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SISSEJBBATUS

Sagel1 on pultud aaaagtada, kui kaugele j&ab Intawgi™
mate piip uhel v6i1 teisel spordialal, millised tiksid olla
1gavesed maai Imarekordid. Kas saavutatakse kunagi tasa,add™
on T6&0abel Uletada?

Spordipraktika on naidanud, et tiéna uUletamatuna tunduv
maail ImarekMd Uletatakse juba haama* Rakosdite Uletamine
nduab sportlaselt sistemaatilist harjutamist, baaa tehnikat
Ja vastavaid kehalisi vOimeld. Rekordite uUletaja erineb oa*
eelkaijast kehaliste vOimete arengu taseme, tehniliste ja
taktikaliste anaduste, morfoloogiliste, funktsionaalsete ja
psihholoogi liste naitajate poolest.

RekordtulleBVisi v$ib saavutada ainult see sportlane,kellel
on selleks eeldusi. Jcs olulis™aks eelduseks on vajalikvd

Ja areng™

Sportlased erinevad Uksteisest kehaliste voimete poolest™
3ein on kiiremad, teised jSulisemad, kolmandad vastupidava-
mad jrne. Nad erinevad Uksteisest ka antropo™eetriliate moot-
mete ja pstihiliste omaduste poolest. )hed kasvavad pikemaks,
on rahulikumad ja tasakaalukamad kui teised. See viitab selle-
le, et neill on eeliseid teiste ees mingil spordialal ko™ -
te tulenuste saavutanisel. Teatud spordialal edu saavutami-
seks vajalike eelduste valjaselgitanisega tegeleb sportliku
valiku ja prognoosimise teooria.

Viimastel aastatel on hautud sportliku valiku problee-
midele p&orama Uha suuremat tdhelepanu. Oluline X prognoo-



aida funktsionaalseid, morfoloogilisi ja patuhiliar VvOi-
meid juba acoreHvwm kooliea*, at soovitada acorele tema
Jaoka koi1e sobivamat apordiala.

Oletw veendunud, et kogete sportlike tulenuste saa-
wvutamiseks vajalike eelduste valjaselgitamiM loob soodsad
tinginused uute talentide avaatamiaeks ja uute rekordite
stinniks*

K;Irwillg kei"emale, N



K3RJANBSSS IKIAAP3

I. NUORSPORTLASTB VALIKU
PROBLBSX

M. vyofeasHOYY es™ val L. U.

minevad elukutsed esitavad inimesele erinevnid
noudaid. Teatud osa noortest (7*3 ™ 23*5 %) ei ole VOiI-
melised elukutseid, kuid seejuurea em
nad vSiaellsed omandama teisi, mitte vahe™ téhtsaid (1.&.
Kartsev ja kaaat. 1963).

Professiooni valikul on auur Yi*ooAA0AWI3IN taktee™
On vaja, et iga inimene tootaks sellel alal, kus ta auuuab
kOige optimaalsemalt rakendada oma vOimeid, anda kOige
rohkem produktsiooni, Soltuvalt inimese tervislikust sei-
sundist, vOimetest ja kalduwustest tuleks talle soovitada
koiga sobivam elukutse (VJ*.Levin 1964). Selleks on vaja
teada, omadusi Vol teine inimeselt
nouab (K*R*P*VIPVIt* 1968, A.Sukamagi 1969). Rt elukutse-
valik on vabatahtlik, tuleb arvestada ka isiku soove, huvi-
sid, kalouwusi jre. (H.Purje 1972). Professionaalselt sobiv
on see noor, kes on voimeline edukalt omandama elukutset
3piagute kaigus ja tAiustuma tooprotsessis (K. -Pavlovita
1968)* Soovituste andmiseks on vaja igakilgselt tundma
Oppida isiksuse anatooailia-fasioioogilisi 1sedrasusi
(A.G.Tserthlin 1963, J.D.Kartsev 1966, K.E.Pavlovits 1966,
1968, G.Grimm 1967, J.D.Kartsev ja kaaat. 1968).

Isiksuse kujunemine toimub sotsiaalses keskkonnas, mis
oluliselt mojutab selle kaiku. Kujunevad valja omadused,
mis on vajalikud Uhel voil teisel elualal tegutsemiseks.



&Saed neadast i1searasustest kujunevad val je Opingute kai-
gus, teised aga an pusivad ja neid voib tdheldada juba
vapem (K*E+Pavlewlta 1963).

Elukutse valikul on vaja erilist tdhelepanu pdorata
jJust nendele stabiilsetele tunnustele, mida voib nimetad*
ka ksiaaasniiluHin looduslikeks eeldusteks (&Hi+&urevite
1973).

Looduslike eelduste fusioloogiliste ja paiuRhol&b™i-
liete faktorite tundmadppimine lubab igal konkreetsel Juaul

prognoosi ja ma&rata B N a ! twlenste
aaavuta&iae optimaalsed teed (K*W*Gurevlts 1970)* K.~ .Pav-
lovita! (1968) arvates voivad professionaalse sobivune
kriteeriHBide valjatootamisel olla kasutatud ainult kaas*-
sundinud isedrasused.

Professionaalse sobivuse madramisel kasutatakse laial-
daselt mitmesuguseid kontrollkatseid ja teate (K .&urevits
1967* 1970* 1.D*Kartaev ja kaaat. 1968). Sunniparaste eel-
duste olemasolu voi puudVatso kohta eir tohi otsustad™ ker-
gelt. Haid tulemusi wvoib saavutada ainult siis, kuil vasta-
val alal tegutsetakse, harjutatakse (A.Gukaadgi 1969).

nbeka vahendiks tooks vajalike omaduste val jatootami-
sel an kehakultuur ja sport (S.A*Polijevaki 1970).

Sportlikku valikut tuleb vaadelda ka kui professio-
naalset valikut. Praktika on naidanud, et indiviid saa-
wvutab edu ainult monel, tema jaoks sebival alal.



1*2. SportAiku vaiikujalemua.

Taatia koht kaasaja spurdi”eadusea oa MobIne 3parb-
1iku orientatsiooni ja valiku probleaidel (VP_firin
1970, 1972, 1973t Ar*K9roakov 1971)* Nogoe gvaiifikassiuo-
Riga sportlaste ettevalmistanisel an Rhaka oluliseks akwo-
riks talentide valiku sisteem (V.1.Fsudinov 1970).

I+1*Par3varziai ja AtB./alintni (1973) uurimused nai-
tasid, et ENSV-a kulutatakse the lapse Oppimisele spordi-
koolis 13>+J%i+ aastas, see on rohkem kui NSV Liituns Resk-
miaelt. Loomuliku valiku puhul apMdikoolioesse (vastu vee-
takse koik soovijad arvestamata individuaalseid i1searasusi)
$0% noortest el saavuta oodatud tulemusi (K*&.Plataadv j*
S*R+Groaeakov 1960)* 3*1.Ivanov (1965) loeb parast 0-kuu-
11st kavseaaga normaalseks kaoks 38-40%* Arvestades spordi-
koolis Oppijate arwu, on tegemist suurte materiaalsete
vaartustega, millele lisandub veelgi olulisemana asjatult
kulutatud creeneri energia, aeg ja pingutused, samuti tuleb
silmas pidada edutuse psihholoogilise moju. On naib kui
noor jatab spordi tundmata voiduroSmu, kasutamata oma vOI-
meid seal, kus ta oleks wdinud aeda tunda (“abii-PoTarnaba-
ki 1970).

Suurde sporgi joudaiseks ja tulemuste individuaalseks
kasvuks on vaja, et i1ga naer aportiane treenika nimelt
sellel alal, kus tal on kaige suuremad perspektiivid (G.Tiss
1971).

Sportlik valik tdhendab paremate eraldamist uldisest
massist (S5.S.Grosenkov 1968, N.Martonanko ja V.Zuk 1968,
Bats-Pomamatski 1970, GHtozekaru 1971).



Noor, tulles e333weal™ trocnlngule, kasutab algusem
exa Kaasas/Bi&nva ja varem caaadatMd 1ilgutuavilususi
(AB.Gaadels&an ja K*NetSmiHROV 1973). aelleda, et acovita-
da inimesele mingisugust spardiala vgi kehakrituurlliat tege-
wust* on eelkdige vaja teada tema vaineid ja potent™ionaal-
seid vSinalual (J.Kartapov ja A.Seiuhin 1963, L.b**ct$l-
Jjanakaja 1966a, V.K+Baisevits ja V.P.Filin 1971)* Samuti
an vaja teana, milliseid omadusi eeldab aatud ala&a tege-
lemine (Ktsr.Plataaav ja S.S.CGreeenkev 1968, C.3+RoziaE ja
S+S+GroseBkev 1$69, S.S+SBOse&kpv 1979*1973)*

K¥3ge klaaailga gportlaate gttevsialatamisel ketkib
ules Maimus noorte aadekaaaat. Sportliku v3iaeRuse ehk
talendi all ae aotstaaa ekstraor™inaarsuid, antud aiale
k8ige olulisemaid joani, mis laevad eeltingimused Read™
tulemugte aaHWtasisaka (V+HK_Ralaevits ja V*P*Filin 1971,
b+J+Tgereaacva 1971) ja valjenduvad petaataiaalsetej kana-
1istea vaimetea. Need voimad vOivad oige treeningu korral
avalduda kSrgetes spnrtlikas tuléduates* Eeldused koosne-
vad Korfelcoiistest, funktsionaalsetest ja psthholoogi-
listest faktoritest (b.y.Velkev 1%&)* Sportlik voimekus e.
sportlik talent on ainult eeltingimus, voimalus k6x&ete
sportlike tulemuste saavutawiaeks (VK+Bais*vits ja V.P.
Filin 1971* VK+Balsevlts $a kaast. 1971* A+S_TSasnckov
1973).

Voimete prognoos tulleb anda lahtudes isiksuse omaduste
voimalikult tAiuslikust kompleksist, mis 1lmneb tegewvuse
kaigus* Kuna vaatavate funktsioonide dinaamikat on veel
vahe uuritud, siis on prognoosil tinglik jm suhteline i1s*-
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loon (M.S.Bril 1969). LSpliiru prognoosi usaldusvairsus
aSitub meetodite hulgast, millised \Zima.1®. VA ol jesti
waarata sportlase voimekust 3a i1seloonu (K X.Platonov j*
StS.Groaenkov 1968). Usaldusvéarse progriost t€g*Tissks on
vaja allutada lapsad i1gakilgsetele mcrfolaogilistele, fun!tt-
sieaaalsatale ja psthhalocgiliateie a“ria’utele (3*F.lIva-
nitaki 1966, R.EtMotoljanskaja 1968a, L.V.Volkov 19%6t1).

1-3- Sportliku valiku ja mro™xioosiétie (ore™ti-

IM8&.alusad.
Spoxtiik velk ea"saatA Jja glaeae-
rite 1IMiklige ponjal, ajatlik labivaa™ua annab

kull objektiivse hinaaa™u tvr™i&li1ule aetaunoile,
kaasaauadiRua caaaudte ja poteiitaiaalacte vallate Mauva-
mlae ja&b tteenen aabjektiivaaka otsustuseks tV.K.Baia*-
vitS ja kaaat* 1%5, I1.F*Zaikin Ja A*D.”aajuakia 196,
V+Raieevitg ja 1*3i1iis 1969)+ Harilikult valivaa Lra™asi™u
hea kaaaliaa alaagu™a aaari, arvates, et nead naerad aiaas-
vad kir¥WMail (Frlvaartdka 1966, P.a.Mirla ly/3)* MagbAl
ai ?il treenerid wastawStal lidae Aataeid labi /oi siia
teevad ae™a &'eRligaalt, *ala el viiMaida anda objaktiivset
hinaabb”™ nuuro wojusasal™® (“.R.Rril 196%). jasaajai "aad™a
veel Rh&ng potentalaaiaeue VOiaete liadamis™ adabeoa, bao-
reatiliaad alused oa valjatootamisel.

~Morthik valik peab taipama te"daaiitkult ~3njaada&*d
adatae™ alusel.

V*\V*Zataierakil ja kaaat. (1973) eristavad kaime vailixa

litki goojpaia:



on noorel otstarbe-
kohane treida just aelle alaga);

2) 1rolatkendade ki1 6Heplnliii, kes esinevad vOist-
lustel tervikuma. (aporthangud, Aautamlna 1t.)t

3) aaaktaiVin (valik k&ndvaiat*andadasaa) +

Valik on aecmd jargniste glcsaimate lahendamisega™

1D 1daaali foraa™lKiaa (maaratakse kindlaks noodad,
mia iseloonustavad k*1%a klassiga sportlast antud alal;
kehalised t™nttd an siin vajalikud, kuid mittet3ilalda39d;
aa vaja laida volzeto unikaalne Rh-endus);

2) “ragnoaginina (oiuline on tagajargede stabiilsus.
Valix ka"&iigta tosside jargi annab aaiiae akselerantidaie.
H32d ag™t ka3 on aojlasema arenguga, kuid omavad suuremaid
jJjotynbstpniilaeild Vv3t*aid, jaavad karvale);

) kla.Bifits3"3rimtma (Kaadilaadid, kes togid labi
Jali™upr3ti3Im?i jao™akaj t gruppi: 1) sobivad* kes vahiti
a’aaigéRa tcgolenisakj, 2) mittesobivad ja valjakukkunud
3) nabivad, k33 jdid V3l jn vaa tSttu 4) mittesobivad, k3a
battu&id kahivata lulka vea tottu);

A valiks orgBlcterimiIB.a (valik peab teirauaa mitme*
etapis).

VAP Mlin (1972) aB3ab jargmise Isste sportliku
orientatsiooni tundnroypiaiga skeemi:

D treenerita kogenuste tldistamine,

2) afusts %Earaxino teatud alaga tagalamisekg [a uuri-
misprogrammi val jatdotamine,

3) pedagoogiliste testide siisteemi val jatootamine
1ga ala jaoks.
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4) masstliate wirtdanvbe labiviimine esialgse vailkv
jJa sportligR orientatsiooni eesmargil™

V*R+Balaevita ja V+P.Filin (1971) soovitavad jaBgmiai
uuyi&issuundit

D 3Rp3ut*dB amaduste, vilwuust* ja vbimeta ring,
Alltel on ptnhustav tahtsus tegelemisel konkreotaa aia™a,

2) neorte sportlaste vOimete hindamise kriteeriumid®
val jatostamine,

D kontrol1333tanni valjatodtamine kehalise arengu
"a kehalise ettevalmistuse taseme kohta,

4) kehalise tegevuse tRpoloogiliate isedrasuste vai-
MaalgitaMina™

?) apostlike hwl&e tundmadppimine,

6) kehaliste hargutuatega iseseisva tagelemiae ergaal-
satsiooni ja metood*\Y'm tundmaapaimine,

7) kehakultuuri 3a anortltku orientatsiooni Uritust*
?3%taaMii ar™nigeerinmtae klainuate tundmaGppimine.

K.K*Plat3nov ja K+StRroaenkov (1968) soovitavad jJ™rg-
sist valiku skeemi™*

X etapp - mdaratakse spordikooli astuda soovija ala
valiku otstarbekus. Vaetakse vastu need lapsad, kes oma
kalduvustelt ja voimetelt kSige enam sobivad, s.t* vasta-
vad &he VSi teise ala nduetele. 3*1 etapil valik toimub
tervisliku sejsundi, morfoloogiliste isedrasuste ja koordi-
nataiaenl naitajata alusel (M.SHBril 1969+ S.S._Grosenkov
1970)* G*K*Boris3ov (1969) p"ab vajalikuks sel etapil maa-
rata kehaliste vOimete ar™agu aate ja sobivus ala omaada-
miaeka. Rakaa DV teadlased soovitavad algetapil sobivus*
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Baara™saks jargmisi naitajaid: 1) sportlike tulemuste
tase Rle kesknise, 2) kasimisest auuroa aktiivsus kehalise
kasvatuse tundidaa, 3) keskmisest suuremate koormuste talu-
mine (G.fisa 1971).

Il etapp - "Rtakse amanr“amise 3a traaningu edukuse
pragnoo™ (s™orditahsilise meisterlikkuse omanuomis* edu-
kus). Sel atapil toimub mitteedasijoudnute korvaldamine.
Jarelejdanud jatkavad spordimeisterlikkuse tSstmist. Vali-
takse- valja need, ke3 valdavad Kazsi korgete tulemust™
ssavt"Heplagka vajalikke liigutHsviluBusi (G.K+Boriaaov
3967, 3*StBril 1969* S.S.aroseakov 1970.

Edaci&e treeningu kaigus soovitavad Saksa DV taadla-
sad (G.Tiss 1971) jMigida jargmist: kas saavutataks™ sport-
likku taleiRst mdaravate iseloonulike joonte kSrge areng,
kas Bortlene da™onptreerib nende joonte arendamisel vajm-
likku vgimekust je plUsiwvust, kas saavutatakse nanda joonte
eree™H tulemata keskmikest kargem stabiilsus.

111 etapp - sobivatest noortest valitakse valja andekad.
Arvestada tuleb kontingenti, kes dlakaid vSimeliaed saavu-
tama ranvusvahelise klassi tulenusi.

Valitakse v&lja talendid, ksp on suutelised taielikult
omandama spetsialiseeritud spordikooli prograami (S.R.
Grosenkov 1970).

Oa selge, st sellis? vslikuskeagl rakaadaairael peab
kasutage vags mitmesuguseid reetodeid. Rjorte i1sedrasuste
tundmadppimisel spertliku valiku teostamiseks kasutataks™
pedagoogilisi, arstlik-bloloogiliar, fusioloogilisi jm
pstuhholoogilisi meetodeid (R*E*Motoljaaakaja 1368a, K.g+Plar
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toaav ja B+tStCgeasakuv 1%b, &.3+Y333mkoT 19/70).

Pedagoogi liste neeto<U.”™ ubil Isiksuse ama-
dhai; vaincbe shat, 11-"utiisbe koordi-
setsieoni, aporditehnilise Mis™wirdoe— asbch+ toovoimet
aa’™d aia™a

Arstlik-bialoo™ 11REa Jn fasialo™gilis&e meetodita
abit uiRaatak”e ~c/MFuloegili™Mn j& funktsionaalseild isedra™-

aual, t"\riMik®. r-yal""atvzith oFganiami
I*akSaiog&aalbgt

Ramicv Ml jat™ ab&sil&e abil narviststee-
mi 1adivido™alR&i& labHr 3733, plsivust,
pslinikat, 6GaktikaliKb& Cbe3z™e3* l1ab3mi3bliiC oskust (K*K+
PlabcRav . 3.9.3rek.9N" 3,N)* (1970 peab vaja-
lialbe wla valiku p&ahbMaMiiima Mapakti vMjaselgitani-
gagg epetaiaalaa n

Eespool to™ald v&lik™M™M&i rakend kasutatakse
Jjar’sisi 3beed3iizbl 1/0) 3

I et,<ipl - pe3"¥0311133a Tetocid, ?jcjt-ik-bioroegi-
liaad 13"8udl4;

Il 3%ajil - k*iki :93;6uduid, H!a lubavad taheluad*
giuutaal vaiiéMd gpoxdial&ga P ;elaxlael. .7?3ere sportlase
vastavata o’a. ludt3 - JrsIte 3-3r313e’E3l1*e meis-
terlikke™ Panil (uof&lte Yy feE "aavjtedpo, tsse,

il N Ihholoogi l1sad aeeto-
cHd, "dJ.iv &bl bprrdi~Mtianui”™ meisterlik-
kuse st&biilauAt J& igavat b nmvidttalseid isearasusi, emot-

sioaaalaet pdsivust ja psilibikat, taktikaliste 1i1eaannete
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1Afmaand¥Fh voistlustel .

Val itkumeetodid peavad tagama prognoosi uaaldusvaarsu-
a0 pikemaks ajaka (P.A.Zeirdovita 1971)*

Valikumeetoditeat tulevad valida salliaad, mia kullal-
dase toendosusega lubavad valja selgitada sobivate hmigaat
talute (s.s"Grosankov 1970).

Erinevalt teistest autoritaat eristavad 1#-.Zorkin
Jja A.D.Ganjuakin (1966) arstlikku, tehnilis-taktikalist
Ja psahholoogi liat valikut.

Sportliku valiku metoodika peab olema koigpieksmm,
aast morfoloogilised, funktsionaalsed ja psiuhholoogilised
naitajad araldi el anna objektiivset pilti noore vSinmtemt

196a, K,K.Fiatooev j. S.3.G*oa*nkoT
1968, J.G.Kodiaapirov 1971)*

Valiku puaul koosneb sportlase omaduste
leks jargmistest nartajatest (S*S.CGrosenkov 1973, T+A+
Zeldovits 1973):

1) antropomeetriised naitajad,

2) kehalised VvOimed,

3) koordinatsioon,

4) analUsaatorite ja funktsionaalsete sisteemide seisu-
kord,

5) kogema narvitegewvuse individuaalsed isedrasused.

Tapseks prognoosimiseks on vaja teada (§*S.Groaaakov
1968, VH\olkov ja kaaat. 1971a, A*S.Tsasnokov 1973)*

D milliste morfo-funktsionaalsete tunnustega iseloo-

mustatakse antud spordiala esindajaid;
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2) kehalist* vdimete arengutempot, st Oigesti ninaa-
ta nende tostmise voimalusi sportliku treeninguga.

Kaaaaegae treening an "™a vaga suurte koormuste a jjv-
kohane ainult taiesti tervega ja andekale noorele (J./arta-
sov ja A.Seiluahin 1968)

1.1+Peraverzin (1971) soovitab prognoosi andmiseks
Jagaua aporaiaiad kolme gruppi:

1) aiad, aiile tules*uai val jendatakse mootdRikutos

2) eportaangud

3) alad, miila tuleraual hinnatakse tinglikes dhikutea
(vziR™Midne, vettchapped jt.).

R.b.Greaenkov (1973) annab aga jargmise spordialade
Jaotuae:

1) tsukliiisea alad (8 - 9 aia),

2) tehniliselt keerukad (12 aia),

3) Hportmangud ja kahevOistluse aiad.

Viimasel ajal ea prognoosimisel ieidnad kasutamist
ka matemaatilised mretodid (E.Rkorovski 1970)*

Seega sportliku orientatsiooni Uldisteks alustaks
tuleb lugeda (K.K*Platonov ja Sta.Groaenkev 196a):

1) eeldusi ja isiku amadusi, mis maaravad voimekuse
teatud aral tegutsemiseks,

2) tinginusi, ais mdaravad vastaval alal korgete tule-
muste arvutamise,

3) Beeteckid, mis aitavad Gigesti hinnata eeldusi ja
voimeid,

4) prognoosi usaildusvaartust, mis soltub voimekus* ja
eelduste médaramise metoodika Gigsusest ja anmendavuaeat.
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Koapiakssete uuringute tegemisel sportliku valiku
valdkoonas tulleb jalgida jargaiai printsiipe (MW*StRrii
1973)*

1) antud alale apetsiaailaate voimete atruktuuri Ja
~\VsAVEIrA tLDdhiaG™ I Ininey

2) eduduaa faktorite "vmarstppdxlnink anketeerimine—

— T M™m moot”

3) laboratoorsed eksperimendid* mille tulemused k&llai-

t3enacauBoga 1seloomustavad noore sportisa<= andekust™®
Praktikas tuleb soovitada ™~ 1 ™ €t r * “uueleld™* 1049 3&
ekvivalentsed edukuse faktoriga,

4) spetsiaalaeid voimeid tuleb vaadelda Untaas slstee-
mis edukuse kriteeriumidas, mis objektiivselt hindavad
sportliku tegevuse efektiivsust,

5 lineaame soltuwvus sportliku edu, erinevate omaduste
ayerwaeeHe Ja isiksuse vahal peaaegu puudub.

Juba cm valja toetatud spetaialiNgeritud spordikooli-
desse vastuvotu meetodid kergejdustikus, sportlikus voimle-
mises, ujumises, suusatamises, 1la M ! 1aadlmmes,
korvpallis, tennises ja woedtpallis (§°S.Groibnkov 1973)*

Lahtudes kirjanduses toodud seisukohtadest, tulleb sport-
liku orientatsiooni iiidiseks seaduspérasuseks perspektiivi-
kate sportlaste prognoosimisel lugeda kMg™lekasust.
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1*4+ Kasutatavad metoodikad.

Sportlik valik el piirdu ainult opilaste valikuga tree-
ningr™ibmadesse, vaild oa pidev protsess kaug™sa perspektiiv
wvita (@*b*Babajan 1969# P./VGaidarsska 1972)*

Harilikult treenerid koostavad treenijogrihmi mitmesu-
guste kontrollkatsete pohjal, aila peavad andma Ulevaate moore
kehalistest vOoimetest (K*S*Rrii 1965, N*M.”orokin 1966,1.u.*
Stepanov 1966, N.Martdnenka ja V*Zuk 1966, V*N*Savtaenko
1970, J.Rradahow 1977, N*K*olkov ja IY* Rinalev 1971)*Sei-
lime metoodikaga valitakse gruppidesse antud JoOWNHIL
kehaliste vOimetega noored. Hindamata jéavad aga morfoloogia
MimB ja om isedrasused riirg arengu potentsiaal+
Sellist metoodikat voib vaadbida kuil dheetapilist valikut*

Jargnisel astmel on sportlik valik kaheetapiline (K.b*
Babajan 1969, I*Havlicek 1969. G*3+HFomin ja V.A*&altSINIn
1970, B.”~odakodaki 1970, N*A*Mi&jajeva ja kasat™ 1971,

V*: X Kuznetaov Ja VIK* Mirmmyv 1972).

