks

TALISPORT lumel ja jääl harrastatavad spordi-
alad

TEENELINE MEISTERSPORTLANE - kõrgemasse rahvusvahelisse

klassi kuuluvate sportlike saavutus-

te eest omistatav aunimetus (NSV Lii

du teeneline meistersportlane)

TEENELINE SPORDITEGELANE - kehakultuuri ja spordi aren-
* damise, pedagoogilis-metoodilise

ning teadusliku töö eest omistatav

aunimetus (Eesti NSV teeneline spor-

ditegelane)

TEHNILINE ETTEVALMISTUS - spordiala tehnika Õppimise ja
treeningu teel saadud ettevalmistus

TEOREETILINE ETTEVALMISTUS - spordiala teooria ja metoodi-
ka õppimise, loengute, vaatluste,
iseseisva uurimise ning treeningu-

ja vÕistlustulemuste analüüsimise

teel saadud ettevalmistus

TERVIKMEETOD — harjutuse õppimine ja omandamine sel

le tervikliku sooritusviisi kaudu

TIIR — kinnine või lahtine vÕistluspaik las

kespordiks

TIPPVORM - sportliku saavutusvõime tase, mida

iseloomustavad eriti kõrged tulemu-

sed

TIPPTULEMUS - kõrgetasemeline sportlik saavutus

- või parim tulemus spordialadel, kus

rekordeid ei kinnitata (näit, mara-

tonijooks, kaasaegne viievõistlus)

TREENER sportlase juhendaja treeningukiisi-
mustes

- 21 -
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TREENERITE NÕUKOGU kogenud spetsialistidest koosnev
ühiskondlik organ spordiföderatsi-
ooni või -ühingu juures, kelle pea-
miseks ülesandeks on kollektiivselt
lahendada treeningu- ja kasvatuskü-
simusi, kontrollida treenerite tööd
ja vajaduse korral anda neile metoo-
dilist abi

TREENING järjekindel kehaliste võimete ja mo-
raalsete-tahteliste omaduste arenda-
mine ning tahtelise, teoreetilise ja
taktikalise ettevalmistuse taseme
tõstmine korrapärase ja sihikindla
harjutamisega

TREENINGDRESS spordiharjutustel kantav riietus

— tegevuse füsioloogilise koormuse
suurus sportlase organismile teata-
vas ajaühikus

TREENINGU INTENSIIVSUS

TREENINGU PLANEERIMINE - sportliku ettevalmistuse eesmärki-
de, kasutatavate harjutuste ning
vahendite kavandamine teatavaks
ajaks

TREENINGU SAGEDUS treeningute arv nädala, kuu või tea-
tud perioodi vältel

TREENINGU TIHEDUS protsentides väljendatud tegevusele
kulunud aja suhe tegevuse kestusesse
(TREENINGUTUNNI TIHEDUS)

TREENINGUKAVA ettenähtud harjutuste loetelu nende
kasutamise järjekorra, korduste arvu
või kestuse märkimisega, haarab samu-
ti treeningu tulemuste kontrolli vii-
se ja teisi üritusi planeeritava lä-
biviimise aja määramisega

TREENINGUKOORMUS treeningul kasutatavate harjutuste
iseloomust, korduste arvust ja puh-
kepauside pikkusest sõltuv sportla-
se organismi mõjustuse aste

TREENINGULAAGER sportlaste koondamine ühtekokku ja
allutamine kindlale päevakavale tree-
ningute läbiviimiseks

TREENINGUMETOODIKA metoodiliste võtete kogum sportlaste
kehaliste võimete tõstmiseks, sport-
liku eriala tehnika ja taktika oman-
damiseks ning tahteliste ja moraalse-
te omaduste arendamiseks
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TREENINGUPERIOOD

TREENINGUPÄEVIK

TREENINGUSÜSTEEM

TREENINGUTUND

TREENINGVOISTLUS

TREENITUS

TUGIJALG

TURISM

TURNIIR

TÕUKEJADG

VAHELDUSMEETOD

VALELÄHE

VALIKVÕISTLUS

kindlate ülesannetega ajavahemik tree-

ningu tsüklist

treeningu koormuse, tulemuste ja mit-

mesuguste teiste vajalike tähelepane-
kute ülesmärkimiseks kasutatav sport-
lase või treeneri isiklik meelespea

spordimeisterlikkuse taotlemisel kasu-
tatavate meetodite ja harjutuste plaa-
nipärane valik ja järjestus

1,5 kuni 3 tunnise kestusega õppe-
treeningtöö läbiviimise peamine vorm

sportliku vormi kontrollimiseks kor-

raldatav võistlus või treening võist-
lustingimustee

vt. SPORTLIK VORM

kallak ringrada jalgrattaspordis

jalg, millele toetub keharaskus

mitmesuguse edasiliikumisviisi ja tee-

pikkusega sõitmine või matkamine kind-

lal marsruudil

võistluste läbiviimise viis, kus kõik
võistlejad (võistkonnad) peavad üks-

teisega kohtuma

tõuget sooritav ehk tõukav jalg

harjutusmeetod, mida iseloomustab eri-

neva koormusega tegevuste vaheldus

liigutuste alustamine enne lähtesig-
naali

võistkonna koostamisel pretendentide-
le korraldatav võistlus tugevamate
selgitamiseks

