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Eessdna,

Kehalise kasvatuse ja spordi oskussdnavara haarab téna-
pédeval umbes viisteist tuhat sdna ja nende hulk suureneb pi-
devalt. Siinjuures on rida oskussdnu ilheaegselt kasutusel
mitmete spordialade praktikas ja samuti esineb rohkesti
spordialaseid termineid igapdevases kdne- ja kirjakeeles.
Aja jooksul on kogunenud m3nedki terminid, mis vajavad iiht-
lustamist v3i tépsemat sisulist méiratlust. Kdesolev oskus-
sdnade kogu, mis on mdeldud 3ppevahendina Kehakultuuritea-
duskonna iilidpilastele, esitab valikuliselt kasutatavamaid
oskussdnu koos seletustega. Siinjuures markab kasutaja, et
mdnest terminite riihmast (néditeks kergejdustiku vdistlus-
alad) on toodud ainult iiksikud terminid (lihimaajooks). Sel-
listel juhtudel on valikut pdhjustanud soov vé%aneda tarbe~
tutest paralleelterminitest.

Kuna kehalise kasvatuse ja spordi alal puudub vabariik-
lik organ, kes vajaduse korral teeks otsuse lahtistes termi-
noloogiakiisimustes, tegi jdrgnevate terminite osas selle t&d
Kehakultuuriteaduskonna kateedrite esindajate komisjon. Ko~
misjoni kuulusid Nora Kutti, Kaupo Metsur, Valter Lenk, Pee-
ter Paris, August Téhnas ja Helmut Valgmaa. Komisjon ténab
Eehakultuuriteaduskonna ja TRU eesti keele kateedri 3ppe;jdu-
de, samuti Tallinna spordiajakirjanike terminoloogiakomisjo-
ni liikmeid tehtud ettepanekute ja paranduste eest kisikirja
lédbivaatamisel.




KEHALISE KASVATUSE JA SPORDI ULDTERMINEID.

AASTARINGNE TREENING

AKROBAATTIKA

AKTIIVNE KAITSE

ARTIIVNE PUHKUS

ARTITVNE TAKTIKA

ATAVORM

ATLGASEND
AIGSEIS

ATGOPETUS

aastaks planeeritud tegevus vali-
tud spordialal. Vt. TREENING

1) ileliidulise iihtse v3istlusprog-
rammiga ja v3istlusmddrustikuga
spordiala

2) mattidel sooritatavad tirelid,
tirelringid, saltod, kaartdusud
Ja staatilised asendid

vastase riinnakule vastamine energi-
lise kaitsetegevusega

puhkepausidel t66v3ime kiiremaks
taastamiseks rakendatavad harjutu-
sed neile lihasriihmadele, mis eel-
nenud pdhitegevuse juures ei vdt-
nud t60st osa (v3i olid vdhe koor-
matud). Aktiivse puhkusena kasuta-
takse ka pdhiala kdrval teisi spor-
dig%gsid, seda eriti ilileminekuperi-
0o

energiline riinde- v3i kaitsetege-
vus v8idu taotlemisel, kusjuures
ei loodeta vastase eksimistele v3i
vigadele

sportliku saavutusv3ime langus, mi-
da iseloomustavad tavalisest esine-
mistasemest madalamad tulemused

vt. LAHTEASEND

kannad koos, pGiad lahus, jalad ja
keha sirutatud ning vaade otse. Kui
kirjelduses kidte asendi kohta mér-
ge puudub, siis on k#ed all

valitud spordiala tutvustamine ning
pdhiliste elementide 3petamine
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AMATORISM

AMATOORSPORTLANE

ARSTLIK KONTROLL
ASEND

AUMEISTERSPORTLANE

AVADEFILEE
AVAVOISTLUS

DISKVALIFIKATSIOON

DISTANTS
DOPIRG

EDESTAMINE

spordiliikumine kapitalistlikes
maades, mis vastavalt oliimpia
hartale keelab sportimisel v3is-
telda rahalistele ja kdrgehinna-
listele autasudele v3i hankida
iﬁggdist muul viisil sissetule-~

oliimpia harta pdhimdtetel treeniv

sportlane. Olimpiaméngudele, maa-

ilma- ja Euroopa meistrivdistlus-

tele lubatakse vastavalt rahvusva-
heliste spordiféderatsioonide poolt
ainult amatéorsportlasi

sportlase tervisliku seisundi piaev
ja kohustuslik jédlgimine arsti poolt

teatav kehaseis harjutuse alusts-
misel v3i l3petamisel T
viiel aastal jdrjest (naistel 4
korral viie aasta jooksul) meistri-
Jjargu tditnud sportlasele antav au-
nimetus

vdistlejate pidulik méddamarssimi-
ne ja ililesrivistus v3istluste ava-
miseks

v3istlushooaja alguse v3i spordi-
Ilaaasi avamiseks korraldatud v3ist-
us

v3istluskeeld, sportlase v3i vdist-
konna kdrvaldamine vdistlustelt
médruste v3i iihiskondlike kéitu~
misreeglite rikkumise pérast

vdistlusmaa pikkus

kunstlikud tervistkahjustavad er-
gutusvahendid nende tarvita-
mine, mis spordivdistlustel on
rangelt keelatud

vastasv3istlejale v3i v3istkonna-
le kindla edumaa, punktide arvu
v31i mdne teise soodustuse andmine

kaasvdistlejast ettejdudmine kas
suurema punktide arvu, distantsi
libiMso litlhema aja, parema hiippe-
v3i heitetulemuse poolest
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EDETABEL - . -

sportlaste vdi v3istkondade pare-
musjérjestus, mis on koostatud pa-
repate tagajargede v3i mitmete
v3istluste tulemuste pdhjal

EELKOOLIEALISTE KEHALINE KASVATUS - kolme- kuni seitsme-

EELVOISTLUS -

EKSMAAILMAMEISTER -
EM-VOISTLUSED -

ENESEABISTAMINE -

ENESEKONTROLL -

aastaste laste kehaliste vdimete
ja liigutusvilumuste arendamine
eakohaste kehaliste harjutuste ja
méngude abil

suure osavdtjate arvu juures tuge-
vamate selgitamine 13ppv3istlustele

endine maailmameister

Euroopa meistriv3distlused, viiak-
se 1ldbi rahvusvaheliste spordifd-
deratsioonide poolt ettendhtud
korra ja téhtaegade kohaselt

v3imalike vigastuste vdltimise os-
kus harjutuste ebadnnestumisel v3i
ohtliku olukorra tekkimisel

tervisliku seisundi ja sportliku
saavutusvdime kohta tehtavad sport-
lase isiklikud tédhelepanekud, mis
tavaliselt fikseeritakse treeningu-
pédevikusse

ERTATANE KEHALINE ETTEVALMISTUS (EKE) - sportlase edukaks

ERTATASED HARJUTUSED -

ESINDUSVOISTKOND -

ESIVOISTLUSED -

ETTEVALMISTAV HARJUTUS -

esinemiseks erialal k3dige olulise-
mate kehaliste v3imete arendamine
Jja liigutusvilumuste omandamine

spordialale omased harjutused va-
Jalike kehaliste v3imete arenda-
misel v3i sporditehnika omandami-
sel

riigi v3i organisatsiooni nimel
vB8istlev spordiala tugevamatest
esindajatest moodustatud koondis

territoriaalse v3i organisatsioo-
nilise kuuluvuse alusel spordi-
alal traditsioonilised v3istlused

aastase treeningtdd kokkuvdtte te-
gemiseks

dpitavale ‘harjutusele vajalike ke
haliste v3imete arenguks kohane
tegevus
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FINAAL(-VOISTLUS) i
PINALIST o
FINIS \ a;

FUNKTSIONAALNE PROOV -

FUSIOLOOGILINE KOORMUS -

HAPNIKUVOLG -
HARJUTUSMEETOD(-ID) -
HINGAMISTEHNIKA -
HOOJALG i
HUPPEHARJUTUS =
'HUPPEVOIME £

HUGIEENILISED TINGIMUSED

vt. LOPPVOISTLUS

10ppvdistlustest osavdtja
distantsi 13pu téhistus (LOPP)
arstliku kontrollii raames tehtav

sportlase tervislikku seisundit
iseloomustav organismi v3i selle

© iksikute siisteemide kohanemisvdime

kontroll

kehalist: harjutuste mdju organis-
mile, mis esmajdrjekorras avaldub
funktsioonide muutustes ja mida
iseloomustab nn, tunni kdver

tegevuse intensiivsusest tingitud
hapnikuvajaduse puudujédk orga-
nismis

harjutamise viis, intervallmeetod,
kordusmeetod, vaheldusmeetod, iiht-
lusmeetod

spordiala iseloomust olenev 3ige
hingamiaviia, eriti tédhtis ujumise
algdpetusel -

kéigu-, jooksu, hiippe- ja suusata-
mistehnika analiiiisimisel (kirjel-
damisel) hoogsalt etteviidava jala
kohta kasutatav termin

hiippev3imet arendavad ja organismi
tegevust elustavad hiipped iihe vdi
kahe jala tdukelt, sageli seotud
liigutuste keeruka koordinatsiooni-
ilesandega

jalalihaste tdukejou néitaja. Pea-
le lihaste jdu oleneb hiippevdime
veel kontraktsioonikiirusest ja
liigutuste kooskdlastusest

