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E 3 n

Eestikeelse võimlemisterminoloogia ülesandeks on

ande emakeeles lühike ja täpne vaste igale harjutuse nimetu-

sele. Riiatharjutusta kasutamine põhivõimlemise tundides ja

üksikute spordialade abistavate harjutustena ning võimlejate

spordimeisterlikkuse tõus on viimastel aastatel toonud harju-

tusvarasse palju uut. Kuna viimane eestikeelse võimlemister-

minoloogia koostamisest on möödunud paarkümmend aastat, siis

on tänapäeval kerkinud vajadus uue väljaande järele. Käesolev

töö püüab olla ettevalmistavaks astmeks selle ülesande täit-

misel.

Esitatud sõnavara ei hõlma kõiki võimalikke harjutu-

si, vaid toob põhilised mõisted ning näited üksikute keeruka-

mate või vähem kasutatavate harjutuste kohta. Et võimlemises

on käesoleval ajal kasutada rohkesti vene- ja saksakeelset

harjutusvara ja erialast kirjandust, on esitatud materjali

ulatuses toodud eesti-vene, vene-eesti ja ssksa-eesti oskus-

sõnad.

"Riistherjutuste terminoloogia" on mõeldud käsiraa-

matuna kooli kehalise kasvatuse õpetajaile ja sportliku võim-

lemise treeneritele ning TRÜ Arstiteaduskonna kehakultuuri-

osekonna üliõpilastele õppevahendina.

Märkused ja ettepanekud käesoleva töö kohta palume

saeta aadressH:Tartu Mitaurini 37,THÜ võimlemise kateeder.
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ÜLD MÕISTED.

harjutuse sooritamise kergen-

damine või liigutuste suunamine

võimleja toetamisega õpetaja

või kaaslase poolt vajalikul
momendil.

õpetaja või kaaslase valmis-

olek vajaduse korral abista-

miseks ja ohutuse tagamiseks.

rippes on pöidlad suunaga sis-

se, toengus rööbaspuudel ette-

poole, kangil sisse. Kui har -

jutuse sooritamisel ei kasuta-

ta ülaltoodud põhihoideid, tu-

leb see märkida.

pöidlad suunaga välje (joon.I).

- üks käsi pealt, teine althoi-

des.

rippes või toengus parem käsi

risti üle vasaku pealthoides

või rippes parem käsi risti

vasaku alt althoides.

toengus (rööbaspuudel või kan-

gil) pöial suunaga taha, rip-

pes kämmalde asend sarnane alt-

iloidega,kuid 180°-se pöördega

välja (j00n.2).
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Umberhaere - käte hoide vahetus harjutuser

sooritamisel.

Hooglemine - võimleja pendliteoline liikumi-

ne hoidepunktide suhtes.

Kiikumine - võimleja pendliteoline liikumi-

ne koos hoidepunktidega riista

kinnituspunktide suhtes.

Tiriasend - kasutatakse mõningal juhul võim-

leja asendi määramisel peaga

alla, jalgadega ülespoole.

Võimleja asend riista suht

Võimleja asend riista suhtes on vajalik märkida har-

jutuse alustamiseks. Harjutuse kirjeldamisel märgitakse võim-

leja asend keerulisemate ja raskesti mõistetavate tegevuste

juures. Oluline on õlavöö (rõhttelje) ja riista pikitelje

omavaheline suhe

Võimleja piki õlavöö ja riista pikitelg on

ühes suunas.

risti - õlavöö ja riista pikitelg ris-

tuvad nurga all.

põiki - Õlavöö ja riista pikitelg ris-

tuvad 45 -se nurga all.

Rinn a t i

Seljati - asend riista poole, mitte vas-

К ü 1 j e t i
t" sa-
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Kõhuli

Selili - asend vestu riista.

Kägerdatult jalad puusa- ja põlveliige-

sest maksimaalselt kõver-

datud.

Up9 e 1 t sirged jalad puusaliigese

kõverdamise tagajärel lä-

hendatud kehale teravnurga

all.

гкs а 1 t sirged jalad moodustavad

ülakehaga 90°-se nurga.

Sirut atu 1 t jalad ja ülakeha ühel sir-

gel.

Ü lesirut atu 1 t sirgete jalgadega ja lüli-

Küljeli

Lähem

К я u g e ш

V a s а к - ja

parempoolne - riista või selle osa mää-

Ц e s - js
ramine vastavalt võimleja

asendile.
tagapoolne

Väljas - a) kaheteljelise riista

juures võimleja asetseb

selle kõrval

b) toengus või rippes, jalg

(jalad) hoidepunktidest

väljaspool.

Võimleja kehaasend harjutuse sooritamisel märgitakse

järgmiselt:
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samba osas tahapainutatud ke-

haasend, pea kuklas.

Harkselt jalad uletusvõimeni hargitatud.

Staatili

Staatilised asendid moodustavad riistharjutuste rik-

kalikust harjutusvarast märkimisväärse osa. Staatiliste asen-

dite raskuse suur diapasoon tingib nende esinemise algõpetu-

sest meisterlikkuse kõrgeima astmeni.

