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S I S S E J B B A T U S

Sageli on püütud aaaagtada, kui kaugele j&ab Iniawgl̂  
mate piip ühel v6i teisel spordialal, millised tiksid olla 
igavesed maailmarekordid. Kas saavutatakse kunagi tasa,add* 
on тб&юабы ületada?

Spordipraktika on näidanud, et täna ületamatuna tunduv 
maailmarekMd ületatakse juba haama* Rakosdite ületamine 
nõuab sportlaselt süstemaatilist harjutamist, baaa tehnikat 
ja vastavaid kehalisi võimeid. Rekordite ületaja erineb oa* 
eelkäijast kehaliste võimete arengu taseme, tehniliste ja 
taktikaliste omaduste, morfoloogiliste, funktsionaalsete ja 
psühholoogiliste näitajate poolest.

RekordtuleBMsi v$ib saavutada ainult see sportlane,kellel 
on selleks eeldusi. Jĥ cs olulis^aks eelduseks on vajalikMd

ja areng*
Sportlased erinevad üksteisest kehaliste võimete poolest* 

Зйей on kiiremad, teised jSulisemad, kolmandad vastupidava­
mad jne. Nad erinevad üksteisest ka antropô eetriliate moot- 
mete ja psüühiliste omaduste poolest. )hed kasvavad pikemaks, 
on rahulikumad ja tasakaalukamad kui teised. See viitab selle­
le, et neil on eeliseid teiste ees mingil spordialal ko^- 
te tulemuste saavutamisel. Teatud spordialal edu saavutami­
seks vajalike eelduste väljaselgitamisega tegeleb sportliku 
valiku ja prognoosimise teooria.

Viimastel aastatel on hautud sportliku valiku problee­
midele pöörama üha suuremat tähelepanu. Oluline ж  prognoo-



aida funktsionaalseid, morfoloogilisi ja paüuhiliai või­
meid juba аоогенмм kooliea*, at soovitada aoorele tema 
jaoka kõî e sobivamat apordiala.

01ею veendunud, et kogete sportlike tulemuste saa­
vutamiseks vajalike eelduste väljaselgitamlM loob soodsad 
tingimused uute talentide avaatamiaeks ja uute rekordite 
sünniks*

к ; 1т*ми1ц1 g keî emale,  ̂{



K3RJANB8S8 ЙЖГААРЗ

I .  N Ü O R S P O R T L A S T B  V A L I K U

P R O B L B S X

1̂ 1. î yof e ая-LÔ î̂i es ̂ vai .u:. и.
minevad elukutsed esitavad inimesele erinevnid 

noudaid. Teatud osa noortest (7*3 ̂  23*5 %) ei ole või­
melised elukutseid, kuid seejuurea em 
nad vSiaellsed omandama teisi, mitte vähê  tähtsaid (1.&. 
Kartsev ja kaaat. 1968).

Professiooni valikul on auur Уйй*ююА̂ АюАм̂ 13̂  ta&tê e* 
On vaja, et iga inimene töötaks sellel alal, kus ta auuuab 
kõige optimaalsemalt rakendada oma võimeid, anda kõige 
rohkem produktsiooni, Sõltuvalt inimese tervislikust sei­
sundist, võimetest ja kalduvustest tuleks talle soovitada 
koiga sobivam elukutse (VĴ .Levin 1964). Selleks on vaja 
teada, omadusi või teine inimeselt
nouab (K*R*P*vlPVit* 1968, A.Sukamägi 1969). Rt elukutse- 
valik on vabatahtlik, tuleb arvestada ka isiku soove, huvi­
sid, kalouvusi jne. (H.Purje 1972). Professionaalselt sobiv 
on see noor, kes on võimeline edukalt omandama elukutset 
3piagute käigus ja täiustuma tööprotsessis (K. .Pavlovita 
19&8)* Soovituste andmiseks on vaja igakülgselt tundma 
õppida isiksuse anatooailia-fasioioogilisi iseärasusi 
(A.G.Tseitlin 1963, J.D.Kartsev 1966, K.E.Pavlovitš 1966, 
1968, G.Grimm 1967, J.D.Kartsev ja kaaat. 1968).

Isiksuse kujunemine toimub sotsiaalses keskkonnas, mis 
oluliselt mõjutab selle kaiku. Kujunevad välja omadused, 
mis on vajalikud ühel või teisel elualal tegutsemiseks.



äSaed neadast iseärasustest kujunevad välje õpingute kai­
gus, teised aga an püsivad ja neid võib täheldada juba 
vapem (K*E+Pavlewlta 1968).

Elukutse valikul on vaja erilist tähelepanu pöörata 
just nendele stabiilsetele tunnustele, mida voib nimetad* 
ka кяаааяйпй1инй looduslikeks eeldusteks (&+№+&urevite 
1973).

Looduslike eelduste füsioloogiliste ja paüRhol&b̂ i- 
liete faktorite tundmaõppimine lubab igal konkreetsel Juaul 

prognoosi ja ma&rata в ^ я ! tulemuste
aaavuta&iae optimaalsed teed (K*M*Gurevlts 1970)* K.̂ .Pav­
lovita! (1968) arvates võivad professionaalse sobivune 
kriteeriHBide väljatöötamisel olla kasutatud ainult kaas*- 
sündinud iseärasused.

Professionaalse sobivuse määramisel kasutatakse laial­
daselt mitmesuguseid kontrollkatseid ja teate (K+̂ .&urevits 
1967* 1970* I.D*Kartaev ja kaaat. 1968). Sünnipäraste eel­
duste olemasolu voi puudMatso kohta ei tohi otsustad* ker­
gelt. Haid tulemusi voib saavutada ainult siis, kui vasta­
val alal tegutsetakse, harjutatakse (A.Gukaaägi 1969).

йЬека vahendiks tööks vajalike omaduste väljatöötami­
sel an kehakultuur ja sport (S.A*Polijevaki 1970).

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



1*2. SportAiku vaiikujalemua.
Täatia koht kaasaja spurdî eadusea oa моыгйе зрагЬ- 

iiku orientatsiooni ja valiku problê aidel (V*P.fiiin 
19?0, 1972, 1973t Ä+V*K9roakov 1971)* ôgge gvaiifikassiuo- 
Riga sportlaste ettevalmistamisel an Rhaka oluliseks йакъо- 
riks talentide valiku süsteem (V.I.Fsudinov 1970).

l+I*Par3varziai ja A+B.̂ alintni (1973) uurimused näi­
tasid, et ENSV-a kulutatakse ühe lapse õppimisele spordi­
koolis 13>+-J?bi+ aastas, see on rohkem kui NSV Liiuns Resk- 
miaelt. Loomuliku valiku puhul apMdikooüoesse (vastu vae­
takse koik soovijad arvestamata individuaalseid iseärasusi) 
$0% noortest ei saavuta oodatud tulemusi (K*&.Plataa&v j* 
S*R+Groaeakov I960)* 3*1.Ivanov (1965) loeb parast ö-kuu- 
iist kavseaaga normaalseks kaoks 3&-40%* Arvestades spordi­
koolis Õppijate arvu, on tegemist suurte materiaalsete 
väärtustega, millele lisandub veelgi olulisemana asjatult 
kulutatud creeneri energia, aeg ja pingutused, samuti tuleb 
silmas pidada edutuse psühholoogilise moju. On naib kui 
noor jätab spordi tundmata voidurošmu, kasutamata oma või­
meid seal, kus ta oleks võinud aeda tunda (̂ аьй-РотагпаЬа- 
ki 1970).

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

Sportlik valik tähendab paremate eraldamist üldisest 
massist (S.S.Grosenkov 1968, N.Martonanko ja V.Zuk 1968, 
Bats-Pomarnatski 1970, G+Eozekaru 1971).



Noor, tulles езЗзъеяа!* trocnlngule, kasutab algusem 
ежа кааяазйвй&пма ja varem oaaadatMd iilgutuavilususi 
(A+B.Gaadels&an ja K*№+SmiHROV 1973). aelle&a, et acovita- 
da inimesele mingisugust spardiala vgi kehakrltuurlliat tege­
vust* on eelkõige vaja teada tema vaineid ja potent̂ ionaal- 
seid všinaluai (J.Kartapov ja A.Seiuhin 1963, L.b**ct$l- 
janakaja 1966a, V.K+Baisevits ja V.P.Filin 1971)* Samuti 
an vaja teana, milliseid omadusi eeldab aatud ala&a tege­
lemine (K+sr.PIataaav ja S.S.Greeenkev 1968, С.З+RoziaVE ja 
S+S+GroseBkev 1$69, S.S+SBOse&kpv 1979*1973)*

K%3ge klaaaiga gportlaate gttevsiaiatamisei ketkib 
üles Maimus noorte aadekaaaat. Sportliku v3iaeRuse ehk 
talendi all ae aotstaaa ekstraor̂ iinaarsuid, antud aiale 
k8ige olulisemaid joani, mis laevad eeltingimused Read* 
tulemugte aaHVUtasisaka (V+K.Ralaevits ja V*P*fiiin 1971, 
b+J+Tgereaacva 1971) ja väljenduvad petaataiaalsetej kana- 
iistea vaimetea. Need voimad võivad oige treeningu korral 
avalduda kSrgetes spnrtlikas tule%uates* Eeldused koosne­
vad Korfelc<%iiist6st, funktsionaalsetest ja psühholoogi­
listest faktoritest (b.y.Velkev 1%&)* Sportlik võimekus e. 
sportlik talent on ainult eeltingimus, võimalus k6x&ete 
sportlike tulemuste saavutawiaeks (V*K+Bais*vits ja V.P.
Filin 1971* V*K+Balsevlts $a kaast. 1971* A+S.Tšasnckov 
1973).

Võimete prognoos tuleb anda lähtudes isiksuse omaduste 
võimalikult täiuslikust kompleksist, mis ilmneb tegevuse 
käigus* Kuna vaatavate funktsioonide dünaamikat on veel 
vähe uuritud, siis on prognoosil tinglik jm suhteline is*-
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loom (M.S.Bril 1969). LŠplüru prognoosi usaldusväärsus 
aSitub meetodite hulgast, millised v3ima.169.v3d oijesti 
wäärata sportlase võimekust 3a iseloomu (К.Ж.Platonov j* 
S+S.Groaenkov 1968). Usaldusväärse progriost t€g*Tissks on 
vaja allutada lapsad igakülgsetele mcrfolaogilistele,fun!tt- 
sieaaalsatale ja psühhalocgiliateie â riâ utele (3*F.Iva- 
nitaki 1966, R.E+Motõljanskaja 1968a, L.V.Volkov 196ti).

1* 3*  Sportliku valiku ja irô xioosi&tb̂ e ü̂ orê ti-
lM§&.alusad.

Spoxtiik veük eâ saatA ja tjL*aana-
rite î ikliäe põhjal, ajatlik labivaâ ua annab
kull objektiivse hinaaâ u tvr̂ i&lî ule aeiaunoile, 
kaasaauadiRua oaaau&te ja poteiitaiaalaete vallate L̂ aua- 
mlae jä&b tteenen aabjektiivaaka otsustuseks tV.K.Baia*- 
vitS ja kaaat* 1%5, I.F*Zaikin Ja A*D.̂ aajuakia 19̂ 6, 
V+Raieevltg ja i*3iiis 1969)+ Harilikult valivaa Lrâ asî u 
hea kaaaliaa aiaagû a aaari, arvates, et nead naerad aiaas- 
vad kiî ^̂ iai (̂ *F*lvaait$ki 1966, P.a.̂ irla ly/3)* âgbAl 
ai ?ii treenerid wastawStal lidae Äataeid läbi /oi siia 
teevad aê a â eRüigaait, *aia ei vüî aida anda оbjaktiivset 
hinaabb^ nuuro vojuaasal̂  (̂ .R.Rril 196ß). jaaaajai âad̂ a 
veel Rh&ng potentaiaaiaeue võiaete liadamiŝ  adabeoa, bao- 
reatiliaad alused oa väljatöötamisel.

^̂ ortlik valik peab taipama tê daaiikult ̂ 3njaada&*d 
adataê i alusel.

V*M*Zataieraki ja kaaat. (1973) eristavad kaime vaiixa 
liiki apojpaia:



- li -
on noorel otstarbe­

kohane treida just aelle alaga);
2) iroiatkcndade кпжз1̂ 6̂#ер1л1йй, kes esinevad võist­

lustel tervikuna. (aport̂ änguJ, Aâ utamlna 1t.)t
3) aâ aktaî Mn (valik k&andvaiat*andadasaa) +
Valik on aecmd järgmiste glcsaimate lahendamisega*
1) idaaali foraâ rLKiaa (määratakse kindlaks noodad, 

mia iseloomustavad k*i%a klassiga sportlast antud alal; 
kehalised t^nttd an siin vajalikud, kuid mlttet3ilalda39d; 
aa vaja laida volzeto unikaalne Rh-endus);

2) r̂agnoaginina (oiuline on tagajärgede stabiilsus. 
Valix kâ &iigta tosside järgi annab aaiiae akselerantidaie. 
H32d aĝ t каз on aojlasema arenguga, kuid omavad suuremaid 
jjotynbstpniilaeid v3t*aid, jäävad karvale);

3) kla.33ifits3'3rimtna (Kaadilaadid, kes togid läbi 
jali ûpr3tü3lm?i jaô akaj t gruppi: 1) sobivad* kes vahiti 
â aaig&Ra tcgolenisakj, 2) mittesobivad ja väljakukkunud
3) nabivad, кзз jdid v31.jn vaa tSttu 4) mittesobivad, кза 
battu&id kahivata lulka vea tottu);

4) valiks org3Blc$eri?nlB.a (valik peab teiauaa mitme* 
etapis).

V+P.̂ ilin (1972) авзаЬ järgmise Isste sportliku 
orientatsiooni tundnroypiaiga skeemi:

1) treenerita kogemuste üldistamine,
2) afusts %ёатаж1пэ teatud alaga tagalamisekg Да uuri­

misprogrammi väljatöötamine,
3) pedagoogiliste testide süsteemi väljatöötamine 

iga ala jaoks.



4) masstliate ииг±к%мЬе läbiviimine esialgse vai 1км 
ja sportli&R orientatsiooni eesmärgil*

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

1) 3Rp3û t*dB omaduste, vilwuust* ja v5imeta ring, 
Alltel on ptnustav tähtsus tegelemisel konkreotaa aiâ a,

2) neorte sportlaste võimete hindamise kriteeriumid* 
väljatöötamine,

1) kontroll333tanni väljatöötamine kehalise arengu 
â kehalise ettevalmistuse taseme kohta,

4) kehalise tegevuse tRpoloogiliate iseärasuste väi- 
^̂ aalgitaMinâ

ß) apostlike hMvl&e tundmaõppimine,
6) kehaliste hargutuatega iseseisva tagelemiae ergaai- 

satsiooni ja metood̂ Ĵ m tundmaapaimine,
7) kehakultuuri 3a anortltku orientatsiooni üritust* 

?39taaMi ar̂ n̂igeerimtae klainuate tundmaõppimine.
K.K*Plat3nov ja K+S+Rroaenkov (1968) soovitavad ĵ rg- 

sist valiku skeemi*
X etapp - määratakse spordikooli astuda soovija ala 

valiku otstarbekus. Vaetakse vastu need lapsad, kes oma 
kalduvustelt ja võimetelt kSige enam sobivad, s.t* vasta­
vad &he vSi teise ala nõuetele. 3*1 etapil valik toimub 
tervisliku sejsundi, morfoloogiliste iseärasuste ja koordi- 
nataiaenl naitajata alusel (M.S+Bril 1969+ S.S.Grosenkov
1970)* G*K*Boris3ov (1969) p̂ ab vajalikuks sel etapil mää­
rata kehaliste võimete ar̂ agu aate ja sobivus ala omaada- 
miaeka. ßakaa DV teadlased soovitavad algetapil sobivus*

** 12 -
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Bäärâ lsaks järgmisi näitajaid: 1) sportlike tulemuste 
tase Rle keskmise, 2) kasimisest auuroa aktiivsus kehalise 
kasvatuse tundidaa, 3) keskmisest suuremate koormuste talu­
mine (G.fisa 1971).