- spordiehituste, varustuse ja har-

Jutamise kohta kehtivad nduded, mis
goavad esmajoones silmas véliste

aktorite (puhtus, valgustus, ven-
tilatsioon jne,), aga samuti ka
toitumuse, pﬁevaﬂav& ja elukondli-
ke tingimuste soodustavaid mdjutu-~
gl harjutajate tervise tugevdami-
sel ja spordimeistelikkuse t3stmi-
sel

A



IGAKULGNE KEHALINE ARENG -
TNDIVIDUAALNE TEHNIKA -

INDIVIDUAALTREENING -

INDIVIDUAALVOISTLEJA -

harjutajate kehaliste ja funkt-
sionaalsete v3imete tase

spordiala isikupédrane sooritus-
vgis, nimetatakse ka stiiliks

k3rgemates spordijdrkudes kasu-
tatav treeningu vorm iilhe sport-
lasega, mis vOimaldab véga tép-
selt planeerida koormust v3i pii-
hendada t&helepanu harjutuste
tehnikale

v3istkonna koosseisu mittekuuluv
v3istleja

INDIVIDUAAL~VOISTKONDLIK VOISTLUS - v3istlustulemuste arves-

INTERVALIMEETOD -
ISESEISEV TREENING -

ISOMEETRILINE JOUHARJUTUS -

ISOMETROONILINE JOUHARJUTUS

ISOTOONILINE JOUHARJUTUS -

JALGADE HARJUTUS -

JULGESTAMINE -

JUURDEVIIV. HARJUTUS -

JOUHARJUTUS -

tamine iiheaegselt isikliku ja
v3istkondliku paremusjirjestuse

médramisel

harjutusmeetod, mida iseloomus-~
tab tegevuse ja puhkepauside
rangelt médratud kestus

harjutamine treeneri juhendami-.
" seta

lihaspingutus, mis on suunatud
liikumatu eseme tdmbamisele vai
surgmisele (LIIKUMATU JOUHARJU-
TUS

- rasiﬁae hoidmine teatavas asen-
dis (HOIDEV JOUHARJUTUS )

lihaspingutus raskuse tdstmisel,
rebimisel, tdukamisel vadi lange-
tamisel (DLETAV VOI JARELEANDEV
JOUHARJUTUS)

pBhiliselt jalgade lihaseid te-
gevusse rakendav harjutus

dpetaja v3i kaaslase valmisolek
vajaduse korral abistamiseks Ja
ohutuse tagamiseks

dpitavale harjutusele tehnili-
selt sarnane, kasutatakse selle
omandamiseks vajalike liigutus-
vilumuste kujundamiseks

peamiselt lihasjdudu arendav
harjutus

-8 -



JKRELVOISTLUS

KAITSEMANGIJA

EAITSETAKTIKA
KARTEKARKAITSJA
EKARTKAVOISTLUS

KEHARKULTUUR

EEHARKULTUURI AJALUGU

EEHAKULTUURIKOLLEKTIIV

KEHAKULTUURIMETOODIK

KEHAKULTUURIMINUT

EKEHARKULTUURIPAUS

(___7___________________________________________________‘_____"*44444‘”’

v3rdse tulemuse saavutanud v3ist-

lejate v3i v3istkondade lisakoh-

:g-iig paremusjérjestuse selgita-
se

1) kaitseiilesannetega midngija
v3istkonnas
2) gaasiivse ménguviisiga v3dist-
eja individuaalméngus

lédbimdeldud tegevus vastase rin-
nakute tdrjumiseks

eelmistel v3istlustel réndauhinna
v3itnud v3istkond

tavaliselt v3istkondlik vdistlus
réndauhinnale

kehalise kasvatuse ning spordi
teoreetiliste ja praktiliste ko~
gemuste kasutamine tervise, t66-
vaine ja kehalise arengu t8stmi-
se

teadus kehakultuuri ideede, or-
ganisatsiooniliste vormide ja
toomeetodite tekkimisest ning
arenemisest, kidsitletud seoses
iihiskonna poliitilise, majanduse
ja kultuurilise arenguga

véhemalt 15-liikmeline spordi-

hhiniu algorganisatsioon koolis,
kéitises, tsehhis, kolhoosis jm.

vastava ettevalmistusega igik
tervistuslike Jja sportlike iiri-
tuste organiseerimiseks asutuses

lilhike vaheaeg kooli Jdppetunnis
kahe-kolme lihtsa sirutusharju-
tuse sooritamiseks

liilhiajaline todkatkestus vésimu-
se k3rvaldamiseks vdimlemishar-
Jutustega

inimene, kes regulaarselt kasu-
tab mitmesuguseid kehalisi har-
jutusi tervise ja tddvdime tdst-
mise huvides

antropomeetriliste m33tmiste alu=-
sel médritletav seisund

-



EEHALINE ETTEVAIMISTUS - kehalise kasvatuse ja sportlikam
treeningu osa, mis on suunatud
kehaliste v3imete arendamisele
ildise v3i erialase (sportliku)
eesmiargiga :

KEHALINE KASVATUS -~ kehaliste v3imete ja liigutus-
: vilumuste arendamine ning oskus-
, te ja teadmiste omandamine orga-
niseeritud tegevuse kaudu

KEHALISED HARJUTUSED ~ vdimlemise, mingude, spordi ja
turismi praktikas kasutatavad
liigutused ja liikumisviisid

EEHALISE KASVATUSE METOODIEA - metoodiliste v3tete kogum
harjutajate varustamiseks tead-
miste, oskuste ja vilumustega
kehallste vdimete, 1iigutusiike,
intellektuaalsete ja kdlbeliste
omaduste arendamisel

EEHALISE KASVATUSE TEOORIA - teadus kehalise kasvatuse sea-
duspérasustest, mis pdhineb es-
majarjekorras filosoofiliste
g: oogiliste, loodusteadusii-

Jja orghanisatsiooniliate ki~
simuste tsele lahendamisele

KEHALISE KASVATUSE VAHENDID - kehalised harjutused v3imle-
mise, méngude, spordl ja turismi
valdkonnast, tervistavad loodus-
likud tegurid £85 ja elu~-
kondlikud hiigieenilised tingi-
mused

KEHALINE TAIUSLIKKUS - ajalooliselt kujunenud kehalise
ettevalmistuse tase, mida ise-
loomustab hea tervise ja iga-
killgse kehalise arenguga inimes-
te vdimekus rakendada k3iki 1ii-
gutusvdimalusi t85, spordi ja
elukondliku tegevuse tingimustes

{EHALISED VOIMED ~ organismi suutelisust iseloomus-
tavad nditajad jdudu, kiirust,
vastupidavust, osavust ja pain-
duvust ndudvate harjutuste soo-
ritamisel .

IEREHARJUTUS - pdhiliselt kere lihaseid tege-
Vusse rakendav harjutus

A0S



EESK- JA VANEMAEALISTE KEHAKULZUUR - sobivad kehalised har-

EIIRJOOKS (SPRINT) ~
KITRUSHARJUTUS -

KITRUSLIK VASTUPIDAVUS -~

ELASSIFIKATSIOONIVOISTLUS -~

KOMBINATSIOON el

EKOMPLEESVOISTLUS -

EKOONDVOISTEKOND -

Jutused ja nende lébiviimise vor-
mid kesk-ja vanemss elueas har-
Jutajatele

vt. LUHIMAAJOOKS

esmajirjekorras liikumise kii-
rust ja reaktsioonikiirust aren-
dav harjutus-

organismi v3ime sooritada kiirus-
harjutusi pikema aja jooksul il-
ma kiiruse erilise vi#henemiseta

k3igiti vdistlusmddrustiku ja
v3istlusprogrammi nduetele vas-
tav vdistlus, kus saavutatud ta-
gajérgede alusel omistatakse osa-
vdtjale vastava jérgu sportlase
nimetus

1) esinemiskava, treening- v3i
vdistlusharjutus
2) taktikaline variant sportli-

kes méngudes

v3istlejate paremusjirjestuse
selgitamine mitmel spordialal
saavatatud tulemuste alusel

{..matut mees~ ja naissport-
astest organisatsioonilise vdi
territoriaalse kuuluvuse jirgi
koostatud esindus (koondis)