"VALMIS TOOKS JA NSV LIIDU KAITSEKS" VTK - kompleks I as-

te 16 - 18 a. noortele, II aste 19-
aastastele ja vanematele kodanikele

VANUSERÜHM - eluaastatest tulenev harjutajate jao-
tus spordipraktikas

VASTUPIDAVUSHARJUTUS - tegutsemisvõime kestust arendav har-

jutus
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VASTUPIDAVUSTREENING harjutuste (tegevuse) kavakindel
kordamine määratud aja jooksul

VENITUSHARJUTUS lihaste ja kõõluste pikenemist
arendav harjutus

VIRGUTUSVÕIMLEMINE vahetult ärkamisele järgnevad
võimlemisharjutused organismi
elustamiseks ja tugevdamiseks

VIIK mõlemale poolele võrdse tagajär-
jega lõppenud võistlus

VOOR üks etapp määratud võistlusjär-
jestuses rohkem kui kahe osavõt-
ja vahel

VÕIMLA võimlemise ja spordiürituste lä-
biviimiseks vajaliku sisustusega
hoone

VÕISTKOND
mees- ja naissoost isikute koon-
dis, mille liikmete arv on määra-
tud võistlusmäärustikuga või ju-
hendiga

VÕISTKONDLIK VÕISTLUS spordiala iseloomust või võist-
lusjuhendist sõltuv ühise tule-
muste arvestusviisiga võistluste
liik

VÕISTLUS spordi ajend ja samaaegselt va-

hend sportliku vormi kontrolli-
miseks ning võrdlemiseks

VõISTLUSDRESS

VÕISTLUSJUHEND

sportlase riietus võistlustel

dokument, mis määrab võistluste
eesmärgi ja kava, arvestuse tin-
gimused, läbiviimise aja, koha ja
teised organisatsioonilised nõu-
ded

VÕISTLUSKALENDER üleliidulistest föderatsioonidest
spordisektsioonideni koostatav
võistluste paigutus kalendriaas-
tale või võistlushooajale

VÕISTLUSKEELD otsus sportlastelt või võistkon-
nalt teatavaks ajaks võistlus-
test osavõtuõiguse äravõtmiseks
võistlusmäärustiku või spordiee-
tika jämeda rikkumise korral



25

VÕISTLUSMEETOD võistluste kasutamine treeningutule-
muste kontrolliks ja järgnevate üles-

annete seadmiseks

VÕISTLUSMÄÄRUSED NSVL Spordiühingute ja -organisatsi-
oonide Liidu poolt kinnitatud ees-

kirjad, mis määravad spordiala võist-
luste läbiviimise üldise korra,võist-
lejate ning kohtunike Õigused ja ko-

hustused, võistluspaiga ning inven-
tari mõõtmed ja muud küsimused

VÕISTLUSPERIOOD spordimeisterlikkuse saavutamisel

ja kontrollimisel otsustav etapp
treeningu tsüklis

VÕISTLUSPROTOKOLL sportlaste tulemusi fikseeriv doku-
ment võistlustel

VOISTLUSVORM teatavaks ajaks saavutatav sportliku
vormi kõrgeim aste

sportlase hea enesetunne võistluste
alustamiseks

VÕISTLUSVALMIDUS

ÜHISKONDLIK INSTRUKTOR - vastava ettevalmistusega tootmis-
võimlemise või spordiala aktivist,
kes ühiskondlikus korras organisee-
rib tervistavaid ja sportlikke üri-
tusi kehakultuurikollektiivis või
töökaaslaste hulgas

ÜHTLUSMEETOD harjutusmeetod, mida iseloomustab
mõõduka intensiivsusega pidev te-

gevus pikema aja vältel

ÜLETREENITUS sportliku saavutusvõime langus, mis
võib olla tingitud organismi ette-
valmistust tugevasti ületavast tree-

ningukoormusest, vähesest puhkusest
treeningute vahel või halvas tervis-
likus seisundis sooritatud treenin-

gust
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KEFTA ASEND

Spordialade tehnika ja harjutusvara kirjeldamisel on

keha asendi täpne märkimine esmaseks eeltingimuseks, mil-

lest oleneb kogu harjutuse arusaadavus nii suulisel kui ka

kirjalikul edasiandmisel. Inimese tavalistest liigutustest
tunduvalt erinevad harjutused sooritatakse sageli asendi-

test, mida igapäevase kõne abil on võimatu täpselt määrat-

leda. Võimlemise terminoloogia jagab keha asendit märkivad

oskussõnad kahte rühma:

i) terminid, mis märgivad kere ja jäsemete suhet kaas-

lasega, aluspinnaga või vahendiga,

2) terminid, mis märgivad kere ja jäsemete omavahelist

suhet.