Kaheetapilise valiku puhul arvestatakse esimesel etapil
kehalist arengut, aktiivsust, l1lligutuevilunust ja koordinat-
siooni. Sooritatakse mitmesuguseid teste* 8tapi kestus on
.13

Teisel etapil hinnatakse kehaliste vdimete arengu fiinaa-
mikat, antropomeetriliste nditajate arengu drRnaamikat,pstihho-
loogilisi ndttajaid, antud ala tehnika omandamist jt* naita-
jJaid. Toimub esimesel etapil arvesse voetud nditajate sdvad-
datad kontroll. Etapi kestus kdigub erinevate autorite arve-
tes 6 kuust kuni 2 aastani. G*3+Femin ja V*A*Kaltsigin (1970)
peavad piisavaks 6 kuud, N*A*Minjajeva ja kaast* (1971) aga
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2 X. Kaheetapiline vallkxHaetoodika annab palju objektiivsega
pildi noore voimetest™ muudab valiku konkreetsemaks ja usal-
dusvaarsemaks. &ee valikumatoodika aga el veel morfo-
loogiliste* funktsionaalsete ja psuhMOioogiliste nditajate
komplekagev arvestamist.

Detailsed metoodikad aportvaialajata v&likuka aa valja
teotanud A+l _Kravtsuk (1971) ja b+V.Kadzaaeva (1971) .Metoo-
dika aa neil naljaatapiliae.

1. Baaskoolidest valitakse valja lapsed voialajaila
vajalike omaduste jargi (tasakaal, koordinatsioon, joud
>

2+ A*l _Kravtsuk (1971) peb vajalikuks 1-2-kuulige harju-
tamise jarel teaa edasine valik, arweabadea ka paddhiliai
omadusi (Julgus, tObarmastus jt.). L+V_.Kcigéadva (1971) peab
sel etapil vajalikuks 3-4-tuaaist tutwusist laste ra, kus
jJalgitakse nende kehaehitust, kehalisi Vvoimeid* k&againatai-
ooni ja paudhilisi omadusi™

3. A.IHRravtauk (1971) peab vajalikuks kahe aasta mo6-
dugem teaa edasine valik. L"V*aodzagplrov3 (1971) peab vaja-
likuks sel etapil kasutada 2-3 kuu valtel spetsiaalselt valja-
tootatud metooulkat, mia avab laps# 1aedBaausad™

4* Jargneva 2 aaata jooksul valitakse valja kdige ande-
kamad (A.l_.Rravtauk 1971)* Seejarel mdaratakae 7-8 kuu jooksul
voime o&andaaa voimlemiateanLua, spetsiaalsete OR&duste areagu
vOime, slUgavamalt Opitakse tundma ps3hholoegilbi omadusi
(AtJ+Eodsaseva 1971/.

MOlemad vai itkuakeemid erinevad teineteisest oluliselt
alnult kestuselt*
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Need praktilise valiku skeemid annavad erinevata s™-
todite kasutamisel voimaluse suure toanaosuse™a hinnata
noore potentaionaalaeid v&imeila ja perspektiivi kdrget#
tulemaate saavutamiseks.

Toodud sportliku valiku skeemid el voimalda uinnata
Be3ae morfoloogilisi, funktsionaalseid ja paadaiiisi isa-
arasusi kompleksselt* 3ae aga vahsnuab tuniUavait prognoosi
usaldusvéarsust™* Neade isedrasuste arvestamine eraldi ai
anna objektiivset hinnangut noeae voimetele.

1.5* Sportliku vaM”. .k t$er NN,

Valiku prataegsia aa vaja arvestada neid naitajaid*
aitilast &hal vSi taisel juhul s3ltub tagajarg.

Kargeid tulemusi on VSiaalik saavutaaa ainelt teatud
konstitutsiooniliste omaduste elemasela korral, tldine aa&a-
ahitna, kasva ja kaalu naitajad on tahtsad paljude kehaliste
harjutuste tartmisel, eriti rekordtulemuste saavutamisel
(N.V.Zimkin 19%* Z.1.Birjukova ja &*Worozov 1%58). Kaha-
13.36 sobivuse faktorit vaatamata tema lictannaStataaeia,val-
gastatakse harva teaduslikult ja objektiivselt. Puudavad
kullalt tipsed kriteeriumid ja noraid antrepaReetriliate
naitajate hinea*aiE3ks (bHHebbelink 1970).

Sportlase kehaehituse tundmadppimisel on sportliku vali-
ku seisukohalt suur teoreetiline ja praktiline tihtsus
(P.F.Pakirov 1968):

1D salle jargi antakse algajatele soovitused spordiala
valikuks,

2) voimaldab laida optimaalse koormaga.
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3 voimaldab korvaldada vigu, mis voivad alaneda morfo-
loogiliste isedrasuste mittetundmisest ja kutsuda esile
patoleeguisi korvalekaldumisi.

Kehaehitust arvestades oa inimesed jaotatud tlilpidesse
(T.K.Curetan 1947, w+H+ahaldon 1954, a*Kretscmsr 1961).

Erinevate apordialade esindajad erinevad Uksteisest
K haehitualike ja morfoloogiliste naitajate poolest (WKoal-
raus 1927, J_Noécker 1959* R.a&otgljenakaja 1965, H.Grtms
1967* P_R.Baskirov 1968, A_N.Strokina 1966, L*V.Volkov 196a,
19M* A_A.Gladoaeva ja Iman Mustafa Ahsed Murad 1971).

See on kahe faktori resultaat: valik (V&ib olla ka loo-
mulik) ja tghamiag (Pata™Pemaraatski 1970). Sportlase keha-

lise areagu analiis lubab taha jarelduse, et mitte ainult

valik el oie tudbis formeerumisel,vaid
ka aastate jooksul sooritatud tegevus. Spordialadega tegele-
mine kWtSUb TURKtS1I0DAIaLserd She*—
tusi liigutusaparaadis, mia loovad eeldused erinevata konsti-
tutsiooniliste tlldpide arenguks vastavalt neade spetsiaalsu-
sele. Kitsas sportlik spetsialiseerumine v&ib oluliselt &3jm-

&gt *isearasuste f at ja seda
varam *luatatak.e. Sportlik kehaehitus, tilp [JasBeanmb pAbx-
ajaliaa sgjutaaia. valtal, kohanduda, antud Iiigutuaikula
tegavaaala (R.E.Ro*gljaaakaja 1965).

P&hilia.d kehailaa atacgu naitajad (kaar, kaal, ziad-
kaBa uabemé&St Jt.) alluvad taakaati kehaliate hazgutaata
a&jula ja v6ivad omada pnogaoatiliat tahtauat apozdiala vali-
kul (H.TUk 1964, AJHbdvadjev ja A.TSamjak 196?, L.T.\Voi-
kov 1968, 1969, O.B.Kozlova ja S.S.Groaankov 1969, S.AJtin-
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gajev* ja kaaat. 1970, V.K_.Balsevits ja V.P.Filin 1971*
V.P.KUmIn ja kaaat. 1971, J.At/ocaaneske 1971$ R.Toemealu
1972, N.A_Miajajeva 1973, T.S.Tia*ko*a 1973+ 19/jL sella-
la olulisele faktorile pooratakse siiski veel viéhe tahele-
panu. A.”edvedjevi ja AtTaaxnjaki (1967) andmatel NSV Lii-
du kehakultuurikollektiivide voistlustel tataisaa airelt
37 osavotjatest vaatasid val jatootatud kasvu ja kaalu auva-
tala.

Sagel1 on sportliku valiku puhul méddravaks kasv. Rt
valkaemakasvuliatel noortel on parem koordinatsioon, siis
treemerid eelistavad maid, sest nad omandavad tehnika Kiire-
mini ja teatud aja valtel saavutavad paremaid tullemusi kui
pikakasvulised, kes aga on perspektiivikamad (1.Kraanov ja
P_Nizegorodov 1969, L.V.Drataevaki 1971).

Sportlase kehaehituse uurimine nairtab, et monede alade
esindajatel on suurem keha pikkus: kergejoustikus heitjad
(b.V.Volkov 19%9), aerutajad (G.Koaokaru 1971), vorkpallu-
rid (J.D.Zeleaajak 1971), akadeemilised sOudjad (N.A.Rromi
1971* N .B.Morzewnikov ja kaast. 1973) jt. Om alade esinda-
Jad seevastu on aga vaikesekaavuliaed: voimlejad (N.A_Min-
jJajeva ja kaast. 1970, J.1.Smirmov ja J.B.Solevjov 1972).

Antrcpomeetrilised mdotmed™* mis 1seloonustavad meistreid,
madratakse juba nooremas koolieas (b"V.Volkev 1968). Selles
eas 1lmeb koige eredamalt seos vanuse ja kehalise etteval-
mistuse tasema vahel (Z.Vaano 1972).

Kas on aga voimalik naitajate alusel selles vanuses
anda hinnangut noore kehalise arengu potentsiaalile?

Uurimused on naidanud® et need* kas olid nooremas eas
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pikad, aauitaaid selle eelise ka edaspidi. Pikakaswvulisa
tel aa ka kiirem arengu bexpo (*B.Bezleva ja S™.GroSea-
kov 1969, J.D.aeleagjak 1971* V.S.Legaakov 1973).

Poola teadlased (Pate-PomsEBatski 1970) soovitavad
kasvu pro™poVsimis”ca kasutada Voljanski skaalat (pikkuse
Ja kaaln mdotmine teatud ajavahemiku jarel annab Rievaata

rradl Ja voimaldab 1igi l&iNdaBee
16plikud mbGtmed) .

Saksa DV teadlased oa koostanud kasvu prognoosimiseks
tabeli, arvestades, et IQ-aastaae noor omab I0plikust kas-
wust ?a# ja 1&+ eluaastaks saavutab 99*% (b.V.Drataevaki
197D.

Viimasel ajal 1lmneb tendents saavutada korgeid tule-
musi juba varases nooruses. Selle pohjuseks peetakse (Patm-
-"~omamatsi 1970)8

1) noorte arengu akselaratsioent,

2) treeniagumeetodite evolutsiooni,

3) varast spetsialiseerumist.

Seepéarast on téhtis osa ka noore bioloogilise vanuse
hindamisel, mis sageli erineb kalendaarsest vanusest (Pate-
~Nomarnatski 1970, 1.A“sav/ci 1967, Z.Vazno 1972* 1.P.
Baiteeako ja G.l.Verbitski 1973* T.Timakova 1973* A+S.Tses*™*
nokov 1973). Bioloogilist vanust oa hinnatud asWadaarsete
sugutuaauste valjakujunemise (J.Tanner 1955) ja labakae luus-
tunise astme jargi, mille madrami”ks kasutatakse ront™eno-
loogilist meetodit (M.Labitske 1970). Jldiselt en varana bio-
loogilise arenguga noortel kehaliste™ voimetes omaeakaamlaa-
te ees eeliseid, MdLd varajane suguline kipsemine el soodusta
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alati vajalike omaduste arengut (A.S.Tsesnokov 1973)*Sport-
lik odu noorusea el asutu ~U.ati aiu”aks edule taiskagvanuna
(akseierandid vdivad osutuda mHrteandekateks) (V.M.Zatsi-
orski ja kaasc. 1973)*

Sportliku valiku teoataaisel on vaja tahelepanu poit-
rata ka kaha proportsioconidele (\HP+lvanitski 1966, S.S.
Jrosenkov 1988, b+V.Volkov 1968, S.I.Ljasaotovita 1973,
J.R.Rozia 1973)* Akadeemilise sOudmnisega tegelejatel aa kat™
siruulatus 26-33, parimatel kuulitoukajatel 23-28 cm auuya™
kaha pikkusest (a*J.&jassotovits 1973)* Siit ndhtub, et kega
proportsioonid avaldavad moju sportlikule tuieaubela. Keha
proportsioonid ja konstitutsionaalsed isearasused aa geneeti-
liselt mdaratletud ja seda tuleb arvestada valiku teostami-
sel (J.Fiaerova ja kaaat. 1966, S.J.Ljagsotovits 1973)*

Lahtudes eespool nimetatud uuringutest voib aalda, et
vanus ja kehaehitus (eriti kasvu-kaalu naitajad) oxskaa
prognostilist tahtsust sportlikus valikus.

Vaatamata sellele, et morfo-funkteiomaalaetel naitaja-
tel on prognostiline téhtsus, voivad nad olla valiku kritee-
riumiks koos naitajate kompleksiga, mis i1seloonustavad antud
aila spetsiaalseid i1sedrasusi (5+S.Grosenkov ja S.J+Ljaasoto-
vits 1973* T.S.Timakova 1973a).

Sportlik tulemnus ei soltu mitte ainult sportlase morfo-
loogiliatest i1sedrasustest, vaid ka organismi taiitiualikest
voimetest (P*atSiris ja kaast. 1971+ R.Toomsalu 1972)_Eelis-
tatud on nead, kel heade talitlualike voimete korval on ka
vajalikud kehalised eelduaed (F.S.Siris Ja kaast. 1971)*

Pohiliseks sportliku valiku kriteeriumiks peavad olama
vajalikud kahaliaea voimed.
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Jaaravaks ei ole siin kehaliabe voimete aomamdi tage™
ala aabal Ulevaate naare valaigelakaax gawbH&aeka apardi-
kaaii (R.2.Ruigako?& ja Jeeegt* 19700 P.(#Gaidaraka 13/2,
P+a*Siris 1973)* Ka madalsg&a&e kehaliste volaatega noored
vOivad saavutada hiljaa k"pgaid tagajargt (P.Z*Siris ja
Naagt. 1971)* itb*Bumlaaxo?a ja kazak* (197L) RRFiaaa MNai-
taat et ujujats tuiabugad paraad algOpetust 2 a* jooKaui
el Jaltunud eulaaate tuleanste taaasmat™

Pragaaesi RsaMaavaayeua, mis pa&iaab Lghtetaaame arves-

tasiael, on 32¢ JuardakaswvuteRpodi jalgiaiae aaata
Jooksul taatab prpgnooail uaaldasvéaraaat kani YY™-ni * *
Gixis 1973) +

UuriagVd aa naidanud™ at otsustavaks tuleb siin lagad*
kehaliste VSigats araagutampat (PJR+Gaidaraka 1"?72* V..
Giris ja kaaat* 1972* V_.K*ppkov 1972* J_P.Ba”ulov 1973*
J*P_.3aigulov ja G*G.zmurkin 1973* V*3*Giria 1973* S.Vv*
bagankov 1973* P*i1.31xla 1973)*

K3ige tihtsam naitaja sportliku aabivuae diagaogtikaa
on aga ragulaarse osavotuga treeningutest saavutatav araag.
Igasugused muud uuringud ja testid aeda el aaanua (U.1"1aa
1971* Z*Vaza3 1972).

See teorecetiline lahtepunkt aga el valista sportliku
sobivuse méaramist e vBi teise tunnuae pdhjal* arveacamatm
eelnevat treeningut. Tahtaamaks osutuvad vanus* kaaaliu*
areng ja kehaliste vOoimete arengutaapo.

Nihutades esiplaanile kehalisi vOimeld* sageli annata-
takse psithiline faktor* millel sportlaste ettevalmistuse
aRsl3eamia on suur tahtsus (V.P.Ozerov 1973).
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Otsustavat osa etendavad siin narvisusteemi Isedrasu-
sed (V.1.Jekubtaik 1964, %+l ._Kolarava 198/, ~.L.VaiRStain
Jja kaast. 1971$ X+V.Sokvlova 1973)* KbeMa naitajaks v6ib
siin ella &re™oméebria, miila naidud manavad woirialuse ob-
Jektiivselt hinnata emotsionaalset seisundit ja erutusastat
(8.0ja, A.Viru 194, V.I1.Fakareva 1970). Uurimused on naida-
nud, et tree™orisagadus ca tihedas seoses voistlustulemusagn.
Kiioda thaa™erisagaduae puhul osises Wistlejatel sageli eba-
edu (P*M.Taloaev 1969, V.G.Vasjukov 1973). N.R.Hudadov ja
J.A*Komomeitscvi (1973) uurimused nartasid, et paremad uju-
jad erinevad teistaat isiksuse emfduste poolest, mis nairtab,
at seid cgaduai vgib kasutada valiku kriteeriumideta.

Erinevatel spordialadel on valiku teostamiseks valja
tOotatud mitmesuguseld kriteeriure.

Keerulise struktuuriga aladel (vgirtlemina, vettahdpped,
jt.) on suur tahtsus analUsaatorite sdsteemil, vestibulaar-
funktgioont isearasustel (N.Y.Boloban 1969,1970, V.A*Levaado
1969% 1971$ N.A.Minjsjeva 1969, 1.P.Baitsenko 1971, G.X.
Moreaava 1972).

Paksiasakanda valikul peetakse oluliseks reaktsiooni-
aega (A+P.Rrilliandav ja S*M.”aaaudov 19/0* V.V.Popaatsenko
ja kaast* 1973)* V.G.nelieubergi ja P+P+Oaoliasi (1969)
uurimused nai*aaid, et jalgratturite valikul voib olla kri-
teeriumiks perifeerse vereringe reaktsioon koormusele. Laua-
t34nisg fakv<l3 oa oluli™e Alraaabs™tiliso *unj-
likkuae olemasolu,eriti sOrmedel (A*H.Xaxaaln ja 1. "_.Baigu-
lav 1973)*

Sportlikul valikul peetakse tahtsaks koordinatsiooni

(V.G.Arafjav 1973, T.~A.Siri1a ja kaast. 1973, N.A.Kimjajeva
1973).



Valiku objektiivsed krit&eriumidéRa 3»1 eelistatavamad
n-" nrit&ja”™ s pohinevad pa™ ilit kwel. Need nditajaA
ailWwad raakeati valiak™akMuaa Mojutus&ala [a neu on plailv

L*4edda (1953)* AtK.3exd3a (1963), R.J.Shapbagd (1966).
P+O+"atrand (1963)1 V.P_Mihhailcv (1933), V.Vgainski (1968),
D.y"danoff ja B.Panova (1969)* B*O.Laalay (Ig&y), e.-KaogweB
(1971)* SIP*LetKBgv ja R+E_MototjanaRaja (1971), V.B+33viBank
(1971*1973), a.S.CGreaaakov (1972), K.Tooaal* (1972), b*P.
xgijoako (1973). V*3.7aafel (1973) aa osutanud téhelepa.
geneetiliste flctorite ja pariiidknae tihtsusele korgete tule-
muste aaavutsmigel apoRdia*

N.A*MinJajeva ja kaast. (19/0) uurimused naitasid* st
need lapaed? kas alid jauliaed ja painduvad, sailitasid salle
eeliae ka edaspidi.

V._.B.5a8Marai(1971) uurisMaed kaksikutel nartasid# st
koiga arnax paritavad oa tdovaime ja Merfoloagiliaad tunnused,
vaéhea aga nsuroaataoraed funktsioonid ja vegetatiivsed funkt-
sioonid (niagaalna, vereringe), "aam parilikku iaeioeam nai-
tasid kehaehitus ja *om, lihasjgud, Inigutuste naksimsalns
kiirua, erganisail ener™iatoaMikkua, Jt.

Heade kehaliste nartajate ja v3imctega lapsed sainlitavbu
need enadugad vanuse suurenedes (J.Parizkova 1960, J+Ulb-
rich 1968, V.P+Snigirev 1972). J.Parziskeva (196d) andsetei
sailitasid heade kabal iste \Biiaatt;cp lapsed $ aasta siiidb-
dea bea taseme, nSrgs tasemega lapsed oHd endiselt naxgad.

Kehaline areng ei oie ritte ainult bioloogiline kate-
gooria* vaid ka sotsiaalne, elles soltuv sateriaal-
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ae ja kultuurilise arengu tasemest (PJH.Baskimv 1967).

Igal sportlasel an teatud kaasasindinud isedrasused
kehaehituses ja funktsioonides. Tegeldes ema ala harjutus-
tega ta arendab exa kaasasindinud omadusi (R-F*lvanitaki
1965). Sportlik treening soodustab nende isedrasuste areng\it
(b.Gedda 1967).

Kirjanduse analltsist nahtub* at an valja teatatud
vaga erinevaid valikukriteeriume, kus on arvestatud noorte
YAVILAAT soolisi " vastavate hindatabelite

Perspektiivikate sportlaste valjaselgitamisel tuleb
kasutada jargaisi naitajaid (S5.S.Grosenkov 1973)*

D 4 "  omsdnsed,

2) kehalised voimed,

3) koordinatsioon,

4) analUsaatorite ja funktsionaalsete siisteemide

seisukord.

5) sportlik orientatsioon,

6) operatiivne motlemine,

7) julgus ja otsustawus,

6) kargama narvitegevuae individuaalsus.

Talendi leidmine on keerukas ja todrohke protsess.Rui
meil on vaja pikka ja kiiret noort, siis esiteks valima
selle, kes langeb 1% kdige pikemate huitka (tdenédosus 10°9Y),
samade nouate esitamisel kiirusele saame t&enRosuse 16
Tunnuste lisamisel vaheneb tgandosus veelgr (V.M.Zatsioraki
Ja kaaat. 1973)* Kaugushippajate valikul 11-14-aaataat™ noort*
saast leidus i1ga 97~100 kohta 1 vajaliku aratSukakiiruaaga



soar (V*S.Giria 1973).

Olles valja selgitanud sportliku tatandi™ tulleb podrata
suurt tahelepana taaa edasisele arengule* VSiaete areng t&—
lendi tasemele sOltub tdielikult treenerist, tama oskusest
Jjuhtida treeninguprotseaai. Andekat sportlast V6lb treenida
atault andekas treener (A.A.Gukaajan ja S*S.Grosenkov 1973).

Kirjanduse aadaete analRRai pohjal vOib 6elda, et eri-
nevatel naitajatel, mis i1seloonustavad morfo-funktsionaal-
seid isedarasusi, liigutuslikku ja pséahilist funktsiooni, oa
suur tahtsus progacosimeetodite valjatootamisel ja korjete
sportlike tulemuste prognoosimisel antud anal.
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W.KEHABSB8TE VOIMETE EAbIS8E
AREHGU DONAAHIKA

Kehaliste VRinehe kranastae boiaub baev keezdinetai-
oeBlaehhaalani&e taiuatamiseie, funktsionaalsetele ja morfo-
loogiliatele niaagale egganismis (A*R*&aadeA3\an ja K.bl.
Smiraev 1970* P_FiliB 1970b).

Uurimused on agidanud, et Rheaugusa treeningux”aiimi
mojul on kehaliste voimeta arengutempo erinevatel noortel
erinev (S.J.Konovalov 1971* V*_*.\bikaw 1971)*

Jarelikult on Rnhtadal aeliaaid mingi voiae arendamisaka.
Retaliate voimeta ealise araagu dinaamika tundmadppiaiaal
oa suar tahtsus oigete treaaingua.etodite aRaiaalaei, opti-
maalaete tagajargede saavutamisel i1lma tarviat kahjustamata™
Oluline on tunda noorte kehairiata voimete ealise arengu di-
naamikat sportliku valiku kaigus.

2+1. J3ud.

Joud on universaalne kehaline voime, miliaat ajurai
madral soltuvad teised (V._M.%ataioraki 1970* MWKloaovaka
1971* V.V .Kuznetsov 1973, R.&.Kaaparov 1973).

N.V.Zinkin ja kaaat. (1953) valdavad* et korgeia taae
JOu arengua aaavutatnkae 16-20 aastaaelt. Hiiiaegad aurlngud
(T.Hettinger 1961, A.V.Korobkov 1963) naitavad aga* et makai-
maalne lihaajbud asavutatakae 20-30 aaataseit ja isegi 25-35
aastaaelt (J.M.Ufljand 1965).

Uurimused nartavad® et vanuse kasvades jéud suureneb,
kuld ebailhtlases tempos (N.G.Beljajev 1960* A.V.Korobkov ja
kaaat. 1962* A.V.Korobkov 1963* V.M.Levin 1966* E.A.Gorod-
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nitaarkt. 1967, b*l<aai&juk 1966, V*P*Fiiin 196a, V.P_Filn
jJja V+L._ &urilw 1969* V+gt+Yelkav ja kaaat. 1°71b). ~u”~igad
Jou "KKRdak&HYUtsmpd an vaaaaas 13-14 kuni 16-17 aastat
Y*M.VolkdV 1971b, A.V+Raxebkav 1963, R*A+&e™*QdRiI™63nkc 1967)
Jja vanuaaa 14-15 XRRa 17*I3 aaetat (V.r.Filin ja V.L.turi-
lev 1969)+ Aktiivset jou ju™rdak&cvutempot an téheldatud

ka vanwea 12-13 Naail 14-1% "asbat (R*G*Bbljajev 196L,
L.Lanigju™ 13&0* Na janraekaav 3a erineva &&alige araagu-
ga nacibsi airieev (AHP.GC"g-aki 1970$19?72)+ Oiuli&elt Mojutab
J3a aragut sugulise kupauee agte (VHHVolkov ja kaast.1971b,
1+HP+8al*aaafbl ja J+1 .V rbiba&r 1373). Jaikat# Hhaagru™pi-
de joud areneb exinavas taapos (A+Y.KarobasTt ja kaast.1962,
V.GtAlabin 1967, E.A+aaxeJaibsaaae 1%7,V.PJ?ilin 196b,A.F.
Goraki 1972).

&+A.aoTedR1thaaka (1967) andretel esinevad aelja aim-
tajate lihaste j6u arengus jag&niged temped: 6-11 a. (hoore*
kooliiga) 34,1%, 11-14 a* (keBkH&Be kooliiga) 31,6 ja 14-17 a.
(vanest kooliiga) 45+9%.

