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. AKTIIVSE PUHKUSE MOISTEST JA RAKENDAMISEST
PRAKTIKAS

J. Unger
TRU kergejoustiku kateeder

Fiisioloogia- ja spordialases kirjanduses on kiillaltki palju
ruumi pithendatud nn. «aktiivse puhkuse» kiisimusele. Aktiivse
puhkuse teooria rajajaks tuleb pidada I. M. SetSenovi, kes
1903. a. teostatud katsetes [5] saavutas huvitava tulemuse —
tavalisest passiivsest puhkusest osutus efektiivsemaks puhkus,
mille ajal t66tas moni varasemast t60st mitteosavotnud lihasrithm.
I. M. SetSenov ei kasutanud nimetust «aktiivne puhkus», vaid réa-
kis tundenérvide arritamise mojust t66voime tousule.

Nimetuse «aktiivne puhkus» t6i esmakordselt kirjandusse
- M.E.Marsak 1932. a. [4], kes sarnaselt 1. M. Setsenovile vord-
les ergograafil sooritatud kordustééde vaheliste puhkeintervallide
erineva sisustamise toimet jargneva t60 efektiivsusele.

Eriti intensiivseks muutus aktiivse puhkuse probleemi uuri-
mine pérast Suure Isamaasodja 16ppu. Siit peale voime konstatee-
rida kiisimuse késitlemisel ka kahte erinevat suunda.

Fiisioloogid S. P. Narikasvili, O. A. TSahnasvili, V. V. Rozen-
bladt, N. K. Verestsagin, I. M. Trahtenberg, I. V. Savitski ja pal-
jud teised autorid késitlesid kiisimust sarnaselt 1. M. Set3enovile,
vorreldes kordustédde vaheliste puhkeintervallide passiivse ja
aktiivse sisustamise erinevat toimet jdrgnevale lihastoole. Sisuli-
selt kujutab aktiivne puhkus nendes t66des iimberliilitumist iihelt
1061t teisele. Saadud aktiivse puhkuse efekt niditab meile vahel-
duva to6 eeliseid vorreldes iihelaadse té6ga. Oigesti maérgib
A. D. Berns$tein 1955. a. [1], et aktiivne puhkus ei kujuta
endast erisugust puhkuse vormi, vaid lihtsalt ithte t66 faasi.

Teisiti kédsitlevad aktiivse puhkuse probleemi kehakultuuri ja
spordi alal tdotajad, kes piistitavad kiisimuse mérksa laiemalt ja
annavad sellele uue sisu. Aktiivset puhkust ei késitleta ainult
vahendina kordustddde intensiivsuse tostmisel ithe katse voi vaat-
luse raamides, vaid aktiivse puhkuse printsiipidest ldhtudes pla-

3



neeritakse iiksikute treeningute, treeningutsiiklite ja isegi tree-
ninguperioodide sisu. Tdnapdeva treeningut iseloomustab harju-
tuste vaheldumine, harjutuspaikade ja -vahendite mitmekesisus, -
erinevate spordialade ja sportmadngude sisseliilitamine. Treeningu
planeerimine ei nde ette {ihesuguste treeningute kordamist, nagu
seda tehti veel moni aeg tagasi, vaid suunalt, sisult ja koormu-
selt erinevate treeningute tsiiklilist vaheldumist (G. Korobkov
ja N. Ozolin [3] jt). Treeningutsiiklite oigel koostamisel
luuakse orgaaniline side tiksikute treeningute vahel. Iga jargnev
treening aitab kaasa eelneva treeningu poolt pohjustatud fiisio-
loogiliste nihete likvideerimisele, taastumisprotsesside efektiiv-
semale kulgemisele. ‘

Eriti palju rddgitakse aktiivsest puhkusest treeningu iilemine-
kuperioodil. Treeningu {ileminekuperioodi pohiliseks iilesandeks
on voimaldada sportlastele pirast pingutavat ja toorohket voist-
lusperioodi puhkust ja séiilitada samal ajal sportlase fiiiisiliste
voimete ja tehnilise meisterlikkuse osas moédunud pdhiperioodil
saavutatud tase. Parimaks vahendiks nimetatud {ilesande tait-
misel loetakse aktiivset puhkust. Noutakse, et iileminekuperioodil
muutuks sportlaste treeningu vorm ja sisu. Sportlased ei tohi kat-
kestada sportlikku tegevust, vaid peavad muutma selle iseloomu.
Harjutusi ei tohi sooritada tagajirjele, tuleb rakendada korval-
spordialasid, tegevus tuleb viia uutesse vilistingimustesse —
staadionilt metsa voi voimlasse.

On raske samastada niisugust spordipraktikas rakendatavat
aktiivset puhkust I. M. SetSenovi ja paljude teiste poolt labora-
toorsetes tingimustes ergograafidel saadud efektiga. Tundub, et
moiste «aktiivne puhkus» on endale kehakultuuri- ja spordiprak-
tikas leidnud toelise sisu. Spordipraktikas ei ole piiratud ka nn.
kitsamas mottes aktiivse puhkuse rakendamise voimalused, kuna
sportliku treeningu ja osalt ka voistluste sisuks on kehaliste
harjutuste korduv sooritamine.

Voistlustel on moeldav aktiivse puhkuse rakendamine liihi-
maajooksudes eel- ja finaaljooksude vaheajal. Kiisimus seisneb
siin aktiivse puhkuse oige vormi valikus. Alati ei pea aktiivseks
puhkuseks olema intensiivsed harjutused eelnevast t66st mitte-
osavotnud lihasrithmadega, vaid voib kasutada ka kerget sork-
jooksu, lodvestusharjutusi ning massaazi. 1958. a. Euroopa meis-
ter 4 X 100 m teatejooksus Linda Kepp on paaril viimasel hoo-
ajal suurematel voistlustel eel- ja finaaljooksude vaheajal kasu-
tanud sportlikku massaaZi, mis subjektiivsete muljete. jdrgi on
aidanud vésimust kiiremini korvaldada.

Aktiivset puhkust on vdimalik kasutada ka hiippevoistlustel
tiksikute katsete vaheajal. Eriti perspektiivne paistab olevat
aktiivse puhkuse rakendamine kolmikhiippe vdistlustel. Voistlus-
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tulemuste analiiiis nditab, et kolmikhiippes voistluskatsete tule-
mused keskmiselt voeluna pidevalt vdhenevad suure nirvipinge
ja tekkiva jalgade vésimuse tagajéirjel. Meie poolt teostatud kat-
sed nditavad, et aktiivse puhkuse mitmesuguste variantide raken-
damisega on voimalik hiippetulemusi viimastel katsetel monin-
gal médral parandada. Aktiivse puhkuse edukast kasutamisest
hiippeharjutuste vahel rdadgivad ka E. D. Gagua poolt teosta-
tud katsed [2]. Saadud efekt on seda suurem, mida selgemini
on viélja kujunenud visimus.

Laboratoorsetes tingimustes on aktiivse puhkuse efekti
I. M. SetSenovi katse eeskujul uuritud peamiselt iiksikutel lihas-
rithmadel sormel, kdel voi jalapdial. Koik autorid on siin tdhel-
danud aktiivse puhkuse eeliseid vorreldes passiivse puhkusega.
Ka meie poolt laboratoorsetes tingimustes teostatud Kkatsetes,
kus kasutasime pedaalergograafi, oli aktiivse puhkuse positiivne
efekt ilmne. 86% Kkatsetes oli peale aktiivset puhkust (s. t. peale
tood teise jalaga) sooritatud t66 hulk suurem kui peale sama-
ajalise kestusega passiivset puhkust sooritatud too.

Kirjanduses puuduvad andmed, kus oleks aktiivse puhkuse
efekti tdheldatud intensiivsete, kogu organismi kurnavate harju-
tuste rakendamisel. Meie poolt teostatud katsetes, kus vaatlus-
alused sooritasid veloergomeetril rea l-minutilise kestusega mak-
simaalse tempoga sbite, ei avaldanud aktiivne puhkus, milleks
kasutasime jouharjutusi kétele, positiivset toimet t66voime taas-
tumisel. Tundub, et eriti raskete, kogu organismi kurnavate fiiiisi-
liste pingutuste, nagu pikamaajooks, voistlussuusatamine jne.
jarel on otstarbekas rakendada aktiivse puhkuse kergemaid
vorme, niiteks soérkjooksu, lodvestusharjutusi, massaazi jne. Alles
pingutustele jidrgneval pdeval, monel juhul aga veelgi hiljem,
voib iile minna aktiivse puhkuse intensiivsematele vormidele.

Kokku vottes voib delda: aktiivse puhkuse moiste on lai, selle
mitmesuguste variantide kasutamisvoimalused spordipraktikas
on suured. Igale harjutusele tuleb vastavalt selle iseloomule ja
intensiivsusele leida oiged aktiivse puhkuse vormid, mis tagak-
sid t66 poolt kulutatud funktsionaalsete potensiaalide kiirema
taastumise.
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KATE TREMORI SAGEDUSE MUUTUSI STARDIEELSES
SEISUNDIS

S. Kureniit
TRU kehalise kasvatuse ja spordi teooria kateeder

Uhe stardieelse seisundi siimptoomina on mitmete autorite
poolt (Puni [2], TSernikova [4] jt.) mirgitud kite viri-
semist. Andmeid selle siimptoomi p6éhjalikumast uurimisest ei
onnestunud aga seni kittesaadavast kirjandusest leida. Kies-
olevas t66s piiiitakse kdte tremori sageduse registreerimise abil
vilja selgitada selle niditaja muutused stardieelses seisundis ja
maédrata, millises ulatuses see iseloomustab organismi erutus-
seisundit stardi eel.

Kite tremori muutuste registreerimiseks kasutati spetsiaalset
aparaati, mille kindlaksmaaratud véikeses avas pidi vaatlus-
alune hoidma metallteravikuga pliiatsit 30 sekundi valtel. Iga
kontakt ava ddrega registreeriti spetsiaalse registraatori poolt.
Kite tremori sageduse mootmisi teostati Tallinna ja Tartu pare-
matel naisujujatel treeningupdevadel 10 minutit peale basseini
saabumist ja erineva tdhtsusega voistluspdevadel 40—30 ja
10—5 minutit enne starti vahetult voistluskeskkonnas — bas-
seiniruumis. ‘

Treeningupdeval saadi kdte tremori keskmiseks sageduseks
44,4 kontakti. Erinevatel treeningupdevadel saadud andmete
jargi samadel vaatlusalustel suuri koikumisi ei esine. Viikseim
kontaktide arv registreeriti iithel teise jdrgu sportlasel — 7, ja
suurim kontaktide arv samuti iihel teise jargu sportlasel — 107.