EOOLIEALISTE EKEHALINE EASVATUS - laste- ja nooreale vas—

EORDUSKEETOD -

KORRESPONDENTSVOISTLUS -~

tava harjutusvara ja gfetniao ;
metoodikaga organiseeritud kehs-
line tegevus

harjutusmeetod, mida iseloomus-
tab korduv tegevus t5dvdime
taastamiseks vajalike puhkepau-
sidega

ettenihtud ajal erinevates koh-
tades kindla kavaga lébiviidud
v3istlus, mille vditjad selgi-
tatakse v3istlusi korraldavale
organisatsioonile saadetud vdist-
lusprotokollide alusel

murdmasdistantsi l&bimise v3ist-
lus kiirusele

1 -



KUJUNDLIIKUMINE

EVALIFIKATSIOONIVOISTIUS -

KESTKUD

KASKLUS

KATEHARJUTUS
LIIDER
LIIGUTUSTE KOMPONENDID

N

IIIGUTUSVILUMUS

LITKUMISMANGUD

LOODUSLIKUD TEGURID
LODVESTUSHARJUTUS

LOPUDEFILEE

LOPPVOISTLUS

kdndimine, ujumine v3i jooksmine
kidsklusega madratud kujundi vor-
mis (siksak, spiraal, silmus)

suurtel v3istlustel (ndit. olim-
piaméngudel) korraldatav eelvdist-
lus, millelt 13ppvdistlusele g§i~
seb kindel arv paremaid tagajargi
v3i ettendhtud normatiive ilileta-
nud sportlasi

mitmesuguse kujuga metallist v3im-
lemisvahendid harjutuste koormuse
t3atmiseks, eriti kite ja 3lavdd
lihastele

asendi v3i tegevuse sdnaline sel-
gitus (eelkdsklus) koos asendi
votmise v3i tegevuse alustamist
mddrava téitekasklusega

pdhiliselt kdte ja 3lavéd liha-
seid tegevusse rakendav harjutus

vdistluste kdigus juhtpositsioo-
nil olev vdistleja v3i v3distkond

suund, ulatus, jdud, kiirus, riitm.
tempo, kooskdlastus

automatiseerunud harjutuse soori-
tusviis, mis kujuneb korduste ta-
gaj&rdei

kehalise ettevalmistuse t3stmise
ja mitmesuguste oskuste ja liigu-
tusvilumuste kujundamise eesmér-
gil kasutatavad reeglitega rihma-
mangud

paike, 3hk ja vesi

lihaspinget ndrgestav ja lihaste
ainevahetust soodustav harjutus

vdistlejate pidulik méddamarssi-
mine ja ulesrivistus v3istluste
ldpetamiseks

eelvdistluste v3i alagruppide
v3itjate kohtumine 13pliku pare-
mu:{%rjestuse selgitamiseks (fi-
na
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LEKHE
LAHTEASEND

LAHTE-EELNE SEISUND

LUHIMAAJOOKS

MAATLMAMEISTER
MAATTMAREKORD

MAASTTIEUJOOKS
- MAAVOISTLUS

' MASSISPORT

MATK

MATEIMISHARJUTUS

MATS (~-KOHTUMINE)

MEESEKOND

wdistlusmaa aisus; signaali jérgi
vdljumine distantsile

mdsdratud asend, mis on vajalik
harjutuse alustamiseks

organismi reaktsioon v3istluste
alguseks toimunud soojendusele jt.
vdistlusmiljoole

jooks vdistlusmaal pikkusega kuni
400 meetrit

maailmameistrivdistluste vditja

sgordiala rahvusvahelise foderat-
siooni poolt kinnitatud kdrgeim
v3istlustulemus maailmas

treeningu~ v3i vdistlusjooks maas:-
tikul (pargis, metsas, m )

riikide esindusv3distkondade kohtu-
mine mingil spordialal

suure osavdtjate arvuga kohalikud
sportlikud iiritused - Jjooksu- ja
suusakrossid, matkad jm.

tervisliku ja sportliku eesmérgi-
ga jalgsi, jalgrattal, suuskadel,
siistal vbi mdne teise aktiivse
1iikumisviisiga teekond varem kind-
laksmédratud marsruudil

pdhiliselt inimese v3i loomade 1ii-
kumist ja mitmesuguseid tegevusi
jéljendav harjutus

kahe v3istkonna v3i vdistleja
sportlik kohtumine

meessoost isikute koondis, mille
liikmete arv on madratud v3istlus-—
médrustiku v3i juhendiga

MEETOD (KEHAKULTUURI,SPORDI ALAL) - sihikindel td6viis ke-

MEISTERSPORTLANE

halise kasvatuse v3i sportliku
treeningu konkreetse eesmérgl saa-
vutamiseks $

iileliidulise opordiklussi:tikatsi—
ooni nduetes ettendhtud tagajérge-
de sasvutamisel sportlasele omis-
tatav nimetus
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MEISTRISARK

MEISTRIKANDIDAAT

MEISTRIMARK

MEISTRIVOISTLUSED

METOODILINE VOTE

MITMEVOISTLUS

tWleliidulise spordiklassifikatsi-
ooni aste

meistrijérgule eelnev aste real
spordialadel

meistrivdistlustel (esivdistlus-
tel) esikohale tulnud sportlaste—
le antav mérk ~

maailmﬁ, Euroopa, iileliiduliste ja
vabariiklike esivdistluste nimetus
spordialadel

tegutsemisviis, mille kaudu dpitak-
se liksiku elemendi tehnikat, mdju-
tatakse kehalisi v3imeid v3i tahte-
lisi omadusi

v3istlejate paremusjérjestuse sel-
gitamine iihe spordiala valdkonda
kuuluvate mitmete v3istlusalade
kaudu (n#diteks kimnevdistlus kerge-
joustikus v3i kuuevdistlus sportli-
kus v3imlemises jt.)

A .
VORAALNE JA TEETELINE ETTEVAIMISTUS - sportlase k3lbluse

MOTODROOM

Jja maailmavaate kujunemine, oma
v3imete 3ige hindamine Jja oskus
neid maksimaalselt kasutada, sihi-
kindlus ja piisivus treeninguraskus-
te lletamisel, julguse Ja otsusta-
vuse arendamine enesekasvatuse,
kollektiivi ja treeneri méjutusel

mitmesuguse kujuga ringrada mootor-
rattaspordiks

MURDMAAJOOKS(—SUUSATAMINE) =~ Jooks(suusatamine) t3usude Jja

MANG

NAISKOND

NOORTEJARK

langustega vahelduval maastikul
treeningu- v3i v3istlustingimustes

kehalise tégevuse emotsionaalne
vorm. Vt. LIIKUMISMANGUD s SPORTLI-
KUD MANGUD

naissoost isikute koondis, mille
liikmete arv on miiratud v3istlus-
mddrustikuga vadi juhendiga

sportliku klassifikatsiooniprogram-

mi esimene aste, mille normatiive
v3ib tdita 18.eluaastani

A



NOORTEMEISTER - noorte esivdistluste vditja

NOUKOGUDE KEHALISE KASVATUSE SUSTEEM - kehalise kasvatuse
ideoloogiliste ja teaduslik-metoo-
diliste aluste ihtsus, samuti prak-
tilist tegevust korraldavate riik-
like ja iihiskondlike organisatsi-

w» oonide tegevuse iihtsus todtajate
grvise, t66- ja kaitsevdime tdst-
se

NAITEMEETOD - Jpitavast harjutusest kujutluse
loomicel, harjutuste sooritamisel
esinevate vigade parandamisel ning
tehniliselt erinevate sooritusvii-
side vdrdlemisel kasutatav ettendi-
tamine, filmide, kinogrammide, skee-
mide jt. materjalide demonstreeri-
mine, orentiiride ja teiste tege-
vuste nditlikustavate vahendite ka-
sutamine

“OLE VALMIS TOUKS JA NSVL RAITSEKS" OVTK - VIK aste 14-15
aastastele 3pilastele. OVTK iiles-
andeks on J3pilaste tervise tugev-
damine, mitmekiilgne kehaline aren-
damine ja noorte kaasatdmbamine pi-
devaks tegelemiseks kehakultuuri
ja spordiga -

OLUMPIAMANGUD - 1iga nelja aasta jérel toimuvad maa-
ilma suuremad spordipidustused
OLUMPIAVOITJA - oliimpiaméngudel individuaalselt v3i

v3istkonna koosseisus kuldmedali
v3itnud sportlane

OLUMPLANE - oliimpiaméngudest osavdtja

ORIENTEERUMISJOOKS(~SUUSATAMINE) - maastikul kontrollpunk-
t%de idbimine kaardi ja kompassi
abil

OSAMEETOD - harjutuse Jppimisel selle tervik-
liku sooritusviisi omandamine osa-
de kaupa v3i juurdeviivate harju-

tuste udu
PAINDUVUSHARJUTUS - liigutuste ulatust arendav harju-
tus
PALLING - palli méngupanek nendes sportlikes
mingudes, kus vdistlus toimub iile
v3rgu
- 15



PETTELIIGUTUS

PRAKTILINE MEETOD
PROFESSIONAALSPORTLANE

POHIPERIOOD

POHIVOIMLEMINE

RAVIEEHAKULTUUR

taktikaline v3te sportlikus v3ist-
luses vastase tegevuse segamiseks,
tasakaalust véljaviimiseks v3i oma
tegevuskavatsuste varjamiseks

vt. HARJUTUSMEETOD; VOISTLUSMEETOD

1liik sportlasi kapitalistlikes mea-
des, kelle elukutse¥s on sport ja
iiiideks selle kaudu hankida v3ime-
ikult suuremaid tulusid, Samaaeg-
selt on professionaalsportlane ise
dritsemise objekt #

v3istlustel kohtunike ilmse eksimi-
se v3i v3istlejate milrustevastase
kiitumise j esindajale v3ist-
lusmidiruste kohaselt lubatud p8ér-
dumisviis peakohtuniku poole otsu-
se muutmiseks

spordimeisterlikkuse saavutamisel
omutn ajavahemik treeningu tsfik-

k& ulatuslikumalt rakendust
le v3imlemise 1iik, mis v3i-
maldab ggnnini loodsn‘ ndjusta~
mist k3ikidel vanuseastmete

v3istlusteks etteniihtud liikumis-
tee, mille piiridest viljumine ei
ole lubatud

-~ kehalised harjutused, mis aren-
davad jdudu, osavust, Kl irust Ja
vastupldavust, V3imlemise harju-
tusvarast moodustavad rakendusli-
kud harjutused kooli kehalises
kasvatuses ja sportlikus treenin-
f"" kd3ige tuslikumat kasutamist
eidnud harjutuste i, mis si-
saldadb mitmesuguse -ﬁ Jook~