II etapp - ̂ Rtakse omanr̂ amise 3a traaningu edukuse 
pragnoo* (ŝ orditahsilise meisterlikkuse omanuomis* edu­
kus). Sel atapil toimub mitteedasijoudnute kõrvaldamine. 
Järelejäänud jätkavad spordimeisterlikkuse tSstmist. Vali­
takse- välja need, кез valdavad k%ižsi kõrgete tulemust* 
saavt'+raplaeka vajalikke liigutHsviluBusi (G.K+Boriaaov 
396?, 3*S+Bril 1969* S.S.aroseakov 1970.

Edaci&e treeningu kaigus soovitavad Saksa DV taadla- 
sad (G.Tiss 1971) jMlgida järgmist: kas saavutataks* sport­
likku ttileiPMst määravate iseloomulike joonte kSrge areng, 
kas B̂ ortlene dâ onptreerib nende joonte arendamisel vajm- 
likku vgimekust je püsivust, kas saavutatakse nanda joonte 
егев̂ н tulemata keskmikest kargem stabiilsus.

III etapp - sobivatest noortest valitakse välja andekad. 
Arvestada tuleb kontingenti, kes õlakaid vSimeliaed saavu­
tama ranvusvahelise klassi tulemusi.

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

Oa selge, st sellis? vslikuskeagl rakaadaaiael peab 
kasutage vags mitmesuguseid reetodeid. Rjorte iseärasuste 
tundmaõppimisel spertliku valiku teostamiseks kasutataks* 
pedagoogilisi, arstlik-bloloogiliai, füsioloogilisi jm 
psühholoogilisi meetodeid (R*E*Motoljaaakaja 1368a, K.g+Plâ



toaav ja B+S+Ggeaaakuv 1%Ь, &.3+̂ гзззпкот 1970).
Pedagoogiliste neeto<U.̂  ubil isiksuse ama-

d̂ ai; vaincbe ŝ bat, ll-̂ utüsbe koordi-
setsieoni, aporditehnilise m̂ iŝ r̂lî Jcua-- asbcb+ töövõimet 
aâ Md aiâ a

Arstlik-bialoo^lliREa Jn fasialo^gilis&e meetodita 
abit uiRaatak^e ^c^füloegili^i j& funktsionaalseid iseärâ - 
auai, t-̂ rvî lik̂ . r-yal'L̂ atvzit̂  oFganiami
l*akšaio&aalbgt

F&ün̂ lc-v̂ iljat̂  №̂ аЬ&ы1&е abil närvisüstee­
mi iadividb̂ alR&i& 1аб#г з̂ зЗ, plsivust,
pslinikat, 6aktikaliKb& СЪезз̂ е̂З* 1аЬзпйзь1йС oskust (K*K+ 
PlabcRav je. З.Э.Згзыелк.9̂ ' 3,̂ )̂* (1970 peab vaja-
liaUbe 1иы.а valiku p&ahb̂ lâ îiî a âpakti v̂ ljaselgitani- 
gagg epe&aiaalaa n

Eespool tô aüd v&lik^^^4&i rakend kasutatakse
jär̂ sisi зьееФзйзЫ 1̂ /0) з

I et,<ipü - ре̂ з̂ Ф0з111зза T̂ etocid, ?jcjt-ik-bioioegi- 
liaad i3̂ &udl4;

II 3$ajil - k*iki :93;6uduid, н!д lubavad täheluad* 
giuutaai vaii&Md gpoxdial&ga Ъ^ ;е1эж1де1. .?зеге sportlase 
vastavata ô a.IUdt3 -̂ r-ŝ  ,л?1*1г̂Ъ?Л?.зе з-зг31зе*ыз311*е meis­
terlikke^ f̂ anil (̂ uõf&lt̂ e t:̂ jaĵ *q*ed€ ^aavjte&po, tsse,

iil ^ Ihholoogilisad aeeto-
d-Ld, d̂J.iv &bll bp^rdi^tianüi^ meisterlik­
kuse st&biilauAt J & igavat Ь n.ii vid̂ ttalseid iseärasusi, emot- 
sioaaaiaet pdsivust ja psilibikat, taktikaliste iieaannete

-14 -
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iAfnmaam4%Fh v6istlustel.

Valikumeetodid peavad tagama prognoosi uaaldusvaärsu- 
ao pikemaks ajaka (P.A.Zeidovita 1971)*

Valikumeetoditeat tulevad valida salliaad, mia küllal­
dase tõenäosusega lubavad välja selgitada sobivate hmigaat 
talute (s.ŝ Grosankov 1970).

Erinevalt teistest autori taat eristavad i#F.Zorkin 
ja A.D.Ganjuakin (1966) arstlikku, tehnilis-taktikalist 
ja psähholoogiliat valikut.

Sportliku valiku metoodika peab olema koiapieksnm, 
aast morfoloogilised, funktsionaalsed ja psühholoogilised 
näitajad araldi ei anna objektiivset pilti noore vSimmtemt

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

Valiku puaul koosneb sportlase omaduste 
leks järgmistest näitajatest (S*S.Grosenkov 1973, T+A+ 
Zeldovits 1973):

1) antropomeetrüised näitajad,
2) kehalised võimed,
3) koordinatsioon,
4) analüsaatorite ja funktsionaalsete süsteemide seisu­

kord,
5) kogema närvitegevuse individuaalsed iseärasused.
Täpseks prognoosimiseks on vaja teada (S*S.Groaaakov

1968, V+M*Volkov ja kaaat. 1971a, A*S.Tsasnokov 1973)*
1) milliste morfo-funktsionaalsete tunnustega iseloo- 

mustatakse antud spordiala esindajaid;



2) kehalist* võimete arengutempot, st õigesti ninaa- 
ta nende tõstmise võimalusi sportliku treeninguga.

Kaaaaegae treening ап ̂ жа väga suurte koormuste a jjM- 
kohane ainult täiesti tervega ja andekale noorele (J.̂ arta- 
sov ja A.Seiuahin 196&)

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

1) aiad, aiile tulea*uai väljendatakse mootdRikutös
2) eportaangud
3) alad, miila tuleraual hinnatakse tinglikes dhikutea 

(vžiR^idne, vettchäpped jt.).
R.b.Greaenkov (1973) annab aga järgmise spordialade 

jaotuae:
1) tsukliiisea alad (8 - 9 aia),
2) tehniliselt keerukad (12 aia),
3) Hportmangud ja kahevõistluse aiad.
Viimasel ajal ea prognoosimisel ieidnad kasutamist 

ka matemaatilised mretodid (E.Rkorovski 1970)*
Seega sportliku orientatsiooni üldisteks alustaks 

tuleb lugeda (K.K*Platonov ja S+a.Groaenkev 19&a):
1) eeldusi ja isiku omadusi, mis maaravad võimekuse 

teatud aial tegutsemiseks,
2) tingimusi, ais määravad vastaval alal kõrgete tule­

muste arvutamise,
3) B̂ eetedeid, mis aitavad õigesti hinnata eeldusi ja 

võimeid,
4) prognoosi usaidusväärtust, mis sõltub võimekus* ja 

eelduste määramise metoodika õigsusest ja ammendavuaeat.

- 16 -
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Koapiakssete uuringute tegemisel sportliku valiku 
valdkoonas tuleb jälgida järgaiai printsiipe (M*S+Rrii
1973)*

1) antud alale apetsiaaiaate võimete atruktuuri Ja
*̂MsAMtirA tUDdniaĜ îininey

2) edu&uaa faktorite ы̂татя̂ рр4ж1пйж anketeerimine—
— T  ̂̂ moot ̂

3) laboratoorsed eksperimendid* mille tulemused k&llai- 
t3enaoauBoga iseloomustavad noore sportiaa<= andekust*

Praktikas tuleb soovitada ̂ i ^ t r *  ̂ uueieid* ю4я з& 
ekvivalentsed edukuse faktoriga,

4) spetsiaalaeid võimeid tuleb vaadelda Uhtaas süstee­
mis edukuse kriteeriumidas, mis objektiivselt hindavad 
sportliku tegevuse efektiivsust,

5) lineaarne sõltuvus sportliku edu, erinevate omaduste 
ауеп̂ и̂ авенпе Ja isiksuse vahal peaaegu puudub.

Juba cm välja toetatud spetaiali№&eritud spordikooli­
desse vastuvõtu meetodid kergejõustikus, sportlikus võimle­
mises, ujumises, suusatamises, ilя м ! i aadlmmes, 
korvpallis, tennises ja voadtpallis (Ŝ S.Groibnkov 1973)*

Lähtudes kirjanduses toodud seisukohtadest, tuleb sport­
liku orientatsiooni iiidiseks seaduspärasuseks perspektiivi­
kate sportlaste prognoosimisel lugeda kMq̂ lekasust.



1*4+ Kasutatavad metoodikad.

Sportlik valik el piirdu ainult õpilaste valikuga tree- 
ningr̂ ibmadesse, vaid oa pidev protsess kauĝ sa perspektiiv 
vî pa (ä*b*Babajan 1969# P.̂ Ĝaidarsska 1972)*

Harilikult treenerid koostavad treenijogrühmi mitmesu­
guste kontrollkatsete põhjal, aia peavad andma ülevaate moore 
kehalistest võimetest (K*S*Rrii 1965, N*M.̂ orokin l966,l.u.* 
Stepanov 1966, N.Martdnenka ja V*Žuk 1966, V*N*Savtaenko 
1970, J.Rradahow 197̂ , N*K*Volkov ja Î Y* Rinalev 1971)*Sei- 
lime metoodikaga valitakse gruppidesse antud ]т<о№Г№Н 11 
kehaliste võimetega noored. Hindamata jäävad aga morfoloogia 
1̂%йяыз ja сим iseärasused riing arengu potentsiaal+
Sellist metoodikat võib vaadbida kui dheetäpilist valikut*

Järgmisel astmel on sportlik valik kaheetapiline (K.b* 
Babajan 1969, l*Havlicek 1969. G*3+Fomin ja V.A*&altšî in 
1970, B.^odakodaki 1970, N*A*Mi&jajeva ja kaaat* 1971, 
V*::*Kuznetaov ja VJk* Mirrn̂ v 1972).

Kaheetapilise valiku puhul arvestatakse esimesel etapil 
kehalist arengut, aktiivsust, 11 igutuevilumust ja koordinat­
siooni. Sooritatakse mitmesuguseid teste* 8tapi kestus on 
l*.ß

Teisel etapil hinnatakse kehaliste võimete arengu Яйпаа- 
mikat, antropomeetriliste näitajate arengu dRnaamikat,psühho­
loogilisi näitajaid, antud ala tehnika omandamist jt* näita­
jaid. Toimub esimesel etapil arvesse võetud näitajate sdva&- 
datad kontroll. Etapi kestus kõigub 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

-  ia <*
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2 ж. Kaheetapiline vallkxHaetoodika annab palju objektiivsega 
pildi noore võimetest* muudab valiku konkreetsemaks ja usal­
dusväärsemaks. &ee valikumatoodika aga ei veel morfo­
loogiliste* funktsionaalsete ja psuhMOioogiliste näitajate 
komplekagev arvestamist.

Detailsed metoodikad aportvaialajata v&likuka aa välja 
teotanud A+I.Kravtsuk (1971) ja b+V.Kadzaaeva (1971).Metoo­
dika aa neil naljaatapiliae.

1. Baaskoolidest valitakse välja lapsed voialajaila 
vajalike omaduste järgi (tasakaal, koordinatsioon, joud 
jt*)*

2+ A*l.Kravtsuk (1971) p̂ eb vajalikuks 1-2-kuulige harju­
tamise järel teaa edasine valik, arweabadea ka paddhiliai 
omadusi (julgus, tööarmastus jt.). L+V.Kcig&adva ( 1971) peab 
sel etapil vajalikuks 3-4-tuaaist tutvusist laste ra, kus 
jälgitakse nende kehaehitust, kehalisi võimeid* k&a&ainatai- 
ooni ja paüühilisi omadusi*

3. A.l+Rravtauk (1971) peab vajalikuks kahe aasta möö­
dugem teaa edasine valik. L̂ V*aodzagplrov3 (1971) peab vaja­
likuks sel etapil kasutada 2-3 kuu vältel spetsiaalselt välja­
töötatud metooulkat, mia avab laps# iaeäBaausad*

4* Järgneva 2 aaata jooksul valitakse välja kõige ande­
kamad (A.I.Rravtauk 1971)* Seejärel määratakae 7-8 kuu jooksul 
voime o&andaaa voimlemiateanLua, spetsiaalsete OR&duste areagu 
võime, sügavamalt õpitakse tundma ps3hholoegilbi omadusi 
(AtJ+Eodsaseva 1971/.

Mõlemad vaiikuakeemid erinevad teineteisest oluliselt 
ainult kestuselt*
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Need praktilise valiku skeemid annavad erinevata s^#- 
todite kasutamisel võimaluse suure toanaosusê a hinnata 
noore potentaionaalaeid v&imeia ja perspektiivi kdrget# 
tulemaate saavutamiseks.

Toodud sportliku valiku skeemid ei võimalda uinnata 
везде morfoloogilisi, funktsionaalseid ja paädäiiisi isa- 
ärasusi kompleksselt* 3ae aga vähsnuab tunüavait prognoosi 
usaldusväärsust* Neade iseärasuste arvestamine eraldi ai 
anna objektiivset hinnangut noeae võimetele.

1.5* Sportliku vaM^..k^t$erl^^.

Valiku prataegsia aa vaja arvestada neid näitajaid* 
aiilast &hal vSi taisel juhul s3ltub tagajärg.

Kargeid tulemusi on vSiaalik saavutaaa ainelt teatud 
konstitutsiooniliste omaduste elemasela korral, tldine äa&a- 
ahitna, kasva ja kaalu näitajad on tähtsad paljude kehaliste 
harjutuste täitmisel, eriti rekordtulemuste saavutamisel 
(N.V.Zimkin 19%* Z.l.Birjukova ja &*M*̂ orozov 1%58). Kaha- 
13.36 sobivuse faktorit vaatamata tema lictanna8tataaeia,val- 
gastatakse harva teaduslikult ja objektiivselt. Puudavad 
küllalt täpsed kriteeriumid ja noraid antrepaReetriliate 
näitajate hinaa*aiE3ks (Ы+Hebbelink 1970).

Sportlase kehaehituse tundmaõppimisel on sportliku vali­
ku seisukohalt suur teoreetiline ja praktiline tähtsus 
(P.F.Pa№irov 1968):

1) salle järgi antakse algajatele soovitused spordiala 
valikuks,

2) võimaldab laida optimaalse koormaga.
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3) võimaldab kõrvaldada vigu, mis võivad alaneda morfo­
loogiliste iseärasuste mittetundmisest ja kutsuda esile 
patoleegüisi kõrvalekaldumisi.

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

Erinevate apordialade esindajad erinevad üksteisest 
к haehitualike ja morfoloogiliste näitajate poolest (W+Koal- 
raus 1927, J.Nõcker 1959* R.a&otgljenakaja 1965, H.Grtms 
1967* P.R.Baskirov 1968, A.N.Strokina 1966, L*V.Volkov 196a, 
19^* A.A.Gladoaeva ja Iman Mustafa Ahsed Murad 1971).