Harjutuste kirjeldamisel, kui on vajalik näidata

staatilise asendi hoidmise aega, kasutatakse järgmisi mõis-

teid:

Hetkpüsi staatilises asendis püsimine

vähemalt I sek.

Püsi staatilises asendis püsimine

vähemalt 3 sek.

Asendid võime jagada kolme põhilisse gruppi:toen -

gud, ripped ja kätelseisud. Isted ja lamangud riistadel leia-

vad kasutamist algõpetuses, seisust erinevad hoided või toen-

gud riistale on vajalikud lähteasendina.

Toeng - üldmõistena asend, mille juures

võimleja õlavöö on kõrgemal toe-

tuspunktidest.

Harjutuste kirjeldamisel tähen-

dab "toeng" sirgete käte ver-

tikaalsele lähedast asendit toe-

tuspinna suhtes, kusjuures kehs



on vertikaalne (keheteljelisel

riistal) või kaldu (üheteljeli-

sel riistal). Vastavalt keha

asendile võivad esineda järgmi-

t oengud:

К ä rtо e n g toenguasend käärselt, üks jalg

ees. Eesoleva jala järgi toimub

asendi täpne kirjeldamine (näit,

käärtoeng paremaga).

R 6 h

Küünarvarstoang

riistale toetutakse küünarvartega

jalad tõstetud 9O°-se nurga allN u r kt о e n g

ette.

U p P tо e n käsivarstoengus ülakeha kõrge-

mal toetuspinnast ja jalad te-

rava nurga all ülakeha suhtes.

R i ttо e n rõngastele toetutakse sirgete

kõrvale viidud kätega.

R i P üldmõistes asend, mille juures

Olavöö on hoidepunktidest mada-

lemal, Harjutuste kirjeldamisel

tähendab "ripe" pealthoides ja
sirutatud kehaga rippeasendit.

R i P ps e i - seis sirgete käte hoidega õla-

vööst kõrgemal olevast riistast.

T agatoeng - sooritatakse üheteljelisel riis-

tal, jalad toetuspinnast eespool.

Käaivarstoeng -käed toetuvad kogu pikkuses pa-

ralleelselt toetuspinrele.

- keha ja jalad rõhtsalt toetus-ttо e n g

pinnale (j00n.4).
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Ripplameng - kaldesend, toetudes jalgadegam

põrandale või riistale ja hoi-

des sirgete kätega riistast (üle-

mine rööbas, kang jm.).

T a g r i P e rippasend seljati riistale, käed

pealthoides.

R 3 h t i võimleja on horisontaalasendis

(rippes),hoides riistast ainult

kätega.

P e

Tsgarõhtripe - horisontaalne rippeaaend selja-
ti riistale (j00n.3).

К i r i p peale käte hoide toetub riistale

üks jalg kindraga.

n r

К i ripe k hn r

- peale käte hoide toetuvad riieta-

le mõlemad jalad kinnerdega.

К i n n r ripe k hega, käed kõrval

puudub käte hoie riistast, ripu-

takse kinnerdel. Käte asend mär-

gitakse eraldi.

H p P r i P rippeasend puusaliigesest terav-

nurga all ettetõstetud jalgadega.

- rippeasend peaga alla, jalad üles.T i i iT r p e

К t 1 i s seis kätel, keha vertikaalselt

või ülesirutatult, pee allapoo-

le.

Õ 1 d Issi seis õlgadel, hoides kõverdatud

kätega riistast, keha ülesiru-

tetult, pee allapoole.

Ist istumine riistal. Vastavalt keha

asendile eristame harkistet,
reisistet jne.
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T В ti a u d.

T3us on üleminek rippest toengusse või madalamast

toengust kõrgemasse. Tõus sooritatakse jõuga, hooga või si-

rutusliigutusega uppasendist.

J 6 õ aeglane üleminek rippest toen-

gusse rõngastel, kangil või röö-

baspuude otstel.

t u s

T i r 1 t 3 u а jõuga või hooga üleminek rippeat

toengusse, kusjuures haarde -

punktide horisontaaltasapinna

läbivad esimesena jalad.

H о t 3 u s ett üleminek rippest toengusse jal-

gade ettohoo abil. Rööbespuudel

võib hooga ette ja taha tõusu

sooritada veel toengust käsivar-

tel ja küünarvartel (joon. 5).

Я

Hoogtõus taha - üleminek rippest toengusse või

madalamast toengust kõrgemasse

jalgade tahahoo abil.

к а У t 0 aooritatakse upprippest ühe ja-

la sirutamisega üle kangi.

3 i t algab upprippest või upptoengust

(rööbaspuid) ja sooritatakse

jalgade sirutamisega puusaliige-

sest .

r U U 8

S 1 t 3 U 8 t t U

- algab tagaupprippest jalgade

sirutusliigutusega üle kangi

(joon. 6).
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Sirutõus taha - algab tagaupprippest ülakeha

sirutamisegs taha (j00n,7).

algab rippest kätel ja ühe

jala kindral ning tõus soori-

tatakse teise jala hooliigu-

tuse kaasabil, Kinnertõua ta-

ha algab mittetäieliku kinner-

tõusuna, millele järgneb kin-

norhöör taha.