Kite tremori sageduse iildkeskmine (olenemata spordijdrgust,
staazist jne.) voistlustel 40—30 minutit enne starti oli 59,8 kon-
takti ja 10—5 minutit enne starti 68,7 kontakti. Seega on vaist-
lustel tremori sagedus suurem kui treeningupdevadel ja stardi
lihenedes suureneb selle sagedus veelgi. Individuaalselt esineb
juhte, kus stardi ldhenedes kéte tremori sagedus viaheneb. Nii
néditeks vihenes iihel voistlejal uue NSV Liidu rekordi piistita-
mise eel tremori sagedus stardi 1dhenedes 12 kontakti vorra. Vaat-
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lustulemuste pohjal voib oelda, et tremori sageduse suurenemine
voi vahenemine stardi lihenedes ning individuaalsed koikumi-
sed erinevate vaatluste puhul ei olene spordijargust ega staazist,
vaid on tingitud naisujujate individuaalsetest erinevustest.

Erinevate jargugruppide andmete omavahelisel ja treeningu-
pdeva keskmisega vordlemisel ilmneb, et voistlustel 40—30
minutit enne starti on tremori sageduse keskmine koikidel jargu-
gruppidel suurem kui treeningupieva keskmine ja et see suure-
neb stardi ldhenedes veelgi.

Voistlustel 40—30 ja [0—5 minutit enne starti on tremori
sageduse keskmine suurim meistri- ja [ jargu grupil — 659 ja
69,4 kontakti — ning madalaim — 45,0 ja 63,2 kontakti — jar-
guta sportlaste grupil.

Vottes analiiiisi aluseks vodistluste tdhtsuse ilmneb, et koiki-
del gruppidel on tremori sageduse keskmised suuremad kui tree-
ningupdevade keskmised, ning et koikidel juhtudel voib mér-
gata tremori sageduse keskmiste tousu stardi ldhenedes. Suuri-
mad- tremori sageduse keskmised leiti Eesti NSV esivoistlustel:
40—30 minutit enne starti 68,6 kontakti ja' 10—5 minutit enne
starti 71,4 kontakti. Jirgnevad Tallinna ja Tartu esivistlused
vastavalt 61,0 ja 67,5 kontaktiga ning viimasena kontrollvoist-
lused vastavalt 53,4 ja 65,7 kontaktiga.

Tremori sageduse vaatluste pohjal ilmneb, et mida korgem on
spordijirk ja mida suurema tdhtsusega on voistlused, seda suure-
mad on tremori sageduse keskmised. Saadud andmed on koos-
kolas mitmete autorite (Krestovnikov [l], Smirnov
[31 jt.) uurimistulemustega teiste stardieelse seisundi nditajate,
nagu pulsisagedus, vererohk jne. alusel.

Vottes tremori sageduse analiiiisil aluseks naisujujate narvi-
protsesside jou, liikuvuse ja tasakaalu, ilmneb vaatlustulemuste
pohjal, et tugevate tasakaalustatud liikuvate narviprotsessidega
naisujujatel (narvisiisteemi tiiiibi mddramiseks kasutati komp-
leksselt anamnestilist ja motoorsete reflekside meetodit, assotsi-
atsioonikatset ja pedagoogilist vaatlust) on treeningupievade
tremori sagedused koik vordlemisi stabiilsed ning on nende tree-
ningupéeva iildise keskmise — 45,0 kontakti — vahetus lahedu-
ses. Voistlustel 40—30 minutit enne starti on tremori sageduse
keskmine aga mirksa korgem — 61,2 kontakti ja suureneb stardi
lihenemisega keskmiselt 78,4 kontaktini. Koikidel juhtudel tre-
mori sagedus stardi ldhenedes suureneb. Tremori individuaalsed
sagedused ei kaldu méirgatavalt korvale keskmistest. Korvale-
kaldumised keskmistest vairtustest on enamasti tingitud voist-
luste erinevast tdhtsusest ja voistlusalast.

‘Tugevate tasakaalustatud inertsete narviprotsessidega nais-
ujujatel olid tremori sageduse keskmised. voistluspdevadel vas-
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tavalt 48,0 ja 53,2 kontakti. Tremori sageduse pohjal voiks delda,
et neil on erutus madalam kui eelmisel grupil, kuid samas tuleb
lisada, et eriti heade sportlike tulemuste puhul on tremori indi-
viduaalsed sagedused ldhedased eelmise grupi keskmistele.

Tugevate tasakaalustamata nérviprotsessidega naisujujatel
olid tremori sageduse keskmised voistlustel 78,1 ja 88,1 kontakti,
kuid individuaalsed koikumised olid vdga suured. Nii esineb
40—30 minutit enne starti tremori sagedust 39 ja 142 kontakti
vahel ja 10—5 minutit enne starti 33 ja 154 kontakti vahel. Tre-
mori sagedus stardi ldhenedes kord suureneb, kord véaheneb.
Sageli esineb suhteliselt korget tremori sagedust, mis niitab, et
erutus on viga tugev. Pidurdusprotsesside norkuse tottu ei suu-
deta seda oigeaegselt maha suruda ning stardi ldhenedes are-
neb erutus veelgi, muutudes pahatihti iilepiiriliseks pidurduseks,
mis viljendub halbades voistlustulemustes ja vahetult enne starti
esinevas apaatias.

Teostatud vaatlused niitavad, et tremori sagedus on iiheks
viga ilmseks stardieelse seisundi siimptoomiks, sest tremori
sageduse muutused iseloomustavad hésti organismi erutussei-
sundit. Seepirast voib spordipraktikas stardieelse seisundi uuri-
misel seda meetodit laialdasemalt kasutada, eriti tema lihtsuse
tottu. Et tremori sageduse stabiilsus ja muutused teatud maééral
iseloomustavad ka narvisiisteemi omadusi, on vdib-olla voima-
lik tremori sageduse uurimisi kasutada ka nérvisiisteemi tiiiibi
maaramisel ithe abimeetodina.
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PULSIAEGADE MUUTUSTEST TOO PUHUL VOISTLUS-
EELSES OLUKORRAS

Asp. A. Viru
TRU fiisioloogia kateeder ja kehalise kasvatuse ja spordi teooria kateeder

K. M. Smirnovi [7; 8 9] uurimused on niidanud, et voist-
lusolukorras pohjustab fitiisiline pingutus tavalisest suurema pul-
sisageduse ja gaasivahetuse tousu. Nende andmete alusel tehakse
jéreldus, et voistlusolukorras organismi kohanemine fiiiisilise
pingutusega erineb tavalisest. Siinjuures aga kerkib kiisimus,
kuivord on kohanemine fiiiisilise pingutusega voistlusolukorras
seoses stardieelse seisundi iseloomu erinevustega. Selle kiisimuse
selgitamine oli kdesoleva t66 eesmargiks.

Kéesolevates vaatlustes jilgiti pulsiaegade muutuste diinaa-
mikat fiiiisilise pingutuse -korral, mis sooritati 30—90 minutit
enne mitmesuguse tdhtsusega voistlusi ja puhkepédevadel véima-
likult samades tingimustes. Fiiiisiliseks pingutuseks oli 15-sekun-
dilise kestusega maksimaalse kiirusega sooritatud t66 veloergo-
meetril. Too kiiruse néditajana registreeriti 15 sekundi véiltel soo-
ritatud pedaalide tdispoorete arv. Pulsiajad (siidame tsiikli kes-
tused) registreeriti! vaatlusaluse istudes enne veloergomeetrile
asumist, veloergomeetril enne té6d, t66 ajal ja peale t66d. Vaat-
lusaluse veloergomeetrile asumise jiarel anti instrukisioon, et
tdpselt iithe minuti pédrast tuleb sooritada ettendhtud t66,
10 sekundit enne t66 algust anti eelkdsklus «valmis». T66 algas
kaskluse «aiga» ja loppes kiskluse «lopp» jirel. Vaatlusi teos-
tati 23-1 meistri- ja I jargu sportlasel (vanus 18—28 a.) mitme-
sugustelt spordialadelt. Uldse teostati 64 vaatiust enne voistlust

! Sidame tsiikli kestuste mdédramiseks ordinaatidena registreeriti inter-
vall elektrokardiogrammi R-sakkide vahel, kasutades TRU eksperimentaal-t56-
kojas konstrueeritud spetsiaalset voimendajat ja TRU [iisioloogia kateedris
konstrueeritud ordinaat-ajakirjutajat. Seega osutus ydimalikuks stidame tsiikli
kestuste katkematu ja vigadeta registreerimine ka vaatlusaluse liikumisel
modda ruumi ja intensiivse pingutuse sooritamisel.
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ja 51 vaatlust puhkepdevadel. Vaatlustulemuste labito6tlemisel
kasutati variatsioonstatistika meetodeid.

Uldtuntud asjaoluks on siidametegevuse kiirenemine stardi-
eelses seisundis. Ka kiesolevates vaatlustes niitasid enne velo-
ergomeetrile asumist registreeritud pulsiajad, et 76%-1 voistlus-
eelsetest vaatlustest on siidame minutisagedus korgem kui antud
vaatlusalusel puhkepieva vaatlustes. 36%-1 vaatlustest iiletas
voistluste eel tdheldatud siidame minutisagedus rohkem kui
10 166gi vorra antud vaatlusalusel puhkepdeva vaatlustes tédhel-
datud korgeima sageduse. Eriti korgeid siidamesagedusi (84—
100 166ki minutis) tiheldati peaasjalikult enne vastutusrikkamaid
voistlusi. ‘ :

Edasiselt niitasid kiesolevad vaatlused, et veloergomeetrile
asumisele kaasneb nii puhkepdeva kui ka voistluste eelseis vaat-
lusis pulsiaegade terav lithenemine. Instruktsioon, et iihe minuti
pirast toimub 166, kutsus aga esile pulsiaegade jarsu pikene-
mise. 20—30 sekundit peale instruktsiooni osutusid pulsiajad pike-
mateks kui enne veloergomeetrile asumist. Seejirel stabiliseeru-
sid pulsiajad tasemele, mis keskmise pulsiaja suhtes 50%-1 vaat-
lustest ei erinenud oluliselt veloergomeetrile asumise eelsest tase-
mest, 50%-1 osutus keskmine pulsiaeg 0,04—0,12 sekundi vorra
liihemaks. Olulised erinevused puhkepdevadel ja enne voistlust
teostatud vaatluste vahel puudusid, vélja arvatud 2 voistluseel-
set vaatlust, kus instruktsioonile ei jirgnenud pulsiaegade pike-
nemist, s. o. siidametegevuse aeglustumist.