See on kahe faktori resultaat: valik (v&ib olla ka loo­
mulik) ja tg^amiag (Pata^Pemaraatski 1970). Sportlase keha­
lise areagu analüüs lubab taha järelduse, et mitte ainult

valik ei oie tüübi formeerumisel,vaid
ka aastate jooksul sooritatud tegevus. Spordialadega tegele­
mine kMtSUb fURktSiODAiaLseid S№*- 
tusi liigutusaparaadis, mia loovad eeldused erinevata konsti­
tutsiooniliste tüüpide arenguks vastavalt neade spetsiaalsu­
sele. Kitsas sportlik spetsialiseerumine v&ib oluliselt &3jm- 

&**ьцмадъ̂t*iseärasuste f at: ja seda 
varam *luatatak.e. Sportlik kehaehitus, tüüp ДаввеаииЬ рАЬж- 
ajaliaa sgjutaaia. valtal, kohanduda, antud liigutuaükula 
tegavaaala (R.E.Ro*gljaaakaja 1965).

P&hilia.d kehaiiaa atacgu näitajad (kaar, kaal, ziad- 
кава uabemm&St Jt.) alluvad taakaati kehaliate hazgutaata 
a&jula ja v6ivad omada pnogaoatiliat tahtauat apozdiala vali­
kul (H.TÜk 1964, AJHbdvadjev ja A.Tšamjak 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.KÜmln ja kaaat. 1971, J.A+йоаапевке 1971$ R.Toemealu 
1972, N.A.Miajajeva 1973, T.S.Tia*ko*a 1973*+ 1973bjL sella­
la olulisele faktorile pööratakse siiski veel vähe tähele­
panu. A.̂ edvedjevi ja A+Taaxnjaki (1967) andmatel NSV Lii­
du kehakultuurikollektiivide võistlustel t&ataisaa ainelt 
37% osavõtjatest vaatasid väljatöötatud kasvu ja kaalu aua- 
tala.

Sageli on sportliku valiku puhul määravaks kasv. Rt 
välkaemakasvuliatel noortel on parem koordinatsioon, siis 
treemerid eelistavad maid, sest nad omandavad tehnika kiire­
mini ja teatud aja vältel saavutavad paremaid tulemusi kui 
pikakasvulised, kes aga on perspektiivikamad (I.Kraanov ja 
P.Nizegorodov 1969, L.V.Drataevaki 1971).

Sportlase kehaehituse uurimine näitab, et mõnede alade 
esindajatel on suurem keha pikkus: kergejõustikus heitjad 
(b.V.Volkov 19&9), aerutajad (G.Koaokaru 1971), võrkpallu­
rid (J.D.Zeleaajak 1971), akadeemilised sÕudjad (N.A.Rromi 
1971* N.B.Morževnikov ja kaast. 1973) jt. Ом alade esinda­
jad seevastu on aga väikesekaavuli aed: võimlejad (N.A.Min- 
jajeva ja kaast. 1970, J.I.Smirnov ja J.B.Solevjov 1972).

Antrcpomeetrilised mõõtmed* mis iseloomustavad meistreid, 
määratakse juba nooremas koolieas (b̂ V.Volkev 1968). Selles 
eas ilmneb kõige eredamalt seos vanuse ja kehalise etteval­
mistuse tasema vahel (Z.Vaano 1972).

Kas on aga võimalik näitajate alusel selles vanuses 
anda hinnangut noore kehalise arengu potentsiaalile?

Uurimused on näidanud* et need* kas olid nooremas eas
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pikad, aaüitaaid selle eelise ka edaspidi. Pikakasvulisa 
tel aa ka kiirem arengu Ъежро (Q*B.Bezleva ja S^.Grošea- 
kov 1969, J.D.aeleaajak 1971* V.S.Legäakov 1973).

Poola teadlased (Pate-PomsEBatski 1970) soovitavad 
kasvu prô poMsimiŝ ca kasutada Voljanski skaalat (pikkuse 
ja kaaln mõõtmine teatud ajavahemiku jarel annab Rievaata 

г1Я{*м*дйю1 ja võimaldab iigil&i№daBee
lõplikud mõõtmed).

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

Viimasel ajal ilmneb tendents saavutada kõrgeid tule­
musi juba varases nooruses. Selle põhjuseks peetakse (Patm- 
-^omamatsi 1970) §

1) noorte arengu akselaratsioeni,
2) treeniagumeetodite evolutsiooni,
3) varast spetsialiseerumist.
Seepärast on tähtis osa ka noore bioloogilise vanuse 

hindamisel, mis sageli erineb kalendaarsest vanusest (Pate- 
^omarnatski 1970, I.A^rsav^ci 1967, Ž.Vazno 1972* I.P. 
ßaiteeako ja G.l.Verbitski 1973* T.Timakova 1973* A+S.Tses** 
nokov 1973). Bioloogilist vanust oa hinnatud aŝ Madaarsete 
sugutuaauste väljakujunemise (J .Tanner 1955) ja labakäe luus­
tumise astme järgi, mille maärami^ks kasutatakse ront̂ eno- 
loogilist meetodit (M.Labitske 1970). Jldiselt en varana bio­
loogilise arenguga noortel kehaliste* võimetes omaeakaamlaa- 
te ees eeliseid, MdLd varajane suguline küpsemine ei soodusta



alati vajalike omaduste arengut (A.S.Tsesnokov 1973)*Sport- 
lik odu noorusea ei asutu ̂ U.ati aiu^aks edule taiskagvanuna 

(akseierandid võivad osutuda mHrteandekateks)(V.M.Zatsi- 
orski ja kaasc. 1973)*

Sportliku valiku teoataaisel on vaja tähelepanu рой- 
rata ka kaha proportsioonidele (M+P+Ivanitski 1966, S.S. 
Jrosenkov 19&в, Ь+V.Volkov 1968, S.I.Ljasaotovita 1973, 
J.R.Rozia 1973)* Akadeemilise sõudmisega tegelejatel aa kat* 
siruulatus 26-33, parimatel kuulitõukajatel 23-28 cm auuya* 
kaha pikkusest (a*J.&jassotovits 1973)* Siit nähtub, et кеда 
proportsioonid avaldavad moju sportlikule tuieaubela. Keha 
proportsioonid ja konstitutsionaalsed iseärasused aa geneeti­
liselt määratletud ja seda tuleb arvestada valiku teostami­
sel (J.Fiaerova ja kaaat. 1966, S.J.Ljagsotovits 1973)*

Lähtudes eespool nimetatud uuringutest voib aalda, et 
vanus ja kehaehitus (eriti kasvu-kaalu näitajad) ожяжаа 
prognostilist tähtsust sportlikus valikus.

Vaatamata sellele, et morfo-funkteiomaaiaetei näitaja­
tel on prognostiline tähtsus, võivad nad olla valiku kritee­
riumiks koos näitajate kompleksiga, mis iseloomustavad antud 
aia spetsiaalseid iseärasusi (S+S.Grosenkov ja S.J+Ljaasoto- 
vits 1973* T.S.Timakova 1973a).

Sportlik tulemus ei sõltu mitte ainult sportlase morfo- 
loogiliatest iseärasustest, vaid ka organismi taiitiualikest 
võimetest (P*a+Siris ja kaast. 1971+ R.Toomsalu 1972).Eelis­
tatud on nead, kel heade talitlualike võimete kõrval on ka 
vajalikud kehalised eelduaed (F.S.Siris Ja kaast. 1971)*

Põhiliseks sportliku valiku kriteeriumiks peavad oiama 
vajalikud kahaliaea võimed.

-  24 -
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Jääravaks ei ole siin kehaliabe võimete aomamdi tage* 
aia ааьай ülevaate naare valaigelakaax адъын&аека apardi- 
kaaii (R.2.ßuigako?& ja Jaaagt* 19?Од P.ü+GaidaraKa 13/2, 
P+a*Siris 1973)* Ka madals&a&e kehaliste voiaatega noored 
võivad saavutada hiljaa k̂ pgaid tagajärgi (P.Z*Siris ja 
âagt. 1971)* й+Ь*Ви1аако?а ja казак* (19?L) RRFiaaa ̂ äi- 
taa+ et ujujats tuiaEugad paraad algõpetust 2 а* jooKaui 
ei Jaltunud euiaaate tuleanste taaasmat*

Pragaaesi RsaMaavaayeua, mis pa&iaab Lghtetaaame arves- 
tasiael, on 32%* JuardakasvuteRpodü jalgiaiae aaata
jooksul taatab prpgnooai uaaldasvääraaat kani УУ̂ -ni (У* * 
Gixis 1973) +

UuriagMd aa näidanud* at otsustavaks tuleb siin lagad* 
kehaliste vši&ats araagutampat (PJR+Gaidaraka î ?2* V.̂ .
Giris ja kaaat* 1972* V.K*p̂ pkov 1972* J.P.Ba^ulov 1973* 
J*P.3aigulov ja G*G.žmurkin 1973* V*3*Giria 1973* S.V* 
bagankov 1973* Р*й.31ж1а 1973)*

K3ige tähtsam näitaja sportliku aabivuae diagaogtikaa 
on aga ragulaarse osavõtuga treeningutest saavutatav araag. 
Igasugused muud uuringud ja testid aeda ei aaanua (ü.i'iaa 
1971* Z*Vaza3 1972).

See teoreetiline lähtepunkt aga ei välista sportliku 
sobivuse määramist ййе v6i teise tunnuae põhjal* arveacamatm 
eelnevat treeningut. Tähtaamaks osutuvad vanus* kaaaiiü* 
areng ja kehaliste võimete arengutaapo.

Nihutades esiplaanile kehalisi võimeid* sageli annata- 
takse psüühiline faktor* millel sportlaste ettevalmistuse 
aRsßeamia on suur tähtsus (V.P.Ozerov 1973).
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Otsustavat osa etendavad siin närvisüsteemi iseärasu­

sed (V.I.Jekubtaik 1964, %+l.Kolarava 19&Й, .̂L.VaiRŠtain 
ja kaast. 1971$ X+V.Sokvlova 1973)* Kbê a näitajaks v6ib 
siin ella &rê om&ebria, miila naidud manavad voirialuse ob­
jektiivselt hinnata emotsionaalset seisundit ja erutusastat 
(8.Oja, A.Viru 1964, V.I.f*akareva 1970). Uurimused on näida­
nud, et treê orisagadus ca tihedas seoses võistlustulemusagm. 
Кйд%а t̂ aâ erisagaduae puhul osises võistlejatel sageli eba­
edu (P*M.Taloaev 1969, V.G.Vasjukov 1973). N.R.Hudadov ja 
J.A*Koiomeitscvi (1973) uurimused näitasid, et paremad uju­
jad erinevad teistaat isiksuse emfduste poolest, mis näitab, 
at seid cgaduai vgib kasutada valiku kriteeriumideta.

Erinevatel spordialadel on valiku teostamiseks välja 
töötatud mitmesuguseid kriteeriume.

Keerulise struktuuriga aladel (vgirtlemina, vettahdpped, 
jt.) on suur tähtsus analüsaatorite sdsteemil, vestibulaar- 
funktgiooni iseärasustel (N.Y.Boloban 1969,1970, V.A*Levaado 
1969$ 1971$ N.A.Minjsjeva 1969, I.P.Baitsenko 1971, G.x. 
Moreaava 1972).

Paksiasakanda valikul peetakse oluliseks reaktsiooni- 
aega (A+P.Rrilliandav ja S*M.^aaaudov 1970* V.V.Popaatsenko 
ja kaast* 1973)* V.G.nelieubergi ja P+P+Oaoliasi (1969) 
uurimused näi*aaid, et jalgratturite valikul voib olla kri­
teeriumiks perifeerse vereringe reaktsioon koormusele. Laua- 
t34nisg o&a.kv.<il3 oa oiuii^e Aiaaabs^tiliso *unj-
likkuae olemasolu,eriti sõrmedel (А*Н.Жажаа1п ja I. '.Baigu- 
lav 1973)*

Sportlikul valikul peetakse tähtsaks koordinatsiooni
(V.G.Arafjav 1973, T.̂ .Siria ja kaast. 1973, N.A.Kimjajeva 
1973).



Valiku objektiivsed krlt&eriumid&Ra зы eelistatavamad 
n-^4 nJr it&ja^ su.s põhinevad pä̂  ilii kû el. Need nditajaA 
ailMvad raakeati väliak̂ â kMuaa Mojutus&ala Да neü on püaiv

L*4edda (1953)* А+Ж.Зеж&за (1963), R.J.Shapbagd (1966). 
P+O+̂ atrand (1963)i V.P.Mihhailcv (1933), V.Vgainski (1968), 
D.ŷ danoff ja B.Panova (1969)* B*O.Laalay (Ig&y), е.Кад&ьев 
(1971)* SJP*LetKBgv ja R+E.MototjanaRaja (1971), V.B+Ззйвагж 
(1971*1973), a.S.Greaaakov (1972), K.Toô aal* (1972), b*P. 
S&xgijoako (1973). V*3.?aafel (1973) aa osutanud tähelepa. 
geneetiliste füctorite ja pariiidknae tähtsusele kõrgete tule­
muste aaavutsmigei apoRdia*

N.A*MinJajeva ja kaast. (1970) uurimused näitasid* st 
need lapaed? kas alid jauliaed ja painduvad, säilitasid salle 
eeliae ka edaspidi.

V.B.5a&Marai(1971) uurisMaed kaksikutel näitasid# st 
koiga апаж päritavad oa töövaime ja Merfoloagiliaad tunnused, 
vähea aga nsuroaa tao raed funktsioonid ja vegetatiivsed funkt­
sioonid (niagaalna, vereringe), а̂ам pärilikku iaeioeam näi­
tasid kehaehitus ja *ола, lihasjgud, liigutuste naksimsalns 
kiirua, erganisai ener^iatoaMikkua, jt.

Heade kehaliste näitajate ja v3imctega lapsed säilitavbu 
need enadugad vanuse suurenedes (J.Parizkova i960, J+UIb- 
rich 1968, V.P+Snigirev 1972). J.Parziskeva (196d) andsetei 
säilitasid heade kabal iste v3iiaatt;ga lapsed $ aasta яййФы- 
dea bea taseme, nSrgs tasemega lapsed oHd endiselt naxgad.

Kehaline areng ei oie ritte ainult bioloogiline kate­
gooria* vaid ka sotsiaalne, elles sõltuv sateriaal—



ае ja kultuurilise arengu tasemest (PJH.Baskimv 1967).
Igal sportlasel an teatud kaasasündinud iseärasused 

kehaehituses ja funktsioonides. Tegeldes ema ala harjutus­
tega ta arendab ежа kaasasündinud omadusi (R.F*Ivanitaki 
1965). Sportlik treening soodustab nende iseärasuste arengMt 
(b.Gedda 1967).

Kirjanduse analüüsist nähtub* at an välja teatatud 
väga erinevaid valikukriteeriume, kus on arvestatud noorte 
УАУШАА1 soolisi  ̂ vastavate hindatabelite

Perspektiivikate sportlaste väljaselgitamisel tuleb 
kasutada järgaisi näitajaid (S.S.Grosenkov 1973)*

1) Ц  ̂ omsdnsed,
2) kehalised võimed,
3) koordinatsioon,
4) analüsaatorite ja funktsionaalsete süsteemide 

seisukord.
5) sportlik orientatsioon,
6) operatiivne mõtlemine,
7) julgus ja otsustavus,
6) kargama narvitegevuae individuaalsus.
Talendi leidmine on keerukas ja töörohke protsess.Rui 

meil on vaja pikka ja kiiret noort, siis esiteks valima 
selle, kes langeb 1% kõige pikemate huika (tõenäosus 10**̂ ), 
samade nõuate esitamisel kiirusele saame t&enRosuse 16"*. 
Tunnuste lisamisel väheneb tganäosus veelgi (V.M.Zatsioraki 
ja kaaat. 1973)* Kaugushüppajate valikul il-14-aaataat* noort* 
saast leidus iga 97—100 kohta 1 vajaliku äratSukakiiruaaga

- 2Й -
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soar (V*S.Giria 1973).