Järgnevalt onasendite kõrval toodud ka üksikuid liiku,

mist märkivaid termineid, mis aitavad juhtida tähelepanu
asendite õigele rakendamisele liigutuste kirjeldamisel.

KEHA SUHE ALUSPINNAGA, RIISTAGA VÕI KAASLASEGA.

Võimleja asendi määramisel on aluseks keha teatava

(mõeldava) telje suhe riistaga või aluspinnaga.
Keha teljed (sulgudes on toodud anatoomias kasutatav

termin):

PÜBTTELG (vertikaaltelg) - mõeldav sirgjoon, mis läbib

võimleja peast jalgadeni
ROHTTEDG (horisontaaltelg) - mõeldav sirgjoon, mis läbib

võimleja küljest küljeni
NOOlZPELG(sagitaaltelg) mõeldav sirgjoon, mis läbib

võimleja eest taha

Asendites SEIS ja KÄTELSEIS on aluspinnaga risti püst—-
telg, SELILI ja RINNULI (KÕHULI) on aluspinnaga risti nool—-

telg, KÜLILI aga rõhttelg.
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RISTI termin, mis märgib võimleja rõhttelje ja riista

pikitelje ristumist staatilise asendi juures või
liikumisel võimleja liikumissuuna ristumist riis-
ta pikiteljega
termin, mis märgib võimleja rõhttelje ja riista
pikitelje samasuunalisust staatilises asendis või
liikumist riista pikitelje suunas

PIKI

Seega märgib riistal termin PIKI või RISTI võimleja su-

het riista pikiteljega, liikumisel väljendavad aga samad ter

minid liikumise suura ja riista pikitelje suhet.

ASENDID:

Seisude rühma kuuluvate asendite juures ei ristu keha

püsttelg aluspinnaga alati täisnurkselt (näit, mitmesugused

TOENGSEISUD, TOENGLAMANGUD). Püsttelje ja aluspinna vahelise

nurga juures alla 45° on asendi nimetuseks LAMANG (RIPPLA-

MANQ, TOENGLAMANG jt.). Kui püsttelg on aluspinnaga rõhtsalt

märgitakse seda terminis täiendsõnaga RÕHT-, (näit. RÕHTRI-

PE, ROHTTOENG).

TOENG on üldmõistena asend, mille juures Õlavöö on

kõrgemal toetuspunktidest. Harjutuste kirjeldamisel tähen-

dab "toeng" sirgete käte vertikaalsele lähedast asendit toe-

tuspinna suhtes, kusjuures keha on vertikaalne (kaheteljeli-
sel riistal) või kaldu (üheteljelisel riistal).

RIPE on üldmõistena asend, mille juures Õlavöö on hoi-

depunktidest madalamal. Harjutuste kirjeldamisel tähendab

"ripe" pealthoides sirgete kätega ja kehaga rippumist riis-

tal.

Toengute, ripete, toenglamangute, rõhtseisude ja mõnin-

gate teiste asendite juures märgiti täiendussõnadega EES-,

TAGA-, KÜLG- hoidepunktide või toetuspinna kohta keha suh-

kaaslasega, riistaga
kokkupuutes

vastu aluspinda kaaslase, riista

poole

SELITSI SELILI (-LAMANG) SELJATI

KÜLITSI KÜLILI (-LAMANG) KÜLJETI

RINNUTSI RINNULI (-IAMANG)
KÕHULI (-IAMANG)

RINNATI
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tes (näit. TAGARIPE, KÜLGRÕHTSEIS). Suund põhiasendeid mär-

kivate terminite vabastamiseks liigsetest täiendsõnadest

kehtib käesoleval juhul EES- kohta.

Seega TOENG, mitte eestoeng

mitte eesripeRIPE,

RÕHTSEIS, mitte eesrÕhtseis

TOENGLAMANG, mitte eestoenglamang

Viimasel juhul eksitakse eriti sageli.

Võimleja asend rööbaspuude kõrval või jala asend toe-

tuspinda kõrval (näit, toengus kangil) märgitakse sõnaga
VÄLJAS.

Näit.: võimleja väljas rinnati rööbaspuude poole,
võimleja paremaga käärtoengus väljas

SIRIRIPE on võimleja asend jalad ülal, pea all. TIRI-

TAMM on seis pea ja käte toetusel, jalad ülal.- KÄTELSEIS,
ÜHEL KÄEL SEIS ja KÜÜNARVARSSEIS märgivad samuti ümber

rõhttelje 180° võrra pööratud seise.

Asend võib olla iseseisev harjutus (näit, rõhtseis,
sild, spagaat) või harjutuse sooritamiseks vajalik kere ja

jäsemete poos ehk LÄHTEASEND.

AIGSEIS märgib jalgade asendit, kannad koos, pöiad
laiali, keha sirutatud ja vaade otse. Kui kirjelduses käte

asendi kohta märge puudub, siis on käed all. SUDGSEISUS on

pöiad koos.

JAI/rEES (KÕRVAL, TAGA), jalg on algasendist viidud

märgitud suunas välja, kusjuures väljaviidud jalg aluspin-
nale ei toetu.