Eelkisklusele «valmis» jargnes 80%-1 vaatlustest respiratoor-
set ariitmiat iiletav pulsiaegade lithenemine. Sellele vastas puhke-
pdeva vaatlustes siidame minutisageduse suurenemine 10—18
166gi vorra (keskmiselt 14,6 -~ 1,13). Vdistluste eelseis vaatlusis
oli kisklusele jirgnev pulsiaegade lithenemine 27 vaatluses ula-
tuslikum kui antud vaatlusalusel puhkepdeva vaatlustes (vastav
minutisageduse tous oli 3—20 166gi vorra suurem), 16 vaatluses
erinevus puhkepdeva vaatlustest puudus ja 6 vaatluses oli reakt-
sioon viiksema ulatusega. Nagu varem kirjeldatud [6; 10], jérg-
nes siidametegevuse kiirenemisele veel enne t60 algust aeglus-
tumine kaskluse-eelsele tasemele.

14 vaatlusaluse juures vois erinevates voistluste eelseis vaat-
lusis eelkdskluse jarel tdheldada kord tavalisest ulatuslikumat
kiirenemist, kord puhkepdeva vaatlusist mitteerinevat kiirenemist,
kord kiirenemisreaktsiooni puudumist. Késklusejargse kiirenemis-
reaktsiooni puudumise juhtudel vaatlusalused teatasid, et nad
suhtuvad eelolevasse voistlusse iikskoikselt voi voistlevad vastu-
meelselt.

Enne veloergomeetrile asumist tdheldatud korgenenud pulsi-
sageduse juhud ei iihtunud alati tavalisest ulatuslikuma késkluse-
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jargse kiirenemise juhtudega. Siiski reas voistluste eelsetes vaat-
lustes kaskluseelne korgenenud pulsisagedus summeerus ulatus-
likuma kiirenemisreaktsiooniga. Selle tulemusena vastas 22-s
vaatluses kasklusele jargnevatest pulsiaegadest lithimale 10—34
166gi vorra korgem minutisagedus kui puhkepdeva vaatlustes.

Siidametegevuse todpuhune kiirenemine osutus vorreldavaks
vaid 39-s puhkepdeva ja 43-s voistluste eelses vaatluses, kuna
reas vaatlustes mitmesugused asjaolud (nditeks jalgade libise-
mine pedaalidelt t66 ajal jm.) vdhendasid mérksa tehtud to6
hulka. T66 téitekadsklusele «alga» jdrgnes juba esimesest pulsi-
ajast alates pulsiaegade lithenemine. Pulsiaegade lithenemine,
s. o. sildametegevuse kiirenemine kestis kuni t66 16puni. Respi-
ratoorne ariitmia oli t66 ajal vaevalt méirgatav. Puhkepdeva vaat-
lustes vastas t66 viimastel sekunditel pulsiaegade tase siidame-
sagedusele 112—134 (keskmiselt 124 -- 1,47) 166ki minutis. Vaist-
luste eel vois 25-s vaatluses 43-st aga tdheldada, et t66 16pul oli
pulsiaegade kestusele vastav siidame minutisagedus 4—17 166gi
vorra korgem kui antud vaatlusalusel puhkepdevadel. Seoses sel-
lega omas voistfuste eelsete vaatluste keskmine (133,5-+ 1,87)
usutavat erinevust puhkepdeva vaatiuste keskmisest.

70% vaatlusaluste juures tuli ilmsiks, et pulsiaegade liihene-
mine saavutab t66 lopuks tavalisest suurema ulatuse siis, kui
kaskluse jdrel vois tdheldada eriti lithikesi pulsiaegu. 13-s voist-
luste eelses vaatluses, kus eelkédsklusele jargnevaist pulsiaega-
dest lithimale vastas 10 ja enama 106gi vorra korgem minutisage-
dus kui puhkepdeva vaatlustes, 6li t66 viimaste sekundite aegse-
tele pulsiaegadele vastav sagedus keskmiselt 138,6 + 2,74 166ki
minutis. Statistiline analiilis niitas, et antud keskmine omab
usutavat erinevust iilejddnud voistluseelsete vaatluste keskmisest
sitdamesagedusest (130,7 + 2,18 166ki minutis).

Voistluste eel suutis vaatlusalune real juhtudel 15 sekundi
viltel sooritada 2—5 pedaalide taispdoret rohkem kui puhkepaeva
vaatlustes. Neis vaatlusis oli alati tdheldatav, et eelkdsklus ja
t66 pohjustasid siidamesageduse ulatuslikuma kiirenemise. Tava-
lisest ulatuslikumat toopuhust kiirenemist vois aga tdheldada ka
siis, kui erinevused t86 teostamise kiiruses puudusid, ja isegi
siis, kui vaatlusalune sooritas kuni 4 pedaalide tdisporet vahem
tavalisest.

Peale t60 16ppu piisis nii puhkepdevade kui ka voistluste eel-
setes vaatlustes pulsiaegade kestus 4—8 sekundi véltel t66 lopul
taheldatud tasemel. Seejdrel hakkasid pulsiajad vdhehaaval pike-
nema ning iitha selgemalt hakkas ilmsiks tulema respiratoorne
ariitmia. 25—40 sekundit pdrast to66 loppu tekkis pulsiaegade
jarsk pikenemine koos respiratoorse ariitmia jarsu suurenemisega.
Naasmine todeelsele tasemele saabus puhkevaatlustes 1 min.
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13 + 2,1 sekundit pérast t66 loppu. Voistluseelsetes vaatlustes
vois - iiksikutel juhtudel tdheldada siidametegevuse aeglasemat
taastumist. Pirast tG0eelse taseme saavutamist vois tdheldada
korduvaid laineid tooeelsest minutisagedusest madalamatele tase-
metele.

Seega antud uurimised niitavad, et voistluste eel nii 166
eelkisklus kui ka t66 ise voivad pohjustada siidametegevuse tava-
lisest suurema kiirenemise. Tavalisest suurem reaktsioon eelkésk-
lusele esines aga ainult 42%-1 ja t66le 56%-1 vaatlustest. Seoses
sellega on toenioline, et need muutused reaktsioonides tulevad
ilmsiks ainult teatud iseloomuga stardieelsete seisundite puhul.

E.M.Kozinski[2] ning S.P.Letunov ja N.D.Gra-
jevskaja [4] on nididanud, et siidametegevuse' tingitud ref-
lektoorse kiirenemise ulatus muutub seoses organismi seisundi
muutumisega. Tingitud reflektoorse talitluse muutustes avaldu-
vate keskniarvisiisteemi funktsionaalse seisundi muutuste esine-
mist stardieelses seisundis on ndidanud Z. I. Birjukova [1].
Seega voib tiheldatud muutusi kdsklusele jargnevas siidametege-
vuse Kiirenemises seostada kesknarvisiisteemi funktsionaalse
seisundi muutustega ja kasklusele jérgneva siidametegevuse
reaktsiooni alusel voib teha oletusi stardieelse seisundi iseloomu
kohta.

Kiesolevates vaatlustes kasutatud fiiiisiliseks pingutuseks oli
suurte lihasgruppide poolt maksimaalse kiirusega teostatud t6o,
mis nouab lihaste tegevust teenindavate organsiisteemide, nende
hulgas ka siidametegevuse, ulatuslikku mobiliseerimist. Selleks
aga kulub kirjanduse andmetel 2—4 minutit. Jarelikult voib 15-
sekundilise t66 lopuks saavutatud siidamesageduse abil iseloo-
mustada sissetéotamisprotsesside kiirust ning juhud, kus siidame-
sagedus t66 16puks joudis korgemale tasemele, rddgivad, et antud
seisundis organismi kohanemine fiiiisilise pingutusega kulges
soodsamalt. Sellised juhud esinesid peaasjalikult siis, kui eel-
kisklusele jargnev siidametegevuse ulatuslik kiirenemine, sum-
meerudes eelneva korge tasemega, viis siidametegevuse enne to0
algust korgetele véartustele. Sellele voib ndha analoogiat
R.P.Olnjanskaja [5] andmetest, kust ilmneb, et té6puhune
gaasivahetuse tous on seda suurem, mida suurema gaasivahetuse
tousu pohjustasid tingitud drritajad enne t66d. Sama on naida-
nud ka J. B. Lehtman [3], kes kasutas téod signaliseeriva
arritusena sonalist instruktsiooni. Seega ndeme, et todpuhuste
muutuste ulatus on seoses reakisiooniga stardiseisundis esine-
vatele tingitud &rritajatele. Et kédesolevad vaatlused viitavad
seosele stardikisklusele jargneva reaktsiooni ja stardiseisundi
iseloomu vahel, siis jarelikult peab olema seos ka stardieelse sei-
sundi iseloomu ja organismi fiilisilise pingutusega kohanemise
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vahel. Teatud iseloomuga stardieelse seisundi korral kulgeb
organismi kohanemine eriti soodsalt.
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FUUSILISE TOO JARGSELT HAPNIKU INHALEERIMISE
MOJUST GAASIVAHETUSELE JA ARTERIAALSE VERE
OKSUHEMOGLOBIINI SISALDUSELE

Med. tead. kand. O. Imelik ja asp. A. Viru
TRU fiisioloogia kateeder

Uurides hapniku tédjargse inhaleerimise moju hingamise ja
sildametegevuse niitajate taastumiskoveratele (Imelik, Viru
ja Unger [8]) kerkis iiles kiisimus sel puhul esinevatest muu-
tustest gaasivahetuses.

Vaatlused teostati kuuel 21—24 a. vanusel kehakultuuriosa-
konna meesiiliopilasel. Vaatlusalused sooritasid t66 veloergo-
meetril. T66 kestuseks oli 5 minutit. Veloergomeetri 3-kg-lise koor-
muse juures hoidis vaatlusalune kogu t66 kestel maksimaalset
sotkumistempot. Vaatlusalusel registreeriti kopsude ventilatsioon
gaasikella abil, vere oksithemoglobiini protsent oksithemomeetri
abil ja voeti proovid gaasanaliiiisi jaoks. Gaasanaliiiis teostati
Haldane’i aparaadi abil. Registreerimist viidi l1dbi 5 minuti kes-
tel enne t60d ja t66 valtel ning 10 minuti kestel peale t66 lope-
tamist. Ohuproovid gaasanaliiiisi jaoks voeti enne t66d, t66 tei-
sel ja viiendal minutil ning viiendal ja kiimnendal minutil peale
t66 lopetamist. Katset korrati umbes tunniajalise vaheaja jarel.
Osas katsetest anti vaatlusalusele peale esimese, osas peale teise
t66 l1opetamist kahe minuti véltel Douglase kotist sisse hingata
puhast hapnikku.

Ventilatsioon tousis koigil vaatlusalustel t66 teisel minutil
piiridesse 70 liitrit minutis ja piisis védikeste koikumistega selli-
sel korgusel kuni t66 16puni. Peale t66 lopetamist langes venti-
latsioon esimese kahe minuti véltel piiridesse 20—-30 liitrit minu-
tis. Edasine ventilatsiooni langus toimus aeglaselt. Kiimnenda
minuti 16puks jdi ventilatsioon kuni 5 liitrit minutis korgemale
toGeelsest tasemest. .