kehaliste harjutuste kasutamine
tuste 2; tervisehiirete ravi

Y



REKORD

REKORDIKATSE

RINGTREENING

RUHT
SIHTVOIMLEMINE

SOO0JENDUS

-

tippsaavutus, mis registreeritakse
spordialadel, kus tulemusi arvesta-
takse aja-, pikkus-, raskusmddtude-
ga, arvestustabelite alusel saavu-
tatud punktide, sihtmérgi tabamisel
saavutatud silmade v3i iilaltoodu
mitmesuguste kombinatsioonide pdh-
jal. Rekordeid registreeritakse
sportlase kollektiivi, spordiorga-
nisatsiooni v3i territoriaalse kuu-
luvuse alusel

kehtiva rekordi iiletamiseks lubatud
katse vidljaspool v3istlusarvestust

{ildise v3i erialase kehalise ette-
valmistuse t3stmisel kasutatav kin-
del harjutuste kompleks, mis soori-
tatakse korduvalt samasuguses jarje-
korras ja kindla aja jooksul

kidsklusega madratud harjutajate kor-
rapédrane paigutus

v3istlustele valjapandud auhind,
mis v3ib kuuluda vditjale iiheks
aastaks v3i omandatakse jdddavalt -
teatava arvu vditude juures rea
aastate jooksul

kehahoid

teatavate lihasriihmade tugevdami-
seks, liigeste liikuvuse arendami-
seks ja teiste kitsamate iilesanne-
te lahendamiseks kasutatavad v3im-
lemisharjutused

kehaliste harjutuste abil organismi
ettevalmistamine jérgnevale pingeli- |
semale tG60le ;

SPORDIUHINGUTE JA -ORGANISATSIOONIDE LIIT (SOL) - NSV Idiidu,

SPARTAKTAAD

5

~

-—
TRU Raam $
AV n'uu‘u‘l.‘;h.’.ah‘-&gu

vabariiklike ja kohalike spordiorga-
nisatsioonide ja asutuste kehakul-
tuurikollektiivide tegevust juhti-
vad organid

spordiiirituste sari, mis algab v3ist-
lustega kehakultuurikollektiivides
ja 13peb iga nelja aasta jarel toi-
muva NSV Liidu rahvaste spartakiaa-
diga olimpiaeelsel aastal

A



SPORDIBAAS - spordiala(-de) viljelemiseks raja-
: tud keskus iihes vajalike ehituste,
seadmete ja inventariga

SPORDIEETIKA = sSportlikule tegevusele iseloomuli-
kud kdlbelise kditumise normid,
sportlase kohustused iihiskonna ja
treeningu~ ning v3istluskaaslaste
vastu i

SPORDIFODERATSIOON - lhiskondlik organisatsioon, mis iihen-
dab teatava spordiala esindajaid ja
Juhib oma ala iirituste ettevalmista-
mist ja labiviimist vabariiklikus,
uleliidulises v3di rahvusvahelises

ulatuses
SPORDIFUSIOIOOGIA —- sportlikule tegevusele iseloomulike
" flsioloogiliste protsesside tundma-

dppimine ja tulemuste Uldistamine
uute treeninguviiside véljatéotami-
seks

SPORDIHUGIEEN . = tervishoiuliste pdhimdtete rakenda-
mine sportlase elure2iimi kujunemi-
sel ja harjutustingimuste loomisel

SPORDIHALL =~ suur spordisaal, mis on kohandatud ~
rohkearvulise pealtvaatajaskonnaga
v3istluste labiviimiseks i

)

SPORDIJARK ~ lhtse iileliidulise spordiklassifi-
katsiooni iiks aste, mis esitab kind-
lad nduded noortejirgust kuni au-
meistersportlaseni., Nduete taitmi-
sel omistatakse sportlastele Jjérgu~
sportlase nimetus

SPORDIKLUBI =~ Sportlikku tegevust juhtiv organ
kdrgemates dppeasutustes v3i suure-
mates tehastes; klubi v3ib iihendada
ka teatava spordiala esindajaid ter-
ritoriaalse %linn) kuuluvuse jérgi,
Eﬁit. jahtklubi, motoklubi, male-

ubi

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

- AR



B e i ol s sl

SPORDIEOOL

SPORDIMEDITSIIN

SPORDIPROPAGANDA

SPORDIPSUHHOLOOGIA

SPORDISEKTSIOON

SPORDITEHNIKA
SPORDIVARUSTUS
SPORDIVALJAK
SPORDIUHING

SPORT

SPORTLANE

lastega mitmesugustel spordialadel

" silistemaatilist treeningtddd labiviiv

dppeasutus. Noorsoo spordikoolid val-
mistavad ette kdrge kvalifikatsiooni-
ga sportlasi noorte ja tédiskasvanute
hulgast.

teaduslik ja praktiline abindude siis-
teem kehakultuuri ja spordiga tegele-
jate tervise kaitse ning spordimeis-
terlikkuse t3stmiseks

s;gord:l tervistavat mdju ja saavutus-—
v

ime tdusu nditav selgitustdo ja in-

formatsioon massiirituste, esinemiste,
spordipidustuste ja v3istluste kaudu,
samuti vastavasisulised artiklid aja-
kirjanduses, saated raadios ja tele~
visioonis

sportlikule tegevusele iseloomulike
psiihholoogiliste ndéhtuste tundmadp-
pimine ja iildistamine

spordialal tegutsejaid iihendav iihis-
kondlik organisatsioon, mille iiles-
andeks on treeninguvdimaluste loomi-
ne ja spordialal kasvatustdd ning
m“tsiooniliste kiisimuste lahen-

spordialale omased liigutus- ja lii-
kumisviisid

spordiala harrastajale vajalik riie-
tus ja vahendid

koht treeningute ja vdistluste lébi-
viimiseks vdlistingimustes

vabatahtlikkuse alusel spordiharras-
tajaid {ihendav organisatsioon

pidevale kehaliste v3imete, tebnili-
se, taktikalise, moraalse ja tahteli-
se ning teoreethiao ettevalmistuse
t3stmisele pdhinev kdrgete tulemuste
taotlenine

inimene, kes regulaarselt v3tab osa.
mdne sgordinla treeningutest ja
lustes
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SPORTLIK VORM

SPORTLIKUD MANGUD

SPURT
STAADION

START
STIIL
SURNUD PUNKT

SUURMEISTER

SONAMEETOD

SOPRUSVOISTLUS

s500sT

sportlikkude tagajérgede, sportlase
funktsionaalsete v3imete ja enese~
tunde alusel iseloomustatav sport-
lase seisund

ametlikult kinnitatud médrustega ka-
hepoolsed individuaal- v3i riihma-
vdistlused, kus v3itja selgitatakse
ettendhtud aja méddumisel saavuta-
tud tagajérgede alusel v3i ettenih-
tud punktide arvu saavutamisel
(SPORTMANGUD)

vt. S00ST

v3istlusvdljak koos pealtvaatajate-
le ehitatud tribiiiinidega

vt. LAHE
vt. INDIVIDUAALNE TEHNIKA

suure koormusega kegtval pingutusel
tekkiv organismi eriline vidsimussei-
sund, mille {iletamine nduab tugevat
tahtepingutust

mdningatel spordialadel iileliiduli-
se spordiklassifikatsiooni nduetes
ettendhtud tagajédrgede saavutamisel
sportlasele omistatav nimetus

dpitavast harjutusest kujutluse loo-
misel ja sooritamisel esinevate vi-
gade parandamisel ning tehniliselt’
erinevate sooritusviiside vdrdlemi-
sel kasutatav seletus, samuti juhen-
damine sooritamise ajal v3i kiisitlus-
tega suunamine jirelduste tegemiseks
pérast harjutuste sooritamist

liik v3istkondlikke kohtumisi, kus
esiplaanil ei ole v3istluse taga-
Jérg, vaid s3prussidemete s3lmimine

Jérsk kiirendus jooksus, uisutami-
ses jm.