KinnertÕu

Kaartõus sooritatakse rööbaspuudel upp-

rippest kaaretaolise sirutus-

liigutusega ja hoide hetkeli-

se vabastamise ehk ümberhear-

dega tõusu ajal (joon.8

Vajaduse korral on tõusule eelnev tegevus või lähteasend

toodud enne, lõppasend, samaaegne või järgnev tegevus aga pea-

le tõusu nimetust. Näiteks:hooga ette ümberhaare althoidesse

ja sirutõus kätelseisu (kang); hooglemiselt käsivartel hoog -

tõus ette pöördega ümber õlgadelseisu;rippseisust hüppega ti-

reltõus kätelseisu (rööbaspuudel); toengust ülemisel hoog rip-

pesse ja tireltõus alumisele (eri kõrgusega rööbaspuudel)jne.

Üleminekud madalamasse

nd i s

Siia kuuluvad üleminekud toengust rippesse või mada-

lamasse toengusse - langemine ja Laskumine,

Langemisel ei pidurda võimleja keha liikumise hoogu,
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vaid kasutab seda üleminekul järgmisele elemendile.

Näited:

Toengust langemine upprippes-

se ja sirutõus

Käärtoengust

kägerülehoog

langemine tahe,

ja sirutõus tag

t u

Langemine kuulub hooharjutuste alla. Sageli kohtame

üleminekuid kätelseisust või toengust rippesse või toengusse

käsivartel. Oskussõnana kasutame siin mõistet hoog.

Näited:

Toengust ülemisel rööpal hoog

rippesse je tireltõus alumise-

1 e.

-Kätelseisust hoog rippesse ja

ttehool ümberhaare althoi

d

Laskumisel rakendab võimleja lihasejõudu keha raskus-

tungi kiirenduse vältimiseks ja üleminek sooritatakse aegla-

tempos. Laskumisel märgime tavaliselt keha asendi tegevu-

ajal või lõppasendi.

Näited:

-Kätelseisust laskumine ülesi-

rippesse.rutatult tiri

Kätelseisust laskumine õl

del s e i



H öö r i d.

Hööre iseloomustäb võimleja hoogne ringitaoline liiku-

mine ümber riista telje (kang) või hoidepunktide (rõngad,

rööbaspuud).

Toenghöör tahe või höör ette rip-

pesse, hööri teisel poolel suu-

nab võimleja jalad üles ja lan-

geb sirgete kätega rippesse.

Suu hö ö т algab kätelseisust või tagetoen-

gust üleminekuga rippesse ette

või taha.

r

t t e - liikumine selja suunas, käed alt-

hoides (j00n.12).

taha - liikumine rinna suunas, käed

4.

tahe

ette, käed althoides (joon.9).

- algab käärtoengust väijaostega
taha, käed pealthoides.

Toenghöör - algab toengust jalgade eeIhoo ja

sellele järgneva langemisega ta-

ha;

et tr а - algab toengust langemisega ette

(joon.10).

H У ö r ette - algab tagatoengust langemisega

ette upse kehaasendiga, käed

althoides (joon.11).

taha - algab tagatoengust langemisega

taha upse kehaasendiga, käed

pealthoidea.

Käärhöör ette,. - algab käärtoengust väljaastega

13
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pealthoides,

Nimetatud hööride sooritamise

kõrgpunkt läbitakse kätelseisua

ja vertikaal kangi all rippasen-

dis.

suurhöör ette tsgaripp

Suurhöör taha tagarippes

- kang ületatakse upse kehaasendiga

seljati riista poole, vertikaal

kangi all läbitakse tagarippes.

Hoie on analoogiline eelmiste

hööridega.

Höör rööbaspuude all

sooritatakse toengust langemisega

upprippesse, jätkuva pöörde ajal

Umber rõhttelje toimub ütaberhaare

rippesse, toengusse käsivartel,

toengusse, Õlgadelseisu või kätel

seisu ( j00n.13).

Hõõr õlavartel sooritatakse toengust käsivartel

hooga ette või taha läbi tiri

asendi õlavartel (j00n.14).

Höör upptoengus ette või taha; kinnerhöör ette, taha

või kõrvale; kinnerhöör kahega; höör taha harktoengus väljas

ja rea teiate hööride nimetus on tuletatud võimleja kehasen-

diat hõöri sooritamise esimesel poolel.

Mõningatel juhtudel, eriti suurhööride juures, on mää-

ravaks käte asendi märkimine.

Suurhöör väänatud hoides on sooritamise tehnikalt sar-

nane suurhöörile ette, erinevus on vaid käte asendis. Käed

on rippes,haardega east pealthoides ehk pööratud hoides. Kä-
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te hoide järgi eristatakse suurhööre ette segahoides ja suur-

höör taha ristihoides.