JAIG EES (KÕRVAL, TAGA) VARBAL (PÄKAL) näitab välja-
viidud jala toetumist aluspinnale.

õlgade laiuselt kõrvaleviidud sirgete jalgadega ja
täistaldadele toetuvat asendit nimetame HARKSEIS. Kui üks

jalg on viidud ette, teine taha, on asendi nimetuseks KÄÄR—-

SEIS.

VÄLJASEADE ETTE (KÕRVALE, TAHA), tugijalg on kõverda-

tud (ka sirge) ja teine jalg märgitud suunas viiduna toetub

varbaga aluspinnale.



VÄLJAASTE ETTE (KÕRVALE, TAHA) on seisude hulka kuuluv

asend, mis võetakse ühe jala tavaliselt pikema sammuga mär-

gitud suunas ja väljaastuva jala kõverdamisega. PIKK VÄLJA-

ASTE märgib ulatusvõime piirini tehtud sammu ette, kõrvale

või taha.

Kui algseisust kõverdada jalad (põlved lahti ja selg

sirge), on saadud asendiks KUKK. Sulgseisust sama tegevus,

kusjuures põlved jäävad kokku ja selg kumerdub, annab lõpp-

asendi KÄGAR. Toetudes kükis või kägaras kätega maha, mär-

gime aeda täiendsõnaga TOENG-, seega TOENGKOKK ja TOENG-

KÄGAR.

ISTE - jalad sirged ja koos, HARKISTE - jalad laiali

KÄGARISTE - kooshoitud jalad kõverdatud põlve- ja puusalii-
gesest,

TOENGISTE - sirged käed toetuvad taha maha.

Sirgete käte asend määratakse keha suhtes järgmiselt:

põhiasendid vahepealsed asendid

KÄED ALT,

EES EES ALL EES KÕRVAL EES ÜLAL

KÕRVAL KÕRVAL ALL KÕRVAL EES KÕRVAL ÜLAL

ÜLAL ÜLAL EES ÜLAL KÕRVAL

TAGA TAGA KÕRVAL

Käed all, ees, taga ja ülal on pihkudega sisse (vasta-

misi), käed kõrval on pihkudega alla. Vahepealsete asendite

juures määrab pihkude suuna esimene kohamäärus. Seega KÄED

ÜLAL EES on pihud vastamisi, KÄED KÕRVAL ÜLAL on pihud

pööratud väljapoole. Kui käte asendi märkimisel pihkude suun-

da ei ole võimalik eeltooduga näidata, märgitakse see eraldi

kirjelduses - KÄED ÜLAL KÕRVAL PIHKUDEGA ETTE.

Kõverdatud käte asendite nimetused on tuletatud:

a) nende asukohast kere suhtes ja moodustatud kujundist -

KÄED AVARINGSELT ÜLAL
RAim RISTI EES
KÄED KÕRVAL NURKSELT ÜLES

- 29 -
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b) käte toetuskohast -

KKum KUKLAL
PUUSAL
RINNAL
SELJAL
OLGADEL

Käte (jalgade) asendit märkivad määrsõnad tähistavad

alati jäsemete asukohta kere suhtes.

Võrdluseks kaks näidet: SELILI, KÄED ÜLAL
SELILI, KÄED EES

PAINUTUS tähistab kaarjat kehaasendit (ette, taha,
kõrvale), KALLUTUS aga sirge seljaga kaldaasendit ette või

taha.
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EESTI - VENE SÕNASTIK.