Kare ja jalgade sirutajaga lihaste jSu areng an tundm-
vait kiirem painutajata araajuat (A+V*Korobkov 1963, \V*P*
Filin 1970b, E+K_Kagparov 1973). Veialejatal aga™ erinevalt
teiate alade apartlagtaat, areneval Kiirestini painutajad
(R-1+Vinnikova 1972).

Rudteliaa joud (V.Il.Tauliasv 1962) grab kaige Int*&*
alivseaalt vanuses 6-7 kusi 9-i1l aastat, aonede gruppide
puRul kuni 13-14 aastat (A+V.Korobkov 1963)+ Vanuses 12-16
aastat suhteline joad vaheneb (L.V.Skvortsov 1966, V.P.Pilia
jJa L+V_Rujpilov 1969).
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sportlaste jou araag vanuselises plaani™ kulgeb ana-
1o0Mi1ael1 Rittaa™ar™1”gtaga, ainult korbemal tasemal
(P 1 3baed™ 1963, V" _Filin 197ch).

Rlailaaks jou uraagu seadusparasuseka tuleb pidada auure-
~at kaavutagput vanema* koolieas (“AHIO30dnibeankO 1967).

@ kiirusuku jou areng pidevalt Ja vsnua™i—
salt Mbadatiaaa* tempos (V+St+raxiel 19, A+V+ oreb&bv Ja
kaaat. 1%2, S*J*Filabov 1986* R.V.Veagjak 1967, G.At+Arut-
junjau 1%b, 1%9, b*Denisjuk I"bb, V.y.Loaaike 1369, V+a.
Giris 1970, YA+H111a 1970, V*&*Uvarev 19/0)*

Kirualik joud kasvab asataat aastaaae, $uajuurea var™
aega touseb voima kiirusiie jouharjutuste seFibania*ka,™ 1™
lubab raakida manuse ja kiiruslikKU jou geuseat (G*A*&put-
Jjunjan 1969, V.A+ivarov 1970).

Suuremad muutused kiirualiku jou areagua tolmuvad kesk-
mises keolleaa, e.a* vanuses 11-14 aastat (A+V+KeBobkov j*
kaaat. 1$62, Gl .Verbitski 1967, G.A.Arutjunjan 1966,1969,
S**Giria 19/u, A.P+Garaki 1920, V.P+Pilin 1970, Y*P_Kiaaal-
Jov 1972). Intensiivset kiiruaiiku jou arengut vanuses 17-19
aastat on tdheldanud V#S*Giris (1970) ja vanuses 16-16 aas-
tat MWuneaa (1971).

thaks elulisemaks kirusliku jou nartajaks on hippe-
voime (paigalt Rleahupe). auppev&ime on téhtis didiaa Ja
spetsiaalse kehalise ettevalmistuse nartaja, millel an tah-
tis koht kehalises kasvatuses ja sportlikus treeningus (?.F*
Lareiko 1969, P.B.aeixsua 1969).

HRopaevOiiae on tihedas seoses jalgaae abaoi*u*™*e jOuga
(J+1+Kurpan ja bt+J+Ts™resneva AN66, P.atMeikaun 1969, J.U.
Yoraoaanski 1970).
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Bioloogiliselt hasti arenenud noored on voimelised
taluma suurt Kiirusiiku jou harjutuste mahtu (G.J.Verbitski
1967, 197&), samuti on nail kiirusliku jou juurdekasv tempo-
kam (A+HP.Gorski 1970).

Toetudes eespool toodud kirjanduslikele allikatele
VvOib teha jarelduse, et kOige sobivam iga kiirusliku jou

QR vanus 1215 aastat.

2*2. Kiirus.

Kinruslikud omadused (Inikumiskiirus ja liigutuste
kiirus) vanuses 11-1b aastat arenevad ebalhtlaselt (b-P.
Bukrejava 1959, V4+G.Uvzi 1960, A+V._Korobkov ja kaaat.1962,
a.S.Grosenkev ja S.V.Voznjak 1966, L+tN.&4danav 1967, b.Denia-
Juk 1968, R.E.Motoljanskaja 1969* V_P_Piiin 1970, V.P_Kissel-
jov 1972, 8*-P*J.Paulauskiene 1972, V.M.Volkov ja kaast.
1971b).

Kiiruse arengutempo on maksimaalne nooremas koolieas.
S.g-Grosenkov ja V.S*oznjak (1966), M.V.Volkov ja kaaat.
(1971b) peavad kiiruslike omaduste arendamiseks kdige sobi-
vamaks vanust 16-13 aastat, kuna sel perioodil on kiiruse
arengutempo kdige suurem.

Mitmete autorite arvates arenevad kiiruslikud omadused
eriti intensiivselt vanuses 1M-14 aastat, saavutades ligi-
lahedase taiskasvanute taseme (V.G.Uvzi 1960, R.R+Rotdljana-
kaja 1969).

A_.V.&orobkovi ja kaast. (1962) ning b.Deniajuki (196")
andmetel kirruslikud nartajad arenevad kdrges tempos vanu-
seni 15 aastat. Vanuses 16 a. arengutempo vaheneb. Uus tdus
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1Uaneb var*aaa 17-1a aaatat* kaid aila el aaavata 17-aaa-
8aaba araagubempot.

Noorte korvpaiiurita kiirualike caaduata (3L a jooka)
araaga aarialaa naitaa* ot vanaaaa 1217 aastat klrua avmy*-
aaa 15*9% versa* kuajauraa a*irti 1at"aaiivaa araog toirtma
vanuaaa 13-8&5 aaatat, moodVigtadea 13*3%* Vaosaeia 16-i17?
aaatat i1aagaa abaolMutaeat jaardakaavugt arauirt 2*b% (V.1*
Pilia 1978).

L*N*&daacvi (1967) aadaatal aw“«&wan ageagataB™ed liib*-
alakiiFMgea eainaaid vaauaaa 14-i5 aaatat ($1 <a*/aek)+ Ala-
taa 16 a* kiitruaa j”urdabaavutaRpo vahanaa (16 a+ - 33 aa/aab),
17 ** - 24 en/aak ja 1R a* 15 cw/aea).

R**P+J* PaKlaaakiaaa (1972) uuriaMaad aaltaald* at
JeakaVKkiirua araaaa abadhtlaaait poiatei ja maaabeil IbiaA
25. luaaataai* Hilj~ kiirw ai arviaaBs8*

Xa liigptRate aagedua aa”utab aaka™aalae jaM&dakaava
aoor™zea kooltaaa - V*3+Parfeiil (1959) awnmk3bal vanSaaa
13*44 aaatat, a"F.Bukrejava (1959) aaaaetal vanaaea H-13
aaatat* Van™aa koolieaa iligutuata aagadi‘aa kaawateupo
aagIMatua.

2.3
VaatMpidavuse areadaaiaa oa Rka i1gatiilgae kenallaa atta-
walaAatuaa pS&ihaapeaaate (V*P*?01B ja V.b"\Gas&tov igha).
Vanmcja vaatMpMamta asMTviaab, taaa kaawataape aa
klizalg. vaneaaa kaoliaaa (14-i1l—aaataaeit)(V*A*"akacew
196&, V.p.yiua ja V.t .Gorskov 1969, V.P.Pilin igyc, T.M.
Voibov ja kaaat. 1971b).
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Juba keskatiaes koolieas (10-&4.a+) om noortel ab“rea
fMabtalaaaalaad v5i1**a vastupidava** aBaaliaii&aaba™ Vaatm-
pidavuaharjutuste aooritamisel selles eaa ei 1lmnenud min-
geid tervisehaireid (V.3*3orakov 1969* J+V_Ranharov 1979).
Vastupidavus on vanuses 12-15 a* 6,9% vorra kSrgem neil ,kes
tegeleaid spordiga (VF.Pilin ja V.B.Gorskov 1969)*

hingamislihaste staatiline vastupidavus poistel auuroneb
pidavalt. Vanuses 8-17 aastat suureneb sissehingamistljaata
joud 45% ja valjahiaganialihaste jgud v&rra. Suuremad
kasvutempod saavutatakse vanuses 12-13 ja 16-17 aaatat (R.G.
Rebrov 1967). A.A. Birjukovita ja V.M.Roroi (1963) tahelda-
sid 12-aastaatel suurt hipet vastupidavusiiku jou arenua.
A_l1_Polunin (1970) tdheldab aktiivset vastupidavuse arengut
vanuses 13-14 aaatat.



111. KEHALISTE VOIMETE sOLTOVOS
MORFOLOOGILISEST ARENS50ST

Organismi morfoloogiliste ja funktsionaalsete i1sedra-
suste arvestamisel on suur tdhtsus ratsionaalsete kehali-
se kasvatuse meetodite ja vahendite valikul (M.Flvanitski
1956, A.G*Tseitiin 1963, V+P+Pilin 1370b). Haid tulemusi
saavutanud sportlased erinevad morfoloogiliste tunnuste poo-
lest oluliselt mittesportlaatest (5.S.CGrosenkov ja 3.J.
bjassotovits 1973).

Morfoloogilised struktuurid osutuvad selleks materiaal-
seks substantsiks, mis kindlustab funktsionaalsed 1iMingud
(A.A_Gladoseva 1971).

T.AVaisvila (1969) uuringud nairtasid, et aorfo—funktsio-
naalsed nartajad teevad erinevas vanuses labi suuri muutusi.

Morfoloogiliste tunnuste areng vanuselisest aspektist
on iseloonustatud jargmiste seadusparasustega (A.A.Glaaoseva
197Da

1) kaswu intensiivsus on ebathtlane (keskmine osa rind-
kerest kasvab kiiremini kui alunine (A.A.Gladoseva j* kaast.
1968);

2) keha Mootmete muutused toimuvad mitte sujuvalt, vaid
tsukliliselt. Maksimaalselt intensiivsed kasvuperioodid vahel-
duvad aeglasematega (poistel kdige intensiivsem kasvuperiood
on vanuses 12-15 aastat, hiljem kasvutempo tunduvalt alaneb).

Iga vanust iseloonustavad vaatavad morfo-funktsionaalaed
Isedarasused, toimub vastav organite ja sUsteemide areng,
kindlustab organismi parema kohanemise uutas tingimustes
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(V.G.Uvzi 1960, RN _Hotoljanakajat 1968b, A.A.Glado*eva
1971).

Organismi morfoloogilised ja funktsionaalsed naitajad,
mia teevad 1abi seadusparaeed muutused organismi individu-
aalse arengu kaigus, madravad kehaliste vOimete ealise
arengu dunaamika ("™.V.~imkin 1936% RJ™.Lotoljanskaja 17°69) +

Teatud morfoloogilised tunnused oa vajalikud kehaliste
harjutuste sooritamisel (N+H*2imkin 1936), sanuti tehnika
edukaks omandamiseks (D.D+i)onakol 1968).

T.A.Vaisvila (1969) uurimused naitasid, et morfoloogi-
lised ja funktsionaalsed nditajad sailivad arengudunaamikas
aastata jooksul. Hea kehalise arengu tase ja k3gge funktsio-
naalsele nditajate tase loovad head tingimused edasiseks
kehaliste vOimete arenguks veelgi kdrgema tempoga*

Organismi Tj T 3 muutused
on tihedas seoses ja mojutavad teineteist (Z.1.Birjukova ja
G*MMoro&ov 1958, RJg™otoljanskaja 1963, J.J.Bondarevski
196b, G.A.Jelinma 1970, A.A.Gladoseva 1971, a.A.Jefman
1971) .

morfoloogiliste tunnuste areng loob vastava baasi funkt-
sionaalsete tunnuste arenemiseks (A.A.Glad3seva ja kaast.
1968, A.A.Gladoseva 1971). Antroporeetriliste naitajate ja
kehaliste vOimete vahel on usaldusvéame korrelatiivne seocs.
Mida suurem vanus, seda eredamalt see i1lmneb (VJJ.Antropova
1968, T*A_Vaisviia 1968). Z*P.Kjaaanova ja V.G.2uikovi (1973)
uurimused naitasid, et heade morfo—funktsionaalsete naitaja-
taga noored saavutasid spordis tunduvalt paremaid tulemusi.
Ka antropomeetriiiste naitajate poolest sportlased enamikus



38

Rlebavad mittesportlasi (G.J.Kukuskin 1962, M*?_Avazbaki-
jeva ja T+V+Kumanina 1970, V.Utao 19/02).

Toodud andmed lubavad teaa jarelduse, et kahaliate voi-
mete k3rge arengu eeldudaka aa heade morfofunktaionaalsete
naitajate tase.

Kasvuperioodil toimuvad olulised muutused ka lihaskoaaa
jJa lwat-ku arengus (J.S.Jakovleva 1959* F*J*Valker 179,
L.&.JomJonova 1981, A.V_Korobkov ja kaast. 1962, M+H-_Ilvanita-
ki 1965, Rt;*.“adhunjaata 1966)* Oluliselt mGjutab luustiku
Ja lihaakanna arengut tegelemine kehakultuuri ja spordiga
(A.K_Koaevnikova 1956, M.FHIvanitski 1965* A+B.Goldstein
1966, R.M*3alunjants 1968, A.B. Gandelsman ja K.M.Jmlmov
1973). Luuda muutused, mis toimuvad kehaliste harjutuste
mojul, an sageli vaga iseloonulikud. Tihti luud pakaenevad
sellel kohal, mis kannab kolge suuremat koormust (H.F.lva-
nitski 1965, R.M.Sahunjants 1968). Dinaamilise iseloomuga
futsilised koormused soodustavad luude pikkugkaswvu,Riile
intensiivsus soltub funktsionaalse koormuse astmest (A.A.
Rosevnikova 1956, R.a+Sahuajants 1968).

Seoses vanusega muutuvad ka kaha proportsioonid (F.J.
Valker 1959). >

Kirjanduse andretest ndhtub, et teatasemeliste keha-
liste VOimete saavutamiseks on vajalikud vastaved, morfo-
funktsionaalsed eeldused, samuti ka tegelemine kehakultuuri
jJa spordiga, mis omakorda mojutab oluliselt nende arengut.



IV. XEHALISTE VOIMETE TESTID
' i . * t

Oige ja sihikindla sportliku tegevuse tagamiseks peab
voimalikult tapselt tundma i1ga konkreetse isiku kehalisi
voimeild ja oskusi. Selleks tehakse mitmesuguseid mootmisi
kvantitatiivsete ja kvalitatiivsete muutuste i1indaniaeka*
Vastavaid mootmisi nimetataksegi Rldiaelt taatideks (V.Kaiam
ja A.Viru 1973).

V_.M.Zatsioraki ja kaast. (1964) tahistavad sOnaga
"test’" mdotmisi Inimese seisundil ja voimete maaramiseks.
Testideks on kontrollharjutused, funktsionaalsed proovid
Ja antrcaomeetrilised mbotmised.

Testida rakendamine peab andma voimaluse lahendada
jJargmisi Rlosandeid (U.3nbe ja kaast. 1968):

1D Rldise treenituse selgitamine,

2) erialase treenituse selgitamine,

3 sportliku saavutusvoime arenguddnaamika selgitamine
mitmeaastases treeniaguprotsessis,

4) pidepunktide leidnine treeningu planeerimiseks ja
treeninguplaanide korrigeerimiseks,

5) andekate noorsportlaste valjaselgitamine,

6) treeningu ratsionaliseerimine,

7) sportlase iseseiswuse, teadlikkuse ja enesekontrolli
arendamine,

8) teoreetiliste seisukohtade Oigsuse kontrollimine
praktikas,

9 tervisliku seisundi mdaramine ja iiletreenituse
Fikseerimine,
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10) eri treeningaetappide jaoks kontrol Inormatiivide
leidmnine.

Kirjanduses jaotatakse teste vaja erinevalt. V.Xaiaa.
Ja AtVim (1373) jaotavad teatid alljargnevalt:

1D kolditaiocaailiste voimata mootmigg™a (Joud,kiira®,
vastapi(lavaa ja painduwus) ,

2) koorainataioonivoima "oataiaaks,

J) aakaate ja viimeaato "aataisska (hiaaatakaa 1U”a-
toata wartiNiaa viisi tsnnikat).

H.Baba ja kaasb. (I"Wb) aaaavad jar“iaa teatias jac-
taae:

1) addsee—var*aaoorkjiata funktsionaalse aari™Maa uaalid,

2) ansro”ameetriiised aJotmised,

3 kanaliga toovoine aarimiae teatia,

4) kehaliste vOimeta aarimiae teatid,

) psadhiliste ja tantalista omadaate seara™~Miee taatid,

6) ivhniliate viiunaate ja taktikaliste -L0'eaata
maaramise testid.

Pohiliseks kanali1aea kaavatasaa j& apordia on masoorma
taat (V.Mairam ja A.Viru 1973)* biit ka vaatav jaotaa
(G.Saimabai 1963):

1D Motoorsad taatid,

2) botoorae aasavataae tingimaai ja eeidaal uaar&vad
taatid (beatid, mia hindavad kana ehitast, kaja jt.)

"ozoaraed testid hindavad kohaliste vSiaabc (joad,
kiirus jt.) arenguastet. haaratakse organismi voiaa ~Mingu-
tuat ndudvaks kehaliseks tooka (J-K.-Mathewa 1964).
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THett (1971) jaotab testid:

1D uldist kehalist ettevalmistust mdaravateks,

2) antud aial spetsiaalset kehalist ettevalmistust

madravateks .

H.Bube ja kaast* (1955*) niag T.Rett (1971) soovitavad
udiga kehalise ettavalaiatuae ja uUldise treeartuaastme
maaramiseks kaautaua jdx’sisi teate:

1) audaae-vereaoonkonaa funktelonaajlseu pxuovid,

2) litsgjou. ng

3) sprinterikiiruse mdaramine,

4) liigeste litkuvuse ma&raaine,

5) Og&Vaae  “Yminm

6) Udiste liigutuslike osaduste

7)) -y t m o o teised,

0) Vastupidavuse Tl

Testide valikul tuleb arvestaua jagd@misi kriteeriun*t
usaldatavus, organisatsiooniline teostatavus ja kaavatua-
likkus (D.K.Lathews 1964)* Testi usaldatavus sOltub eelkOige
teme valiidsusest, "ee thhenaab, et testiga mddratakse toe-
poolest seda, mida tahetakse antud testiga moota (J.J.Ranma*-
revski 1970, a.A*Godik ja kaast. 1973, V.Kalam ja A.Viru
1973)* ldeaaliks on, et test maaraks ainult date vOimet ja
aeda haati t3pselt ning objektiivselt (HHube ja kaaat.i900).
Laitmatu test on selline, miile seos eesmargiga on matemaa-
tiliste meetoditega toestatav (V&alam ja A.Viru 197j).

Testi usaldatavuse teiseks pShitunnuseks on tema oojek—
tiitvgus (J*J.Bondarevaki 1970, J*J.Bonuarevaki ja kaast.
1970, V.&aiam ja A.Viru 1973)*
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Testi objektiivsus sSitub:

D vajaliku naida tapsuaest mootmisel,

2) teati sooritaja ja mootja objektiivsest suntami-
sest mo*tmistulemusse,

J tel3ti tulemust mojutavatest k™raltegari&est.

G.Tiss (1971) peab vajalikuka suurema objektiivsuse
saamiseks v&llda 1ga naitaja hiuuamisa&s lahemalt kolm
testi. Usaldusvéarse tulemuse vOib saada ainult mi“ekoru™-
sel testimisel uhonduses pedagoogiliste vaatiuatgéa (J-A.
Voljaaaikova ja T.A.”eldevits 1973)*

Organisatoorselt peab testi sooritanine nht™e orma.
Eelistada tuleb teabe, mida saab 18bi viia 1ihtsatu moote-
riistadega ja vaikese ajakuluga (V.Kalam ja A.Viru 1973)*
Kasvatuslikust seisukohast vainaldab testimine sportiagai
oppiaa tundma o™a voimeid ja analllsida treeningut. Ta ma*-
tub enesekindlamaks, tEMItgjoulisemaks ja visamaks (V.&ailam
ja &.Viru 1373)*

Iga motoorset teati tuleb sooritada stand&ruaebes tin-
gimustes, et saadud tulemused oleksid omavahel objektiiv-
selt vorreldavad ja et vigade voimalus oleks vi&ond *niini-
mumini. ~otmistingimuaed peavad jdama voimalikult samasugus-
teks nii1 uuritava isiku, ladotmisvahendite, mootmiako&raldaae
kui ka Isbritaevate tiugi®ast” suhtes (L.R.Ivanova ja kaaat.
1966, V.lalaa ja A.Viru 1973)* Testide sooritamine mi™tv-
standar 1.sAtes tingimustes vahendab nende objektiivsust
(V.3.Giris ja F.P.Sadovski 1jJ69).

testide abil mdaratakse pohiliste kehaliste voimata
areng, sportlase projresseerumine, vorreldakse tOovOime taset
Rhe ja sama spordiala esindajatel, teostatakse kontrolli
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treeningu (e, valitakse sportlasi trecniiigkogunemistele,
koostatakse i1ndividuaaltreeniaguplaane, Vorreldakse sport-
laste gruppe ja selgitatakse valja treeningumeetcdite eeli-
sed ja puudused (T-Nett 1971* N.Razancv 1963* V./N.Zatsiorski
1963).

R+L.Ebel (1956) on arvamisel, et teste peaks rohkem
I'aatacJia taa~tuste stlmuleoritsiBeks, va™en aga rognoosi-
miseka. D+Oaunsilman vaidab aga, et testide kasutamisel ande-
kuse maaramiseks voib tekkida oht, et haavad need noored,
kelle andekus 1lmneb hiljem (V.Solovjov 1971)*

Siiski kasutatakse teste lairaldaselt sportliku vallkm
meetodite tundmadppimisel ja sportliku valiku teostamisel
(VP.Zorkin ja A.D.Ginjuskin 1966% H+Bubc ja kaaat. 196%,
V.K.Balsevits ja P.Z.Siris 1969, K.Habbelink 1970, E.A.Rer-
gejev 1970* G.Kcackaru 1971* P.Sirts ja kaast. 1971* G.Tiaa
1971, T.A.Zeldovits 1971* V.M.Volkov ja kaast. 1971a, P.M.
Gaidarska 1972, V_.K.Popkav 1972, ??.S.3iris ja kaast. 1972).

4.1. J$u testid.

Jou testid kujutavad endast mitmesuguseid jJSu mootmi-
se viise ertnrvate Ragterilstadc ahil Mathews 1964,
V.Kalam ja A.Viru 1973)*

Testid on lihtsad ja k3rge usaldatavusega (P.-K.Mathewa
1964, V.Kalam ja A.Viru 1373)* See on parti vahend Ridiaa
kehalise vdimekuse hindamiseks (D.F.Mathawa 1964, J.M.UFI-
jand 1965* V_.M.Levin 1966, V.M.Volkov ja kaaat. 1971a,
V.Kalam ja A.Viru 1973).

Uksikute lihasgruppide jcu maaramigal kasutatakse vii-
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maaal ajal lihaste funktsionaalse topograafia uurimist
polldana™o™eotrilisel meetodil (V.A.Tsadinov 1961, A.V.
Korobkov 1962, A.J. “ultsin Ja V.I._Tsadinov 1963, S.M.
Valtsahovaki 1J69). 3kaikubc 1lhas™ru™ide markwas wvoib
olla takistused ka tsisbe lillasjrappide R"si1”aalaala
a1 M3 (AL? KYobkov D2, VA Njatakov 19%4) .

yi~a laialt levinud abacluutaa jau ".-.aaiU.sl testi-
deks on dinthMioi"ojtria Ja i1iaijatascd bj~tekai™1™a (K.3aga-
nov 1953, Ka..rSernov 1964, JX\....UAjartd 1965* V.K*bevin
1%6, A.V.Tsemjak 1963, E.H.Abi-anev 1969* J.V.GtaAcw 1969,
J*V._Varh3aanaki 197&t A*P*Gcrski 1370, V _Volkov ja kaaat*
1971a, H+banp 197 I1.-_.Tarevski 1972* V.i.alam ja A.Viru
1973). J.rt.URJ.—jdidi (19&5) andnutel on nee”tc ;8e danamo-
neetria 36,6 kg ja selja i3nanonectria 123,0 igy. B*i.Abra-
uovi (1%9) aadéetol jalgade dIKaxo™eetria angga puhul
118-120" koil:us ?0-240 kj piires. Rrinevad olid ka arina-
vate apordialade™a tegelejata naidud. A.g.Egai-Kglag ja
J.G.1 a@\ejev (1966) peavad noortel raimldavateks k&e ddnamo-
Rcctria naitusid, kus kahe k&e naitajate au™ma on &-aa*taa-
tel - kehakaal "3 kg, 3-aagtantel - kehakaal +4 kg* 10-aastaa-
tal - kehakaal +3 k», ll-aastaajol *keaa™aal +6 kg* 12-aan-
tastel - kehakaal *7 kg, 13-aantactal - kehakaal +19 kg,
14-15" Ma 16-eestestel — kehakaal +13 kg. *a alamad naditajad
vittaval normale lihasjoa ar“agutasenaic. \, .Levin (1966)
annab nelja nlnaucacetria aladgniaaks jar™ise skaala:

160% ja v&aam kehakaalast - [OrK,

161-200% kehakaalust - keskaine,

20l ja Fokaai kehakaalast - Saar*
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Poistel aaadi jargsiaad siiin 13-a* - 3? kg, 15+ -
102 kg* 16a. - 110 kg, 1?-*+ * 113 kg ja W& - 122 kg.