TAKTIKALINE ETTEVALMISTUS - treeningu protsessis omandatud

kehaliste v3imete, liigutusvilumuste
Ja teadmiste kasutamise 3ppimine vas-
tavalt v3istlusolukorrale ja tingi-
mustele
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TALIOLUMPTAMANGUD

kaasaegsete oliimpiaméngude tradit-
sioonides peetavad suurimad tali-
spordivdistlused maailmas

TALISPARTAKTAAD - kompleksvdistlused talvistel spordi-
aladel
TALISPORDIBAAS - spordivédljakud ja -ehitised tali-

spordialade harrastamiseks, samuti
- uiskude, suuskade jm. inventari lae-
nutamiseks

TALISPORT - lgmg} ja jdal harrastatavad spordi-
ala

TEENELINE MEISTERSPORTLANE . - kdrgemasse 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 t66 eest omistatav
aunimetus (Eesti NSV teeneline spor-
ditegelane)

TEANILINE ETTEVALMISTUS - spordiala tehnika Jppimise ja
treeningu teel saadud ettevalmistus

TEOREETILINE ETTEVAIMISTUS - spordiala teooria ja metoodi-
ka 3ppimise, loengute, vaatluste,
iseseisva uurimise ning treeningu-
ja vdistlustulemuste analiiisimise
teel sasadud ettevalmistus

TERVIEMEETOD - harjutuse Jppimine ja omandamine sel-
le tervikliku sooritusviisi kaudu
TIIR - kinnine v3i lshtine v3istluspaik las-
\ kespordiks
TIPPVORM - sportliku saavutusvdime tase, mida
. iseloomustavad eriti kdrged tulemu-
sed
TIPPTULEMUS - kdrgetasemeline sportlik saavutus

v3i parim tulemus spordialadel, kus
rekordeid ei kinnitata (n#éit. mara-
tonijooks, kaasaegne viievdistlus)

TREENER - sportlase juhendaja treeningukiisi- ®
mustes T
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TREENERITE NOUKOGU -~ kogenud spetsialistidest koosnev
ilhiskondlik organ spordifdderatsi-
ooni v3i ~ithingu juures, kelle pea-
miseks iilesandeks on kollektiivselt
lahendada treeningn- ja kasvatuskii-
simusi, kontrollida treenerite t&od
Ja vajaduse korral anda neile metoo-
dilist abi

TREENING - Jjérjekindel kehaliste v3imete ja mo-
raalsete-tahteliste omaduste arenda-
mine ning tahtelise, teoreetilise Jja
taktikalise ettevalmistuse taseme
t3stmine korrapirase ja sihikindla
harjutamisega :

TREENINGDRESS -~ spordiharjutustel kantav riietus

TREENINGU INTENSIIVSUS - tegevuse fiisioloogilise koormuse
suurus sportlase organismile teata-
vas ajaiihikus

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

TREENINGU SAGEDUS ~ treeningute arv nddala, kuu v3i tea-
! tud perioodi véltel

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

TREENINGUEKAVA - ettenghtud harjutuste loetelu nende
kasutamise jérjekorra, korduste arvu
v3i kestuse mérkimisega, haarab samu-

" ti treeningu tulemuste kontrolli vii-
se ja teisi iiritusi planeeritava li-
biviimise aja mi#dramisega

TREENINGUKOORMUS ~ treeningul kasutatavate harjutuste
iseloomust, korduste arvust Ja pub-
kepauside pikkusest s3ltuv sportla-
se organismi m3justuse aste

TREENINGULAAGER - sportlaste koondamine iihtekokku ja
allutamine kindlale pievakavale tree—
_ ningute lé@biviimiseks

TREENINGUMETOODIEA - metoodiliste v3tete kogum sportlaste
kehaliste v3imete t3stmiseks, sport-
liku eriala tehnika ja taktika oman-
damiseks ning tahteliste ja moraalse-
te omaduste arendamiseks

2y



TREENINGUPERIOOD

TREENINGUPAEVIK

TREENINGUSUSTEEM

TREENINGUTUND

TREENINGVOISTLUS

TREENITUS

TUGIJALG

TURNIIR

TOUKEJALG
VAHELDUSMEETOD

VALELEHE

VALIEVOISTLUS

"VAIMIS TOOKS JA NSV LIIDU KAITSEES" VIK -

VANUSERUHM

kindlate ililesannetega ajavahemik tree-
ningu tsiiklist

treeningu koormuse, tulemuste ja mit-
mesuguste teiste vajalike té@helepane-
kute iilesmdrkimiseks kasutatav eport-
lase v3i treeneri isiklik meelespea

spordimeisterlikkuse taotlemisel kasu-
tatavate meetodite ja harjutuste plaa-
nipdrane valik ja jarjestus

1,5 kuni 3 tunnise kestusega Jdppe-
treeningtoo lébiviipise peamine vorm

sportliku vormi kontrollimiseks kor-
raldatav v3istlus v3i treening vdist-
lustingimustes

vt. SPORTLIK VORM

.kallak ringrada jalgrattaspordis

jalg, nillele toetub keharaskus

mitmesuguse edasiliikumisviisi ja tee-
pikkusega s3itmine v3i matkamine kind-
lal marsruudil

v3istluste lébiviimise viis, kus kdik
vdistlejad (v8istkonnad) peavad iiks-
teisega kohtuma

tduget sooritav ehk tdukav jalg

harjutusmeetod, mida iseloomustab eri-
neva koormusega t2gevuste vaheldus

l];;:Egtus*t:e alustamine enne léhtesig-

vﬁigtkonna koostmsil pretendentido-
orraldatav voistlus tugeva.lm e
selgitamiseks

kompleks I as-
te 16 - 18 a. noortele, II aste 19-
aastastele ja vanmteie kodanikele

eluaastatest tulenev harjutajate jao-
tus spordipraktikas

VASTUPIDAVUSHARJUTUS - tegutsemisvdime kestust arendav har-

Jutus
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VASTUPIDAVUSTREENING
VENITUSHARJUTUS

VIRGUTUSVOIMLEMINE

VIIK

VOOR
VOIMIA

VOISTKOND
VOISTRONDLIK VOISTLUS

VOISTLUS

VOISTLUSDRESS
VOISTLUSJUHEND

VOISTLUSKALENDER

VOISTLUSKEELD

harjutuste (tegevuse) kavakindel
kordamine madratud aja jooksul

lihaste ja k33luste pikenemist
arendav harjutus

vahetult &drkamisele jiargnevad
vdimlemisharjutused organismi
elustamiseks ja tugevdamiseks

m3lemale poolele vdrdse tagajir-
Jjega 1dppenud vdistlus

ks etapp mdédratud vdistlusjér-
jestuses rohkem kui kahe osavdt-
Ja vahel

vdimlemise ja spordiiirituste l&-
biviimiseks vajaliku sisustusega
hoone -

mees- ja naissoost isikute koon-
dis, mille liikmete arv on méara-
tud v3istlusméérustikuga v3di ju-
hendiga

spordiala iseloomust v3i vdist-
lusjuhendist s3ltuv iihise tule-
muiﬁe arvestusviisiga v3istluste
1i

spordi ajend ja samaaegselt va-
hend sportliku vormi kontrolli-
miseks ning v3rdlemiseks

sportlase riietus v3distlustel

dokument, mis mddrab v3istluste
eesmérgl ja kava, arvestuse tin-
gimused, l&biviimise aja, koha ja
teised organisatsioonilised ndu-
de

tileliidulistest fdderatsioonidest
sgordisektsioonideni koostatav
vOistluste paigutus kalendriaas-
tale v3i v3istlushooajale

otsus sportlastelt v3i v3distkon-
nalt teatavaks ajaks v3istlus-
test osavdtudiguse dravdtmiseks
v3istlusmédrustiku v3i spordiee-
tika jé@meda rikkumise korral

Sraos o




VOISTLUSMEETOD

VOISTLUSMAARUSED -

VOISTLUSPERIOOD

VOISTLUSPROTOKOLL -
VOISTLUSVORM -
VOISTLUSVALMIDUS -

UHISKONDLIK INSTRUKTOR

UHTLUSMEETOD -

ULETREENITUS -

v3istluste kasutamine treeningutule-
muste kontrolliks ja jargnevate iles~ ‘
annete seadmiseks

NSVL Spordiiihingute ja -organisatsi-
oonide Liidu poolt kinnitatud ees-
kirjad, mis médravad spordiala v3dist-
Nisiin 15bivitnine Qid1se Norrtowiies
lejate ning kohtunike Jigused ja ko-
hustused, vdistluspaiga ning inven-
tari md3tmed ja muud kiisimused

spordimeisterlikkuse saavutamisel
ja kontrollimisel otsustav etapp
treeningu tsiiklis ’

sportlaste tulemusi fikseeriv doku-
ment v3istlustel

teatavaeks ajaks saavutatav sportliku
vormi kdrgeim aste

sportlase hea enesetunne vdistluste
alustamiseks

-~ vastava ettevalmistusega tootmis-
vdimlemise v3i spordiala aktivist,
kes iihiskondlikus korras organisee-
rib tervistavaid ja sportlikke iiri-
tusi kehakultuurikollektiivis vdi
tookaaslaste hulgas

harjutusmeetod, mida iseloomustab
mddduka intensiivsusega pidev te-
gevus pikema aja vdltel

gortliku saavutusvdime langus, mis
ib olla tingitud organismi ette-
valmistust tugevasti ililetavast tree-
ningukoormusest, védhesest puhkusest
treeningute vahel v3i halvas tervis-
likgs seisundis sooritatud treenin-
gus
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KEHA ASEND,

Spordialade tehnika ja harjutusvara kirjeldamisel on
keha asendi té@pne mérkimine 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 igapdevase kdne abil on v3imatu tédpselt mddrat-
leda. V3imlemise terminoloogia jagab keha asendit mirkivad
oskussdnad kahte riihma:

1) terminid, mis mérgivad kere ja jésemete suhet kaas-
lasega, aluspinnaga v3i vahendiga,

2) terminid, mis mérgivad kere ja jésemete omavehelist
suhet.

Jérgnevalt on _asendite kdrval toodud ka iiksikuid liiku-
mist mérkivaid termineid, mis aitavad juhtida téhelepanu
asendite Jigele rakendamisele liigutuste kirjeldemisel.

KEHA SUHE ALUSPINNAGA, RIISTAGA VOI KAASIASEGA.