AKROBAATIKA. I aKpOÕaTMKa
AKTIIVNE KAITSE
AKTIIVNE PUHKUS
AKTIIVNE TAKTIKA
ALGASEND

2 aKTMBHan samHTa
aKTHBHHÜ3

4 HacTynaTejißHaH TaKTMKa

nojioxeHne
ocHOBHan cToüKa
HaqajiMoe oõyveHwe
jnoõnTezß

BpaveÕHHÜ KOHTPOJIB
nojioxemie

5
ALGSEIS

ALGÕPETUS
6
7

AMATÖÖRSPORTLANE
ARSTLIK KONTROLL
ASEND

8
9

10
AUHIND II npn3

DISKVALIFIKATS lOON
DISTANTS

12 HMCKBaJMgMKaiIMH
13 RMCTaHUMH

aonnnrDOPING 14
DÜNAAMILINE STEREOTÜÜP 15 HMHaMRtiecKMN cTepeoTnn

ENESEKONTROLL 16 CaMOKOHTpOJIB
cneiuiajißHHe ynpaxnemiH
nepB6HCTBO

ERIALASED HARJUTUSED
ESIVÕISTLUSED
ETTEVAIMISTAV HARJUTUS

17
18
19 noaroTOßMTejißHoe ynpaxHeHne

PINALIST 20 [HaJIHCT

TiKitMOHanLHaH npoõa
tsMOJiorwyecKaH narpysKa

FUNKTSIONAALNE PROOV
FÜSIOLOOGILINE KOORMUS

21
22

HAPNIKUVÕLG 23 KMCJIOpOHHHit aojir
Metoa ynpaxHeHMH
Maxoßaa aora

HARJUTAMISE MEETOD
HOOJALG

24
25

EÜPPEHARJUTUS
HÜPPEVÕIME

26 npmncoßoe ynpaxneHHe
npuryqecTß27

INDIVIDUAALNE TEHNIKA 28 TOXHMKa

HHAHBM4yaJIBHaE TpeHltpOßKa
JIMRHBK

INDIVIDUAALTREENING 29
INDIVIDUAALVÕISTLEJA 30
INTERVALIMEETOD 31 HHTepBaJIBHHM MeTOA

H3OMCTp!uiecKoe cmiOßoe ynp.
BsoTomuiecKoe CMAOBoe ynpax

ISOMEETRILINE JÕUHARJUTUS 32
ISOTOONILINE JÕUHARJUTUS 33

HOHHS

JALGADEHARJUTUS
JULGESTAMINE

34 ynpaxHeHwe ajm nor

35 CTpaxoßKa
ynpaxneHMe

CMOBoe ynpaxneHüe

JUURDEVIIV HARJUTUS
-TOUHAR JUTUS

36
37
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KAITSEMÄNGIJA
KAITSET&KTIKA
KARIKAVOISTLUS
KEHAKULTUUR
KEHAKULTUURIMINUT
KEHALINE ARENG
KEHALINE KASVATUS
KEHALISED HARJUTUSED

XEWAT.TRIimVÕIMED

43
44
45

KTTRUIFTAR.ITTTnR

KIIRUSHARJUTUSED

KOMBINATSIOON
KOMPLEKSVÕISTLUS
KOONDVÕISTKOND
KOORDINATSIOONIHARJUTUS

KORDUSMEETOD
KORRESPONDENTSVÕISTLUS
KROSS
KUJUNDLIIKUMINE
KVALIFIKATSIOONIVOISTLUS

KÄSKLUS
KÄTEHARJUTUS

60LIIDER
61LIIGUTUSVILUMUS

LIIKUMISMÄNGUD '
LÕDVESTUSHARJUTUS
LÕPPVÕISTLUS

62
63
64

LÄHTEASEND
LÄHTE-EELNE SEISUND

65
66
67

MAAILMAMEISTER 68
MAAILMAREKORD 69
MAASTIKUJOOKS 70

MASSISPORT 71
MATK 72
MATKIMISHARJUTUS 73
MATS(-KOHTUMINE) 74
MEESKOND 75
MEETOD 76
MEISTRIVÕISTLUSED 77
METOODILINE VÕTE 78
MITMEVÕISTLUS 79
MURDMAAJOOKS(-SUUSATAMINE) 80
MÄNG 81

82NAISKOND

NÄITEMKETOD 83

38 SamüTHHK
39 TaKTMKa

40 copeßHOßaHne Ha KyÕOK
41 (pnannecKaHKyjißTypa

SH3KyXBTMHHyTKa
43 önaHHCCKoe pasßUTwe
44 ÖHSHaecKoe BocnHTaHne

45 (!H3HiecKHeynpMHeHHH
46 cnocoÖHOCTM
47 ynpajKHeHzeaJin
48 cKopocTHHe ynpaxneHHH
49 KOMOHHaHHH
50 KoinmeKCHoe copeBHOBaHHe
51 cõopnan KouaHaa
52 ynpajKHOHHeHa KoopaHHaimn
53 nOBTOpHHÜ MeToa
54 KOppecnOHTHHO COpOBHOBaHHH
55 xpocc
56 MapnmpoßKa
57 KBajmsHKam!OHHHe copeßHOßa-

HHH

56 KOManaa
59 ynpazHOHMe aJinpyx

nnnep
aßMraTejitHHW naBHK

noaBMHHe wrpH
ynpaineHne na paccaaÕneHHe
qtMHan
CTapT
Hcxonüoe noxoxeHne

npeacTapTOßoe cocTOHHMe

HOMimOH MMpa
MHpoBoM peKopa
Õer no nepeceqeHHoü MecTHo-

CTH

MaCCOBHÜ CnopT
noxoa
HMHTannoHHoe ynpaxHeüze
Mais

MyxcKan KOManaa
MeToa

nepBCHCTBO
MeTOaHHeCKHÜ npMCM
MHoroõopte
Kpocc
nrpa

xeHCKan Konanaa

HarxHaHHR MOTOa
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OLÜMPIAMÄNG 84 onMMnnRcKMe arpü
85 opHeHTepünrORIENTEERUMISJOOKS(-SUU-