Kui höör ei lõpe lähteasendis, siis leiab see vajadu-

korral märkimist kirjelduses:

a) toenghöör rippesaa (kang)

b) käärhöör ette haardega ülemisest (eri kõrgusega

rööbaspuud);
o) suurhöör taha harktoengusse väljas (kang) jne.

Ü 1e h о о d ja rin

d

Ülehoog sooritatakse toengus jalgade liikumisega üle

riista või rippes riista alt läbi. Ringi sooritamisel üle-

tatakse riista tasapind kahel korral.

Ühe jala liikumist kirjeldavate oskussõnade juures on

alljärgnevas osas vaadeldud ainult parema jala liikumist.

Kui harjutus sooritatakse teise jalaga, siis" parem" asenda-

takse sõnaga "vasak".

Ülehoog paremaga - sooritatakse sirge jala

viimisega paremalt üle riis

ta ja käe vabastamisega ja-

la möödumiseks.

Ülehoog vasakule - sooritatakse sirge parema

jala viimisega vasakult

üle riista.

Ülehoog kah sooritatakse üheaegselt

mõlema jalaga (joon. 17);
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Kägartilehoog - sooritatakse ühe või mõlema

kõverdatud jala riistast üle-

viimisega käte vahelt toengus

või rippes (joon.18

Näit:kägarülehoog paremaga;

kägarülehoog mõlemaga;

Harkülehoogh

Uppülehoohoog

N u г к ü 1 - oskussõnad on tuletatud keha

asendist riista ületamisel.

ohoo

К ä ä r 1 mine sooritatakse käär-või hark-

toengust mõlema jala üheaegse

ülehooga taha või kõrvale jal-

gade vahetusega (j00n.19).

Näit:hobusel harkistest hooga

tahe käärlemine pöördega üm-

ber;

Tagatoengust ülehoog paremaga

ja kßArlemine vaaakule.

Ring paremagapare m 8 g

Ring paremaga vasakuleparemaga vasakul

R i kah

Ring ülesirutatult

R i n g к 1 tu jne.

- oskussõnad on tuletatud jalga-

de liikumise suunast või keha

asendist.

R i ü 1n g h n 1

Ring hobuse otsal (j00n.20).

nimetus on tuletatud käte toen

gu kohast.
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Enamus vaadeldavasse gruppi kuuluvaid elemente on võima-

lik sooritada pöördega ümber. Sellisel juhul tuleb märkida

löppasend (näit, toengust ring paremaga pöördega tagatoen -

gusse).

Tirel t 1

з а 1 t о d.

Pealkirjas nimetatud ja samaaegselt akrobaatikas tun-

tud harjutused sooritatakse riistadel väga erinevates tin-

gimustes. Nii mõistame näiteks akrobaatikas salto all keha

ringi ümber nool või rõhttelje, kusjuures aluspinda puudu -

tavad ainult jaled. Riistharjutusta juures on keha liikumi-

ne salto sooritamisel toenguta olukorras sarnane liikumise-

le akrobaatikas. Hoovõtt harjutuse sooritamiseks toengust

või rippest, samuti löppasend (ripe, toeng) toob kaasa eri-

nevaid ja sageli raskendatud sooritamistingimusi.

Tirel sooritatakse rööbespuudei

(hooglemiselt, harkistest jm.)
ette või taha harkistesse, reis

istesse jne.

Poomil sooritatakse tirel ette

haardega riistast, kusjuures

tireli teisel poolel toimub

ühe või mõlema käe ümberhaare.

Kiire tirel sooritatakse ilma

ümberhaardeta.

Tirel taha ülesirutatult

sooritatakse poomil suunaga

taha.

Tirelring sooritatakse poomil akrobaati-

kas ettenähtud nõuete kohaselt

ette, taha või kõrvale.
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Salto sooritatakse riistadel suunaga

ette või taha pöörlemisega ümber

rõhttelje (üle pea), kusjuures osa

pöördest sooritatakse käte haardega

riistast. Rööbespuudel sooritatak-

1 t о taha tavaliselt

ülesirutatult, salto ette

u p s e 1 t.

V ä ä na к

Väänak sooritatakse upprippest rlppesse või vastupidi

pöördlllgutusega Õlaliigeses.

Väänak ett sooritatakse rõngaatel rippest hoo-

ga taha ja käte pöördega välja

väikese sõrme suunas. Lõppasend on

uppripe.

lesirut etult- võimleja peab jõudma nimetatud

asendiga tiririppesse (j00n,16),

J 0 u g а - aeglane üleminek tagarippesse või

upprippesse. Kui harjutus toimub

keha ülesirutatud asendiga, tuleb

see märkida.

Väänak taha - sooritatakse upprippest sirutus-

liigutusega pöialde suunas ja kä-

te pöördega välja, kõrvele-ette

pöialde suunas (j00n,16).