Oma eelnevas uurimuses sedastasime enamikul vaatlusalustel
peale t66 lopetamist toimunud hapniku inhaleerimise ajal tundu-
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valt suuremat ventilatsiooni langust kui 6hu hingamisel. Kies-
oleva t60 vaatlusalustel sellist erinevust ei esinenud. Ventilat-
siooni koverad olid samal vaatlusalusel molemas katses peaaegu
kokkulangevad. Selline lahkuminek meie varasematest tdhele-
panekutest on seletatav reaktsiooni individuaalsete erinevustega
hapniku suhtes. Nii leiavad ka Hill, Long ja Lupton [7]
ja Fomitsev [B], et mitte koigil vaatlusalustel ei esine td6-
aegsel hapniku inhaleerimisel ventilatsiooni langus.

Vere oksiihemoglobiini sisaldus langes t6d viltel puhkeolu-
korra 96%-It keskmiselt 90%-ni. Uldreeglina toimus esimese
minuti véaltel peale t66 Iopetamist oksithemoglobiini protsendi
edasine langus. Jargnevalt vere oksiihemoglobiini protsent jark-
jargult tousis ja joudis kiimnenda minuti 10puks keskmiselt
94%-ni. :

Peale 160 lopetamist toimunud hapniku manustamise valtel
tousis vere oksithemoglobiini protsent kiiresti ja {iletas enamikul
juhtudel hapniku sissehingamise teisel minutil téoeelse vaartuse.
Kohe peale hapniku inhaleerimise lopetamist oksiithemoglobiini
protsent langes. Langus toimus tavaliselt madalamale vastaval
toojargsel minutil ilma hapniku kasutamiseta esinenud vaartu-
sest. Oksithemoglobiini kover piisis kuni kiimnenda minuti 16puni
madalamal kui ilma hapniku kasutamiseta.

Hingamiskoelitsient oli koigil vaatlusalustel t66 kolmandal
minutil tousnud 1,0 piiridesse ja piisis samal korgusel ka to6o
viiendal minutil. Hapniku kasutus tousis t66 ajal paralleelselt
ventilatsiooniga, ulatudes kuni 3 liitrini minutis. Viiendal minu-
til peale t66 lopetamist piisis hingamiskoelitsient peaaegu t66-
aegsel tasemel. Kiimnendaks minutiks ldhenes hingamiskoefitsient
puhkeolukorra véirtustele, jaddes enamikul vaatlusalustest sel-
lest korgemale.

Hapniku inhaleerimise puhul oli hingamiskoefitsient viiendal
minutil peale t66 [opetamist keskmiselt korgemal tasemel kui ohu
hingamisel.: See suurenemine oli tingitud nii siisihappegaasi suu-
remast eritusest kui ka hapniku kasutuse langusest. Hapniku
inhaleerimise ajal alveolaardhus esinevat siisihappegaasi suure-
mat pinget on tidheldatud paljude autorite poolt (Haldane ja
Priestley [6], Asmussen ja Nielsen (11, Bannis-
ter ja Cunningham [3], jt.). Sellega koos_ esinev vere
piimhappe sisalduse langus (Asmussen jt. [1; 2]) néitab, et
hapniku inhaleerimise kestel toimuvad organismis oksiidatsiooni-
protsessid ulatuslikumalt. Meie poolt kolm minutit peale hapniku
inhaleerimise ldpetamist tdheldatud siisihappegaasi erituse tous
peab olema tingitud hapniku inhaleerimise ajal suurenenud oksii-
datsiooniprotsessidest. Samal ajal nditab hapniku utilisatsiooni-
protsendi arvel esinev hapniku kasutuse langus madalamale kui
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see on vastaval minutil peale t66 1opetamist ilma hapniku hinga-
miseta, et peale hapniku sissehingamist oksiidatsiooniprotsesside
ulatus védheneb. See viitab hapniku vola ulatuslikumale likvidee-
rimisele hapniku inhaleerimise ajal, mida on tdheldanud ka
Fomitsev [4].

Kiimnendal minutil peale t66 lopetamist, see on kaheksandal
minutil peale hapniku inhaleerimise 10ppu, on hapniku kasutus
peamiselt utilisatsiooniprotsendi languse tottu ikka veel viiksem
kui vastaval minutil ilma hapniku manustamiseta. Siisihappegaasi
erituse vdhenemise tottu on aga hingamiskoefitsiendi erinevus
peaaegu kadunud. R

Peale puhta hapniku hingamist esinev hapniku utilisatsiooni-
koefitsiendi ja arteriaalse vere oksithemoglobiini sisalduse lan-
gus madalamale ilma hapniku manustamiseta esinevatest vaar-
tustest nditab, et peale hapniku inhaleerimist on vere hapniku-
siduvuse voime hapniku normaalse partsiaalrohu juures lange-
nud.
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ALKOHOLI MOJU KIIRUSELE, JOULE JA REAKTSIOONI
TAPSUSELE

Med. tead. kand. O. Imelik, V. Kuik, P. Hein, ja E. Kurrik
TRU fiisioloogia kateeder

Alkoholi méju organismile on uuritud vdga palju ja mitme-
kiilgselt. Peaaegu koik autorid tdheldavad alkoholi ebasoodsat
moju organite funktsioonidele ja toovoimele. Sellegiparast esineb
veel sportlaste seas arvamist, et alkoholi on voimalik kasutada
dopinguna paremate sportlikkude resultaatide saavutamise ees-
margil. Seetottu seadsime enesele {ilesandeks selgitada alkoholi
moju moningate erinevat liiki harjutuste ladbiviimisele.

Vaatlused .teostati kiimnel 20—22 a. vanusel alkoholiga har-
jumatul kehakultuuriosakonna iiliopilasel. Katse korraldus oli
jdrgmine. Vaatlusalusele anti tithja kohuga juua 100 g 50%-list
alkoholi. Vaatlusi teostati ajavahemikus 30 min. kuni 60 min.
peale alkoholi manustamist, millisel ajavahemikul alkoholiga har-
jumatuil inimestel esineb veres alkoholi kontsentratsiooni maksi-
mum. 30 min. peale alkoholi manustamist lasti kéigil vaatlusalus-
tel teha iihesugune soojendus (kolm ringi kerget jooksu kiiren-
dustega, hiipped, kerge voimlemine). Soojendusele jirgnevalt
jalgiti 5 min. kestel siidame 166gisageduse, siistoolse ja diastoolse
vererdhu ja hingamissageduse taastumist. Seejdrel, s.o0. 40 min.
peale alkoholi manustamist médrati hiippevoime. 50 min. peale
alkoholi manustamist viidi 14bi 20- m l&htejooks ja- sellele jarg-
nevalt jalgiti 5 min. kestel eespool nimetatud vegetatiivsete nai-
tajate taastumist. Umbes 55 min. peale alkoholi manustamist lasti
vaatlusalustel teostada kidte koverdusi rippasendist kuni suut-
likkuse piirini ja sellele jargnevalt registreeriti veelkord 5 min.
viltel vererdhu, siidame- ja hingamissageduse taastumist. Lisaks
nimetatud uurimistele viidi enamikul vaatlusalustest enne ja péarast
viimast t66d labi veel nn. tdpsusproov. See proov seisneb selles,
et vaatlusalune kidivitas nupule vajutamisega elekterstopperi ja
pidi sorme nupult dravotmisega stopperi kaigu teataval kindlal
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punktil katkestama. Stopperi kdigu katkestamise erinevus maééra-
tud punktist registreeriti sajandik-sekundilise tdpsusega.

Koik nimetatud vaatlused teostati eelneval vaatluspdeval tap-
selt samas jirjekorras ja .ajalises vahekorras samadel vaatlus-
alustel samades tingimustes ja samal kellaajal ilma -alkoholi
manustamata.

Kohalt korgushiippe tagajiarjed miarati kolmes katses. Alko-
holi manustamise jarel oli kdigil vaatlusalustel kolme katse mak-
simaalne tulemus viiksem kui ilma alkoholi manustamiseta. Eri-
nevus ulatus neljast kuni seitsme sentimeetrini (naiteks 72 cm
ilma alkoholita, 65 cm alkoholiga). Seega olid hiippe juures maa-
ravat osa etendavad lihaste kontraktsiooni tugevus ja kiirus alko-
holi mojul langenud.

20 m lahtejooksu tagajirg oli enamikul vaatlusalustest peale
alkoholi kasutamist halvenenud. Niiteks 3,1 sek. ilma alkoholita,
3,4 sek. alkoholiga; 3,3 sek. ilma alkoholita, 3,5 sek. alkoholiga.
Seega ilmneb selgelt alkoholi negatiivne moju ka kiirusharjutu-
sele, millele monede autorite (Asmussen ja Beje [1] arva-
tes alkohol sellistes hulkades moju ei avalda. Ka meie katsetes
piisis monel iiksikul vaatlusalusel distantsi ldbimise aeg peale
alkoholi manustamist endisena. Iseloomustavaks alkoholi mojule on
asjaolu, et vaatlusalune, kes ldbis distantsi tunduvalt halvema
ajaga kui tavaliselt (niit. 4,1 sek. 3,1 sek. asemel), voib ise olla
arvamisel, et ta piistitas uue isikliku rekordi.

Kite koverdusi oli vaatlusalune peale alkoholi manustamist
suuteline tegema védhem. Erinevus ulatus iihest kuni viie kover-
duseni.

Taastumiskoverates olid alkoholi mdjul esinevad muutused
samasuunalised nii soojenduse, l4dhtejooksu kui ka kéte koverduse
jargselt. Hingamisreaktsiooni ulatus oli {ildreeglina véiksem, mille
pohjuseks tuleb lugeda alkoholi selliste dooside puhul esinevat
hingamistsentrumi erutatavuse langust (Heymans, Cordier
[2], jt.). Siidame l6égisagedus tousis rohkem, kuigi vaat-
lusaluste poolt teostatud t66 hulk oli peale alkoholi manustamist
viiksem. Samuti suurenes koigi pingutuste puhul koigil vaatlus-
alustel rohkem siistoolne vererohk. Seega oli treenitute reaktsioon
alkoholi méjul muutunud sarnasemaks treenimatuile (Gra -
megna [3]). Diastoolse rohu osas esines alkoholi mdjul muu-
tus peamiselt suurema languse suunas, mida oleks véimalik sele-
tada veresoonkonna toonuse langusega alkoholi toimel.