SpeBdia oa sageli otsustav mitta jgu absoluutne amiBba,
vaia aalle rakendamise kiirua. Seeparaat aagi vaja-
likuka radkida kiirualikuat jouat (V+Kalan ja A.Viru 1°73).
SMuria vbimgua ilaaeb keskmistel jou rakeaduatel (VHA. Zat-
sioraki ja kaaat* 1964* J.l+aaiBncv ja B+A+Fadliwajav 196"$
V._M.Zatsioraki 1970).

Jlajdaamet™ kiigualiku jJ3u m&Stmiae viiaika an aitma-
auguata kiadlaksBaaratud raakusega aaaaete baitmiaa, tottka-
T jJa viaamitm, kjuess=a. a valtida jalgada ja
karelihaata rakaodaMiat heiteaaa (K+L*$&aBBOv 1964, J. .
Areatav 196k V_Kalas ja A.Viru 1973).

n jhbriiwmiikn j&u adarasiael laial-
daaalt happeharjoBuai (D-M,Joaeiianl 1955, 3.&*uahernor
1960, A.1iunaid 1961, L.R.3mith 1961, H.Schinke j* iuwabars
1962, G.1.VeibitBki 1967, ?.G.Se”™oaov 198&Y, V.?.Loa*ibo
1969* P.B.Meikaon 1969, B.i..Hikktin 1970, V-5.Giria j. kaast.
1972, V.B.Popkov 1972, V.EtMaa ja A.Yiru 1973).

V.a.3izla. j* F.P.dadevaki (1969) andmatal, on kSI"e
uaaldBawaaBHaaaka hoot. kalElkhgpa.

Klruajgu Buitajataka on veol kergemate jouharjutuata
kordamine teatud aja valtel (?*PJ?i1Hn 1965, 3.A.Aro3juajan
1968, 1969)* Kiiruajé&n taatld on auura uaalduavatiraaaoua.
Kogduavaatluate tulemuate vahal arvutatud baarelataioani-
koefltaieudld olid palllvlaka puhul 280,960, paAgalt (rmups
blpp. puhal %-0,964, palgalt ataahgpp. pahal X%B80,9*7, pal-
galt kolmikhippe puhal z=C,947 (E".Boadarevakl ja T.A.
OvaBov 1970).
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Algjasemete kirusjou mootmiseks aesvitab Itaalia
teadlane RHVlaggaria ja Raast* (1966) teati, miile lahte-
punktiks on fakt* et maksimaalse voimsusega t60 puhul BUli-
tatakse esmalt tegevusse kreatiInfosforaa™pe mehhanism.
Voimsust i1seloonustab siin Kiiruse vertikaalne komponent
(waak)+ J.Pamati (1970) uurimused nartasid, st Margaria
testi tullemused on seoses 30 m lahtejooksu ja paigalt iles-
hgppaga. N+I.Voikovi ja V*A*Danillovi (1973) katsed naitasid,
et Maxgaria test annab tapse Ulevaate kiirusjou arengust
jJa on tihedas seoses spordimeisterlikkusega™

JOu vastupidavuse testide sooritamisel rakendatakse
kahte pohimotet (V.Kalam ja A.Viru 1973):

1D harjutust sooritatakse suutlikkuse piirini,

2) harjutust sooritatakse teatud aja valtel.

Laialt levinud testidaks jou vastupidavuse maaramisel on
rippes kate koverdamine suutlikkuse piirini (atV+aledin
1958, K*b*Tsamcv 1964, N+HV+Averkovits ja V*M.ZatsiorsKi
1966, N*N+Soaekin 1966, V*N*Bopkov 1972),toenglamangus kéte
kbverdamine ja sirutamine suutlikkuse pririni (K *Tseaaaov
1964, VA*Uvarov 1970, A.GHandritsenko ja 1*G*Ogoltsov
1973) J* kukkimised Rhel voi molemal jalal suutlikkuse pii-
rini (AtA_Birjukovits ja V*E.&broi 1962,1963, N.\VAverkovita
Ja V_.M_Ratsiorski 1966)*

Rippee kate kdverdamist on soovitatav kasutada alates
11 _eluaastast (HBube ja kaast* 1968). Toenglamangus suru-
mine on joukohane 12-aastastale ja vanematele, kuna noore-
mate kerelihaaed on selle harjutuse sooritamiseks nor-
gad (V.A*Uvarov 1970). KRkkimise puhul pririni
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1lmes, et vasimus avaldas moju amplituudile, mitte aga
sagedusele, mis vahendab selle harjutuse objektiivsust
(A.A+Birjukovits ja VHi.Korol 1963).

4+2+ KI*HMK3.3ax614b

XAAov™* avaldab kehaliste harjutuste tairtsése& keine
komponendina (V.Kalam j* A+Viru 1973)* reaktaioonikiiru-
sena, Ulgutaste Kilrusena ja

RimircasAbcumimirt méaratakse *apetsitaal -
sete seadeldiste abil (A.P.3r!'Ulandov ja s*MIMaa&udOT
1970, A.K.Kozlov ja T.B.”orozov 1970).

Liigutuste kiitruse aadarsmiseks kasutatakse ssgeli
filmitebnikat ja fotoelektrilist imeetodit (V.Kalaa j* A.Viru
1973)* Lairaldaselt kasutatakse liigutuste Kiiruse maarami-
seks veloergoaeetrit. Fikseeritakse tipselt pedalleerimie-
poorete arv 10-1$ sekundi jooksul (S.F.Letunov 1985, V.:i.
3+W+T ja kasu*. 1970, T.H.T*thav j* kaaat. 1971b, T A
Popkov 1972).

Litkumiskiiruse hindamiseks kasutatakse p&biliaelt
Iuhimaajooksul (kuni 60 m) fikseeritud aega. Joosta voib
nii madal-, pdsti-, kai ka iandlahtest (D.A.jemjonov 1960,
K*L.TSezRov 1969, N*N.3orokin 1966, L.3.lvanova ja kaast.
1966, a.l.Verbiteki 1967, N.bartooanko ja V.Zuk 1966,
V_K.Antropova 1966, V.J.Gorskov 1969, V*P.?ilin 1970, A.F.
Gorski 1970, V.S.Girls ja kaast. 1972, J.P.B*iguiov ja
G.G.Zmurkin 1973* ~.A.Godik ja kaast. 1973).
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4*3+ Y~ tugjomMN AN T dN .

Vastupidavust i1seloonustab aeg, mille valtel suude-
taks* sairlitada o efektiivsust vajalikul tasemel .Lahtu-
des sellest, on kdige lihtsamateks vastupidavuse testideks
kindla tegevuse sooritamine suutlikkuse piirini (V.Maian
ja AtViru 1973).

H+Bube ja kaast. (1968) soovitavad uldise vastupida-
wuse testina mdarata pikim distants, miile sportlane euudmb
labida joostes S50%-i1i1se kilrusega maksimaalsest. V.J.Gors-
kov (1989) ja J.A.Coiubev (1973) peavad vajalikuks kasutada
aga 60%-list kiitrust. J.A.Qolubevi (1973) andmetel 2u00 m
Ja pikema maa labimine antud Kiirusega raédgib heast uldisest
vastupidavusest.

Vastupidavuse maaramisel kasutatakse tavaliselt aega,
nis kulub kindia distantsi Kasutatavamad dis-
tantsid on 400, 500, 1000, 1500 ja 3000 B jooks ning 3, 5,
10 ja 15 m suusatanine (5.V.Kaledin 1956, D*A*aemjonov 1960,
g-btTsagnav 1964, H.Bube ja kaaat. 1968, V.N.Fopkov 1972,
V_Raiam ja A.Viru 1973, A*G.Mandritsanke 1973, J+1."tepa-
nov ja A.A*Nikoiajev 1973).

uldise vastupidavuse madramisel kasutatakse ka veloerga-
meetril teatud aja 2, 3% 4 voi 5 min*) jooksul naidatua
suurimat poorete arvu (1.1.Bahrah 1966, V.R+Popkov ja kaast*
1970, V.A.Geseilevits 1971, VV*N*Popkov 1972).

Jldise vastupidavuse ja toovoime maaramiseks kasutatakse
laialdaselt testi 2WC/™ (T.Sj6strand 194?, R.gahlund 1946,
V.L.Karpman ja kaaat. 196%, J.R*Vaiabaum ja A+tA*Aakerov
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1970* Z.B.Belotaerkovaki ja 1.A.Gudkp? 1973* E*B*Ryamaaia
Ja 1.V.Kisis 1973, B.A.S1I30tkina ja T+S.Liaittakaja 1973)*
PWCiyQ naitaa, kui Boaia vOImsusega tHod saab teha pulsi
106gisagedusent 170 133ki minutis. VOoimekamatel tduseb
puial 106giaagedus aaglaaemalt ja nad suudavad teha rof”en
tood (T.Sjoetrand 1947)*

Objektiivseks vastupidavuse nartajaks on maksimaalne
hapniku tarbimine (P.O.Astrand 1956, B*5altin ja P.O.Astrand
1967, N.1.Volkov ja kaaat. 1968, N**Karpman 1973). Kestus-
aladega tegelejatel on maksimaalne hapniku tarbimine Soarem
(B+3artin ja P.C.Astrand 1967).

Uldise vastupidavuse ja aaddame-veresoonkanna funktsio-
naalse voimekuse maaramisaks kasutatakse laialdaselt Har-
vardi steptesti (D.A.Taddonio ja P*V*Rarpovitch 1951,AH1.
Sloan ja E*N.Kean 1959* J*I"amat ja kaast. 1971? R.Viru j*
A_Viru 1971* V*J_Aulik 1973* R.R.Rremaaia ja |.V.Kisis 1973).
Uurimused ndrtavad, et kirgesea Harvard! iadaksiga isikud
saavutavad kestusaladel paremaid tulemusi (U.A.Taddonlo ja
F.V.Xarpovitch 1951, J.Pamat ja kaast. 1971). Harvardi
steptesti i1adeksit vOib adukalt kasutada koolinoorte keha-
lise ettevalmistuse ja sportliku treeningu kriteeriumina
(E+A.Viru 1969).

**4_. Pa”uyuse testid.

Painduvus on mdodetav li1i1gutate maksimaalse amplituu-
diga. Ta soltub liideste liikuwusest, lihaste, kddluste ja
sidemeta venitatavuaest ja koordinatsioonit™uritest (V.Kalam
ja A.Vixu 1973).
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Jidise kehalise ettevalmistuse hindamisel kasutatakse
painduvuse hindamiseks kare palBMtamist ette heides seejuures
jJalgu polviat sirutatuna (D+A*Semjoaev 1960* JJIN.Vassiljev
1966, 1.M.Tgjrevaki 1972, M.A.Godik ja kaaat. 1973, V*Kalam
ja AViru 1973).

Kolge sagedamini N&&datakae 8&r&&ctate kaugust Tiwvs™
pinnast. Normaalseks ettepainduvuae ulatuaada peetakse kate
asetamist peopesadega porandale (V+Ealam ja A*Viru 1973).

Sagedamini kasutatavateks painduvuse hindamise testi-
deks on veel tahapainduwus, &laved litkuwus, litkuwus puusa-
liigesest (IUBube ja kaast. 1968) ja poidade liikuwvus
(G.Jagoaagi 1967).

4.5. An3sRagH*33B18Aaa3JEa3Bglagat -

Massiliste uuringute korral kasutatakse sagedamini
Jargniai maiteid: kaha kaal ja pikkus, istepikkus, rindkere
Rmberagot (paua, aissa™ valja), Sigade laius, puusade laius,
rala- ja adarembaraoot, kate siruulatus, splremeetria jt.
(A1LA11 *eov 1953* &*1.Lapko-Drozdova 1960, A.R.Taeitlia
1963, KH_.TsOBRov 1964, J.J,3cndarav8ki 196a, B.A.NikItjuk
Ja kaast. 1969* M,FAvazbakijev& ja T.V.&uaanina 1970,V+H\.
Popkov 1972).

Antropomeetrilised 1ao3tmiaed voimaldavad kontrollida
kehalist arengut (G.Grima 1967) ja hinnata tervislikku seisun-
dit (A.R.Tseiblin 1963).

Objektiivsete andrnete saamiseks on vaja, et mdotmised
tehtaks Uhe ja sama i1siku poolt uhtade ja aasade vahenditega.
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K3SITRUSB POSTITAMINB.

Oa vastuvaidlematu, et apcrblik tulemua seitab organia-
ni morfolo™iiateat, funktaionaalsetaat ja palhhalaegilia-
teat 1aearaauateat™ Xxgete sportlike tulemuate aasvutami-
aeka aa vaja vaatavaid kehalisi voimeid* letaad tunnused
vzivad avaldad* ainult teatud jpaai&iivaat v&i aagag&i*a*t
kaaaal ja*

Xahallabe vOimete taaet ailanatakae tavaliaalt vaatava-
te tassida tula™aate p3ajal+ i1otentaionaalae arangKk hinda-
alsa&3 aa aga jlultae jalgida "ndivduaaiae juurdekaswvu
Uenpot aingi ajavahemiku jaakauw™ Rgiti eluline an kahaiiata
vciaete arongu aaliata "azaxa3ba™d urveatamiaa noarapartlaata
valikul* aigjaBduse analddaiat aet%ub, et probleemi aa veel
vahe writud. Kaaaaleva tgg 66ab&a8&1k3 seatl

D valja tostada koolinoorte kahairiata voimete hindar-
miae standardid;

2) selgitada koolinoorte kehaliste vOimete ealiaa
arengu ddnaamika ;

3) tootada valja koolinoorte kehaliste Voimete (indi-
viduaalse) aaataae juurdekaswvu hiadamiae akaala;

4) maarata kindlaka aaocaed kehaliste vOimete alg-
takema ja 1naividuaalae juuKdekagvutagpc vahal;

5) selgitada valja juhtivad kehaiilaed vOimed ja p&a&-
lisad kehaliste VSiaete kombinatsioonid erinavaa
vaauaaa;

6) hinnata kehaliste vOoimete isedrasuste arvestamise
tahtauat sportliku valiku protaassla.
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HBTOODIKA

709 eeamar™iat lahtuvate probleemide 1ahaadsmi&aka
viidi 1&bi ulatuslikud '™ -Dgud. Vaatluaaluateics olid
Tartu V Keskkooli1 IV-X1 klaaside poisid. Vaatlused tahti
1972.38 1973. aastal* Nolsmal aastal toimusid vaatlused
martsi- ja aprillikuus. Saega UdriagMtavaneliae periood
kestie aha asata. KaatiBgandi vaauaaka oli 11-18 aaatat.

Vanuaeli1aalt jagunaaid vaatluaalused vaatavalt tabelr™
twdnd arwuliatale naitajatele*

Sbmiaaata 1972*a. 1973.a.
1962 35
1961 67
1960 60 63
1959 77 80
195R 49 56
1957 62 68
1956 43 34
1955 44 51
1954-53 --39

Kokku 4s1 44

Kehaliate vOimete ataadardite valjatootamiseks jalgiti
1972.a. moddetud 1l-aastaate ja 1973.a. moodetud 1l-aastaa-
te, 1972_a. mdodetud 12-aastaste ja 1973.a* moodetud 12-aam-
taate jne. tulemusi koos*
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Saaga saadi vanuseliselt jargn.iee vaatlusaluste kan-
tiDgeat:
ILa. 12a 134a. 14a 1Ma 16a 1/a* b7a+
aa 122 140 129 na ui /8 D
Kokku oli1 katseisikutena vaatluse all a?3 opilasu.

Vottes aluseks toodud kontingendi poolt erinevates tes-
tidas naidatud tulenuste aritmeetilised kegkalsed, maarati

kindlaks kehaliste voimete ealise arengu 1ae’ rasu—
sed. Arengud™Kaamikat kujutati graafiliselt, andmed esitati
tabelites.

Kehaliste vOimete individuaalse juurdekaswvu hindamisel
voeti aluseks Uheaastane juurdekasv. Individuaalset juurde-
kasvu ol1 vOimalik jalgida ainult neil vaatlusalustel, kea
votsid eksperimendist osa molemal aastal. Vanuseliselt jagt™-
nes vaatiuaaluste kontingent siin alljargnevalt*

N-a. 12a 1I3Fa 14a. 1B 16a. 1raF
49 58 69 53 56 31 D
Kokku vottis eksperimendist osa 366 vaatlusalust.

Sama kontingendi juures jalgiti ka kehaliste voimete
erinevate kombinatsioonide esinemist. Kehaliste vOimata
kombinatsioone jalgiti nendel vaatlusalustel, kes kahea VoI
enamas teatis suutsid naidata tulemusi Ale keskmise (vaata-
valt meie skaalale haid ja vaga haid tulemusi). Kehaliste
voimete kombinatsioonide arengu dinaamika aaime sama kantia™*
gendi teisel aastal saadud kombinatsioonide vordlemisel esi-
mese aasta tulemustega.

KOi1k vaatluaalused olid kooli arsti peelt kontrollitud
ja tervisliku seisundi poolest tunnistatud pohigrugpi kuulm-
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YWgyings Kahal iate Ja plkeEka kehal isest
kasvatusast vabastanud apiiaaed ok™perinendst osa ei VOt-
nud.

a. Mg&taagaa-zaEsabAada.

N3EbkA3ei tahtl Tartu V Keskkooli voimla? ja aulaa
itcell kehalise kasvatuse tundld™* ajal. XSik vaatiuaaluaed
sooritasid hrehalisc kasvatuse tunni 3ldtaa soojenduae’mille
jJarel nauti m3%tmiste tcgenlaelc* Vaatlusalused aooritaaid
Batseid tohustMalikus kooli kehalise itkava&aiiii riie aaaa#
rpertllEd jalaagad (traanised, ketaid jne.), lihikeeea pRbeiR
je spardiaRrt.

triaad tehti mRlagal aastal Rhtede ja samade vahen-
ditega samade isikuta soolt* Keskmiselt sooritati 3hea tan-
nis 3-4 testi. Jalgiti vaaisuse astet erinevate testide aeo-
ritamiael. Parast vastupidavuse testide sooritamist teisi
teste selles tunnis enam sl tehtud.

Harvard! steptesti sooritati tunni alguses. Eelnevalt
anti vaatlusalustele rahunemiseks 13-15 Rimntit aega. &a
selles tumliB rahkaa teste el sooritatud.

Testide sooritamisel kasutati wvoistlusmossanti, nia
kindlustas aaksiRaaise pilatuse vaatlusaluate poolt.

Vaatlustuleauged kanti perfokaertidele i1ga isiku koata
eraldi.

3* I g adjg g s 'n' I I
Vaatiuaaiuate kehaliste vouaete araa%u ostate ja dinaa-

mika valjaselgitanisega kasutati jéxgmiate kehaliste voimete
taate:
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1D absoluutse joa testid,

2) kiirusjou teatid,

3) jJSuwaatupidavuce testid,

4 kiitruse testid,

5 kiiruawaatVpidavRag teatid,

6) vastupidavaga testid,

7) painduvuse teatiu,

%) SRS MK sl VSisaknaa
"adaxaalae teatid,

2) apinwpdpraablillla#a nditajad.

&bsoiwt3ej$u_testin.

SelMa d3ssxdectria. Kasatati kuni (0GKilaat boawab
Tikseerivaid danadareatreidly 904-54+ Rende raakust kont-
rolliti pidavalt, kasutades aaliaks kindla raskusega toate-
kangikettaid* Katsealune sstus veatavala aluaale, selg ja
Jalad sirutatud, kaed all. "dnamomeetri varb asetati aonss-
otste k3rgueela ja Rhandati ketiga. Jaagnevalt haardega \aja-
vast (Uks kasi alt ja taina paalt haardes) sooritati sirgeta
polvedega maksimaalne t&mee. Anti 3 katset. lerfokaardile
kanti parim katse tulea\a.

X¥ab3e*1vee vSttia 1*e
vastavalt aluselt kangi turjale ja goerltha airge seljaga
talakdki. Katse loeti socerifatuka, kui vaatlusalune laskus
talakoktbl ja anatia 33alb dies bougta. Raskust lisati juurde
5 kg kaupa. Kasutada anti piiramatu arv kateeid* Jarjutuse
sceritaa™ae gjal oli vajalik pidev jalgeg'us, et valtida
voimal iku kukkumise korral tekkivaid vigastusi.
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Harjutust sooritati spetsiaalselt toatjate jaoka konst-
rueeritud kdte-, ja olavoolihaste jJ6u arendamise plagii.
Pingl seljatoe kaldenurk oli1 6. Vaatlusalune vottis lae
vaatavalt aluaelt kangi sirutatud kitele, fé&ste loeti soori-
tatuks, kul kaag lasti rinnale ja suruti uuesti ulas. Raskust
lisati $ kg kaupa* Kasutada arnti piiranatu arv kataoid*Har-
Jutuse soorttamise ajal oli pidev julgestus, et harjutuse
mittesooritanise korral asetada kang alusele tagasi™ Maksi-
maalne tulemaa kanti parfokaaraile.

Kiliua—jou teatid.

PaiRalt Ulo&iDe*

Harjutuat sooritati V.H.lbalakovi (1980) j* DKYath*w*t
(19549 poolt kirjeldatud meetodil. VB8O MUgw olli kinnitatud
réatsepa adfaduliat, mis dleadédopail jookaia 1&8bi porandale kin-
nitatud klarori, mille kohalt loeti Heailppe K3rguat.Vaat-
lacalae™4 aaid keewtada 3 kataet, ailleat pasA* futaeariti.

Arat6ukekoht aaetaea &hel tasapinnal "aaadumiakoRaga™

Maandumine toimus mattidele* Vaatluaaluaed said kasutad™
3 katset, millest parima tulemnus fikseeriti. Miotmina tolaaa
metai Im&Sdul t¥i abil*

Toorapaill t3uk*sAae rjnpait.

Kasutati 2 kg raakuat topispalli* Harjutust sooritati
Istavas asendia, selg vastu seima, keha fikseeritud riuna
kahalt vastava rihmaga, millega valistati kerelihaste rakan-
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damist toukease. T&ugw toimus kahe JtBaga rinaalt. Vaatiaa-
said kasutada 3 kataet, milleat pariaa tulec’us fik-

seeriti. Mo™tmine N 1 a&iu™

Harjutust sooritati nii paremal bal vasakul jalal.Ara-
touge teimua kahelt jalalt p&andalt. Sooritati 5 hipet thel
jalal ja BaandRtl mattidel kahale jalale* Vaatlusalused aaid
kasutada 3 kataet jJalal™ &illeat pagamad fikseeriti.
M&6talae toibus abil*

LK, N

Harjutumat sooritati suutlikkuse piirini, "a”tati pealt-
haaret* Jalgiti* et ei esineks keha vibutamist, et iga kor™
duae jarel oleksid kded sirutatud* lIga kordus loeti soorita-
tuka* kur 1Sug a korge&ale taacaaat (kan-

giaty™

30 a jooka pastiiateat.

Harjutust sooritati koolimaja koridoris. Jooks tolaus
vaatavalt kergejoustiku vSistlusmaartustele. Vaatlusaluasal
oli kasutada 2 kataet, millest parem fikseeriti. Aega voeti
stopperiga GpVVisega 0*1 aek.

Peralie™i”™Re velp~cheetyil 17aek™ jooksul.

Kasutati veloe™omeetrit tidp N A-2. Fik® eriti 1$ aek.
Jooksul tehtud saksis™alMpoorete arv. Pidurduataki”tua oli

valitud selline* ala pedaalipoorete sagedusel 70 pooret aim”
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tia andia &0 VSiasua™* 150 W. Aaga s&ati atoppariga.dataa
ebagRnaatvmiael anti  11aakataa.
Kilruavaatupidavuse bestid.
1 min ~O0K\r I
Kasutati sama veloergoreetrit ja sama pidnrdustakistuat.
Registreeriti 1 min valtel tehtud maksdRaalns podrete arv.

~NIVIRHdgvuee 33931%,

Kaautati veloe3oreetritd kuid gh
oll valitud sellirne, als pedaalipodrete aagedHael 70 pddret
minutis andis WO VSiasuseks 100 W+ Fikseertti 5 minuti
Jooksul tehtud maksimaalne pddrete arv.

P Nipdwiae,

Painduvuse hindamiseks kasutati teati, kb maarati
kere painduvuse ulatus ette. Pingile kinnitati m&Stelaid,
kuhu ol margitud skaala sentineetrites. Vaatlusalune sal-
ads pingil ja hoides jalgu polvist sirutatuna, painutas ette.
Bttepainduvuse ulatus méarati soraada saVodha egi Mke—-
1aual. Ulatus sentimeetrites Opunktist (pingt tasapind) alla-
poole margitakse + ja ulespoole - margiga. Vaatlusalustele
anti kasutada 3 katset, millest parim fikseeriti.

Jdare-yerasogpkoma. funktsionaalse wolaekuae

st'ptesh
Katsealused sooritasid 5 miatvaltel sagedusega 30 touau
minutis 30 cm kSrgusele alusele. Aatumistenpo anti lugemise
teel* Parast to6d katsealused istusid ja 1 minuti



loeti palaal 30eek. jookaul. Pulssi loeti vaal talae ainati
eaimaae 30 sek.ja kolmanda ainati eaimaae 30 aak. jookaul.
Saadad andrete pShjal arwutati vereringe ja hinganiaaSateaal
efektinvsuse Indeks. Harjutuse sooritamine katkestati, kai
vaatlusalure el suutnud ettendhitud tenpot enam heida ja fik-
seeriti aeg,mille pohjal arvutati Indeks.

An~roponcetrlliseu naitajad.

Vaatluaaluste kehalise arengu hindamiseks voeti jargmi-
sed antroporeetrilised nditajad; keha kaal ja pikkus, Iste-
pikkua, rindkere urbermoot (paus)*

Mootmisteks kasutati metal lantropomeetrit, metal laoddu-
linti ja spiroae6trit(Caapo 1-8B).