19

M a h 8 hii

Mahahüppeid riistadelt võime vaadelda eraldi harju-

tuste grupina, mille konkreetne nimetus tuleneb kaha asendist

ja liikumise suunast ning lõppasendiks on maandumine. Maha -

hüpetele on iseloomulik hetkeline sirutus õhulennu ajal enne

maandumist.

К ä h а h ür nt P

urkmahahüpeP

Uppmahahüpe

Harkmahahüpe - nimetus tuleneb keha asendist

KCH-.h.hUp. r"*"' til.t.mis.l.

L e d h a h ü pn tn

Toenghööriga mahahüpe(joon.2l).

Kaarhooga saltomahahüpe

Väänakuga mahahüpe

Hööriga mahahtipm

nimetus tuleneb eelnevast har-

jutusest, millele vahetult

järgneb mahahüpe.

Saltomahahüpe (j00n.22).

Tirelringmahahüp

К 8 h a h ii p nimetus tuleneb vastavatele

akrobaatilistele harjutustele

sarnanevast keha liikumisest.

m
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т h

Toenghüppeid sooritatakse üle hobuse, kitse, kasti

või laua. Hüppe nimetus on tuletatud keha asendist riista üle

tamisel. Muutes riista kõrgust või asendit (piki,risti), reh-

kendatakse hüppe sooritamise tingimusi. Hoojooksule ja jalga-

de tõukele järgneva lennu ulatust aitab tõsta käte hetkeline

toeng riistale,

Eelh ü p eIhü ре hoojooksu viimane samm, mis lõpeb

kahele jalale hoolaual.

Eelh о о g võimleja horisontaalne või kald-

asend (kannad Olavööat kõrgemal)
enne käte toengut riistale (joon.

23).

H гкh ü p jalad hargitatakse käte toengu

ajal ja hüpperiist ületatakse

harkselt.

Harkhüpe pöördega ü m b eb e r

pööre toimub peale riista ületa-

mist; maandutakse näoga riista

poole.

Harkhüpe taha- käte toengu ajal pööratakse ümber

ja riist ületatakse selja suunas.

Poolharkhüpe - riiata ületamisel on üks jalg sir

gena kõrval, teine kägardatult,
ja ületab käte toengupinna.

Kägarhüpe - riista ületamisel kõverdatakse

jalad põlve ja puusaliigesest.

Upphüpe - riist ületatakse upse kehaasendi-

ga, jalad koos, põlved sirged.
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Кülg h ü p <*riist ületatakse küljetlasendis,

sirged jalad viidud toetuspinnsst

kõrvale.

Külghüpe pöördega

- riista ületamisel alustatakse 90-

180°- või 270°-st pööret, kusjuu-

res pöördepoolne käsi lahkub toe-

tüspinnaat esimesena.

г к h ü p e - äratõuge hoolaualt toimub ühelt

jalalt teise jala hooga ette ja

tõukejala sirutamisega hoojala

kõrvale, Riist ületatakse keha

nurkse asendiga.

Nurkhüpe vasakule

äratõuge hoolaualt toimub kahelt

jalalt. Riist ületatakse keha

nurkse asendiga, sooritades pöörde

vasakule ja kõverdades jalad puu-

saliigesest.

к h ü 1 hoojooksultu r ü p к К

- hobune piki, hoolaud hobuse kõrval.
Äratõuge hoolaualt toimub välimi-

selt jalalt sisemise jala hooga et-

te. Riist ületatakse keha nurkse

asendiga ja käte vahelduva toenguga.

Üle s i r t u hüpe

riist ületatakse keha ülesirutatud

asendiga, pöörates rinnati toetus-

pinna poole ja viies jalad toetus-

pinnast kõrvale.

Süü r e t õ 8 t hüpe

riista ületamisel järgneb käte
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tõukele kägarasendist kiire sirutus

puusaliigesest, jalad põlveliige-

sest täisnurkselt kõverdatud (joon.

24).

Lendhüpe riist ületatakse kaha sirge või

ülesirütatud asendiga, mis käte

tõukele järgnevalt on lähedane

horisontaalsele (joon. 25).

Tirelringhüpe- hoolaualt äratõukele järgnevalt

läbitakse kätelseisu asend riistal

ja jätkatakse pöörlemist ümber

rõhttelje, maandutakse seljati

riistale (joon. 26).

Tirelring kõrval

- kätelseisu jõudmisel on võimleja

sooritanud 90 -se pöörde

tes liikumist külje suunas, mean

dub küljeti riistale.

Hüpe kätelseisu, pööre ja tirel

ring kõrvale,

kägarhüpe jalgade sirutami

t t e - nende hüpete juures iseloomustab oskussõna tegevust.
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Harjutust kirjeid mine

Riistharjutuste kirjeldamist kasutame tunni käigu

ülesmärkimisel, harjutusvara koostamisel, esinemiskavade ja

klassifikatsiooniprogrammi harjutuste edasiandmisel ja selgi-

tamisel jne. Märkida tuleb riista nimetus (vajaduse korral ka

kõrgus), võimleja lähteasend ja tegevus.

Näitedißööbaspuud (madalad). Küünarvartel hooglemiselt hoog-

tõus ette.