Vdimleja asendi md&ramisel on aluseks keha teatava
(mdeldava) telje suhe riistaga v3i aluspinnaga.
Keha teljed (sulgudes on toodud anatoomias kasutatav
termin) ;
PUSTTELG (vertikaaltelg) -~ mdeldav sirgjoon, mis 1lébib
v3imleja peast jalgadeni

ROHTTEIG (horisontaaltelg) - mdeldav sirgjoon, mis 1&bib
v3imleja kiiljest kiiljeni

NOOITELG (sagitaaltelg) ~ mdeldav sirgjoon, mis 1&bib
vdimleja eest taha
Asendites SEIS ja KATELSEIS on aluspinnaga risti piist—
telg, SELILI ja RINNULI (KOHULI) on aluspinnaga risti nool-
telg, KULILI aga rdhttelg.
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RISTI - termin, mis mdrgib vdimleja rdhttelje ja riista

: pikitelje ristumist staatilise asendi juures v3i
liikumisel v3imleja liikumissuuna ristumist riis-—
ta pikiteljega

PIKI - termin, mis mdrgib vdimleja rdhttelje ja riista
pikitelje samasuunalisust staatilises asendis v3i
liikumist riista pikitelje suunas

Seega mirgib riistal termin PIKI v3i RISTI véimleja su-
het riista pikiteljega, liikumisel vdljendavad aga samad ter-
minid liikumise suura ja riista pikitelje suhet.,

ASENDID:
kaaslasega, riistaga vastu aluspinda kaaslase, riista
kokkupuutes i poole
SELITSI SELLLI (~LAMANG) SELJATI
KULITSI - KULILI (-LAMANG) EULJETL
RINNUTSI RINNULI (~LAMANG) RINNATI

KOHULI (-LAMANG)

Seisude riima kuuluvate asendite juures ei ristu keha
piisttelg aluspinnaga alati tdisnurkselt (n#it. mitmesugused
TOENGSEISUD, TOENGLAMANGUD). Pilisttelje ja aluspinna vahelise
nurga juures alla 450 on asendi nimetuseks LAMANG (RIPPLA-
MANG, NMGMG Jt.). Kui piisttelg on aluspinnaga rdhtsalt,
mérgitakse seda terminis t#iendsdnaga ROHT-, (ndit. ROHTRI-
PE, ROHTTOENG).

TOENG on iildmdistena asend, mille juures 3lavéd on
kdrgemal toetuspunktidest. Harjutuste kirjeldamisel t&hen-
dab "toeng" sirgete kidte vertikaalsele ldhedast asendit toe-
tuspinna suhtes, kusjuures keha on vertika§1ne (k!.hetel:]eli—
sel riistal) v3i kaldu (iiheteljelisel riistal).

; RIPE on iildmdistena asend, mille juures 3laviéd on hoi-
depunktidest madalamal. Harjutuste kirjeldamisel téhendab
"ripe" pealthoides sirgete kidtega ja kehaga rippumist riis-
tal.

Toengute, ripete, toenglamangute, rdhtseisude ja mdnin-
gate teiste asendite juures mérgiti tdiendussdnadega EES-,
TAGA~, EKULG- hoidepunktide v3i toetuspinna l:o'hta keha suh-
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tes (ndit. TAGARIPE, KULGROHTSEIS). Suund pdhiasendeid mér-
kivate terminite vabastamiseks liigsetest téiendsdnadest
kehtib k#esoleval juhul EES- kohta.

Seega TOENG, mitte eestoeng
RIPE, mitte eesripe
ROHTSEIS, mitte eesrdhtseis

TOENGLAMANG, mitte eestoenglamang

Viimasel juhul eksitakse eriti sageli.

V3imleja asend rddbaspuude k3drval v3i jala asend toe-
tuspinna kdrval (nédit. toengus kangil) mirgitakse s3naga
VALJAS,

N&it.: v3imleja vdljas rinnati rédbaspuude poole,
v3imleja paremaga kéddrtoengus viljas

TIRIRIPE on vdimleja asend jalad iilal, pea all. TIRI-
TAMM on seis pea ja kdte toetusel, jalad iilal.- KATELSEIS,
UHEL KEEL SEIS ja KUUNARVARSSEIS mérgivad samuti {imber
rdhttelje 180° v3rra poésratud seise.

Asend v3ib olla iseseisev harjutus (n#it. rdhtseis,
sild, spagaat) v3i harjutuse sooritamiseks vajalik kere ja
Jjésemete poos ehk LAHTEASEND,

AIGSEIS mérgib jalgade asendit, kannad koos, pdiad
laiali, keha sirutatud ja vaade otse. Kui kirjelduses kite
asendi kohta mirge puudub, siis on kided all. SULGSEISUS on
pdiad koos.

JALG EES (KORVAL, TAGA), jalg on algasendist viidud
mérgitud suunas vdlja, kusjuures vdljaviidud jalg aluspin-
nale ei toetu.

JALG EES (EORVAL, TAGA) VARBAL (PAKAL) n&itab vélja-
viidud jala toetumist aluspinnale,

Olgade laiuselt kdrvaleviidud sirgete jalgadega ja
tédistaldadele toetuvat asendit nimetame HARKSEIS. Kui iiks
Jalg on viidud ette, teine taha, on asendi nimetuseks KAAR-
SEIS. . 3

VALJASEADE ETTE (KORVALE, TAHA), tugijalg on kdverda-
tud (ka sirge) ja teine jalg mirgitud suunas viiduna toetub
varbaga aluspinnale,
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VELJAASTE ETTE (KORVALE, TAHA) on seisude hulka kuuluv
asend, mis v3etakse iihe jala tavaliselt pikema sammuge mér-
gitud suunas ja vdljaastuva jala kdverdamisega. PIEK VALJA-
ASTE mérgib ulatusvdime piirini tehtud sammu ette, kdrvale
v3i taha, i

Kui algseisust k8verdada jalad (pdlved lahti ja selg
sirge), on saadud asendiks KUEK. Sulgseisust sama tegevus,
kusjuures pdlved jédvad kokku ja selg kumerdub, annab 13pp-
asendi EKKGAR. Toeiudes kiikis v3i kigaras kidtega maha, mér-
gime seda téiendsdnaga TOENG-, seega TOENGKUKK ja TOENG-
KAGAR.

ISTE ~ jalad sirged ja koos, HARKISTE -~ jalad laialil.
KAGARISTE -~ hoosh:itud jalad kdverdatud pdlve- ja puusalii-
gesest,

TOENGISTE - sirged kied toetuvad teha maha,
Sirgete kdte asend méiratakse keha suhtes jérgmiselt:

asendid vahepealsed asendid
KAED ALL
% EES ALL EES KORVAL EES ULAL
KORV. KORVAL ALL KORVAL EES KORVAL UIAL
ULAL ULAL EES ULAL KORVAL
TAGA TAGA EORVAL

Kded &all, ees, taga ja iilal on pihkudega sisse (vasta-
misi), kded kdrval on pihkudega alla. Vahepealsete asendite
juures médrab pihkude suuna esimene kohamdérus. Seega KAED
ULAL EES on pihud vastamisi, KAED KORVAL ULAL on pihud
podratud vdljapoole. Kuli kéte asendi mirkimisel pihkude srun~
da ei ole v3imalik eeltooduga ndidata, mirgitakse see eraldl
kirjelduses - KAED ULAL KORVAL PIHKUDEGA ETTE.

Kdverdatud kite asendite nimetused on tuletatud:

a) nende asukohast kere suhtes ja moodustatud kujundist -



b) kéte toetuskohast -
KAED KUKLAL
PUUSAL
RINNAL
SELJAL
OLGADEL

Kdte (jalgade) asendit mirkivad miirsdnad téhistavad
alati jdsemete asukohta kere suhtes.

Vdrdluseks kaks néidet: SELILI, KAED ULAL
SELILI, KAED EES

PAINUTUS +té&histab kaarjat kehaasendit (ette, taha,

kdrvale), KALLUTUS aga sirge seljaga kaldaasendit ette v3i
tahsa,
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EESTI -~ VENE SONASTIK.

DISKVALIFIKATSIOON
DISTANTS

DOPING

DUNAAMILINE STEREOTUUP

ENESEKONTROLL
ERTALASED HARJUTUSED
ESIVOISTLUSED
ETTEVAILMISTAV HARJUTUS

FINALIST
FUNKTSIONAALNE PROOV
FUSIOLOOGILINE KOORMUS

HAPNIKUVOLG
HARJUTAMISE MEETOD
HOOJAILG
HUPPEHARJUTUS
HUPPEVOIME

INDIVIDUAALNE TEHNIEA
INDIVIDUAALTREENING
INDIVIDUAALVOISTLEJA
INTERVALIMEETOD

ISOMEETRILINE JOUHARJUTUS
ISOTOONILINE JOUHARJUTUS

JALGADEHARJUTUS
JULGESTAMINE
JUURDEVIIV HARJUTUS
TOUHARJUTUS

HOWOIOWNWNH

=

aKpoOaTUKa
aKTUBHAA 3aLUTa
AKTUBHHIA OTAHX
HACTynaTenbHasa TaKTUKA
HCXOZHOE MONOREHUE
OCHOBHas CTOlKa
HayanbHoe Oo0yueHue
MOOUTEnD

BpaueOHH# KOHTDONEH
MOJOXEeHUE

opu3

INCKBaIUPUKALUA
ZUCTaHUNA

HAOMUHT

AuHamuuecku#t crepeoTun

CaMOKOHTDPOIS
CIENUANBHHE yIpPaXECHN
MePBEHCTEO

" MOATOTOBMTENIBHOE YINPaXHEHNe

HAIMCT
YHKUMOHAIBHAA npoda
3MONOTHYECKAA Harpyska:

KUCIOPOZHEN ZOAT
MeTOZ yHpaxHEeHWs
MaxoBaf HOTa
IPHEXKOBO€ YNPAXHEHHE
NPHI'yYecTh

n;znznnyansnan TEXHUKA
nannnngyansaax TDEHNPOBKA

nnregnanbnun MEeTOx

H30METDHYECKOE CHIOBOE YIIP.