Téapsusproovi puhul esines ilma alkoholi manustamiseta puh-
keolukorras kuni 0,03-sekundiline hélve iihele voi teisele poole
mairatud punkti. Peale filiisilist pingutust oli hdlve suurem, kuni
0,07 sekundit. Alkoholi mojul suurenes hilve puhkeolukorras 0,06
sekundini, peale fiitsilist pingutust 0,12 sekundini.
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Seega niitavad meie katsete tulemused, et alkoholi kasutamine
fuiisilisele pingutusele eelnevalt avaldab negatiivset moju nii kii-
rusele, joule kui ka reaktsiooni tipsusele.
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NARVISUSTEEMI TUUBI TUNDMISE TiHTSUSEST
TREENERI PRAKTILISES TOOS

S. Kureniit
TRU kehalise kasvatuse ja spordi teooria kateeder

Edukaks treeningtéd labiviimiseks peaks iga spordipedagoog-
treener tundma I. P. Pavlovi opetust narvisiisteemi tiiiipidest, sest
ainult erutus- ja pidurdusprotsesside vahekordade o0ige hinnang
lubab aru saada opilase tujudest, kditumisest, edust ja ebaedust.
Taotledes korgeid sportlikke tagajirgi kuhjavad treenerid pahatihti
kohustusi, pahandavad ebaedu iile, unustades, et eriti norku ja
tasakaalustamata nérvisiisteemi tiiiibiga isikuid voib see eemale
kiskuda sporditoost. Kehakultuur, sportlik treening peaks aga
olema abinouks inimese néarviprotsesside pohiomaduste — jou,
liikuvuse ja tasakaalu arendamisel.

Korgema nérvitalitluse tiiiibi méddramiseks kasutatakse edu-
kalt mitme meetodi, nagu anamnestilise meetodi, reflekside mee-
todi, assotsiatsioonikatse, autobiograafiliste andmete ja vaatluste
kompleksi. Praktilises treeneritéos voiks esialgu laia kasutamist
leida anamnestiline meetod koos autobiograafiliste andmete ja
pedagoogilise vaatlusega. Treeneril-spordipedagoogil, kes to6tab
aastaid koos oOpilasega, kellel peab olema hea kontakt ka opilase
vanematega ja kooliga, kellel on hea voimalus jdlgida oma opi-
lase t66voimet, fiiiisilist arengut, koordinatsioonivoimeid, kditumist
erinevates olukordades, kellel on alati hea voimalus laskuda viga
usalduslikku vestlusse vastavate sihikindlate anamnestiliste kiisit-
luste pohjal, ei tohiks olla raske luua selget pilti oma G&pilase
narvisiisteemi tiiiibist ning vastavalt sellele reguleerida tema tree-
ningmeetodit ja pedagoogiliselt suunata opilase kditumist. Nime-
tatud meetodi kasutamisel esineb teatud méaéaral eksimise voima-
lusi, eriti ndrvikava tiilibi omaduste maskeeringute puhul. Viga
on kahtlemata suurem, kui treenerid, mitte usaldades anamnesti-
list meetodit voi kartes eksida, loobuvad iildse nérvisiisteemi tiiiibi
médramisest. Laboratoorseid meetodeid ei saa kéesoleval ajal
veel laialdaselt ja igasugustes tingimustes kasutada.
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Allpool esitame anamnestilise kiisitluse pohilised punktid, mille
aluseks on voetud prof. F. Maijorovi, Tartu Psiihhoneuroloogilise
Haigla ja biol. tead. kand. Z. Birjukova anamneesilehed.

Nérviprotsesside jou hindamisel peaks arvestama iildist t66-
voimet nii sportlikus kui ka vaimses tegevuses, piisivust, sihikind-
lust, kannatlikkust, aktiivsust, julgust, suurte treeningkoormuste
ja raskete olukordade talumist, oskust mobiliseerida oma joudu
vajalikul hetkel, voimet optimaalselt esineda spordivoistlustel ka
norga konkurentsi puhul, iletreeningu esinemist, kditumist voist-
lustel, sportliku reziimi pidamist, suhtumist ebaedusse.

Nérviprotsesside tasakaalu hindamisel peaks arvestama emot-
sioonide tugevust, nende viljendumist, tagasihoidlikkust, kaitu-
mist erinevates olukordades (kodus, kollektiivis jne.), voimet teisi
dra kuulata, oodata kedagi, karsitust, rahutust, konfliktide esine-
mist, distsiplineeritust, tujukust, stardieelse seisundi véljendu-
mist.

Néarviprotsesside liikuvuse hindamisel aga peaks arvestama
kiiret voi aeglast kohanemisvoimet uutes olukordades, uute kaas-
laste seas, iihelt tegevuselt teisele imberliilitumise kiirust, valesti
opitust vabanemist ja {imberoppimise kiirust, mittevajalikest har-
jumustest loobumise voimet, uinumise ja drkamise kiirust ning
stardieelsest erutusest vabanemist.

Leides koigile eespool esitatud kiisimustele siigavalt ldbimoel-
dud pdhjendatud vastused, arvestades kasvatuse, labielatu, majan-
duslike tingimuste jne. mdju, on iga treener kahtlematult astu-
nud sammu edasi treeneritoos.

Opilaste nérvisiisteemi tiiiipi tundes saab mojutada ka stardi-
eelset seisundit. Stardieelse seisundi tundmine omakorda abis-
tab teatud méiral tiiiibi mddramist. Et ettekandja on spetsiaalselt
uurinud naisujujate stardieelset seisundit ja selle olenevust nér-
visiisteemi tiiiibist, siis sellest 1dhemalt.

Esialgsete vaatlustulemuste pohjal voib delda, et tugevate tasa-
kaalustatud liikuvate narviprotsessidega naisujujatel esineb pea-
miselt optimaalne stardieelne seisund, nn. voistlusvalmidus,
mida toendab rekordiliste voi sellele ldhedaste tulemuste saavu-
tamine. Voistlustel esineb tunduvalt suurem erutusseisund vorrel-
des treeningupievaga. Stardi ldhenedes erutus areneb, kuid jaab
optimaalsuse piiridesse.

Tugevate tasakaalustatud inertsete narviprotsessidega nais-
ujujatel esineb samuti optimaalne erutusseisund, sest saavutatud
tulemused on alati head, kuid rekordilisi tulemusi esineb neil
harvemini ja stardieelse seisundi néditajate pohjal on neil erutus
madalam kui eelmisel grupil.

Tugevate tasakaalustamata narviprotsessidega naisujujatel
esineb kord apaatia, kord iilierutus, kord optimaalne stardieelne
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seisund, mis peegeldub voistlustulemuste ebastabiilsuses. Stardi-
eelse erutuse nditajad on viga litkuvad. Sageli esineb stardieelses
olukorras viga korge erutusseisund, mis areneb iilepiiriliseks
pidurduseks, viljendudes stardieelses apaatias.

Treenerid saavad mojutada oOpilase nérviprotsesse peamiselt
teise signaalsiisteemi kaudu. Soébralik sona, keskkond, kollektiiv
voib Oigeaegselt pidurdada erutuse arengut iilierutuseks.



ULDHARIDUSLIKE JA KORGEMATE KOOLIDE
KEHAKULTUURIRUUMIDE JA SPORDIINVENTARI SANI-
TAAR-HUGIEENILISEST SEISUNDIST TARTU LINNAS

H. TIIK
TRU hiigieeni kateeder

Noore pélvkonna kasvatamisel ei tohi alahinnata kehalist kas-
vatust ja sporti kui kommunistliku kasvatuse lahutamatut osa.
Kiisimuse selgitamiseks, kas Tartu koolide ja korgemate oppe-
asutuste kehakultuuriruumid ja spordiinventar voimaldavad edu-
kalt taita neile pandud iilesandeid noorsoo fiiiisiliste voimete tost-
misel, teostati 26. XI—20. XII 58. a. Tartu iildhariduslike ja kor-
gemate koolide kehakultuuriruumide ja spordiinventari sanitaar-
hiigieeniline uurimine.

T66 eesmirgiks oli:

l. Saada iilevaade Tartu kehakultuuriruumide ja nende juurde
kuuluvate korvalruumide suurusest, anda nende kohta hinnang.

2. Uurida voimlate seisundit iildhariduslikes koolides, vilja
selgitada tegelik olukord kehalise kasvatuse tundide libiviimisel
koolis.

3. Midrata kehakultuuriruumide mikroklimaatilised tingimu-
sed ja ndidata teid esinevale puuduste kdrvaldamiseks.

4. Vilja selgitada kehakultuuriruumide ja spordiinventari kor-
rashoiu ja puhastamise alal esinevad puudused, tédtada vilja
ettepanekud kehakultuuriruumide ja spordiinventari ratsionaalse
puhastamise ja korrashoiu kohta.

5. Silmas pidades kehakultuuri ja spordi tidhtsust noorsoo
kasvatamisel ja arvestades esinevaid puudusi kehakultuuriruumide
mootmete osas, esitada ettepanekud nende ruumide soovitava
arvu ja suuruse kohta.

Uurimise véltel teostati kehaliseks kasvatuseks kasutatavate
ruumide mootmine, kirjeldati ruumide sisseseadet ja sanitaarset
korda ning spordiinventari seisundit. Kiisitluse teel saadi ruu-
mide ekspluatatsiooni kohta tdiendavaid andmeid koolide direk-
toritelt, komandantidelt, kehalise kasvatuse Gpetajatelt ja kooli-
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teenijatelt. Kehakultuuriruumides uuriti valgustustingimusi, kus-
juures erilist tdhelepanu poorati kunstlikule valgustusele, uuriti
ruumide mikrokliimat ja tuulutus- ning kiittereziimi. Mdarati kind-
laks kehakultuuriruumide sanitaarne seisund, inventari seisund ja
selle piisavus, selgitati, kuidas toimub ruumides koristamine, kas
ja kuidas teostatakse spordiinventari, eriti mattide puhastust.

T66 teostamise kdigus lisandusid veel tdhelepanekud saali eks-
pluatatsiooni ja puhastuse tegeliku teostamise kohta.

Uurimise kdigus selgus: :

1. Tartu iildhariduslike koolide voimlad ei vasta suuruselt
ega arvuliselt koolide vajadustele. Tihti puuduvad voimlate juu-
res rijetusruumid, kusjuures opilased kasutavad iimberriietumiseks
voimlat voi klassiruuume (2. Keskkool, 9. Seitsmeaastane Kool,
5. Seitsmeaastane Kool). Enamikul koolidest pole sooja dussi kas
dussiruumi puudumise (9. Seitsmeaastane Kool) v6i nende mitte-
korrasoleku tottu (enamus koole). Voimlate ja abiruumide sani-
taarne seisund on mitmes koolis mitterahuldav: vdrv porandatel
on kulunud, seinad on méairdunud, kohati on seintelt pudenenud
krohvi (TRU vdimla V. Kingissepa t.). Riietusruumides pole indi-
viduaalseid kappe ning nad on tavaliselt iile koormatud. Kéimlad
on dussiruumidest kaugel, mis pole hiigieeniliselt dige.