Kaesoleva tSo eesmargiks el olnud antropareetriliate
nartajate vaatlemine* Lahamalt jalgiti ainult kopsude alali-
se mahtuwuse arengut™

Antroparectriliate mSStmiste teostanine osatas vajali-
kuks,et jalgida meie vaatlusaluste kontingendi kehalise
arengu vastawust J.Ault (194) peelt valjatoStatud standar-
ditele*

Vaatlusandrete statistiline 1abitoStlus toimus elektron-
arwutil "Minsk - 32" Tartu Riikliku Olikooli arvutuskeskuses.
Arwutati valja jargnised suurused:aritmeetiliaed keskmised,
standardnalbed,arrtmeeti liate keskmiste viga,variatsiooni-
koefitatant ja korrelatsioconikordajad.

Korrelatsioonikordajate usaldatavust hinnati atatiatiliste
tacelite (F-Milla,1958) jargl tSeneosuse tasarel =9+

Kehaliste VSinete standardite valjatSotamiael kasutati
Jargmist metoodikat: rahuldav (R) — tulemused digpasoonis
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arrtmeetiline keskmine miinus standardhdlve (x-s), hea () -
tuikused digpasoonis aritmeetiline keskmine pluss standard-
halve («¢3), nork (N) - tulemuaed alla raauldava <(x-s)

Ja vaga hea (\g) - tulenused Rle haa (x+s)>

Aluseks voeti siin aritmeetilised keskmised, mis saadi
1972. ja 1973*aasta mootmiste dheealiste vaatlusaluate tulle-
must* Uhisel 1abitootamisel.

Iga vaatlusaluse individuaalse juardakaswvu tempo moouus-
sas 1272+ ja 1973+ aasta mootmiste vahe™ 1972.aasta moot-
miste tulenustele lisati eraldi tunnustena aastase juurde-
kasvu naitajad ja teistkordsel korrelataioonanalivail arvu-
tati kdik aasad swurused, ais algandrete karral. Sel viisil
saadil kehaliste Woimeta atgtasere ja aastase juurdekaswu
korrelatiivsed seosed.

Mans&[ane voimete aastasele juurdekaswule hinnangute
andnisel voeti aluseks juurdekaswu arrtmeetilised keakmi-
sad. JuurdekasvunianaBgute val jatootamisel kasutati sama
metoodikat™ mis kenal iste VOimete standardite val Jatootami-
sel. aanuti kasusati 4-pallist hindeskaalat.
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Anbropameetxi lised mdotmised tehti 1972. ja 1973.aas-
tal. rolema aasta moGtmistulemused on boodud tabelis 1.

mblema aasta mootmistulemuste Vvordlemisel on ndha, et
siin el ale olulisi erinevusi, mis viitab vaatlusaluste
kotingendl Ritlaaele kehalisele arengule nii 1972, kui ka
1973.aastal .

T&&S me kasutasime andreild, mis saadi mblema aasta
thecaliste vaatlusaluste naitajate 1&1zel 18Mt&otaalaal.
Tulemused on t&odud tabelis 2+

Meie poolt saadud tullemused en monevorra suuremed
J.Ault (19%4) poolt valjatootatud keskmistest nal*ajat™gE.
Iseloamulik on see, et vanuses 11-14 aastat on erinevused
vaiks™ad kur vanuses 15-18 aastat. Meie vaatlusaluste kon-
tingendl antropomeetriliste nattajate keskmised vastavad
J.AuUlt (1964) skaala keskmisele ja suurele hindele. Erine-
wused antropomeetrilistes mootmistes el ole aga olulised
jJa seega WOib meie vaatlusaluste kontingenti vaadelda kui
vastawuses olevat kehtivate standarditega.
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Vaala

Vaatluaalaate antropomeetrii iq;;\ggdKéitajate aritmeetilised
(esimesena ca toodud J.Aulli poolt valjatostatud standardid)

Keha pikkna
140,8 1*3.7
1*5,7 1*7.6
1150,3 153.1
156,5 160,2
162,7 166,8
167,6 171,3
171,2 175,2
173,2 176,7

K*ha &aal
3.8 6.3
137.5 38.9
41.2 44.5
46,2 49.6
52.3 57.3
57,5 62.6
63.3 67.0
66,3 69.8

Tabel
Rindkere jnber- Isteplkdaa
67.4 67.5 74,4 76,8
69.9 69.2 76,4 77.8
72,5 72,7 #&4 3.1
76,1 258ﬁ8L0 8.9
a0.0 8,7/ 84,3 86.5
81,0 8.3 8.0 893
; 87.7 8,1 89.4 91.4
J189.7 83,4 j 90,6 2.6

2

©T



2. XNe*1s3s-xg&-83s

Achaliata Aimete mlotmiaed tenti V¥22* ja 1973*Caa-
tal* 1972+aaata mo$taisbe tulemused oa toodud tabelis 3
Ja 1973*aaska mootmiste tulemused tabelis 4. Tulenuste
vordlemisel salges, st Rhevanugt™* vaatluaaluste adirtuaas
el olnud owulisi erinevusi™ Suuremad olid erinevused vastu-
pidavuatestide tulerustes (velcergareter 1 ja 5 mint+jook-
aul), kus 1973%&+ KoGtmiste tulleiueet]l on koigis vanuseruh-
madas suuremed. KSige suurem vabe aga pedalearimiael
veloer™areatril 3 min* paksul vanaaeg 11 aastat, mia oli
aga aaotud tAiendava kaaalisa kagvatuse mojuga uidise vastu-
pidavuse arengulle* Teistes vanustes aee 1aearasus on néhta-
vasti seotud tatalise konponendiga. Koigil vaatlusalustel
ol1 soov ova eelmise aasta twlenust ileta"a*

Mitteelulised erinevused erinevatel aastatel tehtud
mootkRiatuleRustes Rheealiste vaatluaaiusbe puhul nartasid,
et vaatluaaluste kontingent oli molemal aastal kehaliste Voi-
mete arengult Uhtlare.

Mele ama tO0s kasutasime andreild, aila saadi m&lama aasta
Rheepiiste vaatluaaluste bestide tulemuete Rhisar labitoiota-
misel*

Vastavad andred on toaaud t8aeliteg 5-9. nunaliate v6i-
aete ealise arengu dinaamika an toodud joonistel 1-16*

Vanuses 11-13 aaatat toimus nMie poolt kasutatud testi-
de tulemnustes pidav areng, kusjuures arungutanpo erinevates
vanustes el olnud Rheauguna.
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Absoiwutse J$u aktiivre areng algas vanuses 12-13
aaatat (Joon. 1-3). Suurim jou juurdekaavutempo 1lmes
vanuses 14-1$ aaatat. 16 aasta vanusea arengutenpo aeg-
lustus ja sellele jargnes 17-13 aaata vanuses wa Inten-
siivse arengu periood. 11 aaata vanuses ell absoluutse
Jou arengutenpo vaga aegllare.

Kilrusjou aktiivne areng algas vanuses 12 aaatat ja
kestis kuni I3.eluaaatani (Joon. 4-7)* 11 aasta vanuses oli
kiiruajou arengutempo vaga aeglane. Suurim ol kiirusjou
Juurdekaswutempo vanuses 13-15 aastat, kusjuures eriti
Intensiivie areng toinus vanuses 14 aaatat.

Jowvastupidavuse intensiivre areng algas vanuses 13
aastat (Joon.ID) .Swris juurdekaswutempo 1lmes vanuses
13-15 ja 17 aastat.

Kiiruslike anaduste aktiive areng algas vanuses 12
aaatat (Joon. &9). Intensiivre areng kestis vanuseni 15
aaatat. ailjtm arengutempo tunduvalt aeglustus.

Riirusvastupidavuse (Jeon.10) ja Ridise vastupidavuse
(goon.13) maksimaalne arengutempo esines vanuses 12-1j aaa-
tat™ Isedrasuseks oli Uldise vastupidavuse tessste 105™
vanuses 11 asstat, mis oli tingitud sellest, et tGiancava
keaalise kasvatuse mojul 11-aastased saavutasid kdrgema
taseme kuir oli 12-aastastel.

Kepsude elulise mahituvuse Intensiivie aregg tolnus vanu-
ses 12-16 aastat, kusjuures maksimaalne arengutempo 1lmea
vanuses 14-16 aaatat (Jeon.12).

Hingamislihaste VSimsuse intensiivre areng algas vanu-
ses 13 aastat. Suurim juurdekaswutempo saabus vanuses 15-17
aaatat.



Rttepainduvuse intensiivie areng aigaa Vaalaea 12
aastat* Asjeolu, et 12-acataate ettepainduwse ulatu* an
vaiksem kui 11-aaatastel, on néhtavasti jallegi seotud
tAiendava kanalis* kasvatuse msjuga (joon. 1$).

Harvard! steptesti indeksi keskmine véartus vanuses
11 aastat tuseb jarsult, saavutades meksimumi, ala vaa-
tab ENSV koolinoorte hinaeakaala vaga Raale taserele
(E-Viru ja A.Viru 1971)* Vanuses 13-18 aastat Imtskat kesk-
mine vaartus vanuseliselt stabiliseerub, koikudes prirides
93*7 kuni 99°4* Need naitajad mahuvad hindeakaaia hea taag-
as piiridesse. Harvard! steptesti indeksi k& ed keskmised
vaartused viitavad vaatlusaluste kontingendi sUdame-vere-
soonkonna funktsionaalse VOimekuse healle tasemele™ Harvarui
indeksi ealise arengu dlressiika on toodud joonisel 16.



V&nua
U
12
13
14
15

16

17
18

Kehalist™ voimeta mR&ramlaa taatide tulemused.

kSBSLmuce laiig
X a T

38,84 8,21 0,91
33,93 8,5 0,76
46,78 10,42 0,88
55,24 13,13 1,16
63,23 14,94 1,37
72,79 16,47 1,56
80,45 17,86 2,02
83,67 17,64 1,86

Surunine kaid-
Di

Kin (k)

X a
19,63 4,29
120,50 4,16
24,71 53
28,60 6,55
34,66 8,79
29,9 8,77
2,11 9,8
[47,28 10,97

X
0,47
0,37
0,4%
0,58
0,81
0,83
1,11
1,16

Selja_d3nanomeet—

via
X

99,62
62,47
67,64
79,43
100,34
115,80
127,68
140, /6

k)

a m
11,28 1,24
11,06 0,98
14,53 1,29
16,46 1,45
23,82 2,19
26,82 2,55
30,48 3,45
29,67 3,13

Tabal 5

hilee (aN

X
166,48
171,93
1ai,/6
195,85
210,97
224,45

1233,58
245,68

a
15,80
15,50
17,23
22,31
20,57
19,46
23,23
24,62

X
1.74
1.38

A6
1.9%
1,90
1,85
2,63
2.9
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38,71

30.78" 5.66 0,90

43.06
46,12
50.06
53,58
56,86
60,18

5,16 0,57

6,07/ 0,51
6.6/ 0,99
7,19 0,66
7,76 0,74
8,30 0,94
7,79 0,82

Toplh~ituje™

X

269,69 33,35 3,6m
293.11 38,04 3,37
330,87 48.53 4,10
J3,c% 63*44 5.59
44511 73.50 6,77
497,16 74.51 7,0?
548,29 81.54 9.23
59,77 90,09 9,50

bl M "B3lii b -

wr

NNANe&: , XKD ,

a

2,00
2,56

2,90 -
3,2 -

3,33
3.34
3,57
3,85

X

0,22

0,23

0,21
0,27
0,31
0,32
0,40
0,41

5,65
j5.,63
5.39
5.21
5.02
4,87
4,80
4,69

Tabel 6

0,37
0,33
0,31
0,32
0,32
0,26
0,26
0,25

0,40
0,03
0,03
p.03
0.03
0,02
0,03
0,03
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16
17

Spirareetria ja pneuretahhameailria aarkoyieain

ipiroreetria (O

S

2,45
2,58
2,89
3,24
3,78
4,24
4,E0
4,90

a

0,40
0,40
0,39
0,56
0,66
0,64
0.69
0,65

m

0,04
0,03
0,03
0,05
0,06
0,06
0,08
0,07

bVt Fnsimotahiomeatria

insa*tl/aek) uks™. (A2ex)

S a m - a m
3,8 0,55 0,06 ;3,43 0,55 0.06
3,47 05i 0,04 354 0,52 0,05
3,78 0,60 0,056 3.8 0,56 0,05
4,8 0,84 0,07 4,23 0,64 0,06
4,8i 0,95 0,09 4,58 0,76 0,07
546 1.06 O.lo 5,12 0,76 0,07
573 1,19 0,13 5,65 0,9% 0,11
6,60 1,38 0,14 6,06 0,8 0,09

Tabal

X

83,2
101,1
98,1
%, 7
93,8
99,4
A,1
96,1

16,7
14,5
15,6
15,4
14,1
18,0
18,2
13,3

3

Indeks

1,84
1,28
1,32
1,16
1.3
1,52

2,06
1,40



£+02
1*02
6**1
g**1
T
£l
1*01
g1

0*3*1
$*4TI
8*231
o"irr
4*TOl
3"50T
T*C9

2*48
Y
N&

3*63H
9"4<0I
5*?mi
9*196
9**6a
5*318
**844
C*a4
X

IBSEavA MDXYWA-, - ,,

6*61
9*03
C*5C
*"$1
9*rr
0"3T
3*6

6*21
- ’g

0*5*1
3*021
6*611
9*$11
4*CoT
9*56
=>4
9*94

3"6en
3**311
0"5?701

9*496
5*906
0"3*9
9*004
2%244

6 N\

ll.m -
T&TIgP

TwVMiaMT edrmEES' IA. .

m/pva%urewmw

1

6**1
66*0
69*0
89*0

48*0
4a*o

’ell

01*8 59*8
69"8 89*9
81*8 4**4
49*9 *6*9
*T*9 397>
13*9 61*1
41*4 31*6-
91*5 16*1
S
. B
-SUANUNNEL
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Joonis 1 .

Alajasemete absoluutse jou ealise arengu dSnaa-

mika(kukkimine kang olgadel).

kg

Joonis 2 .
Ulajasemete absoluutse jou ealise arengu dinaamika

(tostekangi surumine kaldpingil).



kg

Joonis 3*
Selja sirutajate lihaste absoluutse jou ealise

arengu dunaamika (selja dunamomeetria).

Joonis 4.
Alajasemete kiitrusliku jJSu ealise arengu dunaamika

(paigalt Hleshupe).
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cm

Joonis 5.
Alajasemete kiirusliku jou ealise arengu dunaamika

(paigalt kaugushupe).



77

cm

Joonis 6.
Ulajasemete kiirusliku jou ealise arengu diinaamika

(topispallt touge rinnalt).



78

Joonis 7*
Alajasemete kiirusliku jou ealise arengu dinaamika

(viisikhupe,P-paremal jalal,V-vasakul jalal).



sek

11 12 13 14 15 16 17 18

Joonis 8.
Litkumise kiiruse ealise arengu dinaamika

(30 m jooks).

poorete arv

Joonis 9*
Liigutuste kiiruse ealise arengu dinaamika

(pedaleerimine veloergomeetril 15 sek jooksul).



poorete arv - 80 -

150

140

130

110

11 12 13 14 15 16 17 18

Joonis 10.

Kiirusliku vastupidavuse ealise arengu dinaamika

(pedaleerimine veloergomeetril 1 min jooksul).

Joonis 11.
Ulajasemete jou-vastupidavuse ealise arengu dinaamika

(rippes kate kdverdamine)”



Joonis 12.
Kopsude elulise mahtuvuse ealise arengu dunaamika

(spiromeetria).

Joonis 13.
Vidise vastupidavuse ealise arengu dinaamika

(pedaleerimine veloergomeetril 5 min jooksul).



7.0
6.5

6.0
5.5
5.0

4.5

4.0

3.5
3.0

~ B2 -

11 12 13 14 15 16 17 18

Joonis 14.

Hingamislihaste voimsuse ealise arengu dunaamika

(pneumotahhomeetria)



—F... . < _&

11 12 13 14 15 16 17 18

Joonis 15*

Ettepainduvuse ealise arengu dinaamika.

Joonis 16*

Harvard! step-testi indeksi ealise arengu dunaamika.
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Kehalist# VOimeta méaramise taatide tulanuate variat-
siatmikoafitaiandid on toodud tabelis 10.

Abeoluutaa J3u taatide tulaanate variataioonikcefit-
atandid kdiguvad erinavataa vanustaa piiridaa 18% kuni 2%.

puhul wetigy™ olgadal on varieeruvus suurim vanu-
aas 14-13 aaatat (24%), aurumiaa puhul kaldpingil sanuti
vanuses 14-1$ aaatat (23%-2%)* saija dinamomeetria puhul
vanusaa 15-17 aaatat (2\-24%) .

Kitruajgua ja muudes kiiruslikes anaduataa ai esirne eri-
navatea vanustes auwurt variaemwuat. Varitaerwua (m auurim
vanuses 14-15 aaatat. Ka vaatupidavusa taatida tulemaad ari-
navataa vanustaa al naita ma imiavadraat variaeruvuat
(P-12%)* valja arvatud pedalleerimine veloergareetril 5 min.
Jooksul vanuses 1% aaatat, kua variatsioonikoefitaient oli

Suurim varieeruwus 1lmes rippaa kata kove™ianiae ja
attapainduvuaapuhul . Rippaa kite koverdamiael avaldus aaa
1 Imekamalt vanuaaa 12 aaatat (123%). Alataa vanuaaat 13.elu-
aaatat variearuvua pidavalt langes.

Ettepalnduvuaa puhul oU variaeruwvua aux\m vanuataa
12 a. (60%) ja 13 a. (GH* Alates 14 eluaastast toimub
jarsk laagus ja atabiliaaerunina.

Jidiaalt maie paolt teostatud taatida tulemuate vari-
eeruvua ai olnud markimisvéame, valja arvatud rippea kite
kaverdamire ja ettepainduvua® Paljudel juhtudel variataiooni-
koefitsiendid olid iaagi vordaad (30 m jooksu puhul vanuaaa
11-15 asatat 6% ja vanuaaa 16-17 aaatat S jt.).
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Meie poolt Vv&lja tHotatud kehaliste volute ata™ardid
oa toodud tabelites 11 - 15.
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<35

45-50
50>

<20
20

25/\

N6
49-59
60-70

70>

<35

45-50
S04

~20
20
25
25>

<51

5162

63-/3
73>

13 14
<40 <45
40-45 45-50
5055 5565
55> 65>
<25 <25
25 25
30 30-35
30> 35>
<53 <63
5367 63-79
68-82 80-96
82> 96>

15

<50
50-60
65-75
75>

<30
30

3540
40>

<76
76-100
101-124
124>

Tabel 14

16 17 16
<55 <65 <70
55-70 65-80 70-80
75-90 65-100 90-105

0> 100> 105>

<35 <35 <40

3540 3540 4045
4550 45-50 50-55
50> 50> 55 >
<89 <9? <111
80-115 97-127 111-140
116-142 12a-158 141-170
142 > 156 > 170>
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Wil oI <R M s

InecRaikia,
Tapsustatud hinnangu andmiseks antud konkreetse kontin-
endi kohaliste VOicHte kasutati i

tulenuste pohjal valjatostatud standardite asemel antud kon-
tingendi andretest tulenevat tipsustatud nindeskaalat.

Tulemuste jagunemine meie poolt kasutatud testides vaa-
tab enamuses vanustes ligildhedaselt nomaalse jaotuse sea-
duspdrasustele. Korvalekaldumisi esineb minede testide tule-
mustes i1ksikutea vanustes (takel 16)+

Naitajate arwaartustest selgb, et kehaliste Voinete
hinnangute hullgad erinevate testide puhul jagunevad ebalit-
laselt (tabel 1?). Tabelis 17 el oie toodud andreid rippes
kate kdverdamise ja kaldpiagil kangil surumise kohta, kuna
nende testide tulenustes esinevad vaga suured korkumised
vorreldes teiste testide tulenustega (errti vanuses 11-12
aastat) . Rippes kite koverdamisel esineb li-aastastel ndrka
hinnet 36,8% ja vaga head hinnet 34,7, mistottu tulemuste
jJaotus pole vastavuses Gaussi kdveraga. See kestab 13.elu-
aastani. Alates 16.eluaastast ka rippes kite kdverdamise
hinnete jagunemine stabiliseerub ja 1dheneb Gaussi kGvera-
le nagu teiste testice tulenused. Kangi surumise puhul kald-
pingil twlenuste jaotus el vasta Gaussi kdwverale vanuses
11-12 aaatat. Vanuses 11 aaatat esineb ndrka hinnangut 36,3%,
rahuldavat 46,8%, head 14,3% ja vaga head 2,1%. Hinnangute
huik stabiliseerub alates 13.eluaastast. Nahtavasti Ulajase-
mete J6u hindamise testid, mida me kasutasime, on arengus
teatud 1sedrasusl.



olgadel
Sugvimime kaid-
pingil
Selja_drnamo-
meetria

ﬁﬂgahikigfk
Paigalt Ulea-
e
Toptapal1i-

10

Rippes kate

30 m jooks
Veloergomeeter
15 aeke
Velccrgoneeter

1 min.

Veloergomeeter
5 min.

Kehaliste VOiInete erineva 18btetaaeme esinemine (Ydea veatlus™

20,4
36,6
10,2
20,4

a,2

30.6
10*2

102
14,3
10,2

———-1

(V)

n

A, 7
46,8
33,1
20,4
36,8
51,0

18,4
44,9

42,9
33,8
490

W

32,7
14,3
26,5
33,1
30,6
24,5
16*3

A, 7
22%4

aluate arvuau)

- 'Yg_

12,2 8,6
2,1 24,1
10,2 17,2
6,1 12,1

R H

43.0 29,4
38,0 32,7
3A.,4 27,7

36,2 32,7
Ny

19,0
5,2
2,7
*19J)

22,4 155 ,36,1 20,6 27,8

16*3 17.3

0,7 41,4
16,3 24,1

10,2 15.6
12*2 8.7
18*4 20.7

34,6 36,1

13,5 17,3
31,0 20,8

27,6 43,0
36,2 41,3
31,0 34,5

12,0

25.S
24,1

13,8
13,8
13,8

24,6
13,1
10,1
17,5
13,0
18,9

31,9
13,0

20,3
7,3

Tabel

15,8
30,5
3#A,8
31,9

26,1
20,8

44,9
27,6
A, 7

3,3
49,3
5.3
37,5
37,7
37,6

18,8
24,6

31,9
36,2
22,2

16

7,3
7,2
18,8
14,5
14,5
11,6

23,2
11,6

11,6
15,9
5,8



11.3
15,2

19,0
1.4

15.1
24.4

26.4
13.2
13.3

7.5

7.5

14

38,2 45,2
28,2 47,1

32,0 32,0

33,9 39,5
39.6 26,3
24,9 3/.6

28,3 22,6
20,8 56,5
35.8 5.8
47,2 24,0
47,2 35,8

T

15,3 12,5
3,5 5,4

17,0 16,0
15,2 8,9
19.0 16,2
13,1 17,8

22,7 16,0
9,514,3
15.2 10,8
11,3 7,1
9,510,7

1*
49,9
50,0
30,3
3.2
28,6
28,6

48,1
37.5
42.8
28.5
3.8

T——TIT

23.2 14,4 9,7
30.3 14,3 b2,9

232 21,5 6,2
3,7 16,2 6,5

41.0 14,2 9,7
41.0 12,6 9,7
21,4 14,5 9,7
33,6 14,4 12,9
37,4 9,0 9.7
46,3 16,1 9.7
37,4 16,1 12,9

Igr
- —';ﬂ ir
32.2 42,0 16,1 12.0 30
41.9 35,5 9,716.0 42

19.3 48,4 16,1 2,0 34,
29.0 45,1 19,4 ()0 24,

29.0 355 25,8 8.0 26
41.9 2,3 16,1 9.0 22

t S
38.8 38,6 12,916,0 42
19.3 51,7 16,1 6.0 34

41.9 38,7 9,7 4.0 32

P,3 45,1 12,9b2,0 44,
,0 38,

45,2 29,0 12,9 4.0 3»

TY

1 —— \E-

,0 48

,0 30,

OﬁG

,0 42,
,0 46,

,0 22,
,0 42,

,0 42,
0 3,

0 38,

,0 ;f

24,

,0

0]

0]

0

o

O O o oo

10,

0

12,0

16,

22,

20,
18,
12,
14,

24,

o O

O T O OO
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3nmmy on varieeruwus ka ninnangute hullgas vanuseliselt
konkreetsete testide tulenustes. Tabelis 18 or toodud nea
him—ang Kiirusjou nartajatele (paigalt kaugushipe ja topie-

pallitauge)™

Tab*1 18
Nartaja
Paigalt
kauti3isnape 53,1 32,? 3¥Y,5 39,5 35,7 +5*1 46,0
Topispalli-
tccglpbgpa 245 36,1 37,6 3776 41,0 3I¥3 46,0

achaliete WOinete aastase juurdekasvu nartajat™ arv-
vaartused erinevates vanusbea on toodud tabelis 19 ja aas-
tase juuglekagwu dinaamika joonistel 17-2.

Iehaliate VSime™e aastase Julrdexaswvu hinnangud erine-
vates vanustes on toodad tabelis 20*

Aastase juurdekaswu hinnangud anti vaatlusalust* 1ndi-
viduaalse juurdekaswu arit’aetiliste Keskmiste jargs™ Hin-
nangute valjatootamisel kasutati sama metoodikat, mis kega-
liste VOimete standardite val jatoGtamisel .