H30TOHMYECKOE CHMIOBOE yIpax-
- HeHHe

yUpaxHEHWe ANA HOT
CTPaxoBKa

NOABOAALEE YNPARHEHUE
CHIOBOE yNpaxHEHWe



KAITSEMANGIJA
KAITSETAKTIEKA
KARTIEAVOISTLUS

EKEREHARJUTUB
KITRUSHARJUTUSED
KOMBINATSIOON
KOMPLEKSVOISTLUS
KOONDVOISTROND :
KOORDINATSIOONIHARJUTUS
EORDUSMEETOD
EKORRESPONDENTSVOISTLUS
KROSS '
KUJUNDLIIKUMINE
EVALIFIKATSIOONIVOISTLUS

KASKLUS
KATEHARJUTUS

LIIDFR

- LIIGUTUSVILUMUS
LITKUMISMANGUD '
LODVESTUSHARJUTUS

IOPPVOISTLUS

LAHE -

AHTEASEND
AHTE-EELNE SEISUND

EBE

D .
MBISTRIVOISTLUSED
METOODILINE VOTE
MITMEVOISTLUS
HURDMIAAJ’OOKB(-SUUSATAIIRE)

NAISKOND
D

BaNUTHER ;

3aMWTHAA TAKTHKA

COPeBHOBaHNE HA KYOOK

duamueckas KyIABTYDpa
SKYABTMUHYTES
SHUECKOE Da3BUTHE
3HYECKOE BOCMHTAHWE
3UYECKAE YNPAXHEHUSH
3HUECKHe CHOCOCHOTTH
PSXHEHME AN TYJAOBHEA

CKODOCTHHE YIDaXHeHHA

ROMOMHAINA

KOMIIEECHOE COPEBHOBAHHE

cOopHas KOMaHza

yOpaxHEHHE HA KOOPAMHAIMY

NMOBTOPHHHE MeToZ

KODPECIIOHTHHS® COPEBHOBAHHA

Kpoce

@urypsEas MapmmpoBKa

KBaJMEUKALMOHHN® COPEBHOBA-

HUA

KOMaHza

yIpaxHeHue ANA PyK

JmZAEp
ABUTATENBHHE HABHK
NOZABUXHLE WI'DH
paxHeEWe Ha pacclralieHue
Hal

cTapT
HCXOZHOE MONOXEHHS
NpeACTapToBOe COCTOSAHUE

YOMITMOH Mupa

MUDOBO# pexopa

6er mo mepeceyeHHON MecTHO-
CcTH

MaccoBuit cnopT

NOXOXR

MMHTAOUOHHO® YNPaxXHeHHE
MaTy

MyXCKaf KOMaHZA

MEeTOR

NepBEHCTBO

MOTOZMUECKHH mnpueM
MHOT'000pBE

Kpocce

urpa

XEHCKasg KOMaHza
HArAARHER MeTOX




LUMPTAMANG
ORIENTEERUMISJOOKS(-SUU- 85
OSAMEETOD 86
PAINDUVUSEARJUTUS 87
PROTEST 88

REEORD 91
RUHT 92
STIHTVOIMLEMINE 93
SOOJENDUS o4
SPORDIBAAS 95
SPORDIEETIEA 9%
SPORDIFUSIOLOOGIA - 97
SPORDIHUGIEEN 98
SPORDIHALL 99
SPORDIKLUBI 100
SPORDIKOHTUNIK I0I
SPORDIPSUHHOLOOGIA 102
SPORDITEHNIEA 103
SPORDIVALJAK 104
SPORT 105
SPORTLANE 106
SPORTLIK VORM 107
SPORTLIKUD MANGUD 108,
STAADION 109
SURNUD PUNET 110
SONAMEETOD 111
SOPRUSVOISTLUS 112
TAKTI%ﬁE%gfuigTEVAIIESTUS 113
TALIO GUD 114
TALISPORDIBAAS 1I5
TERVIEKMEETOD 116
TREENER 117

TREENING I
TREENINGU INTENSIIVSUS  II9
TREENINGU PLANEERIMINE 120

TREENINGU TIHEDUS I21
TREENINGUEAVA 122
TREENINGUEOORMUS I23
TREENINGULAAGER 124
TREENINGUMETOODIEA 125
TREENINGUPERIOOD 126
TREENINGUPAEVIK 127

omuMmuiicKue WIDH
OpHEHTEPHHT

MeTOZ PacuNeHeHHOTO OCyYeHuA

ynpaxHeR¥e Ha T'HOKOCTS
npoTecT

NPUKNANHHE YNPaXHEHHA
neueOHas (U3uuecKas KyIBrypa

PeKoDA
ocaHKa

BCNOMOTATENbHAA TUMHACTHKA
pasMmUHKA

cnopruBHad 0asa
CNOPTMBHAA STHEA
fusHoNOTHA CrIopTa
TUT'HeHa CnopTa

CHOPTXOAN

CIIOPTRIYO

CyABSl HO CHOPTY
NCHXOJNIOTMA CNODPTa
CNOPTHBHAA TOXHMKA
CHOPTIAONAZKE

CHnopT

CHOPTCMEH, CIOPTCMEHKA
cnopruBEas fopua
CNOPTHBHHE HI'DH

CTaZmoH

MepTBas TOUKA

CHOBECHHE METOX
TOBAPHNECKOe COPeBHOBAHKE

TaRTHYECKAR MOATOTOBKA
Genmne OJNMMIMAZHN, 3VMHUE
ommMmuiicKkne MI'DH -

06a3a- 3UMHMX BHZOB CNOPTa
eXOCTHENA METOX

TPEHED.

TPEHWPOBKA

RHTEHCHBHOCTH TDEHWDOBEH,
IA8E¥MPOBAHME TPEHMPOBKH
MIOTHOCTH TPEHWPOBKH ~
AnaH TPeHuPOBEKR
TPOHHPOBOYHAH HATI'DYSKA
TPEHNPOBO _mareps
MEeTOAWKa TPEHHPOBKH
nepuoz TPEEXPOBKE
KHEBHMK TDPEHMPOBEH



G
!REEﬁINGUSUSTm

HARJUTUS
VIRGUTUSVOIMLEMINE
VOIMLA
YOISTROND
vOISTLUS
VOISTLUSJUEEND
VOISTLUSKALENDER
VOISTLUSKEELD
VOISTLUSMEETOD
VOISTLUSMAARUSED
VOISTLUSPROTOKOLL
VOISTLUSVAIMIDUS

UHTLUSMEETOD
ULBTREENITUS

CHcTeMa TPEHEDCBKH
TPEHEPOBOYHOE BaHATHE
TPOHEPOBAHHOCTH
ONOpHEaA HOra

3K
TOJYKOBas HOra.

nepeMeHHH! MeTox
YUDaXHEHMe Ha BHEOCIAHBOCTH
JupaxHeHKe Ha DaCTATHBAHWE
YTPEHHAS THMHACTHKA
THMHaCTHYECKHH# 3an
KOMaHZA

CODEBHOBAHKE

NOJOXEeHNe O COPEBHOBAEUN
KaneHZaph COpeBHOBaHMH#
MHCEBATR(UKAIHNA
CODEBHOBATENBHNA MeTOx
nOpaBsuzia COPEBHOBAHEA
NPOTOKON COPEBHOBAHHSA
TOTOBHOCTH K COPEBHOBAHMAM

paBHOME pHHil leroi
€ peTPeHKPOBAHHOCTH

Q

VENE - EESTI SONAREGISTER.

akpoGaTHEa
aKTHBHAS SamETA
AKTHBHHE OTANX

0asa SHMHMX BUZOB CHOpTA

0er no nepeceueHsOM
MECTHOCTH
OenHe OXMMIMAzH

WMo

115

70
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BpaveCHHit KOETPOND
BCMOMOTaTOXBHAA I'EMEACTHRAE

TETHOH8 ChnopTa
TEMHACTHYECKRH 3an
TOTOBHOCTH K COPEBHOBAHHSAM

-

ABHIaTeNbHHA HABHE
IMHAMEYECKEA cTepeoTHn
AuCKBaMK(fMRAIMA I2
ZUC TaHERA g

ZHeBHEK TPEHHDPOBKH

ZOMMAT

TOBADENECKOe COPSBHOBAHNG

KCHCKasA KOMaHZa
3aMuTHAA TAKTHRA

3aMATHEE ¢
3WMHMe OXmMmmMiCKNe HI'DH

Arpa

H30MeTPHYECKOe CHIOBOE YIPAXHCHNO
H30TOHAYECKO® CHIOBOS yIPAXHEHNS

EMHTAIMOHHO® YIPAXHOHH®
MHAMBHAyaNbHAA TEXHMKE
‘MEZMBHZyaNbHAA TPOHMPOBKA
RHTOHCHBHOCTH TPOHMPOBKH
MHTEDBANBHHY MeTOX
HCXOZHOEe MONOXeHHE