Rõnged. Kätelseisust laskumine risttoengusse.

Kang. Toengust hoog rippesse ja tireltõus.

Kui kirjeldame reast üksikelementidest koosnevat

kombinatsiooni (harjutust), märgime üksikud harjutused numb-

ritega, kusjuures eelmise harjutuse lõppasend on järgmisele

lähteasendiks.

Eri kõrgusega rööbaspuud.

Lähteasendiseis rööbaste vahel näoga alumise rõöpa suunas.

I. Haardega alumisest rööpast, ühe jala hoo ja teise tõukega

tireltõus toengusse.

2. Parema jalaga kägarülehoog käärtoengusse ja iimberhaare

althoidesse.

3. Käärhöör ette haardega ülemisest rööpast

4. Ülehoog vasakuga ripplamangusse.

5. Kõverdades Jalad, haarata rööbas kinnerdega ja lastes

käed lehti - kinnerhööriga taha mahahüpe seisu seljati

rööbaspuule.

Ülaltoodud harjutuse ülesmärkimisel võime kasutada ka

lühendatud ehk loogilist kirjeldust.

1. Ühe jala hooga tireltõus alumisele.

2. kägarülehoog paremaga; althoie.

3. Höör ette haardega ülemisest.

4. ülehoog vasakuga ja kinnerhööriga taha mahahüpe.
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EESTI - VENE VÕIMLBMISSÕNASTIK

Harjutused riistadel.

I ПОМОЩЬabistamine

abistemisvöö

algseis

glthoie 4 хват снизу

eelhoog 6 вамах

eelhüpe

ettehool mahahüpe

ettevalmistav har-

jutus подготовительное упражнение

eri kõrgusega röö-

baspuud

сед ноги врозь

2 ПОЯС для страховки; лонжа

3 основная стойка

6 наскок на мостик

7 соскок маком вперёд

9 брусья равной высоты

harjutused riistadel Ю упражнения на снарядах

harkiste 11 сед верхом поперёк

harkhüpe 12 прыжком ноги врозь



herkhüpe pöördega

harkhüpe taha

harkmahahüpe

harkülehoog

hetkpüsi

hobune

hobune sangadega

hoolaud

hoie riistast

hoog

hoog rippesse

hooglemine

hoogtõus ette

hoogtõus taha

hoojooks

höör ette

höör taha

hööriga mahahüpe

höör rööbaste all

höör õlavartel

13 прыжок ноги врозь с поворотом

кругом

14 прыжок ноги врозь назад

15 соскок ноги врозь

16 перемах ноги врозь

17 обозначить

та конь

19 конь с ручками

20 МОСТИК

21 хват

22 мах

23 отмах

24 размахивание

25 подъём махом вперед

26 подъём махом назад

27 разбег

28 оборот вперёд в упоре сзади

29 оборот назад в упоре сзади

30 соскок оборотом вперед

31 сальто под брусьями

32 кувырок прогнувшись

33 седiste

34 страховкаjulgestamine

7.

25
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35 подъём силойjõutõus

kaarhoog

kaarmahahüpe

kaartõus

kang

kast

kiikumine

kinnerripe

kinnerripe kahega

kinnertõus

kits

kohustuslik harjutus

kõhuli

k&gardatult

kügarmahahüpe

khgarhüpe

khgarülehocg

k&sirööbaapuud

käaivaratoeng

kätelseis

kährhöör ette

36 мах дугой

37 соскок дугой

38 подъём дугой

39 перекладина

40 плинт

41 раскачивание

42 вис на левой ( правой)

вис завесом

43 вис завесом двумя

44 подъём на левой ( правой )

подъём завесом

45 козёл

45 обязательное упражнение

47 на животе

43 согнув НОГИ

49 СОСКОК согнув НОГИ

50 прыжок согнув ноги

51 перемах согнув ноги

52 стоялки

33 упор на руках

54 стойка на руках

стойка на кистях

55 оборот вперёд левой (правой)

оборот вперёд верхом
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56 оборот назад верхом

&7 скрещение

käärhöör taha

käärlemine

5g упор верхом

59 подъём левой ( правой )

käärtoeng

käärtõus

подъём верхом

60 каютköis

61 прыжок бокомkUlghüpe

külghüpe pöördega

külgmahahüpe

62 прыжок боком с поворотом

63 соскок боком

64 бОКОЫ

6Б упор на предплечьях

küljeti

küünarvarstoeng

langemine 66 спад

67 опускание

68
шест

laskumine

latt

laud 69
СТОЛ

70 лётlendhüpe

?!
соскок лётомlendmahahüpe

72 исходное положение

73
конечное положение

lähteasend

löppesend

maandumine 74 приземление

mahahüpe 75 СОСКОК

76
матmatt
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nurkhüpe 77 прыжок углом вперед

прыжок углом влево (вправо)