Aastase juurdekaswu arvulised naitajad, mis et alu-
seks juiFdekasvuhinnaBgube vai jatiotaaidol el vasta taieli-
kult Ridtulenuste arengu dinaamikale, kuna veatlusalust™
kortingent ol siin erinev.



Test

X

KRkkimine kang
olgadel 3,60
surumine kalé&-
pIngil 1,98
3elja dRnatBO-
aeatrla 7,67
Palgalt kaugus-

9.00
Paigalt Uleshipe-1,12
TpplRpalii-
touge 31,84
Rippes kéate
kdverdamine 0.42
D m joaks 0,21
Veleargomeetar
15 sek: 2,44
Veloergomeeter
1 min* 4,60
Veloergomeeter
5 min. 45,98

3.06
N85
44,95

ook
m 3 a
0,84 9,55 6,9
0,53 4,55 4,08
1,00 L1,14 9,63
1,55 4,66 11,64
0,7 229 565
3,32 17,00 30,05
0,24 jo,51 1,60
0,04 0,31 0,27
0,42 4,07 2,87
1.35 L1630 1nM11
.0,98 17,8 41,12

X
0,93
0,%4
1,29

1,55
0,75

4,02

0,21
0,04

0,3a
1.73
5.49

Tabel 19

Kehaliste VOimete aastare juurdekasv (aritmeetiline keskmine,standardnalve
Ja keskmine viga)

13-
Sn..-- 9
10,97 8,31
14,091 4,31
17,61 9,52
14,82 13,06
2,82 5,43
656.34 30,89
1,07 1,6H
0,25 0,23
4,72 2,86
13.13 13,94
77.03 37,A4

t0
1,02
0,53
1,16

1,60
0,5%j

3,77

0,23
0,03

0,35
1.34
4,64



$ a X X a X X a X X X
1,2 6,14 o091 12,26 9,3 1,29 11,90 9,30 1,73 6,6/ 7,72 1,3
6,11 4,25 0,63 8,86 4,37 0,61 6,66 6,25 1,16 58 4,30 1,03

26,11 14,80 2,19 26,75 18,% 2,60 128,79 20,55 3,81 24,06 18,89 3,4

16,91 1050 1,56 15,69 13,06 1,81 11,99 k,91 1,65 9,00 13,% 2,39
2,93 58 0,87 3,io 652 0,90 2,31 5,61 1,04 0,8 5,53 0,%

65,18 37,00 5,53 169,9% 37,% 526 74,52 46,8 6,70 351,35 51,45 8,82

1,49 191 0,28 1,88 2,68 0,37 1,41 2,06 0,36 2,50 2,9 0,50
0,3 0,28 0,04 0,26 0,26 0,0 017 0,14 003 0,12 0,17 0,8

50 297 0,4 4,49 3,20 0,49 4,34 3,34 0,62 3,5 3,28 0,56
12,9 9,12 1,36 10,44 10,% 1,46 10,38 7,35 1,36 11,79 10,74 1,84
59,71 35,80 5,34 53,86 44,52 6,17 52,21 44,16 8,20 25,82 25,95 .4,45



6 -99-
28

26
24

22

20
18

16

14
12

1 12 13 14 15 16 17
Joonis 17*

Absoluutse jbu aastase juurdekasvu ealise arengu

dunaamika(————- surumine kaldpingil,——— kukkimine
kang olgadel,-—-—- selja dinamomeetria).
Joonis 18.

Litkumise Kkiiruse aastase juurdekasvu ealise

arengu dunaamika(30 m jooks).



vanus

11 12 13 14 15 16 17

Joonis 19*
Kiirusliku jou aastase juurdekasvu ealise arengu
dunaamika(—— paigalt uUleshiupe,paigalt kaugushi-

pe — ,———- topispalli touge).

kordade arv

Joonis 20.

Jou-vastupidavuse aastase juurdekasvu ealise

arengu dunaamika(rippes kate kodverdamine)”



poorete arv - 101 -

18
16 =
14 -80
12 —70
10 -60
8 ™50
6 40
4 30
11 12 13 14 15 16 17
Joonis 21.

Uldise ja kiirusliku vastupidavuse aastase
Juurdekasvu ealise arengu dunaamika(----pedalee
rimine veloergomeetril 1 min jooksul,— pedalee

rimine veloergomeetril 5 min jooksul).

poorete arv

Joonis 22*
Liigutuste kiiruse aastase juurdekasvu ealise
arengu dunaamika(pedaleerimine veloergomeetril 15

sek jooksul).



Tabel 20
dahaliate V3imete aaetaaa)'(‘upd*le*w hinnangud

M. TE————————— MrertH .-
N R H W N. 1. H W or R, V W

Sameee 5 - v 10> o0 5 10 0> 0 5 10 10>
b ee kald-

pingil 0O 5 10 10> 0 5 10 10> 0 5 10 10>

Selja_d&namo-

mee‘l:rla N3 37 812 12> <6 611 12-17 v> @ 12-17 1a23 23>

Palgalt kaiib -

Ripe <4 g9 10-14 14> 0O 14 511 11N <6 b-14 15-21 21 ™

Paigalt RlesltRpe 0 12 3 3> 0 j2 3~ 5 0 13 45 6>

Topigpallitouge <21 21-31 42> <3N 3247 4362 &> 50-65 *0-31 81>

Rippes kata

kcIJverﬁaaiae 0 1 2 2> 0O 1 2 2> 0 1 2 2 >

D m jooka 2 . 0,1 ,2-0 0,5

i 02 0,3 0,3> 0,1 0*23,3 0*44),%,5> 0 )0,4_0,5 )

10 tiI03*ter

\fg aek. 0O 1-2 34 4> 13 14 56 6> <2 2-4 57 7 >

Veloexgomeeter

1 min. 0O 14 pb 8 > 10-16 /-2 2> <2 12-18 125 25>

AT s 2345 4608 68> W7 6767 aaica 106> /B 577 7897 97
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Aastase juurdekaswu varieeruvus on tunduvalt auuram
vorrelaes algtasarete varieeruvusega (tabel 2D+

Tabel 21
Aaataae juurdekaswu varieeruwus erinevates
vanustes

Juurdekasv 1 12 13 14 15 16 17
KUkkimiaa kang
olgadel 152 73 75 55 76 78 0
Surunine kaid*
pingil 176 69 8 69 49 A 00
1ja ddna —
=3 trla 3 86 A 56 71 71 78
Palgalt kaugus-
hpe 123 250 8 6 & 75 153
Paigalt alea-

247 193 199 211 243 672
Topiapalli-
mopgeapa 68 64 47 57 54 63 100
0 & joaks 124 76 A 8 101 85 147

DIOCHSE 53 314 15 129 142 W6 116

Veloexgpmeeter
1$ s=kC 125 70 61 50 71 77 o1

Velaergeneeter
1 min. 192 ao 60 70 101 71 a1
Veloe r
S g 47 4 @ ® 8 10

Harvard! Indeks 83 989 286 187 213 183 141

Suurimad variaeruvused lkaikutes teatidea eainevad va-
nuses 11-12 aastat. Vanuaea 13-17 aastat manada testide tule-
mused varieeruvad happeliselt (17-aaststel paigalt RleshiRpe
puhul V672, paigalt kaugushippe puhul v=153 ja 30 x jcekau
punul =14y) +
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Aaataa* Jbmiialiasitsl abd? xaréaaxiiba ariaevatea deadb*™
n3a 3* exlBaZaila veauataa viitab aalla aidltaja bAmMaxla*l
vajads\i*la kaaatada &i&ae asata aada&id™

ARBIAZE0 "bblyE&KEMYbI aylaavata biasesagata vay”~aamb

E&#Ne aH\Caath#

AbeelaH&a™* [%a t*aM4* &4 ruwma@aa (tabal *S mina*

&&KKa MVViakaxybeAlnaBaHn aastas ktakaiaalb 29°6+-33** 3

puRl kaagiga alg™al 33 * gad&ia™ il ancaeala™
PeKA 38*1% ja **34* dasaareetria padal 29*M)* Hcg™* jtms*
gakaaw alaaaag\l acajata acAk aa alla VEHN™. Koakseet**t*
testida piK! aa aga kaikaalaad ariaavataa vmaata* wag™
n“Tad rimriMia* peofl, KaajAg* 6i1dadel aaid a&Rga Yyl
Taabaa 11 aeafat™ 470 vaatlugaiuabeat, vaauaa™ 12 asalat
aga 13*8* kaMpiagil avms8aa pahal vaatavalt 632 j* 3,7b
Jaa*)* Rahuldavat jaardakasvaailaaaag\it eailaab kaaglga bdhti-
ala* pahal keakmisalt 27*0* kaldpiagil 3xKkvadaa pab!! 39,7
Ja aalja dJaagaagabria pgadl 23*4. Haad biaaaagat vaatavalt
16*1, 23,7 ja 17*9+ Vaga Raad hinaaag\it vaatavalt 23*A* b,5
Ja2o3%* - T j as Maaal aa aartab, at *1b—
alata jaoacaata ja aalja alratgjata lihasta abaalaatma j*nd
ayaaab auhtslisalt Ratlaaalt* Jlagiat™* jéacaata algatajata
1IRaata areagua aa aga ertaavuaad. Tunduvalt vahaa aaiaab
alla vgga naad juardakaava tagpat, kaakaraalt 6*3% vaatlaa-
alaata arwuab.

NMaawaad 1laalata jéseat ta jgg jlurdakaavunlanaagate
aalgaa aa adhtaveati tingitud agjeolaat, at aai™ teatis Uaa-
t1 xaaaust JaaBda 5 kg kagpa. geaib alaka alaad airla liaada
naaiviad 25 *g kagpa* aia elaka abbi® asiaavaat biasaagut™
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hulgaa véhendanud. Nimetatud aajaolu avaldaa moju ka ninna—
akaala val jatootamisele.

Abaoluutae jou nairtajata arengus esineb head ja vaga
head juurdakaavutempot aaganamini alataa J/.elusaataat,Na
on kooakolaa ka aaliaa arengu dinaamika asaduaparaauatega.

Kitrugjou naitajate areng on analoogiline abeoluutaa
Jou nartgjate arenguga. éelle testidas (paigalt kauguan™ye,
paigalt dieaaupe ja topigpal litouga) aainab ermavaid uln-
nanguid vordeelt. Suurem on erinavua ainult pazgalt ulea—
huppe korral, kA nNdrgaks ninnati keakmiaeit 45, % vaatlua—
alustoat (paigalt kauguahdppea 32,7 ja wpiapalj-1touea
30,%) ja véga haaka keak&iaelt 19,2™ (paigalt kaugua'ypaa
29,7 ja topigpal™itoukea 32,17Y). Vaatavad arwliaed andsad
on toonud tabelia 23*

Koiga ndrgem on juurdekaavreoo Kiirusjou nartajata
arengua, mia on tingitud agjeoluat, et teatud oaa vaatlaa-
aluateat el naildanud aaaba jookaul arengut, eailnes 1ae™
tagaaiminekut.

Kitrugjou naitajata juurdekaavuhinnangutaa eainaved
vanuaal1aalt tunduvalt Vaiksemad kotkumiaen kui abaoluutaa
Jou nartajate hinnangutea.

Glajdaareta j&unvaatupidavuee arengua domineerib koigia
vanuatea nork jaurdakaavuteapo (44,9-63,7%). Vaatavad arw-
anumed on toodud tabelis 24+ See on seletatav aellega, et
kSigia vanuatea ocaa vaatluaaiuaeid el suutnud saadagi rippaa
kdal koverdana ja ei naidanud ka arengut. Head juurdakaavu-
tanpot eainea 5*7-30,2% ja vaga head 6+1-25*2% vaatiuaaiua-
teat. Vaga hea ol juurdakaavutanpo vanuaaa 15-17 aaatat
(16,1-32,0%).-



- 107 -

Mele poolt saadud andred viitavad dlajdaemete jSuvastu-
pidavuse nOrgale arengule.

Kitrusiike anaduste (30 m jooks ja pedaleerimins velo-
ergyeesctnil 15tsek+ jooksul juurdakasvuRianangute analdds
naitab, et koige enam esineb mnaoka (keskmiselt 30,1 j* 23,1 )
Ja rahuldavat juurdekaswitempot (keaxmiaelt 33*5 ja 3&9)*
Vaga hea juurdekaswutempo 1lmeb kalge sagedamini vanuses
11-14 aastat (116 - 34*%). Vaatavad arwlised naitajad
on toodud tabeli™ 24.

Waatupidavuateatide tulenused i1lnutavad kaige enam mirbix
Jaurdakasvuarasangut veloergomeetril 1 min™ jooksul Keskmi-
selt 29*3 ja 5 min.jooksul 30,26)+ Nii Uldise vastupidavuse
kuil ka kiirusvastupidavuse nattajate juurde”asvuhinnangute
hullgad erinevates vanustes on suuteliselt Vordsed. See kin-
nitab veal kord Uldise ja kiirusvastupidavuse paralleelset
arengut. Vastavad arvandred on toodud tabelis 5.

Kehaliste Voinete tasere erinevad hinnangud pérast aas-
tast arengut vastavalt meie poolt val jatiotatud skaalale
naitasid, et siia toimusid olulised muutused. Vastavad arv-
andmed an toodud tabelites 26-28. Mele testide tulenustes
keskmiselt aastas 37*7-59*1% vaatlusaluatest sailitasid eel-
mise aasta himangu, 28,2-t?1+0) vaatlusalustest tousid k&&—
cama hinnangu omgjate huika ja 9*7-29 ,5 vaatlusalustest lan-
gesid madalama hinnangu saanute huika.

Tabeltest ndhtub, et Rksikute testide tulemustes hin-
nangu sailitgjatel vanuseliselt swri kotkumisi er olnmo*
Ainult manal juhul (selja dunamoreetria puhul 12-a* - 22,47,
13-+, - 56*°0% ja 147+ - 3,1%)+ Knamikui juntudel kglguh
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hinnangu sailitajate hulk 59% VHer-
Tunduvalt suuremad vanuselised erinevused esinevad
aga Rksikute testida tulemustes nendel vaatlusalustel ,kes
koj?t'e-.a hinnangu saanute BIE=-ja kes 1unesid
lama hinnangu omajate hulka. Selja dRnamomeetaria puhul an
vastavad naidud jargmised:

T3asis 40,8 724 16.0 45+2 35.8 $i,7 32,0
Laag*. 12,3 5,2 26,0 226 8,9 32 28,]

Analoogilised erinevused esinevad ka taist* taatide
tulemustes.
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Tabel 2a
Kehaliste vé&ime&e arenggtaseme hinnangute muutused p&Faat aastast

areagR* (%-4aa vantluaaiuste arvust)
Aigtase li 12 13 14 15 16 17  Aaata.
1teskmiae

Jai sanaks ib2,a 43,1 31,9 49,1 46,4 25,3 54,0 41,9
Tonsis 44,9 34,5 65,2 , 43,4 46,3 71,0 30,0 46,2
Laagea 12,3 22,4 2,9 7,5 5,3 3,2 16,0 9,9
Jai aamaka 36,6 41,4 47,8 49,1 53,6 46,5 60,0 46,5
Touaig 42 ,e 50,0 44,9 .- 49,1 26,6 45.1 32,0 41,8
b1 1bl,4 1,6 7,3 1,6 17,6 6,4 6,0 9,7
Jai samaks 30,6 29,3 46,4 43,4 37,5 29.0 46,0 37,7
Tousis 63,3 60,4 50,7 54,6 51,8 64,6 16,0 51,9

Lang”a 6,1 10,3 2,9 1,6 lo,7 6" 34,0 lo,4
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6* Kanaliste vOimete omavahelised seosed.

Mitmed autorid on kdaitlanud jgudu kui juhtivat kana-
list voimet, millest oluliselt aoltub teist# kehalist* voi-
mete areng.

Ka mais oma uuringutes osutasime tahelepanu jou ja
teiste kehaliste vSimete lahtetaseme ning aastase juurdekasvu
omavahelistele seostele. Vaatavad arvandmed on toodud tabe-
lites 29-34+

Absoluutse jou kSigi juurdekasvu tempode korral esineb
teiste kehaliste vSiaete erinevate juurdakagvuRinaaagut*
hulgas vanuseliselt suur varieeruvus. Seeparast kasutame oata
uuringutes aasta keskmisi naitajaid.

Absoluutse jou n3rga juurdekasvu tempo korral esineb
ko Ige sagedamini niirusj& A naltajate norka juurdekasvu tea-
pot (paigalt kaugushiuppe korral aastas keskmiselt 12,6 ja
paigalt Uleshuppe korral 17,6%), head ja vaga head juurde-
kasvu tempot esineb vahem (paigalt kaugushippe puhul 4,8
ja 7*3%, palgalt uleshippe puhul 4,2 ja 6,3%)* Absoluutse
jou rahuldava juurdekasvutempo korral on «kiirugjou juurde-
kasvutempo eri hinnangud suhteliaeit proportsionaalselt
jaotunud (paigalt kaugushippe puhul ja palgalt
uleshippe puhul 4,4-10,?% vaatiuaaluatest). Absoluutse jou
he* juurdekasvutempo korral esineb kalge eexsAsmvErkiiru#-
J3u juurdekasvute™pot (palgalt kaugus”™uppes 7*5 ja paigalt
uleshippes &,%* Vagb naa absoluutse jou juurdakasvutampo
karral esineb kdige enam vaga head ja norka klirusjou juurde-
kasvutempot (paigalt kaugushippe puhu™ 8,9 ja 6,9%, paigalt
uleshippe puhul 4,0 ja 9t9%b(Tabelid 29 ja 30).
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Jlajasemete absoluutse j3u (surumino kaldpingil) ja
kiirusjou (topj-spallitbuge) junrdekaavute”ude vahekord
onalaloogiline a“ajasemete vaatavate omaduste arenguga.

Ka arin abaoluRtse jou kolgi juurdekasvutempode korral
eained suhteila™lt koige en”™ r&araja vaga head juurue-
kasvu. Absoluutse j$u hea juurdekasvu korral esineb n&eka
kilrusj6u j~urdekasvutenpot 6+” ja vaga head KO *”. hahul-
dhavat ja head juuidakasvu esineb samai ajal vaatavalt 4*1
ja 2+6% (tabel 31).

alajasemete absoluutse jou (kakki&ine kangiga olgadel)
juurdekasvu ja liikumiskiiruse ning liigutuste kiiruse (30
m joaks ja pedaleeriRine velcargoaeetril 1$ aek joosul) aas-
tase juurdekasvu vaheliste seoste arvulistest anumetest nah-
tub, et koigi alajasemete absoluutse jou juurdakasvutampoda
korral esineb kdige rahkea nii liikumiskiirus# kui ka liigu-
tuste kiiruse aarka ja rahuldavat juurdekasvutempot. Haa ja
vaga hea absoluutse jou juurdekasvu korral liikumis- ja lii-
gutuste kiiruse head ja vaga head juurdakasvutempot esineb
umbes niisama palju kui norka ja rahuldavat. Samal ajal aga
norga ja rahuldava absoluutse jou juuraekaavutampo korral
esineb head ja vaga heau kiiruslike omaduste juurdekasvu
tunduvalt véhea.

Absoluutse jou nor” juurdekasvu korral lianas mirn*tn-
kitruse norka ja rahuldavat juurdekasvu vastavalt 12,3 ja
10*5%* head ja véga head juurdekasvu taapot aga vaatavalt
6*8 ja 4,3R*

Vaga hea absoluutse j&u juurdekaswtempe karral oli lii-
kUNi1akiiruse juurdekasv nork ja rahuldav 5*3 ja 8+1%, aga
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hea ja vaga hea 5+2 ja 7$3&-1 vaatlusaiusteeb (liigutuste
kiiruse puaul vaatavalt 4+5 ja 7,3% niag 7+2 ja 4,/13.(Tabelid
32 ja 33).

Yaebhte veel alajdsemete kiiruajga (palgalt kaugus-
hipe) juurdekasvu ja lilkumis™iiruao (30 n joaks) juurde-
kasvu omavahelist saost. Arvandmad on toodud tabelis 34.

Kgige enam liikumise kiiruse vaga nead juurdekasvu
tempot esineb vaga hea alajasemete kilrusjSu juurdekasvu
tampo korral (5*9% vaatluaalustest). NSrga ja rahuidmvm Kii-
rusjSu jujrdakasvutempo korral esineb kolge saam liikumis-
kiiruse raa<aja rahuldavat juurdekasvutemaot* See asjaolu
naitab, et kiirusjSu nork areng ei soodusta kiiruaiike oma-
duste arengut. Hea kiirusjSu juurdekasvutempo korral on domi-
neerivaks rahuldav liikumiskiiruse juuriiekasvutempo (7*7%-1
vaatlusalustest)* Iseloomulik koigi kiirusjSu juurdekasvu-
taaspode korral oat+ et vanuses 16-17 aasé&at vaga auurt Kilrua-
liks omaduste juurdekasvu el Zoilau.
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7. Kthaiga?. yoiaata,”» b ~ " bl ..

Eriaevad apojutialad ncuavad mitbasu®uste kehaliste
voimete kdrge taseme Rheaegset esinemist* Seeparast poj-
rasime thihetepaxm ka kehaliste voimete erinevate kombinat-
sioonide esinemisele*

Jalgisime nende vaatlusaluste kehaliste vOimete kombi-
natsioone, kes kahe voi aaam kehalise vOima maaraialse testi
tulemustes naitasid haid ja vaga haid tulemusi. Sellisuid
noori leidus vanuseliselt*

gﬁﬂFmiste _
li 12 13 14 15 16 17

1992 81,6 77,6 84,0 88,7 80,4 4,7 80,0
19723 88,0 95.0 &9,6 90,6 91,1 96,7 64,0

jriejdanud vaatiusalused ei suutnud naiuaba uneski tem-
tia head ja vaga head tulejast voi cuutsid aeaa teha ainult
ghe kehalise vSiae maaramise testi punul. Viimasel juul ei
olnud vboimalik mdarata kehaliste vOimete kombinatsioone
heal ja vaga heal tasemel* aelliseid noori oli aasta m3JdNe-
dea kdigis vanustes keskmiselt 9*3% vaatiusalustest.

Esinesid jar&*ia™ kehaliste voimete MN

1) joud - K*iruajdud,

2) joud - kiirus,

3) joud - kiiruajdud - Kiirus,

4) joud - kiirus - vastupidavus,

5) kiirusjoud - kiirus,

6) kiirusjoud - kiirus - vastupidavus,

7) jo6ud - kiirusjoud - vastupidavus,
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8) joud - vastupidavus,

9) 1iu.irusjlue. - vaatupldavua,

19) Kiirus - vaatapidavus,

11) 3Bt - kiirKajguA - kiirus - vastupidavus.

Arvulised andmed toodud kombinatsioonide eainamia*
kohta erii?vataa vanuabaB oa t™odud babalie 35*

KOige sagedamini esinevaks kombinataioonlka on joud -
- kiirn”j 1ud - kilrua - vaatupidavua. Seda kombihataiooni
esina® tainasel aastal igaa vanuses keakmiaelt 4J,% j*
aaata mcOdudaa 69*4%* Sagedamini esinevateks kombinatsioo-
nideks olid veel jaud - kiruajoud - kiiru# (eaiseaal aas-
tal kMakBlaalt 3+3% vaatluaaluatcat) ja kiiruajdud - ki-
rua - vaatupidavua (eaiaaaal aastal keskmiselt 8,0% vaat-
luaaluateat)* Aaata p&raat tbuaeb taiata kombinatsioonide
aainamua€ van aaallaa arvel t“nduvalt kombinatsiooni joud -
- kitruaj jud - kiirua - vastupidavus esinemissagedus.

Harva eainavateka kambiaataioonidaks on joud - Kkiirus,
kitruajoud - vastupidavus, joad - vastupidavus ja kiirua -
- vastupidavus* KOiki neid xombinataioone mdnadaa vanuataa
el ealaagi. Nait* kombinataiooni kiruajdud - vastupidavus
el esine vanuataa 13* 14 ja 16 aaatat.

Vanuses 11 aastat eaineb aagedaaini kombinatsioone,kua
Juativateka kehalisteks vOimeteks on kiirus ja kiiruajoud*
Vanuaaa 13-14 aastat eaineb juba rohkem aelliaeid kombinat-
sioone, kua juhtivaks kehaliseks voimeks on joud*

Ka siin tuleb i1lmaira jJou osa teiste kehaliste vOimete
arengus. Kambinataiooni joud — kiiruajoud — — vastu-

kiirusiike omaduste ja vastupidavuse arenguks.
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TULRMHBTE ARUTELU
. aM=oK X XK -~ E

Va&tARganamet# anallisist selgua* et vanuse* 11-18 e.
suurenes aiajasaaa™e sirutajate lihaste absoluutne j6ud
36,2%+ tilRjdaecaate sirutajale lihaste absoluutne jSud 5b,7%
ja selja sirutajate lihaste abgoluukne jattd 57*5 * Liit
nahtub, et vorreldes aigtaaemega (11-a. tase) nende libaa-
grupyide absoluutne jdud suuxenab protsentuaalselt suute-
liselt varaselt.

Maia anametei i1la- ja alajasemete ahsaiuutne joud are-
res parril9elaeit. Selja sirutajate lihaste j6u aktiivne
areng algas iks aasta hiljem. Tabelis 36 en tocdud uuritud
Iihaagruppide absoluutse jou juurdekasv erinevates vanus-
tes "-deg absoluutsest juurdekasvust.