Olles välja selgitanud sportliku taiandi* tuleb pöörata 
suurt tähelepana taaa edasisele arengule* VSiaete areng ta*- 
lendi tasemele sõltub täielikult treenerist, tarna oskusest 
juhtida treeninguprotseaai. Andekat sportlast v6lb treenida 
aiault andekas treener (A.A.Gukaajan ja S*S.Grosenkov 1973).

Kirjanduse aadaete analRRai põhjal võib öelda, et eri­
nevatel näitajatel, mis iseloomustavad morfo-funktsionaal- 
seid iseärasusi, liigutuslikku ja psäähilist funktsiooni, oa 
suur tähtsus progaoosimeetodite väljatöötamisel ja korjete 
sportlike tulemuste prognoosimisel antud aial.
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И . К Е Н А Ы 8 Т Е  V Õ I M E T E  Е А Ь I 8 Е 
A R E H G U  D 9 N A A H I K A

Kehaliste vRinehe кгапав±ае boiaub Ьавм keezdinetai- 
oeBlaehhaalami&e täiuatamiseie, funktsionaalsetele ja morfo- 
loogiliatele niaa&ale egganismis (A*R*&aadeA3№an ja К.ы. 
Smiraev 1970* P.FiliB 1970b).

Uurimused on agidanud, et Rheaugusa treeningux̂ aiimi 
mõjul on kehaliste võimeta arengutempo erinevatel noortel 
erinev (S.J.Konovalov 1971* V*.*.Vbikaw 1971)*

Järelikult on Rhtadal aeliaaid mingi voiae arendamisaka. 
Retaliate võimeta ealise araagu dünaamika tundmaõppiaiaal 
oa suar tähtsus oigete treaaingua.etodite aRaiaaiaei, opti- 
maalaete tagajärgede saavutamisel ilma tarviat kahjustamata* 
Oluline on tunda noorte kehaiiata võimete ealise arengu dü­
naamikat sportliku valiku kaigus.

2+1. J3ud.
Jõud on universaalne kehaline võime, miliaat ajurai 

määral sõltuvad teised (V.M.%ataioraki 1970* M+Kloaovaka 
1971* V.V .Kuznetsov 1973, R.&.Kaaparov 1973).

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

Uurimused näitavad* et vanuse kasvades jõud suureneb, 
kuld ebaühtlases tempos (N.G.Beljajev i960* A.V.Korobkov ja 
kaaat. 1962* A.V.Korobkov 1963* V.M.Levin 1966* E.A.Gorod-
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nitaankt. 1967, b*L<aai&juk 1966, V*P*Fiiin 196a, V.P.Fiün 
ja V+L.&urilw 1969* V+g+Yelkav ja kaaat. 1̂ 71b). ^u^igad 
jou ̂ KKRdak&HYUtsmp̂ d an vaaaaas 13-14 kuni 16-17 aastat 
Y*M.VolkõV 1971b, A.V+Raxebkav 1963, R*A+&e*QdRî 63nkc 1967) 
ja vanuaaa 14-15 J&RRi l?*lß aaetat (V.r .Filin ja V.L.t uri- 
lev 19&9)+ Aktiivset jou jû rdak&cvutempot an täheldatud 
ka vanû ea 12-13 ̂ aai 14-1$ ̂ asbat (R*G*Bbljajev 196L, 
L.Laniajû  13&Ю* ^ a  janraekaav за erineva &&&alige araagu- 
ga nacibsi airiaev (A+P.Ĝ g-aki 1970$19?2)+ Oiuli&elt ̂ ojutab 
j3a ar̂ agut sugulise kupauae agte (V+M+Volkov ja kaast.197lb, 
1+Р+&а1*аааАЫ ja J+l.V̂ rbiba&i 1373). Ĵ aikat# Hhaagru^pi- 
de joud areneb exinavas taapos (А+У.КэгоЬаэт ja kaast.1962, 
V.G+Alabin 1967, E.A+aaxeJaibsaaae l%7,V.PJ?ilin 196b,A.F. 
Goraki 1972).

&+A.aoT64Ritbaaka (1967) andmetel esinevad aelja aim- 
tajate lihaste jõu arengus jäg&niged temped: õ-ll a. (noore* 
kooliiga) 34,1%, 11-14 а* (кевкн&ве kooliiga) 31,6 ja 14-17 a. 
(vanast kooliiga) 45+9%.

Кате 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.I+Vinnikova 1972).

Ru&teliaa jõud (V.I.Tauliasv 1962) gr̂ nab kaige int*&* 
aiivseaalt vanuses 6-7 kusi 9-il aastat, aonede gruppide 
puRul kuni 13-14 aastat (A+V.Korobkov 1963)+ Vanuses 12-16 
aastat suhteline joad väheneb (L.V.Skvortsov 1966, V.P.Pilia 
ja L+V.Rujpilov 1969).
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sportlaste jou araag vanuselises plaani* kulgeb ana- 
ioô iiiaeli Rittaâ ar̂ î gtaga, ainult kõrbemal tasemal 
(й+Р*1*зЪавФ̂  1963, V*̂ .Filin 197cb).

Rlaiaaks jou uraagu seadusparasuseka tuleb pidada auure- 
ât kaavuta&put vanema* koolieas (̂ +A+ü030dnibeank0 1967).

*(a kiirusüku jou areng pidevalt Ja vsnua^ü—
salt Mbadatiaaa* tempos (V+S+Faxiel 19>9, A+V+̂ oreb&bv Ja 
kaaat. 1%2, S*J*Filabov 19&6* R.V.Veaajak 1967, G.A+Arut- 
junjau i%b, l%9, b*Denisjuk l̂ bb, V.y.Loaaike 1369, V+a. 
Giris 1 9 70, Y*F+Fiiia 19/0, V*&*Uvarev 19/0)*

Kürualik jõud kasvab aaataat aastaaae, $uajuurea vanu** 
aega tõuseb võima kiirusiî e jouharjutuste sê Fibamia*ka,̂ i* 
lubab raakida manuse ja kiirusliKU jou geuseat (G*A*&put- 
junjan 1969, V.A+üvarov 1970).

Suuremad muutused kiirualiku jou areagua tolmuvad kesk­
mises keolleaa, e.a* vanuses 11-14 aastat (A+V+KeBobkov j* 
kaaat. 1$62, Ĝ I.Verbitski 1967, G.A.Arutjunjan 1966,1969, 
S*V*Giria 19/u, A.P+Garaki 19?0, V.P+Pilin 1970, Y*P.Kiaaal- 
jov 1972). Intensiivset kiiruaiiku jõu arengut vanuses 17-19 
aastat on täheldanud V+S*Giris (197o) ja vanuses 16-16 aas­
tat М+Дийваа (1971).

t№aks elulisemaks kürusliku jou näitajaks on hüppe­
võime (paigalt Rleahupe). auppev&ime on tähtis didiaa Ja 
spetsiaalse kehalise ettevalmistuse näitaja, millel an tah­
tis koht kehalises kasvatuses ja sportlikus treeningus (?.F* 
Lameiko 1969, P.B.äeixsua 1969).

HRppevõiiae on tihedas seoses jalgaae abaoi*u**e jõuga 
(J+I+Kurpan ja b+J+Tŝ resneva A^66, P.a+Meikaun 1969, J.U. 
Yoraoaanski 1970).
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Bioloogiliselt hästi arenenud noored on võimelised 

taluma suurt kiirusiiku jou harjutuste mahtu (G.J.Verbitski
1967, 197&), samuti on nail kiirusliku jõu juurdekasv tempo­
kam (A+P.Gorski 1970).

Toetudes eespool toodud kirjanduslikele allikatele 
võib teha järelduse, et kõige sobivam iga kiirusliku jõu 

QR vanus 12**15 aastat.

2*2. Kiirus.
Kiiruslikud omadused (liikumiskiirus ja liigutuste 

kiirus) vanuses 11-lb aastat arenevad ebaühtlaselt (Ь.Р. 
Bukrejava 1959, V+G.Uvži i960, A+V.Korobkov ja kaaat.1962, 
a.S.Grosenkev ja S.V.Voznjak 1966, L+N.&4anav 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*Voznjak (1966), M.V.Volkov ja kaaat. 
(1971b) peavad kiiruslike omaduste arendamiseks kõige sobi­
vamaks vanust 16-13 aastat, kuna sel perioodil on kiiruse 
arengutempo kõige suurem.

Mitmete autorite arvates arenevad kiiruslikud omadused 
eriti intensiivselt vanuses 1̂ -14 aastat, saavutades ligi­
lähedase täiskasvanute taseme (V.G.Uvži i960, R.R+Rotõljana- 
kaja 1969).

A.V.&orobkovi ja kaast. (1962) ning b.Deniajuki (196̂ ) 
andmetel kiiruslikud näitajad arenevad kõrges tempos vanu­
seni 15 aastat. Vanuses 16 a. arengutempo väheneb. Uus tõus
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iüaneb vam*aaa i?-ia aaatat* kaid aiia ei aaavata i?-aaa- 
§aaba araagubempot.

Noorte korvpaiiurita kiirualike oaaduata (3L a jooka) 
araaga aariaiaa naitaa* ot vanaaaa 12̂ 17 aastat kürua амму*- 
aaa 15*9% versa* kuajauraa a*iti iat^aaiivaa araog toitma 
vanuaaa 13-&5 aaatat, moodMgtadea 13*3%* Vaosaeia 16-i? 
aaatat iaagaa abaolMutaeat jaardakaavugt aiauit 2*b% (V.i* 
Pilia 1978).

L*N*&daacvi (1967) aadaatal ам^ж&юай ageagataB^ed liib*- 
alakiiFMgea eainaaid vaauaaa 14-i5 aaatat ($1 <a*/aek)+ Ala- 
taa 16 a* kiiruaa j^urdabaavutaRpo vähanaa (16 a+ - 33 aa/aab), 
17 ** - 24 em/aak ja 1R a* 15 cm/aea).

R***P+J* PaKlaaakiaaa (1972) uuriaMaad aaltaald* at 
jeakaMkiirua araaaa abaähtlaaait poiatei ja maaabei йыаА 
25. luaaataai* Hilj^ kiirw ai агиаавы&*

Жа liigptRate aagedua aa^utab aakâ ^aalae jaM&dakaava 
аоог̂ зюаа kooliaaa - V*3+Parfeii (1959) аюджзьа1 vanšaaa 
13*44 aaatat, a^F.Bukrejava (1959) aaaaetal vanaaea H-13 
aaatat* Van^aa kooiieaa iiigutuata aagadîaa kaawateupo 
aaglMatua.

2.3*
VaatMpidavuse areadaaiaa oa Rka igatülgae kenallaa atta- 

waiaAatuaa pS&ihaapeaaate (V*P*?üiB ja V.b̂ Gas&tov igba).
Vanmcja vaatMpMamta аымтиааЬ, taaa kaawataape aa 

küzalg. vaneaaa kaoliaaa (14—iü—aaataaeit)(V*A*̂ akacew 
i96&, V.p.yiüa ja V.t .Gorškov 1969, V.P.Pilin igyc, T.M. 
Voibov ja kaaat. 1971b).
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Juba keskatiaes koolieas (10-&4.a+) om noortel аы̂ геа 
fMabtaiaaaaiaad v5i**a vastupidava** аваайай&ааЬа* Vaatm- 
pidavuaharjutuste aooritamisel selles eaa ei ilmnenud min­
geid tervisehäireid (V.3*3orakov 1969* J+V.Ranharov 19̂ 9). 
Vastupidavus on vanuses 12-15 a* 6,9% vorra kSrgem neil,kes 
tegeleaid spordiga (V*F.Pilin ja V.B.Gorskov 1969)*

hingamislihaste staatiline vastupidavus poistel auuroneb 
pidavalt. Vanuses 8-17 aastat suureneb sissehingamist Ju jaata 
joud 45% ja väljahiagamialihaste 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) tähelda­
sid 12-aastaatei suurt hüpet vastupidavusiiku jou aren̂ ua. 
A.I.Polunin (1970) täheldab aktiivset vastupidavuse arengut 
vanuses 13-14 aaatat.
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111. K E H A L I S T E  V Õ I M E T E  S Õ L T O V O S  

M O R F O L O O G I L I S E S T  A R E N 5 0 S T

Organismi morfoloogiliste ja funktsionaalsete iseära­
suste arvestamisel on suur tähtsus ratsionaalsete kehali­
se kasvatuse meetodite ja vahendite valikul (M.F+Ivanitski 
1956, A.G*Tseitiin 1963, V+P+Pilin 1370b). Häid tulemusi 
saavutanud sportlased erinevad morfoloogiliste tunnuste poo­
lest oluliselt mittesportlaatest (S.S.Grosenkov ja 3.J. 
bjassotovits 1973).

Morfoloogilised struktuurid osutuvad selleks materiaal­
seks substantsiks, mis kindlustab funktsionaalsed liMingud 
(A.A.Gladoseva 1971).

T.A.Vaisvila (1969) uuringud näitasid, et aorfo—funktsio­
naalsed näitajad teevad erinevas vanuses läbi suuri muutusi.

Morfoloogiliste tunnuste areng vanuselisest aspektist 
on iseloomustatud järgmiste seaduspärasustega (A.A.Giaaoseva 
i9?l)a

1) kasvu intensiivsus on ebaühtlane (keskmine osa rind­
kerest kasvab kiiremini kui alumine (A.A.Gladoseva j* kaast. 
1968);

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

Iga vanust ise loomus tavad vaatavad morfo-funktsionaalaed 
iseärasused, toimub vastav organite ja süsteemide areng, 
kindlustab organismi parema kohanemise uutas tingimustes
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(V.G.Uvzi i960, R^ .Hotoljanakajat 1968b, A.A.Glado*eva
1971).

Organismi morfoloogilised ja funktsionaalsed näitajad, 
mia teevad läbi seaduspäraeed muutused organismi individu­
aalse arengu käigus, määravad kehaliste võimete ealise 
arengu dünaamika (̂ .V.̂ imkin 1936$ RĴ .Lotoljanskaja 1̂ 69) +

Teatud morfoloogilised tunnused oa vajalikud kehaliste 
harjutuste sooritamisel (N+V*2imkin 1936), samuti tehnika 
edukaks omandamiseks (D.D+i)onakoi 196&).

T.A.Vaisvila (19&9) uurimused näitasid, et morfoloogi­
lised ja funktsionaalsed näitajad säilivad arengudunaamikas 
aastata jooksul. Hea kehalise arengu tase ja k3gge funktsio­
naalsele näitajate tase loovad head tingimused edasiseks 
kehaliste võimete arenguks veelgi kõrgema tempoga*

Organismi т j f j muutused
on tihedas seoses ja mõjutavad teineteist (Z.l.Birjukova ja 
G*M^oro&ov 1958, RJg^otoljanskaja 1963, J.J.Bondarevski 
196b, G.A.Jelinma 1970, A.A.Gladoseva 1971, ä.A.Jefman
1971).

morfoloogiliste tunnuste areng loob vastava baasi funkt­
sionaalsete tunnuste arenemiseks (A.A.Glad3seva ja kaast. 
1968, A.A.Gladoseva 1971). Antropomeetriliste näitajate ja 
kehaliste võimete vahel on usaldusväärne korrelatiivne seos. 
Mida suurem vanus, seda eredamalt see ilmneb (V JJ . Antropova 
1968, T*A.Vaisviia 1968). Z*P.Kjaaanova ja V.G.2uikovi (1973) 
uurimused näitasid, et heade morfo—funktsionaalsete näitaja- 
taga noored saavutasid spordis tunduvalt paremaid tulemusi.
Ka antropomeetriiiste näitajate poolest sportlased enamikus
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Rlebavad mittesportlasi (G.J.Kukuskin 1962, M*?.Avazbaki- 
jeva ja T+V+Kumanina 1970, V.Utao 19Й2).

Toodud andmed lubavad teaa järelduse, et kahaliate või­
mete k3rge arengu eeldu&aka aa heade morfofunktaionaalsete 
näitajate tase.