прыжок углом с опорой левой

(правой) рукой; прыжок уг-

лом через коня в длину

nurkhüpe /vasak,parem./ 78

nurkhüpe külghoojook-

sult 79

толчком одной ногой

соскок угломnurkmahahüpe 80

nurkselt 81 углом

nurktoeng 82 упор углом; угол в упоре

верёвочная лестницаnöörredel 83

painduv hoolaud пружинный МОСТИК84

pealehüpe

piki

ВСКОК8Б

продольно86

poolharkhüpe 87 прыжок правая в сторону

бревно

обратный хват

держать

гимнастическая лестница

спереди

круг

круг двумя

ring hobuse otsal 9Б круг на теле коня
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Kpyr прогнувшись

ВИС

ring üleeirutatult

ripe

96

97

вис лёжаripplamang

rippseis 99 ВИС СТОЯ

поперёкristi 100

скрестный хватristihoie

risttoeng

rõhtripe

101

"крест";упор руки в стороны

переднее равновесие;

102

105

горизонтальный вис

равновесиеrõhtseis

rõhttoeng

104

равновесие на прямых руках

горизонтальный упор на руках

106

кольца

брусья

rõngad 106

rööbaspuud 107

сальтоsalto 108

одноимённый

разный хват

на спине

зemapoolne 109

segaboie 110

selili 111

seljati 112 сзади

подъём разгибом

подъём назад

sirutõus 113

sirutõus taha 114

подъём вперёдsirutõus tagatoengusse ц&

sportlik võimlemine 116 спортивная гимнастика

большой оборот вперёдsuurhöör ette
ll'
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rlpp., c=**M

ahäretOatehUpe

stigavhole

122 прыжок согнув ноги назад

123 глубокий хват

tagaripe

tagarõhtrlpe

tagatoang

tirlaaend

tirel

tirelring

tlroltõua

tirelringhüpe

tlriripe

toeng

toenghöör ette

toenghöör taha

toenghööriga tnahahüpe 136 срыв

toatuchUpa

124 вис сзади

12Б заднее равновесие

горизонтальный вис сзади

126 упор сзади

127 положение гимнаста головой
вниз

128 кувырок

129 переворот

130 подъём переворотом

131 прыжок переворотом

132 вис прогнувшись

133 упор

134 оборот вперёд

13Б оборот назад

137 опорный прыжок

trapets 138 трапеция

auurhöör taha 118 большой оборот назад

anuyhöör ette taga- 119 большой оборот вперёд в висе

auurhöör taha taga-

120

большой

сзади

оборот назад в висе

rippea

auurhöör pöördholdega 121 большой оборот обратным хватом
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upsalt 139 согнувшись

upphüpe 140 прыжок согнувшись

соскок согнувшись

вис согнувшись

uppmahahüpe

uppripe

141

142

upptoeng 143 упор на плечах согнувшись

упор на руках согнувшись

перемах согнувшисьuppülahoog 144

velikharjutus 145 произвольное упражнение

varbsein 146 гимнастическая стенка

vastaspoolne 147 разноимённый

vibutustõus 146 подъём рывком

väljas 149 вне

väänak ette 150 выкрут вперед

väänek taha 151 выкрут назад

väänakuga mahehüpe 152 соскок выкрутом

vOimlemispink 153 гимнастическая скамейка

Õlgadelaeiß

Ulahoog

Ulahoog kahaga

ülesirutatult

Uleairutushüpe

ümberhaeTa

156

156

157

158

159

164 стойка aa мечах

перемах

перемах двумя

прогнувшись

прыжок прогнувшись

перехват
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VENE - EESTI VÕIMLEMISSÕNASTIK

Harjutused riistadel.

сзади 120

большой оборот обратным
хватом !2i

руках !0õ

боком 64

больной оборот вперёд Н7

большой оборот назад 118

большой оборот вперед в висе

сзади 119

большой оборот назад в висе

бревно 88

брусья

брусья разной высоты 9

гимнастическая лестница 9i

гимнастическая скамейка !53

гимнастическая стенка 146

глубокий хват !23

горизонтальный вис 108

горизонтальный вис сзади i2ö

горизонтальный упор на
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83верёвочная лестница

вис 97

43вис завесой

44вис завесой двумя

вис лёжа 98

вис на левой 42

132вис прогнувшись

вис сзади 124

142вис согнувшись

вис стоя 93

149вне

вскок 85

150выкрут вперёд

выкрут назад 161

90держать

5замах

125заднее равновесие

72исходное положение

60канат

козёл 45



70

2

лёт

лонжа

76мат

22мах

мах дугой

мостик

36

2о

на животе (упор лёжа)

на спине (упор лёжа)

наскок на мостик

47

Ш

6

-34-

кольца !06

конечное положение 73

конь 18

конь с ручками 19

крест 102

круг 93

круг двумя 94

круг на теле коня 9Р

круг прогнувшись 96

кувырок 128

кувырок прогнувшись (бр.) 32
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оборот вперёд в упоре