Tabel 3*

Absoluutse jOu juurdekasv erinevates
vanustes :-dis absoluutsest juurdekasvust

Naitaja . aastatM
n N 12 0 13, . oK. M
LrenPrikang = o
olgadel 0,2 15,m 16,8 16,1 19*2 15.2 16.7
Raagl aniunine
U"q'ig 3.6 14,8 14,1 220 LU18 7,9 18,8
Selja diln* 3,5 6,3 14,6 25?2 19,2 14,7 16,0

Suhtelise jou arengus toimub vanuses 11-13 aaatat Vai-
ke taga™iuJLnek. Alates 14.eluaastast toimub pidev areng,
mis saavutab sexfivmt ld+eluaaataks (tabal 37). Kdioatised
suhtelise j5u arengus vanuses ll-la aastat on vaikeseu,mis

on tingitud kehakaalu pidevast suurenaaaisest. suhtelise jou



arwata&iael kasutati jaxgBiai kaalunaitajaidt
H a. 12a. 13 a. 14a* 15a. 16 a* 17 at 16 a.
36*3 33,9 44,5 *9,6 57,3 62,a 67,0 69,8

T bal 37

Suhtelise j&u ealise areagu awEE=ma(kg-daa
Rha kg kehakaalu kohta)

Naitaja L Manblaastates
s, ... . ol m K T T I T 2K T - KEDK™ . " DK . TX1
Kokk iaina

0lgadel 1,7 1,09 1,05 1,11 1,le 1,17 1*90 1*16
Kaog1 auru-
Neina_"cald**
pingil 0,54 e,53 <c¢,5z 0,57 o0,60 0,64 0,63 0,68
balja dan. 1+64 1,61 1,52 1,6e 1,75 1,36 1,9 2,00

Alajdaaaete Riilru3jood aranea vanuaee 11-18 adstas
paigalt kauguaaiippe puhul 32,2, , paigalt *“ahi”pe puhul
3™M*T7%* viisikadppe ~unul "araaaal jalal 3°,” ;ja vasakul ja-
lal 33*0%. RlajéeeRRte kiirnsjzmi to™ispaiiitoMke puhul
suuronaa 54,8%.

mEdkautoreid (G*1+Vexhitaki 1%7* #*A*Arutjuajan
1%b, 1969, V.S+Giria 1970 jt.) on intensiivset kiiruajou
arengut taheldanud alates Il.alaaastasb. *&eie andmetel 11-
-aagtaaelt kiHruajo™d suurenes 5 4-7,2Ff togeluutaast juusd&-
kaavugt. JugpdaKasvutgapo oli guuria vanusea 14 & (IR,0-
1M*47)* Vanuaea 16 & &waes vaika RUlale
jauegnaa jalle uua 3aaK Intensiivset Kiix**jju arengut va-
nuses 17-18 a. on taheldanud ka V.S.Girla (1979) ja vann-

16-1a a. i1.Kutman (1971).

Paigalt Ulaahlpps aasta keakmine juurdekasv oli 3,07
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H+RchRake 3* H*Petarsi (1962) andmetel vanuaaa a-18 a. an
aaata keakmias juurdekasv 2*9 cm. Meie poolt uuritud llhaa-
gZMppide kiirusjoud arenas vordlemisi ebaiuhtlaaelt. Aastane
juurdekasv kdlkus 8,6-20+8% piirea* Tabelis 38 on toodud
kilrusjou naitajate ealine areng %-des absoluutsest juurde-

kasvust.
Tabel 33
KUrusiPu naitajate ealine areng (%-des
absoluutsest Juurdekasvust?
-Vanlus aastates _
rm 19 13 14 15 K i?
algalt. ]
augushupe 6,5 12,4 1a,0 19,1 17.2 U.5 15,3
Pa_tlj%af‘t
alesbapa 51 14.9 14,4 18,1 16.9 14,8 15.8

Topiapalli-
7.1 11.5 16,9 1Ib,0 16,0 15,6 14,9

ViitaikhRpe
...-jalal 4,3 125 15.3 19.4 115 21,4 15.6

Viiaikhé&pe
(v.jalal 3.3 8.6 20,8 17.5 20,1 14,0 157
Jouvastupidavus (rippes kate kdverdamine) suurenes
vanuses 11-18 aastat 4,1 korda, vanuses 11-12 aastat on
arengutempo aeglane (1,7-3*4% absoluutsest juurdekasvust).
Alates 13.eluaastast algab intensiivne juurdekasv. Vanuses
16 a. jouvastupidavuse areng aeglustub (6,9%) ja seejarel
vanuses 17 a* saavutab maksimumi (36,2%)(tabel 39).

Tabel 39
Jouvastupidavuse ealine areng ( -des absoluutsest
jJjuurdekasvust
Naitaja Vanus aastates
rn....A ir nm -1~ 1

Rippe, kat* )
kovtrdamine 1,7 3,4 12,0 22,5 17,3 6,9 36,2
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Kiiruslika omaduste arengut isaiixHaMatavad Jargaisad
abaa&™M&aad Junrda&asvudi liikuaiakiirua aauraaas 19,1% ja
liifatasta kiirus 24*2: * Noaia aadmetair litkumiskiirus Ja
ligutusta kurua arvavad parallaalaait* T v g
rualika emadVa&g azaag toimub vanusaa 12-1$ aastat.Vanusaa
16 aaatat taisua kiirualika cMduata aieeb-:&aJarsk Laagua*
aeajeswl vazatsaa 17 aaatat aga uua 3m&t Maie aadaad [bH>
vad &Yirereaeri y+R*Valbevi (1971) jt. andaataga.
LIigatKata kiiruaa i1at™aaiivaa araagM penlaod en aall piksm
(13*15 &*) teiste autPTibe d=24&sb ilaaanmust. Vj&.farfali
(1959) aBdaatel 13-14 aastat? PP3VEaIbPrax (1959) aadaa-

tai 11*13 aastat*

Tabal 4%

ariruailiks aaaduata_ealine afaa% (Y%*daa
ahaalKutaaat judrdekasvuat)

30 * Jwka J,i 22,2 22%2 22,2 2242 o il,i
Y201 NG
rii 15 aak. 4,3 22,8 21,0 15,2 16,1 b6 9*5

Jldlaa Ja kiiruavastupidavusa absoluutne jaurdSKaav oil
vaatavalt 22,6 Ja 2i1,%. lat*iaiivna lidia# Ja kirusvast*-
pidavuaa ara™g tciaub vanuaas 12-13 aastat. Vaausas 14-17
aaatat vahaoab arsagtt tas§pc margatavalt (tabal L, ). Sama-
augaaad aadaad oa ceeep&xa l*1+3aelkov (1966). A+l.Foiaain
(1970) tahaldaa aktiivset vaatupiJavuaa araagut vaausas
13-14 SiaatA5+

Fldiaa vastupidavus* iaagus vaausas 11 aaatat oa tin-
gitud Jargmistest aajaelHdaat. 11 at+ vanasad vaatlaaalnsad



olid 1973.a. tegelenud uhs aaata jooksul taiendava kehalise
kasvatuaega 2 tuani ulatuses nadalas. Selle tulemusena 11-
dine vastupidavus saavutas 13-14-aastaste tasema* Seoses
sellega dldiae vastupidavuse keskmine tase oli kdrgem 1l-aas-
tastel kui 12-aastastel, kes tdiendavat kehalist kasvatust

el saanud.
Tabal 41
Vastupidavuse ealine areng (%-des absoluutsest
jJjuurdekasvust)
Naitaja e \laneisa aastates———---
S
Veloeggpmeet-
ri 5 ara* -3*3 26,8 31,2 8,3 20,0 8,3 8,7
Veioeygomaet-
*11 1 min. 5#3 26,1 26,5 12*0 12,4 76 10,1

adele andmed vastupidavuse arengutempo kohta erinevad
monevorra teiste uurijate tulemustest. Enamik uurijaid vii-
tavad suuremale kasvutempole vanemas koolieas (V.&.3ekurov
1968, V.P.Pilin 1970, V.Ne.Vol&ov 1971 jt*).

Kopsude elulise mantuvuae absoluutne juurdekasv vanuses
11-18 amelaviaoodustas 100%* lataasiiva* areng toimus vaa™*-
ses 12-16 aastat, kusjuures maksimaalne aastane juurdekasvu®
tempo i1lmnes vanuses 14-16 aastat (18,8-22,b )(Tabel 42).
Meie poolt saadud naitajad on suuremad V+N.Rjazanovi ja
T.A.Dolaenko (1966) naitajatest.

Hingamislihaste vOimsus vanuses 11-18 aastat suurenes
sissehingamisel $0,3% ja valjahingamisel 43*4%* N*3*WIH*wi
(1967) andmetel vanuses 8-17 aaatat suurenes sissehingamis-
lihaste voimsus 45% ja valjairiingamialihaste voimsus 38% vorra.
Maksimaalne juurdekasv hingamislihaste vOimsuse arengus toi-
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mab vanuaee 15-1? aastat, uldiselt toimub areng inspiratsi-
ooni ja ekspiratsiooni puhul paralleelselt* valja arvatud
vanustes 16 at+ (insp. 8*0% ja eksp. 26,4%) ja 1? a. (insp.
28,2% ja eksp. 15,8%)(tabel <p>)*

Tabal

Kopsude elulise mahtuvuse ja hingamislihaste
_v3imsuse ealine aren
(“J-ues abuoluu™aeet juu”aekasvust)

n ... K =TT
Spiromaetria 5,3 13,0 13,8 22,2 18.8 22,6 4.1
Pneumotaha*
insp. 5.6 9.1 14,7 15,7 18,6 8,0 28,3
Pnsumotahh.

4,1 11,5 15,0 13,4 20,8 19.4 15,8

Alljargnevalt vaatleme kooli kehalise kasvatuse pro-
grammi vastavust meie poolt saadud kehaliste vOimete ealise
arengu dinaamika isedrasustele.

Kool1 kehalise kasvatuse programmi kontrollnormatiive
vordlesime meie poolt taheldatud ealise arengu dinaamika
Isedrasustega selleparast* et 4*ki+ p&hikontigeadi moodus-
tavad Il-aastased* 5*kl+ pdhikontingendi 12-aastased jne.

Kool1 kehalise kasvatuse programmi kontrollnormatiivi-
de jalgimisel 1lmneb* et 4+kl* Opilastel (ll-aastased) on
ette nahtud intensiivne kiirualike omaduste areng. 4.-3.1.
poiste 60 m jooksu kontrollnormatiivide piirvaartused on
toodud joonisel 23. Meie andmetel oli 4 kl. poistel kiirus-
like omaduste areng vaga aeglane, intensiivne areng algas
vanuses 12 aastat. Ka vanemates klassides (9.-11.) néaevad
kontrolInormatiivid ette intensiivset kiiruslike omaduste
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arengut 100 m jooksu tuierdugtes. 9.-H.kl. ICC m jnekea
kontrolInormatiivide piirvaartused ea toodud joonisel 24+
Meie andmetel aga vanuses 16-18 aastat oli kiirujlike oma-
duste juurdekasv suhteliselt aeglasem kui eelmistel aasta-
tel.

Krsfiqob trmtinti 1 [ e e I -
dab kirusj3u intensiivset arengut 4.-5.ki. opilasbel, s*o.
vanuses 11713 aastat (joon.2z). Siia iga Jargmise aasta

10 emie aaata
hinnangutest, valja arvatud vaga nea hinnang vanuses 13
aastat* kus vaha on 5 eat+ Meie andmetel suurim kirusjou
juurdekasvu tempe i1lmneb vanuses 13-15 aastat. Selles vanu-
ses kontrolInormatiivide hinnangute vaartused tdusevad aga
aastae 5 cm vorra. Intensiivset arengut ndhakse ette vana-
aeg Ib-1a aaatat, ais on ka kooakSlae meie andmetega*

Samal ajal aga kaugushippe kontrollnoimatiivide areagut-
dunaskKika ndeb ette kitrusj”™u kSige intensiivsema arengu
just vanuses 13-15 aastat, a*o. 6*-6.kI*3pilastel (joon.26).

Teedud analiius naitas, et kooli kehalise kasvatuse
programmi kontrollnormatiivide arengudlnaanika el oie taie-
likult kooskdlas meie poolt saadud kehaliste vOimete ealise
arengu dinaamika isedrasustega.



Joonis 23.
Kool1 kehalise kasvatuse programmi 60 m jooksu kont-

rolInormatiivi ealise arengu dinaamika(piirvaartused).

Joonis 24.
Kooli kehalise kasvatuse programmi 100 m jooksu kont-

rolInormatiivi ealise arengu dinaamika(piirvaartused).



Joonis 25*
Kool1 kehalise kasvatuse programmi koérgushiippe kontroll-

normatiivi ealise arengu dunaamika(piirvaartused)*

cm

Joonis 267

Kooli kehalise kasvatuse programmi kaugushippe kontroll-

normatiivi ealise arengu dunaamika(piirvartused).
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2+ Kehaliste voimete AiBVvbdnrtitd-

Meie poolt valjatootatud kehaliste vOimete stanoardid
annavad vOoimaluse objektiivselt hinnata kehaliste viimete
arengut, individualiseerida Sppe-kaavatuat0d aisa ja metoo-
dilisi votteid* Osa meie testidest (paigalt kauguanupe, paigalt
uleahiipe, 30 m jooks pdatiidhteat, topiapallitSgge rinnalt,
rippes kate kdoverdamine) on lihtsalt sooritatavad Ja neid
on otstarbekohane kasutada massilisteks uuringuteks. Soovi-
tame ka oma hindaskaalad aluseks votta ENSV koolinoorte keha-
liste vOimete Meie soovitusel on Jj A
rium votnud eespool nimetatud testid 3. ja 4.klaaside Opi-
laste kehaliste voimete hindawls¥ kaardile*

Teised meie poolt kasutatud testid vajavad spetsiaalset
inventari ja koolis el ole nanda kasutamine otstarbekohane.
Kiall aga on neil praktiline tahtsus vastuvotukatsetel spordi-
koolidesse ja spetsiaalsete kehaliste viimete valjaselgita-
misel.

Meie poolt valjatootatud kehaliste voimete hinnM~sd
on erinevad kirjanduses avaldatud ninnangutest.

V+F.Lomeiko (1969) valjatootatud palgalt gleshap™e hin-
dsskaala vordlemisel maie omaga selgub, et maie rdnnaNel
on tunduvalt kdrgemad* Hinnangud on leitud siin jaggmise
metoodika jalgi* rahuldav tase - 5*3,5*, ha* - diapasoonis
(8b*0,58) - (3*1,5s), nork - diapasoonis (*-0,5s)-(Z-1,5s),
vaga hea ja vaga nork vastavalt 31* hea j* alla n6rga tasem*.
Alljargnevalt toome vordluseks meie ja VJf.Lomeiko (1969)
hindeskaala vaartused moningates vanustes:



~ eme

NOx* na*
M-k <20 20-24 25-30 31-35 35>
<34 33-36 39-43 43 >
12-A# <23 23-27 26-33 34-36 38>
<34 ..34)32... 40-45
14-A* <27 27-32 33-39 4045 45>
<39 39-46 47-53 53>
16-AK <37 37-43 44-50 5b-57 57>
<52 53-60 61-66 60>

&.V_Antropova (1968) ja meie uuringu keskmised naita-
jad paigalt kaugushdppea ja 30 >kjooksus an toodud jargmises
tabelis (M.V.Antropova andmed on eespool):

Paigalt kaugushipe 30 >kjoaks
13-~ 17a,0™ ,ai 181,&"1,46 5,6 0,04 5,3S0P,03
14-a. 107,072,67  195,&tl,96 3,20J,0b  5,217,03

M.V.Antropeva (1966) on rippes kate kdverdamises aasn”

jargmised keskmised naitajad:
8-9-a* 5,6 korda 10-11-a. HO,9 korda
12-13-a. 13,6 14-15-a. 15,2

Meie tulemused on rippes kate kdverdamises tunduvalt ndr-
gemad. 17 a. vanuselt oli meie vaatlusalustel keskmiseks
tulemuseks 5,76 korda, mis on vordne M+V.Antropova andmetel
8-9-aastaste tasemega.

Toodud nadited kinnitavad, et iga rahvuse kehaliste
voimete nindamiseks on vaja valja tootada sellele rahvusele
omased kehaliste vOimete standardid.
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o, dJja.abdka.

Alljargnawalt vaatleme kehaliste vOimete juurdekasvu®
teapot erineva algtaseme korral. Vaatavata naitajate arv-
vaartused” toodud lisades 1-11.

Naitajate analidsimiael aelgus, et vanuseliselt on
kehaliste vdimete juurdekasvu hinnangud erinevate algtaseMte
korral vaga varieeruvad* Ei téheldatud seost vanuae ja juur-

N vahel erinevate algtase*”
mete karral. Arvestades aeda aajaolu, me el vaati* algtase-
me ja juurdekasvu hinnangute vahelist saast i1gas vanuse-
grupis eraldi, vaid kdigi vanusegruppide keskmist juurde-
kasvuninnacgut erinevate algtasemete korral.

Tabel 43
Hea ~uurdekasvut”po erinevate algtasemete

puhul absoluutse lou testide tulemustes
(/"'-des vaatlusaluste arvust)

pmeec (oSt M e B8 M BB

Y gRkkimine T
olga-
8217 72 1,9 36 32 20

2,0 155 43 7,5 36 6,4 2,0
\Y 2070 8,7 1372 e 32 4,0
2017 0 0 18 0 0

*

Analoogiline on olukord ka teiste meie testide tule-
mustes.

Absoluutse jou naitajate keskmise juurdekasvu hinnangu”
erinevate algtasemete karral on toodud tabelis 33 +

Kehaliste vOimete algtaseme anal&Ra lubab teha jarelduse,
et kehaliste vOimete hindamine algtaaeme jargi el too esile
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noore voimekust arenguka, vaid naitab ainult onanismi
funktsionaalsete vSimete momendi taset.

Oleme arvamisel, et kehaliste v$imate hindamisel an
vaja peatdhalepanR podrata juurdekasvu tatapo hindaaiseée,
mis annab voimaluse hinnata noore potentsiaalseid vlimeid.
Juurdekasvu hindeskaala valjatootamisel tuleb kasutada
individuaalseid juurdekasvutemposid mitme aaata jooksul,
kuna hinnangud on vanuseliselt vaga varieeruvad. Tabelist
44 nahtub, et n&rga algtaseme karral esineb k&ige rohkem
vaga head juurdekasvuteapot: klkkimiae puhul kangiga dlga-
del 5,0% vaatlusalustest, selja dunamomeetria puhul 6,5%
vaatlusalustest. Srandiks on tulemused kaldpimgl surumises,
kus vaga head juurdakasvutempot taheldati ainult 1,3% vaat-
lusainetest* seevastu domineerivaks on rahuldav juurdekasvu
tempe — &,2% vaatluaalustest# surumise puaul “aon®
see erinevus ka teiste algtaaamete korral. See on seotud
sooritatud testi ja llajasemete j&u arengu isedrasustega,
mida on selgitatud algtaaamete ja juurdekasvuhinnangute ana-
ladsis.

Xh&gp aasta eadae& head ja vaga head juusaakaawahiMaaB-
gut rahuldava algtaseme korral. Hea aigtasame korral eaineb
head juurdekasvu natuke vahem, aga vaga head juurdekasvu
Jjuba margatavalt vahem. Vaga haa aigtasame korral eaineb
head ja vaga head juurdekasvu harva (0,5-4,2% vaatlusalus-
teat). Tunduvalt rohkem i1lmneb vaga haa aigtasame puhul
ndrka ja rahuldavat juurdekasvu*

Meie hinnangute kohaselt need poisid, kel algtase oli
nork voi rahuldav, kuld juurdekasv hea voi vaga hea, joué&-



- 141 -

Tab*1 44

Absolmitae j$u jaurdekaavuhinnangud erinevate
algtagamata pubul ([kdes vaatlusalust# arvust)

Test Aasta keskmine jumpdAkMv
tal AN R. .- @ . LW
_ N IARY |

_J dlgadel 2,1 3.0 4,1 5,0
M SurumiM kald-

s pingil 1 4,1 8,2 4.0 1,3

Selja dRn* 1,7 3.8 2,3 6,5

8 ! sigadel 11,2 8,2 5.9 10,9
_vinubrekaid-

9 1pingil 1 10,9  15.9 10.3 2,6

3 J Selja ddn* 7,6 7.1 7,8 10,1
K kkimine kang

Olgadel 14,3 H.9 54 4,8
SurtMnine kaid*

~ 1 piagil 1 11.7 12,0 8.5 2,1

Selja dun* 12,3 9.7 5.2 8,6
KdkkiaMboe kang

olgadel 6,1 4,0 0.8 2,4
[Surumine kaid-

pingil 3,4 3.5 1.0 0,5

Selja ddn. 8,2 2.a 2,1 4n



- 142 -

aid J3u naitajata pcolcst jarele ja isegi méodusid neist,
kel oli1 hea voi vaga haa algtase, aga nork voi rahuldav
jJuurdekasv. Jargmisel aastal saavutavad esimesed juba vord-
se voi kargama taseme kail teised. Arengutempo jatkudes saa-
vutavad nad juha tunduvalt kgxgeaa taseme.

Kaidpihgi surumise puhul téheadab ndrk juuxdekasvu-
tempe arengu puudumist, kangiga kikktaise punul aga arengu
puudumist vanuseni 13 aastat, hiljem aga juurdekasvu 5 kg
aastas. Jarelikult norga algtaseaa korral ei naidanud dldse
vSi naitasid minimaalset arengut vastavalt 2,1 ja 4,1%,
rahuldava algtaseme karral 10,9 ja 11,2%, haa aigtaseme
karral 11,6 ja 14,3% ja vaga haa algtaseme karral 3*4 ja
6,1% vaatiuaalustesb+

Kiiruajou naitajate aasta keskmise juurdekasvu hinnan-
gud erinevata aigtasaaete karral on toodud tabelis *%

Vaga hea juurdekasv i1lmneb jallegi kdige enam ranulda-
va ja hea algtaseme karral (vastavalt 9,3-11*3% ja 5*3-11*3").
NOrga ja védga hea aigtasema korral aaiaab vé“a head juurde-
kasvu tunduvalt vahem (vastavalt 2,9-5*3% ja 1,9-3,1%).11*n*b
ka asjaolu, et norga algtaaeae korral esineb suhteliselt
rohkem vaga head juurdekasvutempct kui vaga hea algtaseme
karral™ Vaga hea aigtaseaae korral on k3iga enam norka juurde-
kasvutsmpoti

JOuvastupidavuse naitajata juurdekasvu hinnangud erine-
vate algtaaemete puhul on toodud tabelis 4$.

JOuvastupidavuse arengus (rippes kédte kéverdamine) an
kdigi algtasemete korral domineerivaks n3rk juurdekasvutempo
(11,1-15,1 )* Jee on seotud ulajasemete jou vastupidavus*



Tabel

45

KiimajOu nditajat* j2urdaka&vuhinnangud erinevate
M= vaatlusaluste arvust)

Alg-
ta%a

aigtaaea’ta

Taat

int
augushipe

Ealgalt
uleShRpe

Topispalli-
taBgep
malgalt
kaugushupe

Paigalt
RINSInips

Topispalli-
toB"ap

Palgalt
kaugusMpa

aigalt
%Ie%bépe

Topiapal11y-
tA%éﬁ’ Y

Paigalt

Paigalt
uleahé&pe

. Tcpispaiu-

touga

L.

1.3
4.1
4.5
10,6
11,1

9.1

13.4

14,5
Uu.4

7.1

15.8

5.6

2,8
2,8

2.4

4,5
7,2

b,2

8,6
70
a,9
3*0
2,4
4,2

1*7
2,7
2.7
4,0
5,4

4.6

9.4
674
4.5

3.6

1~
1.8

Aastane&keakui&s jJuurdekasv

6.0
2,9

5.5

11.~*
9.3
11.6

1&.1

5.3
11*8

2.1

1.9
3.2
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Viiruslike %a_iowaatupiﬂavuae naitalate
uhim™angud erinevate aigta™aaebe

Tabel

puhul (e33"vaati taaluate arvuat)

jJjuurdekaay
Test N
30 rojcaka
feloergoaeeter
- 15 sek. NO,T7
Rippes kate
koveraamiM* 15.1
30 a jooka 6.1
~eloag"eaeeter
15 sek. 5.0
Rippea kate
kdverdamine 13.4
33 >Kjocks 12,9
Velaergoaeeter
15 aek. }11.9
Rippes kate
kovex\ia™1ae 11,1
g 30 m jooka $.7
i Va”j~gomae taj:
15 %E§< ¥ 5.4

I Rippea kate

kdverdamine 13,6

N.3ha regtigde

R ...8
2,1 4,0
1,0 3.a
4.9 1,5
10,8 8,7
127 12"
6,8 2.1
15,7 6,9
15.5 9.2
3.4 4.7
4,9 0n
4,0 1.9

3,1

3/\

46

a.b
1,6
1.8
3.4

0.3

2,0
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Isedrasustega, mida en selgitatud eespool*

Vaga head juurddkaavutempot eeineb kbige emparaimi-
davast algtasemest lahtudes -3,5%, vNeem hea algtaseme
korral - 34%$"* Rahuldava algtaa™.€ korral esines vsga head
juurdeka&vu kbige eraxvanuses 14-17 aaatat, a”o# vanuaag,
mil jOuvastupidavuae aiwgus toimuvad kdige aunremad nih-
kod*

Kitrualike <xnaduste “uurdakawi”innangud erinevabe
algta-aeaete “uhul on toodud tabelis 46 + Tabelist nahtub,
et vdja hea juurdakaavuteanpo esineb kbige aag™amini raaui-
dava al”taeome korra). (30 a jooksus ja 15 sek* velo-
er iMeet™il 3%/ vaatl™alutlest)* Jea juurdekasvute&po
esinib k™ire sege lwini rahuldava ja hea algtaseme korral
(vastavalt 6,7 ja 12,2% ning a,9 ja 9,”. Véaga hea aJ*taseme
puhul 1Imneb pohiliselt i*rk ja rahuldav juurdekasvuta”,
head ja vaga head juuriekagvuteapct aga vnga harva (0-1,9%)*

Vastupidavuse nditajate juurdekasv erinevate algtaae-
mote puhul on tuodud tabelis 47 * Vaga hea juurdekauvutempo
esineb ka siin kdige sagedamini rahuldava ja hea algtaaaae
korrale uldiee vastupidavuse testi (5 min* veloergomeetril)
tulemustes rahuldava algtase”c korral 14,6% ja hea algtaaama
korrati 8 ,5% vaatluaaluatest, kiiruawaatupidavwe testi (1
veloergomeetril) tulemustes vastavalt 11,8 ja 7,7% vaatlue-
alustest.