Kasvuperioodil toimuvad olulised muutused ka lihaskoaaa 
ja luuat-Lku arengus (J.S.Jakovleva 1959* F*J*Valker 1^9, 
L.&.JomJonova 19&1, A.V.Korobkov ja kaast. 1962, M+F.Ivanita- 
ki 1965, R+;*.̂ ahunjaata 1966)* Oluliselt mõjutab luustiku 
ja lihaakanna arengut tegelemine kehakultuuri ja spordiga 
(A.K.Koaevnikova 1956, M.F+Ivanitski 19&5* 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 iseloomulikud. Tihti luud pakaenevad 
sellel kohal, mis kannab kolge suuremat koormust (H.F.Iva- 
nitski 1965, R.M.Sahunjants 1968). Dünaamilise iseloomuga 
füüsilised koormused soodustavad luude pikkugkasvu,Riile 
intensiivsus soltub funktsionaalse koormuse astmest (A.Ä. 
Rosevnikova 1956, R.ä+šahuajants 1968).

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

Kirjanduse andmetest nähtub, et teatasemeliste keha­
liste võimete saavutamiseks on vajalikud vastavad, morfo- 
funktsionaalsed eeldused, samuti ka tegelemine kehakultuuri 
ja spordiga, mis omakorda mõjutab oluliselt nende arengut.
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IV. K E H A L I S T E  V Õ I M E T E  T E S T I D
' - . -* - t .

Õige ja sihikindla sportliku tegevuse tagamiseks peab 
võimalikult täpselt tundma iga konkreetse isiku kehalisi 
võimeid ja oskusi. Selleks tehakse mitmesuguseid mõõtmisi 
kvantitatiivsete ja kvalitatiivsete muutuste iindaniaeka* 
Vastavaid mõõtmisi nimetataksegi Rldiaelt taatideks (V.Kaiam 
ja A.Viru 1973).

V.M.Zatsioraki ja kaast. (1964) tähistavad sõnaga 
"test" mõõtmisi inimese seisundi ja võimete määramiseks. 
Testideks on kontrollharjutused, funktsionaalsed proovid 
ja antrcaomeetrilised mõõtmised.

Testida rakendamine peab andma võimaluse lahendada 
järgmisi Rlosandeid (И.ЗиЬе ja kaast. 1968):

1) Rldise treenituse selgitamine,
2) erialase treenituse selgitamine,
3) sportliku saavutusvõime arenguddnaamika selgitamine 

mitmeaastases treeniaguprotsessis,
4) pidepunktide leidmine treeningu planeerimiseks ja 

treeninguplaanide korrigeerimiseks,
5) andekate noorsportlaste väljaselgitamine,
6) treeningu ratsionaliseerimine,
7) sportlase iseseisvuse, teadlikkuse ja enesekontrolli 

arendamine,
8) teoreetiliste seisukohtade õigsuse kontrollimine 

praktikas,
9) tervisliku seisundi määramine ja iiletreenituse 

fikseerimine,
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10) eri treeningaetappide jaoks kontrollnormatiivide 
leidmine.

Kirjanduses jaotatakse teste vaja erinevalt. V.Xaiaa. 
ja A+Virn (1373) jaotavad teatid alljärgnevalt:

1) koüditaioaailiste võimata mootmigĝ a (joud,kiirâ ,
vastapi(iavaa ja painduvus) ,

2) koorainataioonivoima ^oataiaaks,
3) aakaate ja viimaaato ̂ aataisska (hiaaatakaa lü^a- 

taata uäitî iaa viisî  tsnnikat).
H.Baba ja kaasb. (l̂ bb) aaaavad jär^iaa teatias jac-

taae:
1) addaae-vai*aaoonkjiâ a funktsionaalse aarî iaa uaaLid,
2) ansro^ameetriiised aJotmised,

3) kanaliga töovoine aarimiae teatia,
4) kehaliste võimeta aarimiae teatid,
3) psaähiliste ja tantalista omadaate aaara*-̂ iae taatid,
6) üvhniliate viiumaate ja taktikaliste -LÔ ê aata 

määramise testid.
Põhiliseks kanaliaea kaavatasaa j& apordia on masoorna 

taat (V.̂ aiam ja A.Viru 1973)* biit ka vaatav jaotaa 
(G.Saimabai 1963):

1) Motoorsad taatid,
2) botoorae aaavataae tingimaai ja eeidaai uaär&vad 

taatid (beatid, mia hindavad kana ehitast, kaja jt.)
ôžoaraed testid hindavad kohaliste vSiaabc (joad, 

kiirus jt.) arenguastet. haaratakse organismi voiaa ̂ ingu- 
tuat nõudvaks kehaliseks tööka (j.K.Mathewa 1964).
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T+Nett (1971) jaotab testid:
1) üldist kehalist ettevalmistust määravateks,
2) antud aial spetsiaalset kehalist ettevalmistust

määravat eks .
H.Bube ja kaast* (196ь*) niag T.Rett (1971) soovitavad 

üdiga kehalise ettavalaiatuae ja üldise treeaituaastme 
määramiseks kaautaua jdx̂ sisi teate:

1) audaae-vereaoonkonaa funkteionaajLseu pxuovid,
2) liitasjou. iri{3j
3) sprinterikiiruse määramine,
4) liigeste liikuvuse ma&raaine,
5) Og&Vaae Ŷ̂ nninn̂
6) Üdiste liigutuslike osaduste
7) -ßtr<̂ p t m o o  teised,
o) vastupidavuse тяйтжий!
Testide valikul tuleb arvestaua jaq&misi kriteerium*t 

usaldatavus, organisatsiooniline teostatavus ja kaavatua- 
likkus (D.K.La thews 1964)* Testi usaldatavus sõltub eelkõige 
teme valiidsusest, êe tähenaab, et testiga määratakse 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)* Ideaaliks on, et test maaraks ainult date võimet ja 
aeda haati täpselt ning objektiivselt (H+ßube ja kaaat.i960). 
Laitmatu test on selline, miile seos eesmargiga on matemaa­
tiliste meetoditega tõestatav (V*&alam ja A.Viru 197j).

Testi usaldatavuse teiseks põhitunnuseks on tema oojek— 
tiivgus (J*J.Bondarevaki 1970, J*J.Bonuarevaki ja kaast.
1970, V.&aiam ja A.Viru 1973)*



Testi objektiivsus sSitub:
1) vajaliku näida täpsuaest mõõtmisel,
2) teati sooritaja ja mõõtja objektiivsest suntami- 

sest mo*tmistulemusse,
3) teßti tulemust mõjutavatest k̂ r̂ altegari&est.
G.Tiss (197i) peab vajalikuka suurema objektiivsuse

saamiseks v&llda iga näitaja hiuuamisa&s lähemalt kolm 
testi. Usaldusväärse tulemuse võib saada ainult mî ekorû - 
sel testimisel uhonduses pedagoogiliste vaatiuatg&a (J.A. 
Voüjaaaikova ja T.A.̂ eldevits 1973)*

Organisatoorselt peab testi sooritamine iiht̂ ê oî ma. 
Eelistada tuleb teabe, mida saab läbi viia iihtsatu mõõte­
riistadega ja väikese ajakuluga (V.Kalam ja A.Viru 1973)* 
Kasvatuslikust seisukohast vainaldab testimine sportiagai 
oppiaa tundma ô a võimeid ja analüüsida treeningut. Та ma*- 
tub enesekindlamaks, tâ-ite jõulisemaks ja visamaks (V.&aiam 
ja &.Viru 1373)*

Iga motoorset teati tuleb sooritada stand&ruaebes tin­
gimustes, et saadud tulemused oleksid omavahel objektiiv­
selt võrreldavad ja et vigade võimalus oleks vi&ond *niini- 
mumini. ^lotmistingimuaed peavad jdama võimalikult samasugus­
teks nii uuritava isiku, laõõtmisvahendite, mõõtmiako&raldaae 
kui ka Isbritaevate tiugi^ast^ suhtes (L.ß.Ivanova ja kaaat. 
1966, V.Ialaa ja A.Viru 1973)* Testide sooritamine mi^tv- 
standar i.s4tes tingimustes vähendab nende objektiivsust 
(V.3.Giris ja F.P.Sadovski lj69).

testide abil määratakse põhiliste kehaliste võimata 
areng, sportlase pro jresseerumine, võrreldakse töövõime taset 
Rhe ja sama spordiala esindajatel, teostatakse kontrolli
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treeningu (iie, valitakse sportlasi trecniiigkogunemistele, 
koostatakse individuaaltreeniaguplaane, võrreldakse sport­
laste gruppe ja selgitatakse välja treeningumeetcdite eeli­
sed ja puudused (T.Nett 1971* N.Razancv 1963* V.̂ .Zatsiorski 
1963).

R+L.Ebel (1956) on arvamisel, et teste peaks rohkem 
!:asuta:Jia üaa^tuste stlmuleoritsiBeks, vä^en aga rognoosi- 
miseka. D+Oaunsilman väidab aga, et testide kasutamisel ande­
kuse määramiseks voib tekkida oht, et haavad need noored, 
kelle andekus ilmneb hiljem (V.Solovjov 1971)*

Siiski kasutatakse teste laialdaselt sportliku vallkm 
meetodite tundmaõppimisel ja sportliku valiku teostamisel 
(V*P.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 jSu mõõtmi­

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 Rldiaa 
kehalise võimekuse hindamiseks (D.F.Mathawa 1964, J.M.Ufl- 
jand 1965* V.M.Levin 1966, V.M.Volkov ja kaaat. 1971a,
V.Kalam ja A.Viru 1973).

üksikute lihasgruppide jcu maaramigal kasutatakse vii-
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maaal ajal lihaste funktsionaalse topograafia uurimist 
polüdanâ ô eotrilisei meetodil (V.A.Tsadinov 1961, A.V.
Korobkov 1962, A.J. 'ultsin Ja V.I.Tsadinov 1963, S.M. 
Valtsahovaki 1J69). 3kaikubc llhas^ru^ide пэгкиз voib 
olla takistused ka tsisbe lillas jrappide R^si^aalaala 
хакспид**1*̂ 1з (A.? .K̂ ôbkov l)ü2, V.̂ .̂ jatakov 1%4).

УД^а laialt levinud abacluutaa jau ̂ .-.aaî ü.sü testi­
deks on dlnt̂ ioî ojtria Ja iiaijatascd bj^tekai^i^a (К.Зада- 
nov 1953, Ka..rSernov 1964, Ĵ ....Ufljartd 1965* V.K*bevin 
1%6, A.V.Tsemjak 1963, E.H.Abi-anev 1969* J.V.Gt aAcw 19&9, 
J*V.Varh3aanaki 197&t A*P*Gcrski 1370, V* .Volkov ja kaaat* 
1971a, Н+Ьаир 197^) l.-.Tarevski 1972* V.i.alam ja A.Viru 
19 73). J.it.UflJ.-jdidi (19&5) andnutel on nee^tc ;̂ äe danamo- 
neetria 36,6 kg ja selja i3nanonectria 123,0 isg. В*й.АЬга- 
uovi (1%9) aad&etol jalgade dlKaxô eetria angga puhul 
118-120^ koil:us ?0-240 kj piires. Rrinevad olid ka arina- 
vate apordialade^a tegelejata näidud. A.g.Egai-Kglag ja 
J.G.I â vejev (1966) peavad noortel raimldavaüeks käe ddnamo- 
Rcctria näitusid, kus kahe käe näitajate au^ma on &-aa*taa- 
tel - kehakaal ^3 kg, Э-aagtantel - kehakaal +4 kg* 10-aastaa- 
tal - kehakaal +3 k^, ll-aastaajol -* keaa^aal +6 kg* 12-аая- 
tastel - kehakaal *7 kg, 13-aantactal - kehakaal +19 kg,
14-15" ̂ a 16-**aastastel — kehakaal +13 kg. * a alamad näitajad 
viitavaJ normale lihasjoa ar̂ agutasenaic. V̂ ,.Levin (1966) 
annab nelja nlnauoaeetria aiadgmiaaks jar̂ iise skaala:

160% ja v&aam kehakaalast - догк,
161—200% kehakaalust - keskaine,
20Ц ja Fohkaai kehakaalast - saar*
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Poistel aaadi järgsiaad вйДйыйл 13-a* - 3? kg, 15-*+ - 
102 kg* 16**a. - 110 kg, 1?-*+ * 113 kg ja 1Й-&* - 122 kg.

SpeBdia oa sageli otsustav mitta jgu absoluutne аиывыа, 
vaia aalle rakendamise kiirua. Seepäraat aagi vaja-
likuka rääkida kiirualikuat jõuat (V+Kalan ja A.Viru 1̂ 73). 
SMuria v5imgua ilaaeb keskmistel jõu rakeaduatel (V+й. Zat- 
sioraki ja kaaat* 1964* J.I+aaiBncv ja B+A+Fadliwajav 196̂ $ 
V.M.Zatsioraki 1970).

Jlajäaamet* kiigualiku j3u m&Stmiae viiaika an aitma- 
auguata kiadlaksBääratud raakusega aaaaete baitmiaa, tottka- 
т%ум* ja viatimmitna, kûjû assea. a vältida jalgada ja
karelihaata rakaodâ iat heiteaaa (K+L*$&aBBOv 1964, J. . 
Areatav 196Й+ V.Kalas ja A.Viru 1973).

л j^ b ri i wm i ik n j&u aäärasiael laial—
daaalt happeharjoBuai (D.M,Joaeiianl 1955, Э.&*̂ цдфвпот 
I960, A.iiunaid 1961, L.ß.3mith 1961, H.Schünke j* iû abars
1962, G.I.VeibitBki 1967, ?.G.Se^oaov 19&У, V.?.Loa*ibo 
1969* P.B.Meikaon 1969, B.i..Hikltin 1970, V-5.Giria j. kaast. 
1972, V.B.Popkov 1972, V.EtMaa ja A.Yiru 1973).

V.a.3izla. j* F.P.äadevaki (1969) andma tal, on kSl̂ e 
uaaldBawääBHaaaka hoot. kalElkhgpa.

Küruajgu Büitajataka on veol kergemate jõuharjutuata 
kordamine teatud aja vältel (?*PJ?iHn 1965, 3.A.Aro3juajan
1968, 1969)* Kiiruaj&n taatld on auura uaalduavatiraaaoua. 
Kogduavaatluate tulemuate vahal arvutatud baarelataioani- 
koefltaieudld olid palllvlaka puhul Z&0,960, paAgalt (гтщия 
ЬЦрр. puhal ж-0,964, palgalt aiaahgpp. pahal Жв0,9*7, pal­
galt kolmikhüppe puhal z=C,947 (E^.Boadarevakl ja T.A.
OvaBov 1970).

«№ 45 **



Alajäsemete kürusjõu mõõtmiseks aesvitab Itaalia 
teadlane R+Maggaria ja Raast* (1966) teati, miile lähte­
punktiks on fakt* et maksimaalse võimsusega töö puhul lüli­
tatakse esmalt tegevusse kreatilnfosforaâ pe mehhanism. 
Võimsust iseloomustab siin kiiruse vertikaalne komponent 
(m/aak)+ J.Pärnati (1970) uurimused näitasid, st Margaria 
testi tulemused on seoses 30 m lähtejooksu ja paigalt iles- 
hgppaga. N+I.Voikovi ja V*A*Danilovi (1973) katsed näitasid, 
et Maxgaria test annab täpse ülevaate kiirusjõu arengust 
ja on tihedas seoses spordimeisterlikkusega*

Jõu vastupidavuse testide sooritamisel rakendatakse 
kahte põhimõtet (V.Kalam ja A.Viru 1973):

1) harjutust sooritatakse suutlikkuse piirini,
2) harjutust sooritatakse teatud aja vältel.