9. Enamus Tartu koole tddtab kahes, moned isegi kolmes
vahetuses (2. ja 4. Keskkool). See tekitab erilisi raskusi koolides
kehalise kasvatuse tundide planeerimisel ja ldbiviimisel. Paljudes
koolides antakse kehalise kasvatuse tunde mitmele klassile iihel
ja samal ajal, kusjuures osa klasse peab voimlema koridoris voi
selleks kohandatud klassiruumis. Peale selle on vanemates klas-
sides poisid ja tiitarlapsed vdoimlemistunnil eraldatud ning para-
tamatult peavad ithed voi teised voimlema koridoris. Kui koolis
on voimlemiseks kohandatud klassiruum, siis tekib ruumi suur
iilekoormus, ning voimlemistunni ldbiviimine on raskendatud. Nii
néditeks voimleb 2. Keskkoolis iithes 48 m2-lise porandapinnaga
klassiruumis korraga kuni 25 tiitarlast, seega tuleb iihe voimleja
kohta kasulikku pinda 1 m? noutava 4 m? asemel. TRU tosteruumis
porandapinnaga 40 m? ja kubatuuriga 137 m? treenis itheaegselt
18 tostjat. Seega tuli iga sportlase kohta 1 m? kasulikku pinda ja
7,7 m® ohku noutava 20 m® asemel. '

3. Suuri puudusi esineb voimlate valgustuses, eriti kunstliku
valgustuse suhtes. Nii nditeks oli Tartu 10. Seitsmeaastases Koo-
lis voimla keskmine valgustus kunstliku valgustuse puhul 4,5
luksi, kusjuures saali mones osas oli see ainult 2 luksi (hiigieeni-
line norm 50 luksi). Selline vdhene valgustus halvab kehalise kas-
vatuse opetaja téod ja voib viia traumatismile ning nagemisvoime
vihenemisele. Parem pole lugu ka korvalruumide valgustuse osas.

Vihe spordisaale on varustatud ventilaatoritega ning selle
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all kannatavad eriti vdikese kubatuuri ning suure libilaske vaja-
dusega spordisaalid (TRU tosteruum, 2. Keskkooli ja 9. Seitsme-
aastase Kooli voimlemiseks kohandatud klassiruumid). Seejuures
touseb ruumides temperatuur ja niiskus tunni 16pul tunduvalt,
tundide vaheaegu aga ei kasutata ratsionaalselt ruumide tuulu-
tamiseks.

4. Kehakultuuriruumide puhastamist ei teostata kiillaldase
hoole ja siisteemikusega. Seetottu on paljude spordisaalide poran-
dad mustad ja tolmused, olgugi et jutu jargi teostatakse saali
puhastust 4—5 korda pédevas. Eriti puudulik on kriiditolmu puhas-
tus, sest ainult marja lapiga iilekdimisel ei ole seda vodimalik
taielikult eemaldada. Tihti ei vasta esitatud andmed tegelikkusele,
sest koristajatele ei anta sageli aega saali puhastamiseks (TRU
V. Kingissepa tdn. voimla), voi nad ei teosta seda nii, nagu ette
on nihtud.

Ettepanekud:

1. Koolide direktoritel tuleb koos kehalise kasvatuse opeta-
jatega ldbi arutada ja korvaldada puudused kehalise kasvatuse
tundide ldbiviimisel koolis.

2. Koolide administratsioonil tuleb parandada kunstlikku val-
gustust kooli kehakultuuriruumides, asendades olemasolevad
viikese vattaaZiga lambid suurematega. -

3. Kooli teenindav meditsiiniline personaal peab paremini kont-
rollima spordisaalide ja spordiinventari puhtust, kooli administrat-
sioonil tuleb kindlustada kehaliseks kasvatuseks kasutatavate ruu-
mide pesemine 2 korda pédevas ning maérjalt pithkimine iga tunni
jdrel. Mattide katteid tuleb mérjalt piithkida kord pédevas, muud
inventari kord nddalas. Ei tohi lubada opilastel ega korvalistel isi-
kutel viibida spordisaalis tdnavajalanoudes.

4. Tuleb korrastada dussiruumid koolides ning kindlustada opi-
lastele soe dus$ peale kehalise kasvatuse tundi.

5. Lugeda vajalikuks planeerida ehitatavates koolimajades, mis
on arvestatud kuni tuhandele Gpilasele, 2 spordisaali mootmetega
vihemalt 25 12X 6 m ja 20X 10 X5 m ning planeerimisel
paigutada korvalruumid ratsionaalselt.

6. On vajalik kehakultuuriruumide arvu suurendamine kooli-
des juurdeehituste ning olemasolevate ruumide parema drakasu-
tamise teel.

7. On soovitav dra kasutada koik voimalused kehalise kas-
vatuse tundide labiviimiseks vabas ohus.



IMITEERIVATE HARJUTUSTE KASUTAMISEST KEHALISE
KASVATUSE PROTSESSIS.

E. Miepalu
TRU vehklemise ja poksi kateeder.

Viimasel ajal voib mirgata sportlikkude tagajargede kiiret
tousu paljudel spordialadel. Selle progressi iiheks pohjuseks on
eesrindlike meetodite kasutamine Opetamise ja treeninguprotses-
sis. Sportlaste liigutusvilumuste tdiustamine ja fiiiisiliste voimete
arendamine iratab iiha rohkem tdhelepanu treenerite, sportlaste
ja teaduslike téotajate hulgas. Praktilised kogemused néditavad,
et spetsiaalse kehalise ettevalmistuse parimaks ja otsustavamaks
vahendiks on tegevus alal, mis on spordivoistluse aineks.

Méningatel spordialadel on seda printsiipi klimaatiliste tingi-
muste ja pdhiharjutuste enda komplitseerituse tottu raske raken-
dada. Nende raskuste iiletamiseks kasutatakse mitmesuguseid
abistavaid ja ettevalmistavaid harjutusi, millede hulgas omavad
erilise koha imiteeriva iseloomuga harjutused. Need harjutused
peavad teatud mairal asendama pohiharjutusi iihel voi teisel ope-
tamise ja treeninguetapil. Vaatamata kiisimuse aktuaalsusele pole
senini sel alal teostatud kiillaldaselt uurimisi ja praktiliste koge-
muste iildistusi. Senini pole veel tdpselt ega selgelt formuleeri-
tud imiteerivate harjutuste enda moiste ega mairatud nende koht
kehaliste harjutuste klassifikatsioonis. Peale selle esineb mitme-
sugustes Opetamise ja treeningu metoodika kiisimustes, mis on
seotud imiteerivate harjutuste kasutamisega, samuti lahkarvamusi
iiksikute treenerite vaadetes.

Kiesolev ettekanne haarab antud probleemist iihe osa, mis
kisitleb imiteerivate harjutuste kasutamist praktilises kehalise
kasvatuse protsessis. Kiisimuse uurimiseks viidi labi pedagoogi-
lised vaatlused neljal spordialal — poksis, vorkpallis, suusatami-
ses ja kergejoustikus — algajate ja edasijoudnute gruppidega
aastase treeningutsiikli valtel. Vaatluse kadigus poorati peamine
tihelepanu jargmistele kiisimustele:
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1) Imiteerivate harjutuste koht kehalise kasvatuse tunni
struktuuris;

2) Kehaliste harjutuste Spetamisc metoodika seoses spetsiaal-
sete ettevalmistavate harjutuste kasutamisega;

3) Imiteerivate harjutuste kasutamine olenevalt treeningu-
perioodist ja harjutajate kontingendist.

Neljaosalise tunnistruktuuri juures leiavad imiteerivad harju-
tused kasutamist tunni ettevalmistavas ja pdhiosas. Tunni sisse-
juhatavas ja Iopetavas osas, mis ei ole otseselt seotud uue mater-
jali oppimisega, imiteerivaid harjutusi ei esine.

Imiteerivate harjutuste kasutamine tunni ettevalmistavas ja
pohiosas soltub spordiala iseloomust, iiksikute harjutuste komplit-
seeritusest, harjutajate kontingendist, treeninguperioodist jne.
Tunni ettevalmistavas osas kasutatakse imiteerivaid harjutusi
iildise liigutuskoordinatsiooni tdiustamiseks ja tuntud tehniliste
elementide viimistlemiseks ning organismi ettevalmistamiseks vas-
tavaks spetsiaalseks tegevuseks tunni pdéhiosas. Tunni pohiosas
aga on imiteerivad harjutused suunatud keerukamate tehniliste
liigutuste Oppimisele ja tdiustamisele ning organismi fiiiisiliste
voimete arendamisele. Algajate sportlaste treeningus kasutatakse
imiteerivaid harjutusi nii tunni ettevalmistavas kui ka pGhiosas,
kuna jargusportlaste treeningus kasutatakse neid olenevalt spor-
diala iseloomust peamiselt kas tunni ettevalmistavas véi pohiosas.

Koordinatsiooniliselt keeruliste kehaliste harjutuste Gpetami-
sel kasutatakse sageli spetsiaalseid ettevalmistavaid ja abista-
vaid harjutusi, mis voimaldavad neid paremini ja kiiremini oman-
dada. Imiteerivaid harjutusi kasutatakse opetamise algstaadiumis
liigutuste iildise koordinatsiooni omandamiseks (touke- voi heite-
liigutuste imiteerimine kergejoustikus ilma vahendita voi mone
muu kergendatud vahendiga, riinnaku- voi kaitseliigutuste imitee-
rimine poksis topistel voi kujutletava vastasega). :

Jargusportlaste treeningus kasutatakse imiteerivaid harjutusi
iiksikute kehaliste omaduste arendamiseks ja tdiustamiseks ning
olemasolevate tehnikaalaste vigade korvaldamiseks.

Opetamise protsess ise sisaldab sageli jiljendamise voi imi-
teerimise elemente [1]. Imiteerimise teel harjutuste Sppimine
seisneb oOpetaja ettenditamise v0i mdne korgelt kvalifitseeritud
sportlase tehnika matkimises. _

Opetamise protsessis esineb imiteerivaid elemente ka opetaja
enda tegevuses. See seisneb iiksikute harjutuste osade voi tervik-
liigutuste demonstreerimises imiteeriva meetodiga (kuulitduke lii-
gutuste imiteerimine ilma kuulita, jalgade ja kite t66 imiteerimine
166kide sooritamisel poksis jne.). Nii niiteks kulutab oOpetaja
kergejoustiku treeningus algajatega harjutuste demonstreerimi-
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seks imiteeriva meetodiga keskmiselt 8—9 minutit, pohiharjutuste
demonstreerimiseks 5—6 minutit.

Imiteerivate harjutuste kasutamine on otseselt soltuv treenin-
guperioodist. Peamiselt leiavad nad kasutamist ettevalmistaval
perioodil, vihem pdhi- ja iileminekuperioodil. Nii néiteks piihen-
datakse suusaspordis ettevalmistaval perioodil iildisest treenin-
guajast kuni 30% todle imiteerivate harjutustega, pohiperioodil
3—b5% ja {ileminekuperioodil 2—3%.