SATAMINE)
86 tteTOHpacsneHOHHoro oÕyseHMHOSAMEETOD

ynpajMOHHe Ha rHÖKOCTB

npoTecT
PAINDUVUSHARJUTUS
PROTEST

87
88

RAKENDUSLIKUD HARJUTUSED
RAVIKEHAKUDTUUR

89 npMKJiaAHHe ynpaxHOHHH
neseÕHaH sH3nnecKaH KynMypa
peKopß

90
91REKORD

RÜHT 92 ocaHKa

SIHTVÕIMLEMINE 93 BcnoMoraTeJiHnaH MMHacinKa

pasMMHKa
cnopTHßHan 6aaa

94SOOJENDUS

SPORDIBAAS
SPORDIEETIKA

95
96 CnopTHBHaH BTMKa

SM3HOAOIHH cnopTa
rMPMOHa cnopra
cnoprxoßJi

SPORDIFÜSIOLOOGIA
SPORDIHÜGIEEN

97
98
99SPORDIHALL

SPORDIKLUBI
SPORDIKOHTUNIK

100 cnopTKJiyõ
cyRM no cnopTy
ncHxonorHH cnopTa
CnopTHBHaH TOXHMKa

cnopmjionaAKa

101

SPORDIPSÜHHOLOOGIA
SPORDITEHNIKA
SPORDIVÄLJAK

102
103
104
105 cnopT

cnopTcneH, cnopTcneHKa
cnopTHßHan sopna
enopTHBHHe HPI&I
CTaRHOH
MepTßaa TosKa

CAOBeCHHÜ MOTOR
TOBapUHOCKOO COpOBHOBaHHO

SPORT
SPORTLANE 106

107SPORTLIK VORM

SPORTLIKUD MANGUD
STAADION

108
109

SURNUD PUNKT

SÕNAMEETOD
SOPRUSVÕISTLUS

110
111
112

TAKTIKALINE ETTEVALMISTUS 113
TALIOLÜMPIAMÄNGUD 114

TaKTunecKan noRTOTOBKa
OOAHO OJIHMimaRH, 3MMHHO

ojmMiiHücKMe wrpH
Oasa 3MMHHX BMROB cnopra
nOAOCTHHH MOTOR

TALISPORDIBAAS 115
TERVIKMEETOD 116
TREENER 117 Tpenep

TpennpoßKa
HHTOHCHBHOCTB TpOHHpOBKM
lIJiaHHpOBaHMe TpBHMpOBKM
MOTHOCTB TpOHMpOBKH
lUiaH TPOHHPOBKM
TpoHMpoßoiHan narpysKa
TpoHüpoßonHwH zarepß
MOTORHKa TpeHHpOBKH
iiepMOß TpOHMpOBKH
RHOBHHK TpOHMpOBKH

TREENING 118
TREENINGU INTENSIIVSUS 119
TREENINGU PLANEERIMINE 120

TREENINGU TIHEDUS 121

TREENINGUKAVA 122

TREENINGUKOORMUS 123
TREENINGULAAGER 124
TREENINGUMETOODIKA 125
TREENINGUPERIOOD 126
TREENINGUPÄEVIK 127
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TREENINGUSÜSTEEM
TREENINGUTUND
TREENITUS

128
129
130

TUGIJALG
TURISM

131
132

TÕUKEJALG 133

VAUELDUSMEETOD 134
VASTUPIDAVUSHAR JUTUS 135
VENITUSHARJUTUS 136
VIRGUTUSVOIMLEMINE 137
VÕIMLA. T3R
VÕISTKOND 139
VÕISTLUS 140
VÕISTLUSJUHEND 141
VÕISTLUSKALENDER I&2
VÕISTLUSKEELD 143
VÕISTLUSMEETOD 144
VÕISTLUSMAARUSED 145
VÕISTLUSPROTOKOLL 146
VÕISTLUSVAIMIDUS 147

OHTLUSMEETOD
ÜLETREENITUS

148
149

CMCTOMa TpeHHpOBKH
TpennpoßovHoe aannTHe

TpeHHpOBaHHOCTB
onopnan nora

TypH3M
TOJITKOBaHnora

nepeneHHHü MeTOA
ynpazneHHe na BKHocjmBOCTB

ynpazHOHMe na pacTarManne
yTpeHHM nnmacTUKa
rHMHacTüvecKHü aan

KOMaaaa
copeBHOBaHKe
nojiozeHßeo copeBHOBaHBx
KajieaaapßcopeßHOßaHMü

COpCBHOBaTeJIBHH3MOTOA
npaßüza copeßHOßanM
npOTOKOJICOpeBHOBaHHH
TOTOBHOCTB K COpeBHOBaHHHM

paBHOMepHHH M6TOA
nepeTpOHMpOBaHHOCTB

/

VENE - EESTI S&AREGISTER.

axpoõaTHKa I
aKTZBHaa sawTa
aKTMBHUH

2
3

Õaaa azMHKx cnopTa
Õer no nepecesenHoH
MCCTHOCTH
Õejme onNMnüann

115

70
114
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KOHTPOJIB
BcnoMoraTMßHaa rnMHacTBKa