Laialt levinud testidaks jõu vastupidavuse määramisel on 
rippes käte kõverdamine suutlikkuse piirini (a+V+Kaledin 
1958, K*b*Tsamcv 1964, N+V+Averkovits ja V*M.Zatsiorski 
1966, N*N+Soaekin 1966, V*N*Bopkov 1972),toenglamangus käte 
kõverdamine ja sirutamine suutlikkuse piirini (K*L*Tseaaaov 
1964, V*A*Uvarov 1970, A.G+Mandritsenko ja I*G*0goltsov 
1973) j* kükkimised Rhel või mõlemal jalal suutlikkuse pii­
rini (A+A.Birjukovlts ja V*E.&broi 1962,1963, N.V*Averkovita 
ja V.M.Ratsiorski 1966)*

Rippee käte kõverdamist on soovitatav kasutada alates
11.eluaastast (H*Bube ja kaast* 1968). Toenglamangus suru­
mine on jõukohane 12-aastastale ja vanematele, kuna noore­
mate kerelihaaed on selle harjutuse sooritamiseks nõr­
gad (V.A*Uvarov 1970). KRkkimise puhul piirini
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ilmnes, et väsimus avaldas moju amplituudile, mitte aga 
sagedusele, mis vähendab selle harjutuse objektiivsust 
(A.A+Birjukovits ja V+M.Korol 1963).

4+2+ К1*ЖМЖЗ.ЗаЖб14ь
ЖААдм* avaldab kehaliste harjutuste täits&se& keine 

komponendina (V.Kalam j* A+Viru 1973)* reaktaioonikiiru- 
sena, üigutaste kiirusena ja

RfmirbaiAfxnUriiTiî t määratakse ̂ a p e t s i a a l — 
sete seadeldiste abil (А.Р.Зг! Ulandov ja s*MJMaa&udOT 
1970, A.K.Kozlov ja T.B.̂ orozov 1970).

Liigutuste kiiruse aaärsmiseks kasutatakse ssgeli 
filmitebnikat ja fotoelektrilist imeetodit (V.Kalaa j* A.Viru 
1973)* Laialdaselt kasutatakse liigutuste kiiruse määrami­
seks veloergoaeetrit. Fikseeritakse täpselt pedalleerlmie- 
pöörete arv 10-1$ sekundi jooksul (S.F.Letunov 19&5, V.:i. 
З+Й+т ja kasu*. 1970, T.H.T*thav j* kaaat. 1971b, T A  
Popkov 1972).

Liikumiskiiruse hindamiseks kasutatakse p&biliaelt 
lühimaajooksul (kuni 60 m) fikseeritud aega. Joosta voib 
nii madal-, pdsti-, kai ka iandlähtest (D.A.jemjonov i960, 
K*L.TšezRov 1969, N*N.3orokin 1966, L.3.Ivanova ja kaast.
1966, a.I.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.Žmurkin 1973* .̂A.Godik ja kaast. 1973).
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4*3+ Y^tugjo^^ ^ ^ i d ^ .
Vastupidavust iseloomustab aeg, mille vältel suude­

taks* säilitada töö efektiivsust vajalikul tasemel.Lähtu­
des sellest, on kõige lihtsamateks vastupidavuse testideks 
kindla tegevuse sooritamine suutlikkuse piirini (V.̂ aian 
ja A+Viru 1973).

H+Bube ja kaast. (1968) soovitavad üldise vastupida­
vuse testina määrata pikim distants, miile sportlane euudmb 
läbida joostes 50%-iise kiirusega maksimaalsest. V.J.Gors- 
kov (19&9) ja J.A.Goiubev (1973) peavad vajalikuks kasutada 
aga 60%-list kiirust. J.A.Qolubevi (1973) andmetel 2u00 m 
ja pikema maa läbimine antud kiirusega räägib heast üldisest 
vastupidavusest.

Vastupidavuse määramisel kasutatakse tavaliselt aega, 
nis kulub kindia distantsi Kasutatavamad dis­
tantsid on 400, 500, 1000, 1500 ja 3000 в jooks ning 3, 5,
10 ja 15 m suusatamine (5.V.Kaledin 1956, D*A*aemjonov I960, 
g.b+Tsagnav 1964, H.Bube ja kaaat. 1968, V.N.Fopkov 1972,
V.Raiam ja A.Viru 1973, A*G.Mandritsanke 1973, J+I.̂ tepa- 
nov ja A.A*Nikoiajev 1973).

üldise vastupidavuse määramisel kasutatakse ka veloerga- 
meetril teatud aja (2, 3$ 4 voi 5 min*) jooksul näidatua 
suurimat pöörete arvu (I.I.Bahrah 1966, V.R+Popkov ja kaast* 
1970, V.A.Geseievits 1971, V*N*Popkov 1972).

Jldise vastupidavuse ja töövõime määramiseks kasutatakse 
laialdaselt testi 2WC^ (T.Sjöstrand 194?, R.gahlund 1946,
V.L.Karpman ja kaaat. 196$, J.R*Vaiabaum ja A+A*Aakerov
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1970* Z.B.Belotaerkovaki ja I.A.Gudkp? 1973* E*B*Ryamaaia 
ja I.V.Kisis 1973, B.A.Si3COtkina ja T+S.Liaitakaja 1973)* 
PWCiyQ naitaa, kui вычла võimsusega tööd saab teha pulsi 
löögisageduseni 170 133ki minutis. Võimekamatel tõuseb 
puiai löögiaagedus aaglaaemalt ja nad suudavad teha rof ̂en 
tööd (T.Sjöetrand 1947)*

Objektiivseks vastupidavuse näitajaks on maksimaalne 
hapniku tarbimine (P.O.Astrand 1956, B*5altin ja P.O.Astrand
1967, N.I.Volkov ja kaaat. 1968, N*L*Karpman 1973). Kestus- 
aladega tegelejatel on maksimaalne hapniku tarbimine Sparern 
(B+3aitin ja P.C.Astrand 1967).

Üldise vastupidavuse ja aädame-veresoonkanna funktsio­
naalse võimekuse mäaramisaks kasutatakse laialdaselt Har- 
vardi step testi (D.A.Taddonio ja P*V*Rarpovitch 1951,А+Л. 
Sloan ja E*N.Kean 1959* J*l'ämat ja kaast. 1971? R.Viru j* 
A.Viru 1971* V*J.Aulik 1973* R.R.Rremaaia ja I.V.Kisis 1973). 
Uurimused näitavad, et kõrgeaaa Harvard! iadaksiga isikud 
saavutavad kestusaladel paremaid tulemusi (U.A.Taddonlo ja 
F.V.Xarpovltch 1951, J.Pärnat ja kaast. 1971). Harvardi 
steptesti iadeksit võib adukalt kasutada koolinoorte keha­
lise ettevalmistuse ja sportliku treeningu kriteeriumina 
(E+A.Viru 1969).

**4. Pa^uyuse testid.
Painduvus on mõõdetav liigutate maksimaalse amplituu­

diga. Ta sõltub liideste liikuvusest, lihaste, kõõluste ja 
sidemeta venitatavuaest ja koordinatsioonit^uritest (V.Kalam 
ja A.Vixu 1973).
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Jldise kehalise ettevalmistuse hindamisel kasutatakse 
painduvuse hindamiseks kare palBMtamist ette heides seejuures 
jalgu polviat sirutatuna (D+A*Semjoaev I960* JĴ .Vassiljev 
1966, I.M.Ttjrevaki 1972, M.A.Godik ja kaaat. 1973, V*Kalam 
ja A.Viru 1973).

Kolge sagedamini №&&datakae 8&r&&ctate kaugust т1мя̂  
pinnast. Normaalseks ettepainduvuae ulatuaa&a peetakse käte 
asetamist peopesadega põrandale (V+Ealam ja A*Viru 1973).

Sagedamini kasutatavateks painduvuse hindamise testi­
deks on veel tahapainduvus, &lav6ö liikuvus, liikuvus puusa­
liigesest (lUBube ja kaast. 1968) ja pöidade liikuvus 
(G.Jagoaägi 1967).

4.5. An3sRaqH*33Bl&Aaa3JEa3BgAagat .
Massiliste uuringute korral kasutatakse sagedamini 

järgmiai maiteid: kaha kaal ja pikkus, istepikkus, rindkere 
Rmberagot (paua, aissâ  välja), Sigade laius, puusade laius, 
raia- ja aäärê mbaraoot, kate siruulatus, splremeetria jt. 
(А.Л.А11 *aov 1953* &*I.Lapko-Drozdova I960, A.R.Taeitlia
1963, K+L.TsõBRov 1964, J.J,3cndarav8ki 196a, B.A.Nikltjuk 
ja kaast. 1969* M,F+Avazbakijev& ja T.V.&uaanina 1970,V+N. 
Popkov 1972).

Antropomeetrilised iao3tmiaed võimaldavad kontrollida 
kehalist arengut (G.Grima 1967) ja hinnata tervislikku seisun­
dit (A.R.Tseiblin 1963).

Objektiivsete andmete saamiseks on vaja, et mõõtmised 
tehtaks ühe ja sama isiku poolt uhtade ja aaaade vahenditega.
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K 3 S I R U S B  P 9 S T I T A M I N B .

Oa vastuvaidlematu, et apcrblik tulemua seitab organia- 
ni morfolo^üiateat, funktaionaalsetaat ja palhhalaegilia- 
teat iaearaauateat* X̂ xgete sportlike tulemuate aasvutami- 
aeka aa vaja vaatavaid kehalisi võimeid* leiaad tunnused 
vživad avaldad* ainult teatud jpaai&iivaat v&i aaga&ü*a*t 
kaaaaija*

Xahallabe võimete taaet aianatakae tavaliaalt vaatava­
te tassida tulâ aate p3ajal+ iotentaionaalae arangK hinda- 
alsa&3 aa aga jlultae jälgida ̂ ndiv̂ duaaiae juurdekasvu 
üenpot aingi ajavahemiku jaakaû * Rgiti eluline an kahaiiata 
vciaete arongu aaliata а̂захазъа̂ ь urveatamiaa noarapartlaata 
valikul* aigjaBduse analddaiat aei%ub, et probleemi aa veel 
vähe uuritud. Kaaaaleva tgg ббаы&д&1кз seati

1) välja töötada koolinoorte kahaiiata võimete hindar- 
miae standardid;

2) selgitada koolinoorte kehaliste võimete ealiaa 
arengu ddnaamika ;

3) töötada välja koolinoorte kehaliste võimete (indi­
viduaalse) aaataae juurdekasvu hiadamiae akaala;

4) maarata kindlaka aaoaed kehaliste võimete alg- 
ta&ema ja inaividuaalae juuKdekagvutagpc vahal;

5) selgitada valja juhtivad kehaiiaed võimed ja p&a&- 
lisad kehaliste vSiaete kombinatsioonid erinavaa 
vaauaaa;

6) hinnata kehaliste võimete iseärasuste arvestamise 
tahtauat sportliku valiku protaassla.
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H B T O O D I K A

?09 eeamär̂ iat lähtuvate probleemide iahaadsmi&aka 
viidi läbi ulatuslikud !mr̂ -Dgud. Vaatluaaluateics olid 
Tartu V Keskkooli IV-XI klaaside poisid. Vaatlused tahti 
I972. J& 1973. aastal* №olsmal aastal toimusid vaatlused 
märtsi- ja aprillikuus. Saega UdriagMtavaneliae periood 
kestie aha aaata. KaatiBgandi vaauaaka oli 11-18 aaatat.

Vanuaeliaalt jagunaaid vaatluaalused vaatavalt tabeli* 
twdnd arvuliatale näitajatele*

Sbmiaaata 1972*a. 1973.a.

1962 35
1961 67
i960 60 63
1959 77 80
195R 49 56
1957 62 68
1956 43 34
1955 44 51
1954-53 - - 39_____

Kokku 4SI 454

Kehaliate võimete ataadardite väljatöötamiseks jälgiti
1972.a. mõõdetud 11-aastaate ja 1973.a. mõõdetud 11-aastaa­
te, 1972.a. mõõdetud 12-aastaste ja 1973.a* mõõdetud 12-aam- 
taate jne. tulemusi koos*
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Saaga saadi vanuseliselt järgm.iae vaatlusaluste kan- 

tiDgeat:
IL-a. 12—a. 13—a. 14—a. 1̂ —a. 16—a. 17—а* 1ь-*а+
aa 12? 140 129 na ui 78 90
Kokku oli katseisikutena vaatluse all a?3 õpilasu.

Võttes aluseks toodud kontingendi poolt erinevates tes­
tidas näidatud tulemuste aritmeetilised kegkalsed, määrati 
kindlaks kehaliste võimete ealise arengu iaê rasu—
sed. Arengud̂ Kaamikat kujutati graafiliselt, andmed esitati 
tabelites.

Kehaliste võimete individuaalse juurdekasvu hindamisel 
voeti aluseks üheaastane juurdekasv. Individuaalset juurde­
kasvu oli võimalik jälgida ainult neil vaatlusalustel, kea 
võtsid eksperimendist osa mõlemal aastal. Vanuseliselt jagt*- 
nes vaatiuaaluste kontingent siin alljärgnevalt*
11—а . 12—а. 13-*a* 14—а. 15**a+ 16—а. 17—а*
49 58 69 53 56 31 90 
Kokku võttis eksperimendist osa 366 vaatlusalust.

Sama kontingendi juures jälgiti ka kehaliste võimete 
erinevate kombinatsioonide esinemist. Kehaliste võimata 
kombinatsioone jälgiti nendel vaatlusalustel, kes kahea või 
enamas teatis suutsid näidata tulemusi Ale keskmise (vaata­
valt meie skaalale häid ja väga häid tulemusi). Kehaliste 
võimete kombinatsioonide arengu dünaamika aaime sama kantia** 
gendi teisel aastal saadud kombinatsioonide võrdlemisel esi­
mese aasta tulemustega.

Kõik vaatluaalused olid kooli arsti peelt kontrollitud 
ja tervisliku seisundi poolest tunnistatud põhigrugpi kuulm-
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Уй̂ фйгж* Kahaliate ja р1кеЕшка kehalisest
kasvatusast vabastanud apiiaaed ok̂ perinend̂ st osa ei võt­
nud.

a. Mg&taagaa-žaEsabAää.
йЗёЪкАзей tahti Tartu V Keskkooli võimla? ja aulaa 

itoell kehalise kasvatuse tundld* ajal. J&Sik vaatiuaaluaed 
sooritasid hrehalisc kasvatuse tunni 31dtaa soojenduaê mille 
järel nauti m3%tmiste tcgenlaelc* Vaatlusalused aooritaaid 
Batseid tohustMalikus kooli kehalise йжяма&айй riiê aaaa# 
rrpcrtllEmd jalaa&ad (traanised, ketaid jne.), lihikeeea pRbeiR 
je spardiaRrt.

triaad tehti mRla&al aastal Rhtede ja samade vahen­
ditega samade isikuta soolt* Keskmiselt sooritati 3hea tan­
nis 3-4 testi. Jälgiti väaisuse astet erinevate testide aeo- 
ritamiael. Pärast 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 turnlB rahkaa teste ei sooritatud.

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

Vaatlustuleauged kanti perfokaertidele iga isiku koata 
eraldi.

3* vgads&aagadjgaa&äÄäab
Vaatiuaaiuate kehaliste vouaete araa%u ostate ja dünaa­

mika väljaselgitamisega kasutati jäxgmiate kehaliste võimete 
taate:
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1) absoluutse joa testid,
2) kiirus jou teatid,
3) jSuvaatupidavuae testid,
4) kiiruse testid,
5) kiiruawaatMpidavRag teatid,
6) vastupidavaga testid,
7) painduvuse teatiu,
Й)  ̂ г̂ пк̂ ш дпяйДйй vSiaaknaa

^äaxaaiae teatid,
2) адДдюрфйааЬГ1 1 1а#а näitajad.