Eriti ilmne on see sellistel spordialadel, kus treeningu ette-
valmistav periood langeb aastaajale, mil puuduvad moningad
looduslikud tingimused, mis on vajalikud antud spordi alase t66
ldbiviimiseks.

Nendel nn. «sesoonspordialadel» on vélja tootatud terve
rida uusi, varem tundmatuid vahendeid, mis véimaldavad lahen-
dada spetsiaalse kehalise eitevalmistuse iilesandeid soltumata
aastaaja tingimustest (V. Nagorndi [2], S. M. Nekras-
sov [3]).

Vaatluste tulemused ja ankeediandmed néitavad, et imiteeri-

vate harjutuste kasutamise hulga suhtes iiksikutel treeninguperi-
oodidel, ‘eriti ettevalmistaval perioodil, ei ole treenerite hulgas
iihtseid arvamusi. Moningatel juhtudel kasutatakse imiteerivaid
harjutusi ettevalmistaval perioodil {unni kestusest kuni 80%,
moningatel juhtudel aga ainult 15%.
" Uheks imiteerivate harjutuste kasutamise kriteeriumiks on ka
see, missuguste harjutajatega on tegemist. Algajatel kasutatakse
neid harjutusi peamiselt tehnika oppimiseks ja tdiustamiseks,
jargusportlastel filiisiliste voimete arendamiseks. Oppimise moment
esineb jargusportlaste treeningus sel juhul, kui on vaja paran-
dada spordiala tehnikas esinevaid vigu voi ara oppida monda
uut ratsionaalsemat tehnikat.

Loppkokkuvattes voib teha jérelduse, et imiteerivaid harju-
tusi kasutatakse paljudel spordialadel. Olles tihedalt seotud pohi-
harjutustega aitavad nad taiustada Opetamise ja treeninguprot-
sessi. Harilikult séltub nende kasutamine harjutuse iseloomust ja
spordiala isedrasustest.
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MONINGATEST ENSV NAISSPORTLASTE ULDISE KEHA-
LISE ETTEVALMISTUSE NAITAJATEST

V. lJiirisma
TRU kergejoustiku kateeder

Tanapdeva rikkalike kogemustega spordipraktika kinnitab, et
ei ole iihtegi niisugust universaalset spordiala, mis ainsana suu-
daks kindlustada sportlase kiillaldase iildise kehalise ettevalmis-
tuse. S. V. Kaledini [2] jt. uurimused kinnitavad, et spordi-
meisterlikkuse kasv kulgeb kaht pohilist teed pidi:

1) sportlase fiiiisiliste omaduste ja funktsioonide tiiustamise
teel — iildise kehalise ettevalmistuse taseme tousu teel ja

2) sporditehnika tdiustamise teel.

Treeningu iilesehituse ja koormuse doseerimise suhtes asu-
takse seisukohal, et mida korgem on sporditehniline tase, seda
véiksemad on erinevused meeste ja naiste treeningus (G. V. Vas -
siljev jaN.G.Ozolin [1]). Kas sellele kaasnevad ka viikse-
mad erinevused iildise kehalise ettevalmistuse niitajates — selle
kohta on kirjanduses vihe andmeid.

Osaliselt pititab nimetatud kiisimust lahendada kiesolev 100,
piistitades jargmised iilesanded:

1. Vorrelda moningate sobivaks osutunud kontrollharjutuste

alusel ENSV kergejoustiku koondvéistkonna kandidaatide —
mees- ja naisvoistlejate keskmiste taset kergejoustiku erialade
argi.
: % Vorrelda naiskergejoustiklaste iildise kehalise ettevalmis-
tuse taseme néitajaid spordijarkude alusel teiste spordialade esin-
dajaist moodustatud katserilhmade keskmiste tagajiargedega
(naisvorkpallurid, -korvpallurid, -véimlejad ja -suusatajad). -

Kontrollharjutustena rakendati iileshiipet, paigalt kaugus- ja
kolmikhiipet, liigutuste kiiruse ja reaktsiooniaja mootmist. Vottes
aluseks liihimaajooksjate, hiippajate, heitjate, mitmevoistlejate ja
keskmaajooksjate kontrollharjutuste keskmised tagajirjed mees-
tel, vorreldakse neid naiskergejoustiklaste keskmiste tulemustega.
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Kokku vottes voib teha jargmisi jareldusi:

1. Uleshiippes on naiskergejoustiklastest saavutanud vastava
ala meestele kdige ldhedasemaid tagajidrgi naishiippajad, koige
madalamaid tagajidrgi aga naiskeskmaajooksjad.

2. Paigalt kaugus- ja kolmikhiippes moodustavad naiskiir-
jooksjate keskmised tagajirjed meeskiirjooksjate tasemest vas-
tavalt 88,02% ja 90,43%, samal ajal kiiiinib naisheitjate keskmine
tagajarg vaevalt 79%-ni meesheitjate tasemest.

3. Liigutuste kiiruse mootmise tulemused fikseerisid fakti, et
eespool nimetatud viiest kergejoustiku erialast osutusid naiste
keskmised tagajarjed neljal juhul paremateks meeste omadest
(naiskiirjooksjatel 10,94% ulatuses). Reaktsiooniaja moo6tmine
néditas omakorda, et siin {iletavad naiskergejoustiklaste néitajad
3,49% vorra meeste keskmise taseme, vilja arvatud naiskiirjooks-
jad (9,7% madalamal meeste keskmisest tagajarjest).

Ulevaate saamiseks, mil méidral on iildine kehaline etteval-
mistus otsustavaks teguriks iiksikute spordialade juures, vorrel-
dakse eespool nimetatud katseriihmadest saadud andmeid. Vord-
lus toimus kolme hiippe kontrollkatse alusel, millele lisandusid
katsed jouharjutustes — rippes jalgade tostmises 90°-se nurgani
ja kite koverdamises eestoenglamangus.

Saadud andmed vdimaldavad hinnata olemasolevat iildise
kehalise . ettevalmistuse taset ja juhtida tdhelepanu moningatele
asjaoludele: ,

1. Uleshiippes on naiskergejoustiklaste-meistrite keskmi-
seks tagajirjeks 58,7 cm, algajatel 45,47 cm, suusatajail 53,3 cm,
korvpallureil 52,1 cm, vorkpallureil ja vdimlejail 50,22 ja
50,75 cm.

2. Paigalt kaugus- ja kolmikhiippes on meistri- ja I jargu ker-
gejoustiklaste tagajirjed kiill tunduvalt korgemad teiste spordi-
alade keskmistest, kuid jdavad veel maha iileliidulise kergejous-
tiku koondvdistkonna liikmete vastavast tasemest. Meistrijargu
keskmised tagajirjed on 241,7 cm ja 717 cm, vorkpallureil, korv-
pallureil, suusatajail ja vdimlejail paigalt kaugushiippes 210,6—
186,6 cm ning paigalt kolmikhiippes 613,4 cm — 558 cm.

3. Jouharjutuste osas tuleb samuti méarkida suuri erinevusi
korgema jirguga ja algajate kergejoustiklaste vahel, seda eriti
eestoenglamangus kate koverdamise osas (keskmised 17 korda
ja 3,55 korda). Vordlusspordialade paremusjarjestus kujunes
jargmiseks: voimlejad, suusatajad, korvpallurid ja vorkpallurid
(viimaste keskmised on 5,75 korda ja 3,67 korda).

Uldise kehalise ettevalmistuse naitajate kdesolev vordlus toes-
tab veelkordselt, et koik tagajarjed progresseeruvad,.kui neile
osutatakse treeeningus kiillaldast tahelepanu.
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EESTI NSV TUGEVAMATE VORKPALLIVOISTKONDADE
RUNDETAKTIKAST

R. Karﬁ
Eesti Pgllumajanduse Akadeemia kehalise kasvatuse ja spordi kateeder

Riinnak on kaasaegse sportliku vorkpallimdngu orgaaniline
osa, mille iilesandeks on voistkonnale otsese pallingudiguse voi
punkti saavutamine. Riinnaku elementideks on ) palling ning
2) riindeléok oma arvukates variantides, siinjuures ka «hani» ja
rilnnak s66duga mingust. Kumbagi elementi tuleb vorkpalliméngu
arengu kaasaegse taseme juures Eesti NSV-s vaadelda omaette,
sest nad moélemad on omandanud punkti saavutamisel peaaegu
vordse osatdhtsuse. Vaatluse aluseks olid voetud vabariigi esi-
gruppi kuuluvad mees- ja naiskonnad.

Toos esitatud seisukohad pohinevad vabariigi esi- ja karika-
voistlustel, sopruskohiumistel teiste liiduvabariikide voistkonda-
dega ning NSV Liidu B-grupi esivoistlustel teostatud statistika
ja vaatluse andmetel. Elementideks, mille kohta tehti statistikat,
olid palling, vastase pallingu vastuvott ja riinnak.

Pallingu kui riindemidngu elemendi osatdhtsus on Eesti NSV
vorkpallivoistkondade mingus viimastel aastatel tunduvalt tous-
nud. Teatavasti baseerub iga taktikaline algatus peamiselt iiksi-
kute minguelementide tehnilise tditmise kvaliteedil. Nii on see,
muidugi lihtsamal kujul, ka pallingul.

Eesti NSV vorkpallimingijate paremik on kiesoleval ajal val-
davas enamuses omandanud riindava, tugeva pallingu tehnika.
Tousnud on pallingute joulisus ja palli liikumiskiirus, samuti on
tiiustunud nende stabiilsus ja taktikalise suunamise oskus. Pal-
ling, mis kiesoleval ajal on kujunenud tahtsaks elemendiks punkti
saavutamisel, on tihti meie voistkondade edu méédravaks teguriks
nii kohalikel kui ka iileliidulistel voistlustel. Iimekaks naiteks on
siin Tallinna «Spartaki» meeskond, kellele palling on iiheks tuge-
vamaks voistlusrelvaks. NSV Liidu esivdistluste B-grupis voit-
jaks tulnud Tartu «Kalevi» naiskond saavutas olulise osa oma
voidupunktidest tugevast pallingust.
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Nagu néditavad vaatlused, on Eesti NSV meeskondades taga-
jarjekamaks pallinguviisiks kiiljelt iilalt palling, nn. «bumerang-
palling». Edukalt kasutavad seda Steinberg ja Trummer «Sparta-
kist», Paju EPA-st, Tiirik TRU-st, Aron «Uuest Kalevists jt. Nais-
vorkpalluritest on kiiljelt iilalt pallingu spetsialistiks meister-
sportlane Pille Palm ja ka Helga Rannu.