9
93

rurneaa cnopra
rHMHaCTHSeCKBtt 3M

98
138

POTOBHOCTL K COpeBHOBaHHHM 147

aßHraTenßHNlt naBHK
aBHaMBSeCKHit cTepeoTwn
aüCKßajmsHKaitHH

61
15

12 143
KHcTanuta 13

127aHCBHHK TpeHBpOBKN
aonanr

copeßHOßanne

14
112

zencKan Koaanaa 82

sauHTnan TaKTBKa

samMTHnK

39
38

3BMHHB OJINMIIHMCKNe MPpH 114

Hrpa 81

HBOMeTpwsecKoe CMOBoe ynpaxHene 32
MsoTOHzsecKoe CHJioßoe ynpaxHenne 33

BMKTanüOHHoe ynpaaHOHße 73

HHawßünyajißHaH Texmnca 28

MHaKßßayaaMaH TpempoßKa 29
HHTOHCHBHOCTB TpOHBpOBKH 119

ÜHTepBaJIBMHH M6TOa 31

HcxoßHoe noßOxeHNe 66

Kaneaaapß copaßHOßannH
copeBHOBaHHH

KHCJIOpoaHHMaojir
KOManna
KOMÕWHaitHH
KOMruieKCHoecopeßHOßaane

COpeBHOBaHHH
Kpocc

142
57
23

58 139
49
50
54

55 80

jieqeÕHaa#H3Ky3Mypa
züaep

90
60
30

8

Maccoßtdt cnopT 71
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Maw 74
MaxoßaH Hora
MepTßaa Toina

MeTOK
MCToa pacmeaeHHoro oÕyieHM
MOToa ynpaxHOHM
MCTOaMKa TpeHHpOBKH
MOToaMiecKHi! npnea
MMPOBOŽ penopa
MHoroÖopße
MyxcnaH KOManaa

25
110

76
86
24

125.
78
69
79
75

HaraaaHnH MSToa
HacTynaTeaßHan TaKTHna
HaiaaßHoe oõyienwe

oanMimHcKMe
onopaaa nora

OpüeHTepHHT
ocainca
ocHOßnaa cToHna

nepßeacTßo
nepeMeHHHH MeToa
nepeTpeimpoßaHHocTß
nepHOa TpOHHpOBKM
nJI&HTpeHIdpOBKH
njiaHHpoßaHMe TpeimpoßKH
naOTHOCTB TpeHüpOBKH
nOBTOpHHR MOTOa
noaBKIHHO Mrpa
noaßoannteeynpajKHOHHe
noaoaoHMe
noaoxeime o copeBHOBanHM
noxoa
npaßMaa copeBHOBaHKü
npeacTapTOßoe cocTOHnae
npw3
npMKJiaaHHeynpaxneHMH
npOTOCT
npOTOKOB COpeBHOBaHHH
npuryiecTß
ncnxoxorHH cnopra

18 77
134
149
126
122
120
121

53
62
19
10

141
72

145
67
II
89
88

146
27

102

paBHOMepHHH M6TOH
pasMHHKa
peKopa

148
94
91

CaMOKOHTpOBb
cõopnan KOManaa
CMOBoe ynpazHOHHe
CHCTena TpeHKpOBKH
CKopocTHHe ynpaiHemu!
caoBecHNH weToa

16
51
37

128
48

111
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140COpeBHOBaHMC
COpeBHOBaHMH Ha KyõOK
copeBHOBaTenBHHM ueToa

40
144

cnenMaiißHHe ynpaxneHMH
cnopT
cnopTHßHan <saaa

cnopTMßHaa TexHHKa

cnopTHßHan sopna

17
105

95
103
107

CnopTHBHHe HrpH
cnopTKJiyÕ
cnopTiDiomagKa

108
100
104
106cnopTCKOH, cnopTcueHKa

cnopTxoji
CTaAMOH

99
109

CTapT
CTpaxoßKa

no cnopTy

65
35

101

TaKTMqecKan noaroTOßKa 113
133TOJiqKOBaa Hora

Tpeuep
TpeHHpOBaHHOCTB

117
130

TpOHMpOBKa
TpeHMpoßonnaH narpysKa
TpennpoßOHHoe saHHTwe

TpeHüpOBOHHHÜ Jiarepß
TypH3M

118
123
129
124
132

ynpaxHenne jum Hor

ynpaxHeHne wn pyK
ajin TyjiOßnna

ynpaxneHHe na BHHOCJMBOCTB

ynpajtneHHe na rnÕKOCTB

ynpaxneHMe na KoopwLHamm
ynpaxneHne Ha paccxaÕJieHMe
ynpaxHCHHe Ha pacTHrußaime
yTpeHHHH rnMHacTHKa

34
59
47

135
87
52
63

136
137

aan MapmnpoßKa
3MÕJiorüMecKaH Harpysxa
aaojiorHH cnopia
anqecKan KyjißTypa
3HqeCKMe cnOCOÖHOCTW
3MMecKüe ynpaxHeHMH
anyecKoe BocmiTaHHf

IMUeCKOe pa3BMTM?