&bsoiuut3ej$u_testin.
Sel̂ a dt3nssž<?meetria. Kasatati kuni ßOG-kilaat ЪоаюаЪ 

fikseerivaid dana&ameatreidTy 904-54+ Rende raakust kont­
rolliti pidavalt, kasutades aaliaks kindla raskusega toate- 
kangikettaid* Katsealune sstus vaatavala aluaale, selg ja 
jalad sirutatud, käed all. d̂namomeetri varb asetati аолвэ- 
otste k3rguaela ja Rhandati ketiga. Jäagnevalt haardega vaja­
vast (üks käsi alt ja taina paalt haardes) sooritati sirgeta 
põlvedega maksimaalne t&mae. Anti 3 katset. lerfokaardile 
kanti parim katse tuleaMa.

ЖаЬзе*1иве vSttia i*e 
vastavalt aluselt kangi turjale ja goerlt̂ a airge seljaga 
taiakdki. Katse loeti soerî atuka, kui vaatlusalune laskus 
tälakdktbl ja anatia зза1Ь dies bougta. Raskust lisati juurde 
5 kg kaupa. Kasutada anti piiramatu arv kataeid* Jarjutuse 
soeritaâ ae ajal oli vajalik pidev jalgeĝ us, et vältida 
võimaliku kukkumise korral tekkivaid vigastusi.
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õgüekangi surumine ^жи̂<Жим<<мЖг!л7Н̂ <1иТ!!!Ж'<и!Д <& ,V 1,ч. и̂Ж!ЙЖ-гТ*А1?1 *
Harjutust sooritati spetsiaalselt toatjate jaoka konst­

rueeritud käte-, ja olavöölihaste jõu arendamise plagii. 
Pingi seljatoe kaldenurk oli 60**. Vaatlusalune vottis lae 
vaatavalt aluaelt kangi sirutatud kätele, f&ste loeti soori­
tatuks, kui kaag lasti rinnale ja suruti uuesti ulas. Raskust 
lisati $ kg kaupa* Kasutada anti piiramatu arv kataoid* Har­
jutuse sooritamise ajal oli pidev julgestus, et harjutuse 
mittesooritamise korral asetada kang alusele tagasi* Maksi­
maalne tulemaa kanti parfokaaraile.

Kiiiua-jgu teatid.
PaiRalt üloH&üDe*
Harjutuat sooritati V.H.lbalakovi (i960) j* D*KĴ ath*w*t 

(1964) poolt kirjeldatud meetodil. V8Ö MUgw oli kinnitatud 
rätsepa aõ&duliat, mis dlea&dppai jookaia läbi põrandale kin­
nitatud klambri, mille kohalt loeti lleaüüppe k3rguat.Vaat- 
laealae*4 aaid kaewtada 3 kataet, ailleat ряяА* fütaeariti.

Paigalt kauKuahH&e..4.-TirSAiriTî.i
Arat6ukekoht aaetaea &hel tasapinnal ̂ aaadumiakoRaga* 

Maandumine toimus mattidele* Vaatluaaluaed said kasutad* 
3 katset, millest parima tulemus fikseeriti. M&otmina toiaaa 
metai Im&Sdul tn̂!i abil*

Tooiapaiü t3uk*sAae rjnpait.
Kasutati 2 kg raakuat topispalli* Harjutust sooritati 

istavas aaendia, selg vastu seina, keha fikseeritud riuna 
kahalt vastava rihmaga, millega välistati kerelihaste rakan-
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damist toukease. T&ugw toimus kahe Jtäaga rinaalt. Vaatiaa- 

said kasutada 3 kataet, milleat pariaa tuleĉ us fik­
seeriti. Mo^tmine  ̂ i a&ü*

Harjutust sooritati nii paremal bal vasakul jalal.Ära­
tõuge teimua kahelt jalalt p&aandalt. Sooritati 5 hüpet ühel 
jalal ja BaandRtl mattidel kahale jalale* Vaatlusalused aaid 
kasutada 3 kataet jalal* &illeat pagamad fikseeriti.
M&6talae toibus abil*

,Ж,йл

Harjutumat sooritati suutlikkuse piirini, ^a^tati pealt- 
haaret* Jälgiti* et ei esineks keha vibutamist, et iga kor^ 
duae järel oleksid käed sirutatud* Iga kordus loeti soorita- 
tuka* kui iSug a korge&ale taaeaaat (kan-
giat)̂

30 a jooka pästiiahteat.
Harjutust sooritati koolimaja koridoris. Jooks toiaus 

vaatavalt kergejõustiku vSistlusmäärtustele. Vaatlusaluašal 
oli kasutada 2 kataet, millest parem fikseeriti. Aega võeti 
stopperiga täp̂ ^̂ sega 0*1 aek.

Pe^alie^i^Re velp^c^eetyil 1^аек* jooksul.
Kasutati veloe^omeetrit tüäp №  A-2. Fik̂  eriti 1$ aek. 

jooksul tehtud saksis^alMpoorete arv. Pidurduataki^tua oli 
valitud selline* ala pedaalipoorete sagedusel 7ü pööret aim^
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tia andia tGõ vSiasua*** 150 W. Aaga s&ati atoppariga.&ataa 
eba&RnaatMmiaei anti iiaakataa.

Kiiruavaatupidavuse bestid.
1 min ̂ OOk№il.

Kasutati sama veloergomeetrit ja sama pidnrdustakistuat. 
Registreeriti 1 min vältel tehtud maksdRaalns pöörete arv.

Â9̂ 4R#dgvuae 33931%.,

Kaautati veioe3̂ omeetrit$ kuid pĤ 
oll valitud selline, als pedaalipoörete aagedHael ?0 pööret 
minutis andis töö vSiasuseks 100 W+ Fikseeriti 5 minuti 
jooksul tehtud maksimaalne pöörete arv.

P̂ ipdwuae,
Painduvuse hindamiseks kasutati teati, кыа määrati 

kere painduvuse ulatus ette. Pingile kinnitati m&Stelaüd, 
kuhu oli märgitud skaala sentimeetrites. Vaatlusalune sal­
ads pingil ja hoides jalgu põlvist sirutatuna, painutas ette. 
Bttepainduvuse ulatus määrati sõraada sâ Mceha 3№agi жй&йе- 
iaual. Ulatus sentimeetrites 0-punktist (pingi tasapind) alla­
poole märgitakse + ja ülespoole - märgiga. Vaatlusalustele 
anti kasutada 3 katset, millest parim fikseeriti.

Ĵ dame-yerasoopkonna. funktsionaalse voiaekuae 

st̂ pteŝ
Katsealused sooritasid 5 mia+vältel sagedusega 30 touau 

minutis 50 cm k5rgusele alusele. Aatumistempo anti lugemise 
teel* Pärast tööd katsealused istusid ja 1 minuti



loeti palaai ЗОаек. jookaul. Pulssi loeti vaal taiae ainati 
eaimaae 30 sek.ja kolmanda ainati eaimaae 30 aak. jookaul. 
Saadad andmete pShjal arvutati vereringe ja hingamiaaSateaai 
efektiivsuse Indeks. Harjutuse sooritamine katkestati, kai 
vaatlusalune ei suutnud ettenähtud tempot enam heida ja fik­
seeriti aeg,mille pohjal arvutati indeks.

An^roponcetrlliseu naitajad.
Vaatluaaluste kehalise arengu hindamiseks võeti järgmi­

sed antropomeetrilised näitajad; keha kaal ja pikkus, iste- 
pikkua, rindkere umbermoot (paus)*

Mootmisteks kasutati metallantropomeetrit, metallaoõdu-
linti ja spiroae6trit(Caapo I-8B).

Käesoleva tSo eesmargiks ei olnud antropomeetriliate 
näitajate vaatlemine* Lahamalt jälgiti ainult kopsude alali­
se mahtuvuse arengut*

Antropomeetriliate mSStmiste teostamine osatas vajali­
kuks,et jälgida meie vaatlusaluste kontingendi kehalise 
arengu vastavust J.Auli (1964) peelt valjatoStatud standar­
ditele*

Vaatlusandmete statistiline läbitoStlus toimus elektron­
arvutil "Minsk - 32" Tartu Riikliku Olikooli arvutuskeskuses. 
Arvutati välja järgmised suurused:aritmeetiliaed keskmised, 
standardhälbed,aritmeetiliate keskmiste viga,variatsiooni- 
koefitaiant ja korrelatsioonikordajad.

Korrelatsioonikordajate usaldatavust hinnati atatiatiliste 
tabelite (F.Milla,1958) järgi tSenaosuse tasemel p=5%+

Kehaliste vSimete standardite valjatSotamiael kasutati 
järgmist metoodikat: rahuldav (R) — tulemused diapasoonis



aritmeet iline keskmine miinus standardhälve (x-s), hea ( ) - 
tuikused diapasoonis aritmeetiline keskmine pluss standard­
hälve (х+з), nõrk (N) - tulemuaed alla raauldava <(x-s) 
ja vaga hea (Vg) - tulemused Rle haa (x+s)> .

Aluseks voeti siin aritmeetilised keskmised, mis saadi
I972. ja 1973*aasta mõõtmiste dheealiste vaatlusaluate tule­
must* ühisel läbitöötamisel.

Iga vaatlusaluse individuaalse juardakasvu tempo moouus- 
sas 1272+ ja 1973+ aasta mõõtmiste vahe* 1972.aasta mõõt­
miste tulemustele lisati eraldi tunnustena aastase juurde­
kasvu näitajad ja teistkordsel korrelataioonanaliuaii arvu­
tati kõik aasad suurused, ais algandmete karral. Sel viisil 
saadi kehaliste võimeta atgtaseme ja aastase juurdekasvu 
korrelatiivsed seosed.

Жййя&Дайе võimete aastasele juurdekasvule hinnangute 
andmisel võeti aluseks juurdekasvu aritmeetilised keakmi- 
sed. JuurdekasvunianaBgute väljatöötamisel kasutati sama 
metoodikat* mis kenal iste võimete standardite väljatöötami­
sel. aamuti kasusati 4-pallist hindeakaalat.

- 60 -
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Anbropcmeetxilised mõõtmised tehti 1972. ja 1973.aas­
tal. roiema aasta mõõtmistulemused on boodud tabelis 1.

mõlema aasta mõõtmistulemuste võrdlemisel on näha, et 
siin ei ale olulisi erinevusi, mis viitab vaatlusaluste 
kontingendi Rhtlaaele kehalisele arengule nii 1972. kui ka
1973.aastal.

T&&S me kasutasime andmeid, mis saadi mõlema aasta 
üheealiste vaatlusaluste näitajate l&iael l&Mt&otaaiaal. 
Tulemused on t&odud tabelis 2+

Meie poolt saadud tulemused en mõnevõrra suuremad 
J.Auli (1964) poolt väljatöötatud keskmistest nal*ajat*gE. 
Iseloomulik on see, et vanuses 11-14 aastat on erinevused 
väiks^ad kui vanuses 15-18 aastat. Meie vaatlusaluste kon­
tingendi antropomeetriliste näitajate keskmised vastavad 
J.Auli (1964) skaala keskmisele ja suurele hindele. Erine­
vused antropomeetrilistes mõõtmistes ei ole aga olulised 
ja seega võib meie vaatlusaluste kontingenti vaadelda kui 
vastavuses olevat kehtivate standarditega.
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Vaatluaalaate antropomeetriiiâ e Käitajate aritmeetilisedkaakmiaed
(esimesena oa toodud J.Auli poolt väljatöötatud standardid)

T a b e l  2

Vaaua Keha pikkna K*ha &aal Rindkere
-&ЗЗЗ

jnber- Isteplk&aa

11 140,8 1*3.7 33.8 36.3 67.4 67.5 74,4 76,8
12 1*5,7 1*7.6 !37.5 38.9 69.9 69.2 76,4 77.8
13 1 150,3 153.1 41.2 44.5 72,5 72,7 78,4f ̂ 31.1
14 156,5 160,2 46,2 49.6 76,1 75.8' * i81,0 82.9
15 162,7 166,8 52.3 57.3 ao.o 80,7? 84,3 86.5
16 167,6 171,3 57,5 62.6 84,0 83.3 87.0 89.3
17 171,2 175,2 63.3 67.0 ; 87.7 86,1 89.4 91.4
la 173,2 176,7 66,3 69.8 ;I 89.7 88,4 j90,6 92.6

C9 
T
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2. X№*ls3s-xg&-§3s
Aehaliata Aimete mJotmiaed tenti î ?2* ja 1973*&aa- 

tal* 1972+aaata mo$taisbe tulemused oa toodud tabelis 3 
ja 1973*aas Ea mõõtmiste tulemused tabelis 4. Tulemuste 
võrdlemisel salgas, st Rhevanugt* vaatluaaluste aäituaas 
ei olnud oiul isi erinevusi* Suuremad olid erinevused vastu- 
pidavuatestide tulemustes (velcergam̂ eter 1 ja 5 min+jook- 
sul), kus 1973*&+ Kõõtmiste tuleiuaetl on kõigis vanuseruh- 
madas suuremad. Kšige suurem vabe aga pedalearimiaei
veloer̂ omeatril 3 min* ĵ aksui vanaaeg 11 aastat, mia oli 
aga aaotud täiendava kaaalisa kagvatuae mõjuga uidise vastu­
pidavuse arengule* Teistes vanustes aee iaearasus on nähta­
vasti seotud tantalise komponendiga. Kõigil vaatlusalustel 
oli soov ома eelmise aasta tulemust iletâ a*

Mitteelulised erinevused erinevatel aastatel tehtud 
mootKRiatuleRustes Rheealiste vaatluaaiusbe puhul näitasid, 
et vaatluaaluste kontingent oli mõlemal aastal kehaliste või­
mete arengult ühtlane.

Meie oma töös kasutasime andmeid, aia saadi m&lama aasta 
Rheepiiste vaatluaaluste bestide tulemuete Rhisai labitööta- 
misel*

Vastavad andmed on toaaud t&aeliteg 5-9. nunaliate v6i- 
aete ealise arengu dünaamika an toodud joonistel 1-16*

Vanuses 11—13 aaatat toimus m̂ ie poolt kasutatud testi­
de tulemustes pidav areng, kusjuures arungutampo erinevates 
vanustes ei olnud Rheauguna.
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Absoiuutse j$u aktiivne areng algas vanuses 12-13 
aaatat (joon. 1-3). Suurim jou juurdekaavutempo ilmnes 
vanuses 14-1$ aaatat. 16 aasta vanusea arengutempo aeg­
lustus ja sellele järgnes 17-13 aaata vanuses uua inten­
siivse arengu periood. 11 aaata vanuses ell absoluutse 
jou arengutempo väga aeglane.

Kiirusjou aktiivne areng algas vanuses 12 aaatat ja 
kestis kuni Iß.eluaaatani (joon. 4-7)* 11 aasta vanuses oli 
kiiruajou arengutempo väga aeglane. Suurim oli kiirusjou 
juurdekasvutempo vanuses 13-15 aastat, kusjuures eriti 
intensiivne areng toimus vanuses 14 aaatat.

Jouvastupidavuse intensiivne areng algas vanuses 13 
aastat (joon.ll) .Suuris juurdekasvutempo ilmnes vanuses 
13-15 ja 17 aastat.

Kiiruslike omaduste aktiivne areng algas vanuses 12 
aaatat (joon. &-9). Intensiivne areng kestis vanuseni 15 
aaatat. ailjtm arengutempo tunduvalt aeglustus.

Riirusvastupidavuse (jeon.10) ja Rldise vastupidavuse 
(joon.13) maksimaalne arengutempo esines vanuses 12-1 j aaa­
tat* Iseärasuseks oli üldise vastupidavuse tasaste 1адь̂ * 
vanuses 11 aastat, mis oli tingitud sellest, et täianaava 
keaalise kasvatuse mojul 11-aastased saavutasid kõrgema 
taseme kui oli 12-aastastei.