KaJleHZaph COPEBHOBAHWA
KBaIE(HEANMOHHHG® COPEBHOBAHWA
KHCIODORHEHA AOAT

KOMaHZa

EOMOMHAIMA

KOMILIEKCHO® CODeBHOBAHEE

ROPPECNORASHTHHE COPEBHOBAHMA 55

Kpoce

neveCHas aKyaIBTypa
ARZEp

NHYHEK

ADCHTEND

Maccosu#f cmop?

|

147



MarTy

MaxoBaf HOra
MEpTBafd TOYRA
MeToR

MOTOZ DACUNCHEHHOT0 OGy4YeHHS
METO0Z yNpPaxHeHWS
METOZMKA TPEHHPOBKH
MBTOZWYCSCKNE mpuewM
MUDOBO# pexopx
MHOT'OCOpBE

MyRCKad KOMaHza

HarAAAREE MeTox
HacTynaTenAbHas TAKTHEA
Ha9alBHO® 00yueHne

oJuMnuitcREe HI'DH
ONOpHEAsg HOra
OPHEHTeDHHT
ocaHra

OCHOBHaf cToitka

OEPBEHCTBO I8
nepeMenHHl MeTOZ
NnepeTPeHu pPOBAHHOCTH
IePHO7 TPOHUPOBKH

nIaH# TPEeHUPOBKU
MJIQHKPOBAHAE TPEHUPOBKH
NAOTHOCTS TPEHMPOBEM
noBTOPHER MeToZ
NMOABUXHNE UI'DH
NOZBOAAMEe yIpPaXHEHNHE
NOJOXEHKE

NOJIOXEHHE O COPEeBHOBAHWH
NoXox

IpaBuia COpeBHOBaHMEM
AOpexcTapToBoe COCTOAHME
npus

NPEKJIAZHHE YNPAXHEHUSA
NpoTecT

IPOTOKON COP@BHOBAHUA
IPHTYYECTH
NCHXOJNQIUA CHOpTa

paBHOMEpHHI MeTOZX
PasMuHKA
PeropzA

CaMOKOHTPONb
cOopHas KOMEEZA
CHIOBOE yUpPaxHSHME
CHCTEMA TDeHHPOBKH
CKOPOCTHHE yNPAXHCHHS
cnosecHuit Meroxn
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COPEBHOBAHUE
CODEBHOBAHUA HA KyOOK
COPEBHOBATENBHH] METOX
cnenuanbHHe yNpaxHeHns
crnop?

cropTuBHAA 0aza
CHOPTUBHAA TEXHWKA
crnopTusHas Hopua
CIOPTHBHHE UIDH
CNopTRIYO
CNOPTILIONAZKA
CNODPTCKEH, CNOPTCMEHKA
CHOPTXOX

CTaZKoOH

crTapr

CTpaxoBKa

CyAbf mo CHopTy

TaKTUYECKas NOATOTOBKA
TONYKOBAA HOTa

TpeHep
TPEHHPOBAHHOCTH
TDEHUPOBKA
TPEHUPOBOYHAA HarpysKa
TPEHUPOBOYHOE 3aHATHUE
TPEHMPOBOYHHY Xareps
TYDH3M

yOpaxHeHue Anf HOT
yOpaxHeHue Auf PyK
ynpaxHeHne ZAs TYJAOBHMIA
HEHHe HA BHHOCIMBOCTH
ynpaxHeHue Ha I'MOROCTSH
JOpaxHeHUE Ha- KOO
ynpaxHeHue Ha paccraCieHue
PaxHeHMe HA paCTATMBAHHE
YTPeHHAA THMHACTHKA

PUPypHAsA MapEUPOBEA
$uaMONOrAYECKas HAIPYy3Ka
MBHOJOTHA CIOPTa
M3NIECKAasa KyIbTypa
ASHYECKUE CIOCOOHOCTH
M3NUECKUE YIPAXHEHHHA
A3UYECKOE BOCITUTAHHE
13MYECKOE DA3BHTHE

QyHKIMOHAJNBHAA mpola
nenoCTHHI MeTox
YEeMITHOH MMpa



SAESA -~ EESTI SONAREGISTER.

akrobatik f 1
aktive Erholung 3
aktive Ruhe 3
Amateur m 8
Aufgangsunterricht 7
Aufgangsstellung £ 66
Aufwérmung f © 94
Ausdaueribung £ A35
Auswahlmannschaft £ 53
Belniibung f 34
Bereitschaft zum Wettkampf 147
Bewegungsfertigkeit £ 61
Bewegungsspiele f 62
der Zustand vor dem Start 67
Dehnungsiibung £ 136
Disqualifikation £ 12 143
Dietanz £ 13
Doping n 14
Einzelwettkémpfer m 30
Elementarunterricht 7

m 64
Endkémpfer m 20
Entspannungsiibung £ 63
Ergebnisliste £ 146
Frauenmannschaft £ 82
Freundschaftwettkampf m 112
Ganzlehrmethode £ 116
Gelandelauf m 80
Geschmeidigkeitsiibung £ 87
Geschwindigkeitsiibungen £ 48
Grundstellung £ 6
Grundunterricht m 7
Handiibung £ 152
Haltung £ .92
Herrenmannschaft £ 75
Intervallmethodes £ 3
Kombination £ 49
Kommando n 58
Korperkultur £ 44
Korpererziehung f Al
Korperlage £ 10
korperliche TFéhigkeiten 46
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Kérperiibungen £ 45

tibung £ 37
Krankengymnastik f 90
Lage f : 10
Landebein n 131
Langlauf m (suusat) 80
Liebhaber m 8
Lockerungsiibung f 63
Mannschaft £ 139
Ménnermannschaft £ 7

Massensport m

Match m 74
Mehrkémpfe m 79
Meisterschaft £ 77
Nachahmungsiibung £ 73
Olympische Spiele 84
Olympische Winterspiele 114
Pokalkampf m 40
Pokalwettkémpfe m 40
Preis m 11
Protest m 88
Qualifikationswettbewerb m 57
Rekord m ) 91
Rumpfiibung £ 47
Schwungbein n 25
Selbetkontrolle £ 16
Sicherung f 39
Spiel n 81
Sport m 105
sportdrztliche Eontrolle 9
Sporthalle f 99
Sporthygiene f 98
Sportklub m i 100
Sportler m 106
Sportlerin £ 106
Sportphysiologie £ 97 |
Sportplaz m - 104
Sportpsychologie £ 102
Sportspiele 108
Sprungbein n 134
Sprungkraft £ 27
Stadion n 109
Start n 65
Startstellung £

Teilerlehrmethode £ 86
Trainer m 117
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Training n 118

Trainingsbelastung £ 123
Trainingshdufigkeit £ 121
Trainingsintensitét £ 119
Trainingslager n 124
Trainingsmethodik £ 125
Trainingsperiode £ 126
Trainingsplan m 122
Trainingsplanung £ 120
Trainingsstunde n 129
Trainings (-tage-)buch n 127
Trainingssystem n Bl
toter Punkt 110
Touristik £ 132
Turnhalle £ 138
Verteidiger m 38
Verteidigerspiel 39
Vorbereitungsiibung £ 19
Waldlauf m (kergejdustik) 80
Wanderung f 72
Weltmeister m 68
Weltrekord m 69
Wettkampf m 140
Wettkampfausschreibung £ 141
Wettkampfkalender m 142
Wettkampfordnung f 145
Wettkampfrichter m 101
Ubertraining n 149
Zweckgymnastik f 93

INGLISE - EESTI SbNAREGISTER.

acrobatics 1
active rest 3
amateur 8
attacking tactics S
back 38
carriage 92
championship 77
coach 17
combination 49




combined events

compensatory gymnastics

competition

competition calendar

competition rules
cross~-country
cross-country race
cup competitions

disqualification
distance :
deadlock

dead point
doping

12

elementary teaching

endurance exercise
exercise for the t

fight
final ;
foot exercise

friendly competiti
full-back play

gymnasium

hand exercise
imitating exercise
individual coac
interval method
list of results

mass sport

match

medical supervisio
men's team

normal standing

official
Olympic Games

runk

on

n

Olympic Winter Games

order
order of the compe
overtrained

tition

physical capacities

physical culture
Physical develtpme

nt

physical education

R,

58
145
149

44
43




e

physical exercises
play

position

preparatory exercise
prestarting (condition)
prize

programme of the competition

protection
protest

readiness for a competition, 147

record
relaxation exercise
rules of the competition

swinging leg
selected team
self-control

speed exercises
sport

sport club

sportsman
sportswoman

sports centre

sports hall

sports hygiene
sports palace

sports plays

sports medical examination
sports medical supervision
sports physiology
sports psychology
springiness

suppling exercises
stadium

start

starting position
strength exercises
stretching exercises

take-off foot
teem

training
training camp
training diary

training lesson
training load

training method

~training's period

training's plan
training's system
trainer

tour

tourism
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warming-up
women's team
world record
world‘'s champion
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OBIME TEPMHHH
OMSHIECKOR KYIBIYPH M CIOPTA
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Vastutav toimetaja H. Valgmea
Korrektor E. Oja

TR0 rotaprint 1965. Trikipoognaid 2,75. Tingtriki-
poognaid 2,3. Arvestuspoognaid 2,29, frikiarv 300.
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