Norga algtaseme korral ilmneb kéige enam vaga hea juurda-
kaavutompo ja vaga hea slgtas”e korral ndrk juurdekaavt™-
tompo* Vaga haa algtaaeme korral on head ja vaga head juurda-
kasvuteapot vaga harva (0-1,%)* Saadud acdaed viitavad uldi-



Tabel 4y

Vastupidavuse juurdekasvu hinnangud erinevate
algtuskate punul (%"4aa smatluaaiuata arvust)

A *W A Aagta Kea&aine jaordakagv
taaa XK R H VH
Vel oargaue™tar
- 5 min* 0,9 0.bl 2.1 6.7
%I " ValaeTgoseater
1 min. 1.9 1.3 4,4 4.0
g Veloergoaaeter
3 1 9 min 4,2 *NA 12,7 14.6
s i Valoay™eeter
A il min. &,7 7,6 M,C il,8
Vaioar”omaatar !
5 min. 13.5 5.5 7.7 8.5
I?'/I Veira”rjomaater
1 mtn. ii,7 1C,6 7.7
1 w1 Velo“rgemaetar
5 min. 11.5 1,9 1.0 0

Veluerguaat™ar j
)i 8N n3 1*9 oA
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aa ja kiirusvastupidavuae tihedale saoseie.

Vaga baa algtaaa i1laaab aksalarantidel, kaa an aaasn*-

vast*ldavusa arengus taseme, 1 kehalise ess&"
vatétaaga eram-adaai ai arene* Jhtiaai viitab aseila&avaata*-
pidavuse axandaMlsaka vajalike ka”ponantida ganeatiliaala
paritolule.

Maia pealt aaadud aalmad kehaliste vOimata algtaaame
3* aastase juurdekasvu omavahelise seose kohta naitavad,et
koige Bk ea aastase juurdekasvu teapo keakmiatal itan
tel, s.e* neil, kalle kehaliste vOimete algtaaa on rahuldav
ja haa* Rahuldava ja haa algtaaame korral haa ja vaga haa
juurdakasvutea”™o kindlustavad ya@h Ml bNAKNHUmisa aasta
parast YOi kergemat hinnangut osavate vaatiusalaata
gruppi* Samal ajal aga ndrga ja rahuldava juMBdakasvuhinnan-
gu puhul langetakse tavaliselt aasta parast madalama tasa**
melisse gruppi* Haa ja vaga haa juurdakaavutempo ndrga alg-

korral ei alati
gruppi, algtaaa on selleks liiga madal.

Kehaliste vOoimeta algtaaame ja juurdakasvuhinnaagute
arvandmed erinevate testida korral on toodud lisades b-22*
Tcdnd voimaldavad hicactangu kehaliste voimete
aigtaaamele ja arengupotentsiaalile.

Uuringud naitavad, et mida kdrgem on kehaliste voinete
algtaaa, seda vahem esineb head ja vaga head juurdekasvu.
Sea aajaolu lubab vaita, et kehaliste viimeta algtasa ja
aastase juurdekasvu tempo on poordvordelises seoses. Seda
kinnitab ka algtaaame ja juurdekasvu naitajata korrelatsioon-
analils. Kehaliste vOimete algtase ja aastase juurdekasvu
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tempo cn negativaea korrelatiivaea aeoaea (t")el

Juhtivate kehaliata vdiseta valjaaelgitamiaa eeaad”gil
jalgiti kehaliata voimete ja kahaliate vOoimeta areagutexapo
omavaheliai korrelativaeid eoseid.

Maia andmaa nditaaid, at abaoluutae jOu juurdakaavu
kdigi hinnangute korral esineb kdige aagedak™ini ndrka ja
vaga head jinrti" AYVMhininAsput? aajaolu Ammisvoimaluae
arvata, et ahtedal vaatluaaluatel alaj&a™&ate kiiruajou
areng on aeoaea abaoluutae jou arenguga* teiatel aaa aeoa
aga puudub# Siin on arvatavaati tegemiat kadoe kiiruajou
arenguteega: eaimaaal juhul arenevad parallaelaalt nii abao-
luutae kui ka kiiruajou koBspooendid, teiael juhul kiiruajou
k<mpwant ae=mh; aga (sa abaoluutae jou mangutava arenguta.
Jarelikult jo6u plahvatualikud omaduaed voivad areneda abao-
luutae jou arenguga paralleelaalt voi aiia ilma abaoluutae
Jou oluliae arenguta.

Abaoluutae ja kiiruajou naitajad on kdigia vanuatea
uaalduavaaraea korrelatiivaea seoses, valja arvatud vanuaaa
12 aaatat (tabel 48 ).

Samal ajal aga abaoluutae ja kiiruajdu aaataae juurd*-
kaavu naitajad on norgaa poaitivaea ja moniagatea vanuatea
1aagl norgaa negatiivses korrelatiivses aeocaaa (tabel 49 ).
Uaalauavaarna korrelatiivne aeoa eaineb vaid alajasemete
abaoluutae jou juurdakaavu ja kiiruajou juurdekaavu vahal
vanuaaa 14 aaatat ja Riajgaemete abaoluutae jou ja kiirua-
Jjou juurdakaavu vahel vanuaaa 17 at+ (rad$30)+



Kenaliat* VSimebe ailgtaaane PR _aaataae_dquTdakaavu naitajate
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Tabe1l43

Absoluutse ja kiirusjSu apaagn vahalisad
korrelatiivsed seosed.

Paigalt Rlea-

hipe 10,27 0,02 0,41 0,48 0,18 0,47 0,65

Paigalt raot

guahape 0,31 -0,00 045 051 031 047 0,62

Algtaae nujomtine (aigtMs)

Topiapalli-

touge 0,57 0,53 0,63 0,65 0,75 0,59 0,76
Tabel 49

Absoluutse ja kiirus&$u aastase juurdekasvu
naitajate vahelised korrelatiivsed seosed.

Aastane k~g oludel
jJuurdekasv

Palgalt
uleshdpe -0,05 -0,13 0,09 +0,28 -0,01 -0,15 -0,11
Paigalt
kaugushupe -0,09 0,08 0,07 +0*27 +0*23 Q17 -0,03

AaataB&
juuré&ekasv SInd e (a&staae JuMTdH&aw)

Topispalli-

tduge 0*17 -0,07 o,;0o o*i8 0,06 001 0,30
Ka abaaiuntne jSua ja liigutuste ning

on usutavas korrelatiivses seosea (tabel % ). Absoluutse

J3u ja kiiruslike emaduste aastasel juurdekasvul aga usalda-

vat korrelatiivset aeoat ei ole (tabel Ri).



151 -

Tabel 30

Abaoluutse jSu ja kiirualike omaduste vahelised
korrelatiivsed aeoaed.

Tivbbbl®e kang Slgadoi (algtaae)

Algtaae

47— M " TS- 17."1B  *17
30 m jooks 0,42 0,2% 0,42 0,47 0,33 0,62 0,60
Veloayg*
3 aak> 0,3* 0,45 0,49 0,47 0,46 0,46 0,44

Tabel t

Absoluutse jgu j& kiiruslike omaduste aastaste
jJuurdekasvud# vahelised korrelatiivsed aeoaed.

Aaatane K&kkiBiae kang BIEadel (aastane
juurdekasv Yy juurdaka&v) = g __497“HTN
33 m joaks  -0,23 -3,11 -3,35 3,11 3,06 -3,17 3,11
Veloerg*

15 eek:. -0,15 3,33 -3,31 3,12 3,13 3,42 3,13

Ka kitruslik joud ja litkumiskiirus on tihedaa oa&
vanelises seoses. Seda kinnitab ka nendevaheline tugev
korrelatiivne eeoa (tabel 52 )* ajal aga aeigub ka,
et Iiikumiskiirus ja kiiruajSud ei arene alati paralleel-
selt. Usaldusvairne korrelatiivne seos kiirusjou juurde-
kaavuteapo ja litkumiakiiruae juurdekaavutempo vaaal eaineo
vaid vanustes 12 ja 17 aaatat (tabel 53 )+



Tabel 2

Kliruajou ia . oaavahal 1aad
orrelatiivsed aeoaed.

Al"gtaae Paigalt kauguahape (algtaaa)
gt M 13 A 16
30 B gooks 0,55 0,69 0,67 0,52 0,74 0,58 (431
Tabel BB

KitruajSu ja Iiikumiskiirus* ***&*** juaBoda-
kasvu korrelatiivsed seosed*

Aastane AN rataa™t k"ugh”e (a”“tane”urde”vA/
jJuurdekaav
POm joeka -0$i5 0,34 o,io 0,16 o,ia 0,25 0,35

Meie analduai pbhjal voib 6elda, et abaoluutaa jou
arengutaae ja juurdekagvutampo on tihedalt aeotud kiirus-
jou ja kirualika aaBEe areagtitacegae ja junrdekaavutem-
poga* Seda tbestas nii algmaterjali atatiatilin* téotlua

Abaaluutsa jou aaabase juurdekasvu ja kiirusjou ning
kitrualika oc*aduate aaatate juurdekaavu naitaa, *t
nende vahel usaldiMvaama korrelatiivne aeoa puudub* Siit
nahtub, et abscluutae jou juurdekaav voib avaldada mGju
kitruajou ja kurualike omaduate arengule aasal voi jarg-
misel aastal.

Abaoluutae ja kiiruajou arengu i1aedraauaed lubavad vaita
kabe pohiliae aeoae olaaaaolu: kiiruajou haa ja vaga i"a
areng n&*ga ja rahuldava abaoluutse jou arengu korral ni”
kiitrualiku Jou hea ja vaga hea areng haa ja v*ga b*a &bao-
luutae jou arengu puhul.
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Ka vastupidavuse ja absoluutse jou naitajate vabal aa
usaldusvaarne korrelatiivne seos (tabel 54 )*

Tabal $4
Absoluutse,&ﬁu Jja vastupidavuse naitajate

vahelised korrelatiivsed seosed.
Algtaae =9 13 uw 15 18 &
Veloerg*
1 mIn* 0,52 0,29 0,56 0,60 0,64 0,31 0,25
Veloerg* ]
$ min® 0,47 0,26 0,30 0,47 0,61 0,32 o0,]}6

Tugevasteni korrelatiivsed seosed esinevad vanustes
11 ja 14-1%$ aastat* Vanustes 12-13 je 16*17 aaatat on seo-
sed tunduvalt nor”e&adt Usaldusvairne korrelatiivne seos
puudub vanustes 12 aastat ($ inin* veloergomeetril)(r=0,"b)
ja 1? aastat (1 min# veloergomeetril ~ = 0.2%)*

Absoluutse jou ja vastupidavuse aastase juurdekawu
korreiataioonanaluds naitab, et vanuses 12-13 aastat cea
nende vaael uaaluugvaarae korrelatiivne seos (vanuses 12
aastat testis 5 ain* veloergomeetril r ~ 0.46 ja vanuse#
13 aaata& teadis 1 Airv vclocr™o&eetril r>k0"27)* Teiste
vanuste puhul usaldusvaarne korrelatiivne seos puudub
(r kdigub -0.17 j& 0.20 vahel). Korrelataioonikoefitsieib-
did on boodud tabelis 55 *

Meie uurimus nditab, et joud on usaldusvaarses korrela-
tiivses seoses kiiruajou, kiiruslike ja vastupidavuse n&b*
tajatega* See asjaolu kinnitab seisukohta, et Ildine joud
on aluseks tuiate kehaliste vOimete arengule. Jarelikult
vOib joudu késitada kui juhtivat kehalist vOimet*
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Tabel 35

Absoluutse ~6u ja vaaba“idavuge aastase
jJaurdakagTU. korrelatiivsed seosed.

Aast%ni dekimiﬂf tf}£§%igggdalgaastane

uurdekasv - .. "

] fros M o Y e e

YMaag a*

Y a2 20,17 0,24 Q2 0,04 0,07 0,04 -C,i.

Veloerg*

5’%£Pg -0%*09 0,4" -0,06 0+19 -0+09 o0*0 o#09
5. valiku

HAESED oaib R OB corahites PAVBEELALtIn-
gimiseks on kehalla”e Yolvie* Maatxtva beeede dvaaive r.0ik
teised tingimasod vOivad vabbada ap&rblikule tulemusele kaa
positiivset vo1 nogatiiv&Sv moju.

Sportliku valiku protsessid on oluline tuada kebaiiet*
vOimete ealise arangu dinaamikat. Erilist tdhelepana tuleb
podrata perioodile, mil toinavad kdige suuresad nihked keha-
liste vOimeta araagua. Nali perioodidel esinevad kdige aeod-

aamaa tingimuaed vastavase Raaaliate vOimete intensiivseks

Oluline on tootada valja kaaaliste vOimete hindamiseks
standardid, "eie poolt valja tootatud kehaliste vOimete hin-
damise standardeid vOoib praktiliselt kasutada kehaliste voi-
mete hindamisel sportliku valiku eesmargil.

Kirjanduse ulevaatest selgub, et treenerid sageli vali-
vad spordikoolidesse dpilasi kenal iste vOimete algtaaams
jargi. Kehaliste vOiseta algtase annab llevaate noore aa-
meaadi kehalisest arengust ja valmisolekust astuda spordi-
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kooli. On animeid, et ka madalama alg&tmaaega noored v6i-
vad aaavutada aljeta korga&d tuleMauai.

Meie uurimia aaitaa$ et keaaliate voimate aigtaae cm
vanuwl1aeit vaga varieeruv ja aeeparaat ei ole teda ota-
tarbakoaaae epwt Liku valiku krit®eriumiaa. Mada-
lamad al”~ta”t saav noor jaab a”rdiR™olist viiija vaat™aata
sellele, et voib-olla jax™&illeka aaataka elaks ta Mavutab-
nud taaelne, aia vaatab a™pordlkooli "“i“oastusiiakataate ndue-
tele. Xaawad<"a kelntlia™e vdlaaat; "lgt”a™u sportliku valiku
kriteeriumina on aelge, e# paljud n™ade potantsiaalaete v6i-
metMa maaaalaavad s"ediat® eemale

Sportliku valiku, te®umiael on perspektiivikam kaautada

Lmiiv* {maA 1 " voJuaete E2MIOT-Y juurdekaavutempo-
A peetakae A2 It HEEE
tempot 1*-1#5 aaata jookauA.

Uead ja vaga nead juurdakagvuul3~pod toovad eatie antud
indiviidi 1sa&raauge aaavutada et rkamxEHbEE VSimete taaa,
ala an vajalik koxgasa apcrtii&e tuie™abe aaavutamiaaka.
Neie (Na uuri”utea jalMiaia™ kRhaliate voi“ete juurdekaavu-
tempoaid dha aaata jooksul. Selgua, et ta aiin ealaaa erine-
vate vanuate korral auur juurdekaavuhimiangute varieeruvus.
Seeparast oleme arvamusel, et juuydakasvuhirLaaBgute valjatoo-
tamisel tuleb kasutada aren™uteupode jalgi“iat mitma aaata
JjeoNosMi*

ilenaliate vOimete algtaaame ja aastase juurdakaavu tempo
oaavahaliaed seosed naitasid, et kSi“\gemad juurdakaawitempod
ealaavad aagedaalni rahuldava ja haa algtaaaae karral. Suuri-
maid arengut”peaid keakmise arangu tasemega noortel an téhel-
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danud ka V~. Volkov ja kaaat. (1973). Lahtudas saliaat
tuleb rahuldavat voi head algtaset omavat noort vaadelda
kui perspektiivikat tegelemiseks spordiga. ldeaalne oleka
muidugi sae, kui vaga nea aigtasame korral esineks vaga aea
juurdekasvutempo. Maia andnetei esineb aeda aga vaga harva.
Jarelikult peatédheiepani tuleb podrata keskmiste kehaliste
toimete algtasemega noortele. Tavaliselt vaga head kanalate
vOimata algtaset omavad noored on akselerandid, kes ei pea
aga kaugeltki omama potentsionaali arenguks. Meie arvabea
sportliku valiku teostamisel liigne tdahelepanu osutamine
aksailerantideie ei oie Oigustatud. Kontlagenti, mis omas
norga algtaseme ja norga juurdakasvutempo, tuleb vaauulda
kui mittesobivat spordiga tegelemiseks.

Maie andmed naitasid, et kehaliate vSimete aastase
juurdekasvutempo sdltub lahtetasemest, milline oli saavu-
tatud eelneva arenguga. Jarelikult aastase juurdekasvu ain-
nang on usaldusvaarne arengu potentsiaali mdaramisel ainult
koos vastava kehalise v6ime aigtasame arvestamisega.

Uurides absoluutse jou ja teiste kehaliste vOimete
vahelisi seoseid tuli ilmsiks kiiruajou hea ja vaga hea
arengutempo i1lma absoluutse jou olulisa arenguta ja ihtlasi
ka absoluutse jou hea ja vdga hea arenguga. Sae isedrasus
on oluline sportliku valiku seisukohalt. Esimesel juhul on
nahtavasti eeldused tegelemiseks aladega, kus maaravaks on
kiirusjou arengutase (kergejoustikus hippad, sprint, vehk-
lemine jt.). Teisal juhul aga aladega, kus maaravaks on mil
absoluutne joud kui ka jou kiiruslikud omadused (kergejoOus-
tikus heited, tOstmine jt.).
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Oa selge, et (Uhed spordialad nduavad jou ja kiirua-
J3u, teieed kiiruajou, kiiruslike omaduste jne. korget
taset# lahtudes sellest, tuleb ncorsp”rtlas valikul ja
spetaialiseorumjeel jai*ita ka crin™Y~te kehaliste vSimate
Liheaagaet eeineaist. Teatad maaral voib Miil Uhe kehalise
voi”e arengutaset kcmpapseerid”. teise i1Bah&liss
v~ise vaga jésa arengutasM”a, kSxsgete tul&éé&ste sad-—
vutamisele v3ib sae avaldada negatiivset m&ju*

Maie uuringud nditasid, et kehaliste vOimete ealise

arengu isedrasustel on tahtia oaa sportliku valiku tegeei-
sal .



JNe ELBUSSP

1. Kahaliate vOimete Ja maade aastase jgKBiakaavu
vanuselise standardiseerimise meetod lubab objektiivselt
hinnata erinevate kehaliste vdoimete arangR taget ja potent-
siaali. Sel eemdrgil tootati valja vaauseliaad standardid,
mida kasutati kehaliste vOimete arengu taseme ja aastase
Juurdekasvu hindamiseks eesti koolinoorte! (poisid) vanu-
ses 11 kuni 18.a*

2. Eesti NSV koolinoorte (poisid) kehaliste vdimete
ealise arengu d*inaamika oa vastavuses kehaliste vOimete
ealise arengu uldiste seadusparasustega. Absoluutse jou
arengus esines suurim juurdekasvutempo vanuses 14-15 aastat,
kitruajou arengus vanuses 13-15 aastat, joOuvastupidavuse
arengus vanustes 14-15 ja 17 aastat, kiiruslike omaduste
arengus vanuses 12-15 aastat. Ootaaatuseka oli vastupiaa-
vuse arengus suurima juurdekasvutempo esinemine vanuses
12-13

3. Kehaliste vOoimete lahtetasame arvestamine sportliku
valiku teostamisel ei ole otstarbekas, kuna ta ei ava arengu
potentsiaali. Perspektiivseks arengu potentsiaali valja-
selgitamisel tuleb lugeda kehaliste vOimete arenguteuposid
mingil ajavahemiku jooksul. Sportliku valiku tagamisel ja
kaugema prognoosi andmisel kehaliste vOimete
ja potentsiaali uitamiseks on otstarbekas kasutada aastase
jJjuurdakaswutempot.

4. zshaliste vOimete algtase ja aastase juurdekasvu-
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emoan aagptiivaes karraiatiivaes aaeaeg. g&ig* aagadamini
eaineb aaad ja vaga head juurdakaavutes”ot rauuldava ja ha*
algtaaame ramaX Jaralikuit kaakmiae kehaliate vgiaetw aren-
guga =sitie amaaleidub kgiga enam awmamayaagapotanbsiaali-
ga noori. Sportliku valiku teoatamiael on pastdhaiepaaa vaja
poorata juat sellele kontingendile kcwa nendega, koa vaga hea
all"aaataa korrai kdrge AU \Vekaavu.

5# Abaoluutae jou ar”3gutaaeme naitajad on uaaldu™v&Lr-
aea korralatiivaea aeoaea kiiruajbu, kiiruauke Graduate ja
vaatupidavuae araagutaaema aditajatega* Abaoluutae jou juuria-
ksMwataagpa Nee aaata jadNeil $1 ole ywWriiaiAcee KR
tiivaea aeoaea kiiruajou, kiirualike omadVMate ja vaatupida-
vuae naitajate aaataae juurdakaavuga.

6+ Sportliku valiku tegaBiaal on vaja pOodrata tahele-
panu kahaliate vdimete eainaaiaale erinevatea koB&lnatai-
oonidaa* Juhtivaks kebaliate vOimete koabinataioonlka oau-
tua absoluutne joud - kiirualik joud - kiirua - vaatupida-
vua.

7. Kehaliste vOimete iaedrasuate arvaataaiael noor*
aportlaate valikul ja prognooai andmisel on valiku kritee-
riumide aeaa tahtia kont.
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34-37 k3
38-41 <3
41N <3

-2
<2

<37
37-41
42-45

45> "2

Li aa 20

aak™ veloejcgomeetacl)
kaavuhiiuiangud

12

Jmirdekaav

,-Y9
t>

0>

o>

VAL
8>
8>
8>
8/\

VH
7/\
7>
7/\
7A



Lisa 21

Kitruavaatgpidavkse (1 mIn.veloeygomeetriti)
algtaaeme ja juurdekasvu hinnangud

i

Algtase

a N B il
N <97 o 14 -
R 97-136 3 14
H 107-116 o -4 -
VS nc, o 14 ~-38

13

N R n
X <lo7 <32 ia-lo i ;-y
R 107-119< 72 18 j . 2

H 120-132< |2 12-ib 19-25
WVH 132>72 12-18 19-25

L5
N N

N <123 (5 5-19 1i-15

B123-136 5 5-lo li-15

H 137-149 (5

5-lo ti-15
VH 14%>(5 5-lo 1i-15

17

N R H
X <131 (6 6-ii la-.-.?
R 131-144 (j 6-11 12-17
g 145-157 3* 6-11 13-17
VH  157>3p &-U 12-17

12
Juujpdakasv
Algtaaa

Ln ™ R A
3> <9J] <io ir-iS 17-22
>  33-H09 <lo 10-16 19-22
N llo-120 lo lc-16 17-22
gn 120)<lo lo-ib 17-22

14

W N bl H
P2 <a klj 14-19
25 113-171 <8 3-13 14-19
25> 132-145;<a b-13 14-19
25> 145) (3 b-1j 14-19

g 16

3 TR noo.
15> <125 :-10 11-15
15) 129-141 (6 6-Ic 11-15
15) 142-154 <6 6-1i0 11-15
15> 154) (6 j-10 li-15
VH
17).
17)
17)

17)

22>
22>
22 >
22>

19>
197
19>
197

15>
15>
15>
15>



bi1s*

22

JIdis* vastupidavuse (5 min.veioergemeetril)
aigtaaame ja juiirdekaavu

Algtaae

N
N <432 (23
R 432-490 (23
H 491-544 (23
VH y43> <N

M
N <4/ (3
11459-523 <58
B524-5B7 (58
VH >;?7> (53

N (32
R 475- (.32
M 381-0sj5 32
va ><32

K,
N M0 <

11

JuuBdakainr

R H
23-45 46-68
23-45 46-68
23—45 46-nb
23-45 46-06d

13

b I
] 76-97
53-// /0-3/
5A_7? /0-7
33-77 ?a-97
15
32-"t 53-78
32-34 55-78
N)_GN NRN_[G
32-54 55-7

17

R 3
-.33

R y"/0-621<12 12-25 35-39

3 622-672, 12 1™~

k.—

672) 12 12-25 26-37

V3
683
68>
6Oy*
68 >

7H

973
*7>

97

78)
78)
)
7/\

VH
3'3)
39)
393
39>

AlNME&

L sa

<441 <67
441-4"5 <67
530<6?

r <67

i\
<517 <<+H2
317-3" <,2
567M19
61") <42

<556 <30

553609 <30
Sk&—C3

3M<Y;

12

ANrdakasv

R . nm
67-87 88-108
-108
67-6? <108
67-87 08-r0"

14

R H
42-60 61-7"
42- -78

-78
42-60 61-78

16
30-52 53-75
jo-52 53-75
3C-32 53-75

?-52 53-75

m
1a8>
1a8>

108>

VH

18 3
78>
76>
783

75>
753>
75>
75