Eest iilalt palling on meeskondades kujunenud peamiselt rel-
vaks, mis suunatakse ndrgemini kaitstud kohtadele vastase vil-
jakul. Tépselt platseeritud eest iilalt palling on vdimas vahend ka
punkti saavutamisel. Edukalt kasutavad seda vabariigi koond-
voistkonna liikkmed Dilaktorski, Lind ijt. Vilisvéljakutel on omal
kohal muidugi ka kiiiinalpalling. Eest iilalt palling on naiskon-
dade pohiliseks pallinguviisiks. Selle mitmesuguste, eriti l6iga-
tud variatsioonide efekti niitajaks on kas voi see, et kiesoleva
aasta karikavoistlustel saavutas TRU naiskond véistluses TPI-ga
47-st voidetud punktist 31 punkti, s. 0. 66%, pallinguga. Tuleb
markida, et nimetatud mingus saavutati koik punktid eest iilalt
pallingust. Paljudes méingudes on pallingutest saavutatud punk-
tide protsent 40 ja enam.

Negatiivselt mojub vérkpallimidngu sportlikule kiiljele asja-
olu, et pallingute vastuvotu- ja soodutehnika ei ole joudnud
sammu pidada pallingutehnika ja -taktika arenguga. Mida suu-
rem protsent punkte mingus saavutatakse pallingust, seda enam
kaotab vorkpallimidng oma diinaamilisusest ja sportlikust efek-
tist.

Pallingu taktikast mirksa komplitseeritum on riindeméangu
iilesehitamine. Riinnakut ettevalmistavast tegevusest  votavad
vihemal voi suuremal mairal osa kodik voistkonna liilkmed, kuigi
see tegevus on palli puudete osas piiratud kahega, jittes kol-
manda puute riindelédgiks. Riindetaktika laiemas motfes, samuti
iiksikud riindekombinatsioonid baseeruvad kogu voistkonna fiiiisi-
lisel, tehnilisel kui ka tahtelis-moraalsel ettevalmistusel. Uheks
olulisemaks komponendiks on vdistkonna séddutehnika tase. Tei-
selt poolt oleneb riindetaktika ka 166givoimeliste maéngijate arvust
voistkonnas, nende individuaalsetest véimetest, 166givotetest ja
oskusest kriitiliselt niha vastaste asetust. Vaistkonna mangutak-
tika viljatotamisel tuleb arvestada neid kiisimusi, maksimaal-
selt dra kasutada olemasolevad véimalused, kuid mitte piiiida luua
taktikat, mis on komplitseeritum voistkonna ettevalmistusest.

Eesti NSV meeskondade riindetaktika pohineb peamiselt kolmel
puutel. Kahtlemata piiiitakse riinnata ka esimeselt séodult, sest
esimesele sdddule iilesehitatud riinnaku resultatiivsus on iild-
tuntud.

Pohiliselt kolmele puutele rajatud riindetaktikaga meeskonnaks
on Tallinna «Spartak». Kui nimetatud meeskond suudab vasta-
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sele dikteerida oma aeglast ja kindlailmelist mdngu, suudavad
viimased vaevalt kaotusest pdidseda. Pohiliselt kolmele puutele
on rajatud ka «Uue Kalevi» ja Tallinna «Kalevi» méng, kelle s60-
duoskus voi riindajate arv meeskonnas nouab esimese s66du mén-
gi.gnilst peamiselt vorgu ees asuvale voi tagaliinist tulevale méin-
gijale.

Kaitsemingus liikuvam ja parema sooduoskusega TPI mees-
kond kasutab tunduvalt rohkem esimese riindes6odu 166mist voi
sellele ehitatud midngu petteriinnakutega. Koigi kuue méngija
lo6givoime on enam-vdhem vordne, varieerituma riinnakumaneeri
tottu on ka selle resultatiivsus koikidel méngijatel ligilahedane.

Naiskondadest rakendavad teistest enam riinnakut esimeselt
séodult TRU ja TPI naiskonnad. Mis aga Eesti NSV naiskondadel
seejuures peaaegu tdiesti puudub, on petteriinnak. Seda ja isegi
tavalist hiippelt edasisootu iildiselt ei osata. Riinnaku organisee-
rimisel esimeselt sdodult ei saavutata kiillaldast efekti ka see-
tottu, et esimene sodt ldheb sageli pohiriindajale, kes aga mitte-
kiillaldase sooduoskuse tottu ei suuda teistele eesliinimangijatele
kindlustada kvaliteetset riindes66tu. Tallinna «Kalevi» ja EPA
naiskonnad kasutavad seetottu pohjendatult rohkem kolmele puu-
tele rajatud riindemingu, mis vastab enam mingijate tehnilisele
ettevalmistusele kui ka kontingendile.

Tuleb markida, et Eesti NSV riindemiangijate paremik on oma
166givotete poolest veel vaene. Uhekiilgsus selles osas annab
vastasele parema vdimaluse kaitse organiseerimiseks. Vidhe kasu-
tavad meie mingijad haaklooki, «veskilooki» ja platseeritud rand-
melooki. Pole veel vajalikul mairal opitud jélgima vastase kaitse
asetust, et digel ajal tuua punkte «hanitamise» teel.

Et tosta vabariigi voistkondade riindetaktikat korgemale tase-
mele, tuleb: :

1) liahtuda nende tehnilisest ettevalmistusest ja tosta iiksi-
kute elementide, nagu pallingute vastuvétmise, s6ddutehnika ja
kaitseméngu taset;

2) riinnakute resultatiivsuse tostmisel silmas pidada, et riin-
dajad valdaksid pohikde eest- ja haaklddgi korval ka 166ki nor-
gema kdega, opiksid rohkem kasutama vahemjoulisi platseeritud
166ke ja «hanitamist»;

3) pallingutehnika tdiustamise korval erilist tdhelepanu osu-
tada pallingu kindluse suurendamisele.
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OPPE-TREENINGTOO KOGEMUSI TARTU SLALOMISTIDEGA
AJAVAHEMIKUS 1949—1957

E. Abel
TRU suusaspordi kateeder.

Uleliidulise suusasektsiooni presiidiumi 1950. a. otsus aasta-
ringse treeningu kehtestamise kohta suusaspordis andis ka noori-
mate suusaspordialade — slalomi, gigantslalomi ja kiirlaskumise
treeningule kindla suuna. Vaatamata sellest ajast peale tehtud
edusammudele Opetamise ja treeningu metoodikas pole nime-
tatud aladel senini saavutatud markimisvaarset spordimeister-
likkuse kasvu, mida ilmekalt nditavad noukogude mdiesoitjate
tagasihoidlikud tulemused rahvusvahelises konkurentsis. Ainus
silmapaistev saavutus on E. Sidorova pronksmedaliga autasusta-
tud tagajérg naiste slalomis talveoliimpiaadil Cortina d’Ampezzos
1956. a.

Noukogude paremate mdesuusatamise spetsialistide-treenerite
D. Rostovtsevi, V. Nagorndi ja J. Preobrazenski
arvates ei seisne meie slalomistide peamised puudujddgid mitte
niivord tehnikas, kui treenituse astmes. Jarelikult pole meil neil
aladel treeningukiisimused kaugeltki ammendavalt lahendatud ja
neile tuleks senisest palju enam tihelepanu osutada.

See kehtib ka meie vabariigi méesoidutreeningu kohta, kus
pole joutud poleemikast otsustavate seisukohtadeni. Esineb isegi
arvamusi, et meil pole iildse motet slalomit opetada ja populari-
seerida, kuna puuduvad rahvusvahelistele mdaarustele vastavad
trassid ja jarelikult ka tingimused oigeks treenimiseks. See vair
teooria ei oigusta ennast kuidagi, sest slalomit saab oppida ja
harjutada ka véiikestel méagedel (kiirlaskumine ja gigantslalom
muidugi nouavad spetsiaalseid treeningutingimusi).

Et moningal méairal tuua selgust kiisimusse, kuivord soodus-
tab spetsiaalsete treeninguvahendite rakendamine lumeta perioo-
dil paremate tulemuste saavutamist lumel, selleks rakendasime
Tartus slalomistide treeningus 8 aasta kestel mitmesuguseid eri-
alaseid harjutusi. Koos iilevaatega kasutatud vahendeist on esi-
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tatavas ettekandes ka viljavotteid voistlusprotokollidest, millest
ndhtub seos treeningu ja voistluste tulemuste vahel.

Tartu ei paku looduslike ja lumetingimuste osas kuigi sood-
said vomalusi. mdesdidu harrastamiseks. Vaatluse all oleva aja-
vahemiku kestel (1949.—1957. a.) on lumeperioodi kestus siin
olnud keskmiselt 25—3 kuud, kusjuures piisiva lumekatte algus on
monikord olnud alles jaanuaris (1951. a. ndit.). Seetottu on ette-
valmistus pohiliselt toimunud lumeta perioodil ja taotlenud kahte
eesmarki:

1) iildine kehaline ja tahtelis-moraalne ettevalmistus;

2) erialaste liigutusvilumuste omandamine spetsiaalsete har-
jutuste kaudu.

Erialaste vahenditena kasutasime olenevalt konkreetseist tin-
gimusist jargmisi harjutusi:

1. Poorde- ja laskumistehnika iiksikuid elemente imiteerivad
harjutused vahenditeta (saalis, maastikul) ja vahenditega —
suusakepid, slalomvarustus (maastikul, saepuru- ja liivanolva-
kul, saalis mattidel).

2. Hiipped ja laskumine suviselt trampliinilt.

3. Poordetehnika oppimine vastavalt ettevalmistatud nolval
(kaetud niiske saepuruga).

4. Saepururajale, liivale v6i muule pehmele pinnasele asetatud
niitliku slalomiraja labimine imiteeriva jooksuga.

5. Uisksamm ja astumispdore jddl voi ohukese lumega kae-
tud tasasel viljakul (tennise- ja korvpallivdljak).

Treeningu efektiivsuse objektiivseiks nditajateks on vdistluste
tulemused, millest nahtub, et Tartu on 1945. a. alates olnud vaba-
riigi tugevamaid miesuusatamise keskusi. Nii on selle aja kes-
tel Tartu slalomistide poolt voidetud iiks iileliiduline korgemate
koolide (E. Sannamees) ja iiks iileliiduline afii. meistritiitel
(E. Abel), 10 korral vabariigi meistritiitleid ja rida vabariigi kooli-
noorte spordiithingute meistritiitleid.

Kokku vottes voib delda:

1. Slalomi spetsiifika nduab lumeta perioodil erialaseid tree-
ninguvahendeid, mille oskusliku rakendamisega voib ka loodusli-
kult vihepakkuvais tingimusis saavutada I spordijirgule vastav
tase.

2. Imiteerivad harjutused omavad kindla koha ettevalmistava
perioodi treeningus, edasijoudnuil liigutusvilumuste taastamiseks,
algajail oppimiseks.

3. Uute harjutuste kasutuselevotmisele peab nende toimevaar-
tuse kindlaksmairamiseks eelnema vastav analiiiis ja praktiline
katsetamine.

4. Harjutuste tditmine toimub seda piisivama huviga, mida
spetsiifilisemad ja konkreetsemad nad on.
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