56
22
97
41
46
45
44

43
42:3KyjiMMHHyTKa

BKyjiMypa
naji

41
64
20

tyHKimoHajiMaH npoõa 21

UeJIOCTHHtt MeTOA 116

68qeMHHOH Müpa
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SAKSA - EESTI SÕNAREGISTER.

akrobatik f
aktiva Erholung
aktive Ruhe
Amateur m

Aufgangsunterricht
Aufgangsstellung f

Aufwärmung f

Ausdauerübung f
Auawahlmannschaft f

Beinübung f
Bereiteehaft zum Wettkampf
Bewegungsfertigkeit f

Bevegungsspiele f

der Zustand vor dem Start
PahnnnM Hhnnp- f

Disqualifikation f 12
DiEtanz f

Doping n

Einzelwettkämpfer m

Elementarunterricht

Endkampf m

Endkämpfer m

Entspannungsübung f

Ergebnisliste f

Frauenmannschaft t

Freundschaftwettkampf m

Ganzlehrmethode f

Geländelauf m

Geschneidigkeitsübung f

Geschwindigkeitsübungen f

Grundstellung f
Grundunterrieht m

Handübung f

Haltung f

Herrenmannschaft f

Intervallmethode f

Kbmbination f
Kommando n

Körperkultur f

Körpererzlehung f

KSrperlage f

körperliche Fähigkeiten

1

3
3

7
66

94
135

51

34
147
61
62

67
136
143

13
14

30
7

64

20

63
146

82
112

116

80

87
48

6

7
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45Körperübungen f 45
Kraftübung f 37
Krankengymnastik f 90

Lage f 10

Landebein n 131
Langlauf m (suusat) 80
Liebhaber m 8

Lockerungsübung f 63

Mannschaft f 139
Männennannschaft f 75
Massensport m 71
Match m 74
Mehrkämpfe m 79
Meisterschaft f 77

Nachahmungsübung f 73

Olympische Spiele 84

Olympische Winterspiele 114

Pokalkampf m 40

Pokalwettkämpfe m 40

Preis m 11

Protest m 88

1

Qualifikationswettbewerb m 57

Rekord m 91
Rumpfübung f 47

Schwungbein n 25
Selbetkontrolle f 16

Sicherung f 35

Spiel n 81

Sport m 105
sportärztliche Kontrolle 9
Sporthalle f 99
Sporthygiene f 98
Sportklub m

' 100

Sportler m 106

Sportlerin f 106

Sportphysiologie f 97/

Sportplaz m 104

Sportpsychologie f 102

Sportspiele .

108

Sprungbein n 134
Sprungkraft f 27
Stadion n 109

108

Start m 65
Startstellung f 66

Teilerlehrmethode f 86

Trainer m 117
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Training n 118

Trainingsbelastung f 123
Trainingshäufigkeit f 121

Trainingsintensität f 119

Trainingslager n 124

Trainingsmethodik f 125
Trainingsperiode f 126

Trainingsplan m 122

Train.ingsplan.ungf 120

Trainingsstunde n 129
Trainings (-tage-)buch n 127
Trainingssystem n 128

toter Punkt 110

Touristik f 132
Turnhalle f 138

Verteidiger m 38
Verteidigerspiel 39
Vorbereitungsübung f 19

Waldlauf m (kergejõustik) 80

Wanderung f 72
Weltmeister m 68

Weltrekord m 69
Wettkampf m 140

Wettkampfausschreibung f 141

Wettkampfkalender m 142

Wettkampfordnung f 145
Wettkampfrichter m 101

Übertraining n 149

Zweckgymnastik f 93

INGLISE - EESTI SÕNAREGISTER.

acrobatics

active rest
amateur

1
3

attacking taotles

back

4

38

92carriage
championship
coach
combination

77
117

49



combined events

compensatory gymnastics
competition
competition calendar
competition rules

cross—country
cross-country race
cup competitions

disqualification
distance
deadlock
dead point
doping

elementary teaching
endurance exercise
exercise for the trunk

fight
final
foot exercise

friendly competition
full-back play

gymnasium

händ exercise

imitating exercise
individual coaching
interval method

list of results

mass sport
match
medical supervision
men's team

nonnai standing

official
Olympic Games

Olympic Winter Games
order
order of the competition
qvertrained

physical capacities
physical culture

physical develöpment
physical education

-41-

79
93

140
142

145
55
80
40

12 143
13

110
110
14

7
135
47

140
64

34
112

39

138

59

73
29
31

146

71
74
9

75

5

101

84
114

58
145
149

46

41

43
44
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physical exercises 45
play 81
position 10

preparatory exercise 19
prestarting (condition) 67
prize 11

programme of the competition 141

protection 35
protest 88

readiness for a competition, 147
record 91
relaxation exercise 63
rules of the competition 145

swinging leg 25
selected team 51
self-comtrol 16

speed exercises 48

sport 105
sport Club/

sportsman 106

sportswoman 106

sports centre 95
sports hall 99
sports hygiene 98
sports palace 99
sports plays 108

sports medical examination 9
sports medical supervision 9
sports physiology 97
sports psychology 102

springiness 27
suppling exercises 87
stadium 109
start 65
starting position 66

strength exercises 37
stretching exercises 136

take-off foot 133
teem 139
training 118
training camp 124

training diary 127
training lesson 129
training load 123
training method 125
training's period 126

training's plan 122

training's system 128
trainer 117
tour 72
tourism 132



>

warming-up
women's team
world record
world's Champion
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