сзади 28

129переворот

103переднее равновесие

перекладина 39

153перемах

156перемах двумя

5!перемах согнув ноги

перемах согнувшись

перемах ноги врозь

перехват

144

16

159

обозначить i7

опорный прыжок ,
i37

оборот вперёд i34

оборот вперёд левой t>5

оборот вперёд верхом &5

оборот назад 135

оборот назад верхом 56

оборот назад в упоре сзади 29

обратный хват 89

обязательное упражнение 4б

одноимённый Ю9

опускание 67

отмах 23

основная стойка 3



40плинт

подготовительное упражнение

подъём верхом

8

59

38подъём дугой

подъём завесом 44

подъём махом вперёд

подъём махом назад

подъём левой

25

26

59

подъём на левой 44

130подъём переворотом

подъём разгибом 113

подъём рывком

подъём назад

подъём вперёд

подъём силой

148

114

115

35

положение гимнаста головой

127вниз

помощь

поперёк

1

100

2пояс для страховки

приземление 74

произвольное упражнение

прогнувшись

145

157

86продольно

пружинный мостик

прыжок

84

61прыжок боком

-36-
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прыжок ноги врозь с поворотом

кругом i3

прыжок углом с опорой левой

прыжок боком с поворотом 62

прыжок ноги врозь 12

прыжок ноги врозь назад 14

прыжок переворотом !31

прыжок прогнувшись 198

прыжок правая в сторону 87

прыжок согнув ноги 50

прыжок согнув ноги назад !22

прыжок согнувшись !40

прыжок углом вперёд ??

прыжок углом влево У8

(.правой) рукой 79

прыжок углом через коня в длину

толчком одной ногой 79

равновесие 104

равновесие на прямых руках 106

разбег 27

раскачивание 41

размахивание 24

разноименный 147

разный хват 110
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сальто 108

сальто под брусьями 3!

сед 33

сед верхом ti

сед ноги врозь я

сзади
112

скрестный хват 101

скрещение
57

согнув ноги 48

соскок 75

согнувшись
139

соскок дугой 37

соскок боком 63

соскок выкрутом
152

соскок лётом 71

соскок махом вперёд 7

соскок ноги врозь 15

соскок оборотом вперёд 30

соскок согнув ноги 49

соскок согнувшись
!41

соскок углом 80

спад 66

спереди 92

спортивная гимнастика Мб

срыв !3б

стойка на кистях 54

стойка на руках 54
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i54стойка на плечах

угол в упоре 82

8!углом

133упор

53упор верхом

21

4

хват

хват снизу
!

68шест

упор на руках 53

упор на плечах согнувшись !43

упор на предплечьях *65

упор на руках согнувшись 143

упор руки в стороны i 02

упор углом 82

упор сзади 126

упражнения на снарядах 10



SAKSA - EESTI VUIKLEMISSONASTIK

Abgr&tschan n

Ausgangsatellung f

Ausschultern n

Ausspreizen n

Harjutused riistadel.

1Б

аь

26

2Б

72

161

166

Aufsprung я

Aufstemmen о beia RUckschwung

Aufstemmen n beim Vorschwung

141
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Durchhocken n 51

Einflanken 166

Elngrätschen n 16

Einhocken 51

Einachultern n 160

Ellgriff 89

Endstellung f 73

Federaprungbrett n 84

Fechterkehre f 79

Felgaufachwung m 130

Pelgaufachwung ю rüklinga

vorw&rta 116

Felgaufzug m 130

Felgumschwung m Tücklings

rück*ärts 29

Pelgumschwung m rücklinga

vorjvärta 28

Felgumachwung " vorlings

rückwärt s 134

Felgumachwung m

vorwärt s 136

Planke f 61; 63

62Planke f mit Drehung

freier Überschlag 108
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*relay Felgutnachwung rücksw&rts

untey den Hõlman

geßenaaltlg

f

Gltterleitar f

Gyätscha f

Grätsche f mit Drehung

Grätschitz

Gyiffart f

GyiffwechHel

Grundatellung

Handbarren

Händst and m

Нагщ m

Hanestand

Harmewaage f rücklirma

f vorlinms

Heohtsprurm m

Hilfaleistung f

Носке f

Kammgriff m

Kastan
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Kehra f 78;80

113Kippe f

Kippe f rticklings

Kipplege f

114

143

Kletterstange f

Knieeufschwung R 44

Kniehang 43

42Knieliegehauge m

Kreisen n 93

Krelaen n beider Beine 94

Kreiskehre f aus dem

Querstütz vorlings 96

Kreiawendeschwung

Kreuzgriff m

Kreuzhang

Kugeln n

Kürübung f

Leiter f

Liagehang

Longe f

Luftrolle

Matte f
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mit gabeugten Bainan 48

59Muhlaufachwung m

56Mühlumachwung m rtlckwärts

Mühlumechwung m vorwärts 55

53
Oberermhang m

18
Pferd n

19
Pferdselt f

46PflichtUbung f

100Queratand f

39
Reck n

121Riasenfelge f mit

Rieaenfelge f rückwärta

Rieaenfelge f vorwärta

Rieaenfelge f rücklinga

118

117

120rUckwärta

Rieaenfelge f rticklings

119

111
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