Kepsude elulise mahtuvuse intensiivne aregg toimus vanu­
ses 12-16 aastat, kusjuures maksimaalne arengutempo ilmnea 
vanuses 14-16 aaatat (jeon.12).

Hingamislihaste vSimsuse intensiivne areng algas vanu­
ses 13 aastat. Suurim juurdekasvutempo saabus vanuses 15-17 
aaatat.



Rttepainduvuse intensiivne areng aigaa vaauaea 12 
aastat* Asjaolu, et 12-aaataate ettepainduwse ulatu* an 
väiksem kui ii-aaatastei, on nähtavasti jällegi seotud 
täiendava kanalis* kasvatuse mõjuga (joon. 1$).

Harvard! steptesti indeksi keskmine väärtus vanuses
11 aastat tõuseb järsult, saavutades maksimumi, ala vaa­
tab ENSV koolinoorte hinaeakaala väga Raale tasemele 
(E.Viru ja A.Viru 1971)* Vanuses 13-18 aastat Imtskat kesk­
mine väärtus vanuseliselt stabiliseerub, kõikudes piirides 
93*7 kuni 99*4* Need näitajad mahuvad hindeakaaia hea taag­
as piiridesse. Harvard! steptesti indeksi k&^ed keskmised 
väärtused viitavad vaatlusaluste kontingendi südame-vere­
soonkonna funktsionaalse võimekuse heale tasemele* Harvarui 
indeksi ealise arengu dünaasiika on toodud joonisel 16.



Kehalist* võimeta mR&ramlaa taatide tulemused.
T a b a l  5

V&nua kSBSLmuce kaiig Surumine kaid— DiOKii (ka) Selja d3namomeet— via (kts) Soota kaügua- hiiee ( cm)
Ж а т Ж а ж Ж a m Ж а ж

U 38,84 8,21 0,91 19,63 4,29 0,47 59,62 11,28 1,24 166,48 15,80 1.74
12 38,93 8,56 0,76 120,59 4,16 0,37 62,47 11,06 0,98 171,93 15,50 1.38
13 46,78 10,42 0,88 24,71 5*36 0,4$ 67,64 14,53 1,29 iai,76 17,23 ,46
14 55,24 13,13 1,16 28,60 6,55 0,58 79,43 16,46 1,45 195,85 22,31 1.96
15 63,23 14,94 1,37 34,66 8,79 0,81 100,34 23,82 2,19 210,97 20,57 1,89
16 72,79 16,47 1,56 39,90 8,77 0,83 115,80 26,82 2,55 224,45 19,46 1,85
17 80,45 17,86 2,02 42,11 9,82 1,11 127,68 30,48 3,45 ! 233,58 23,23 2,63
18 88,67 17,64 1,86 [47,28 10,97 1,16 140,76 29,67 3,13 245,68 24,62 2,59
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12
13
14
15
16 
17 
la

38,71
39.78'
43.06 
46,12
50.06 

53,58 
56,86 
60,18

5,16 0,57
5.66 0,50 
6,07 о,51
6.67 о,59 
7,19 0,66 
7,76 0,74 
8,30 0,94 
7,79 0,82

269,69
293.11 
330,87
J<X3,c&
445.11 
497,16 
548,29 
596,77

33,35 3,6и 
38,04 з,37
48.53 4,10 
63*44 5.59
73.50 6,77
74.51 7,0?
81.54 9.23 
90,09 9,50

T a b e l  6

Ы М " В 31й Ь - .....
^№й№&,ЖЖ),, 
а ж

шг OSES'
il—

2,00 о,22 5,65 0,37 о,40
2,56 ' 0,23 j5,63 0,33 0,03
2,50 - 0,21 5.39 0,31 0,03 §
3,02 - 0,27 5.21 0,32 р.оз 3
3,33 0,31 5.02 0,32 о.ОЗ t
3.34 0,32 4,87 0,26 0,02
3,57 0,40 4,80 0,26 0,03
3,85 0,41 4,69 0,25 0,03
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Spiromeetria ja pneumetahhameaüria адткдйвай
T a b a l  3

Van да ipiromaetria (1) ЬЬдпымз+:тИ <
insa*tl/aek) t FnsMmotahiomeatria ukŝ .(А/аек) Indeks

s а m s а m : а m X а в
u 2,45 0,4o 0,04 3,28 0,55 0,06 ;3,43 o,55 о.об 83,2 16,7 1,84
12 2,58 0,40 0,03 3,47 o,5i 0,04 3,54 0,52 0,05 101,1 14,5 1,28
13 2,89 o,39 0,03 3,78 0,60 0,05 3,84 o,56 0,05 98,1 15,6 1,32
14 3,24 0,56 0,05 4,28 0,84 0,07 4,23 0,64 0,06 96,7 15,4 l,i6
15 3,78 0,66 0,06 4,8i o,95 0,09 4,58 o,76 0,07 93,8 14,i l,3o
16 4,24 0,64 0,06 5,46 1.05 O.lo 5,12 o,76 0,07 99,4 18,0 1,52
17 4,EO 0.69 0,08 5,73 1,19 0,13 5,65 o,96 0,11 94,1 18,2 2,06
18 4,90 0,65 0,07 6,69 1,38 0,14 6,06 0,89 0,09 96,1 13,3 1 ,4 0
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Joonis 1 .
Alajäsemete absoluutse jou ealise arengu dSnaa- 

mika(kükkimine kang õlgadel).

kg

Joonis 2 .
Ulajasemete absoluutse jou ealise arengu dünaamika 

(tostekangi surumine kaldpingil).



kg

Joonis 3*
Selja sirutajate lihaste absoluutse jou ealise 

arengu dünaamika (selja dunamomeetria).

cm

Joonis 4.
Alajäsemete kiirusliku jSu ealise arengu dünaamika 

(paigalt Hleshüpe).
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cm

Joonis 5.
Alajäsemete kiirusliku jou ealise arengu dünaamika 

(paigalt kaugushupe).
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cm

Joonis 6.
Ülajäsemete kiirusliku jou ealise arengu dünaamika 

(topispalli touge rinnalt).
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m

Joonis 7*
Alajäsemete kiirusliku jou ealise arengu dünaamika 
(viisikhüpe,P-paremal jalal,V-vasakul jalal).
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11 12 13 14 15 16 17 18

Joonis 8.
Liikumise kiiruse ealise arengu dünaamika 

(30 m jooks).

poorete arv

Joonis 9*
Liigutuste kiiruse ealise arengu dünaamika 
(pedaleerimine veloergomeetril 15 sek jooksul).



pöörete arv

150
140

13О
120
110

- 80 -

11 12 13 14 15 16 17 18

Joonis 10.

Kiirusliku vastupidavuse ealise arengu dünaamika 
(pedaleerimine veloergomeetril 1 min jooksul).

Joonis 11.
Ülajäsemete jou-vastupidavuse ealise arengu dünaamika 

(rippes kate kõverdamine)^



1

Joonis 12.
Kopsude elulise mahtuvuse ealise arengu dünaamika

(spiromeetria).

Joonis 13.
Vldise vastupidavuse ealise arengu dünaamika

(pedaleerimine veloergomeetril 5 min jooksul).
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7.0
6.5
6.0

5.5
5.0

4.5
4.0
3.5
3.0

11 12 13 14 15 16 17 18

Joonis 14.
Hingamislihaste võimsuse ealise arengu dünaamika 

(pneumotahhomeetria)



—J—....4... . < .-a-
11 12 13 14 15 16 17 18

Joonis 15*
Ettepainduvuse ealise arengu dünaamika.

Joonis 16*
Harvard! step-testi indeksi ealise arengu dünaamika.



Kehalist# võimeta määramise taatide tulamuate variat- 
siatmikoafitaiandid on toodud tabelis 10.

Abaoluutaa j3u taatide tulaamate variataioonikcefit- 
aiandid kõiguvad erinavataa vanustaa piiridaa 18% kuni 2%.

puhul iriattgt,ĝ  olgadal on varieeruvus suurim vanu- 
aas 14-13 aaatat (24%), aurumiaa puhul kaldpingil samuti 
vanuses 14-1$ aaatat (23%-2%)* sai ja dünamomeetria puhul 
vanusaa 15-17 aaatat (2№-24%).

Kiiruajgua ja muudes kiiruslikes omaduataa ai esine eri- 
navatea vanustes auurt variaewvuat. Variaerwua (m auurim 
vanuses 14-15 aaatat. Ka vaatupidavusa taatida tulemaad ari- 
navataa vanustaa ai näita mä̂ imiavääraat variaeruvuat 
(7%-12%)* välja arvatud pedalleerimine veloergamaetril 5 min. 
jooksul vanuses 1$ aaatat, kua variatsioonikoefitaient oli

Suurim varieeruvus ilmnes rippaa kata kovê ianiae ja 
attapainduvuaapuhul. Rippaa käte koverdamiael avaldus aaa 
ilmekamalt vanuaaa 12 aaatat (123%). Alataa vanuaaat 13.elu- 
aaatat variearuvua pidavalt langes.

Ettepalnduvuaa puhul oü variaeruvua auux̂ Lm vanuataa
12 a. (60%) ja 13 a. (55̂ f)* Alates 14 eluaastast toimub 
järsk laagus ja atabiliaaerumina.

Jldiaalt maie paolt teostatud taatida tulemuate vari- 
eeruvua ai olnud märkimisväärne, välja arvatud rippea käte 
käverdamine ja ettepainduvua* Paljudel juhtudel variataiooni- 
koefitsiendid olid iaagi vordaad (30 m jooksu puhul vanuaaa 
11-15 aaatat 6% ja vanuaaa 16-17 aaatat 5% jt.).

- 84 -
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Meie poolt v&lja töötatud kehaliste volute ata^ardid 
oa toodud tabelites 11 - 1$.
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Täpsustatud hinnangu andmiseks antud konkreetse kontin­
endi kohaliste võic#te kasutati i 
tulemuste põhjal väljatöötatud standardite asemel antud kon­
tingendi andmetest tulenevat täpsustatud nindeskaalat.

Tulemuste jagunemine meie poolt kasutatud testides vaa­
tab enamuses vanustes ligilähedaselt normaalse jaotuse sea­
duspärasustele. Kõrvalekaldumisi esineb mõnede testide tule­
mustes iksikutea vanustes (tabel 16)+

Näitajate arvväärtustest selgub, et kehaliste võimete 
hinnangute hulgad erinevate testide puhul jagunevad ebaüht­
laselt (tabel 1?). Tabelis 17 ei oie toodud andmeid rippes 
käte kõverdamise ja kaldpiagil kangi surumise kohta, kuna 
nende testide tulemustes esinevad väga suured kõikumised 
võrreldes teiste testide tulemustega (eriti vanuses 11-12 
aastat). Rippes käte kõverdamisel esineb li-aastastei nõrka 
hinnet 36,8% ja vaga head hinnet 34,7%, mistõttu tulemuste 
jaotus pole vastavuses Gaussi kõveraga. See kestab iß.elu­
aastani. Alates 16.eluaastast ka rippes käte kõverdamise 
hinnete jagunemine stabiliseerub ja läheneb Gaussi kõvera­
le nagu teiste testide tulemused. Kangi surumise puhul kald- 
pingil tulemuste jaotus ei vasta Gaussi kõverale vanuses 
11-12 aaatat. Vanuses 11 aaatat esineb nõrka hinnangut 36,3%, 
rahuldavat 46,8%, head 14,3% ja väga head 2,1%. Hinnangute 
huik stabiliseerub alates 13.eluaastast. Nähtavasti ülajäse­
me te jõu hindamise testid, mida me kasutasime, on arengus 
teatud iseärasusi.



Kehaliste võimete erineva l&btetaaeme esinemine (%-dea vaatlus**aluate arvuau)
T a b e l  16

----п ......... 17--- -----
У й W - -"Yg— R H VH в H VH

õlgadel 20,4 34,7 32,7 12,2 8,6 43.0 29,4 19,0 24,6 34,8 33,3 7,3
SugMmime kaid- pingil 36,6 46,8 14,3 2,1 24,i 38,0 32,7 5,2 13,1 30,4 49,3 7,2
Selja dRnamo- meetria 10,2 53,1 26,5 10,2 17,2 34,4 27,7 20,7 10,1 15,8 55.3 18,8
Paigalt kaugua- hipe 20,4 20,4 53,1 6,1 12,1 36,2 32,7 19,0 17,5 30,5 37,5 14,5
Paigalt ülea- hüpe 3*2 36,8 30,6 22,4 15.5

 ̂ У * 
,36,1 20,6 27,8 13,0 34,8 37,7 14,5

Toptapalii-touge а,2 51,0 24,5 16*3 17.3 34,6 36,1 12,0 18,9 31,9 37,6 11,6
Rippes käte 

. 30.6 18,4 16*3 34,7 4i,4 13,5 17,3 25.S 31,9 26,1 18,8 23,2
30 m jooks 10*2 44,9 28*6 16,3 24,1 31,0 20,8 24,1 13,0 50,8 24,6 11,6
Veloergomeeter 15 aek. 10*2 42,9 36*7 10,2 15.6 27,6 43,0 13,8 44,9 31,9 11,6
Velccrgomeeter 1 mln. 14,3 38,8 34,7 12*2 8.7 36,2 41,3 13,8 20,3 27,6 36,2 15,9
Veloergomeeter 5 min. 10,2 49*0 22*4 18*4 20.7 31,0 34,5 13,8 7,3 34,7 52,2 5,8
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ir 1!---VE­TT 1*
11.3 38,2 45,2 15,3
15,2 28,2 47,1 3,5
19,0  32,0  32,0 17,0

11.4 33,9 39,5 15,2
15.1 39.6 26,3 19.0
24.4 24,9 37.6 13,1
26.4 28,3 22,6 22,7
13.2 20,8 56,5 9,5
13.3 35.8 35.8 15.2
7.5 47,2 24,0 11,3
7.5 47,2 35,8 9,5

12,5 49,9
5,4 50,0
16,0 

8,9 
16,2 
17,8

16,0
14,3
10,8

7,1
io,7

39,3
39.2
28,6
28,6
48,1
37.5
42.8
28.5
35.8

23.2 14,4 9,7
30.3 14,3 Ь2,9
23,2 21,5 6,2
35,7 16,2 6,5
41.0 14,2 9,7
41.0 12,6 9,7
21,4 14,5
33,6 14,4 12,9
37,4 9,0
46,3 16,1

9,7

9.7
9.7

37,4 16,1 12,9

32.2 42,0 16,1
41.9 35,5 9,7
19.3 48,4 16,1
29.0 45,1 19,4
29.0 35,5 25,8
41.9 32,3 16,1

t ' s'
38.8 38,6 12,9
19.3 51,7 16,1
41.9 38,7 9,7
32,3 45,1 12,9
45,2 29,0 12,9

12.0 30,0 48,0 10,0
16.0 42,0 30,0 12,0

-2,0 34,0 38,0 16,0
.0,0 24,0 46,0 20,0) t - t
8.0 26,0 42,0 24,0
9.0 22,0 46,0 22,0
L6,0 42,0 22,0 20,0
6.0 34,0 42,0 18,0
4.0 32,0 42,0 12,0 
Ь2,0 44,0 3,0 I4,p
4.0 3^,0 3&,0 24,0



Keh
aii

ata
 
voi

aat
# 

hin
nan

gut
e 

hal
gad
 
eri

nev
ata

 
tes
tid

e 
pu
hu
l 

(%-
des

 
va
at
l^
ü.
ua
te
 
ay
vu
st
)

** Cjtjy **

О О О О* Ч* . * ^D ^ 0̂ ^
з  И  ж<№ *и *. *ь

^ й 3

S9W
6И (Ч *% 30 * -  **- * <*(Ч ^  г4 !Л

! ф O' (У\ O' W (Ц

; ^
ТО O' LT\ 
Cs, <7̂ \Д И

Н  * ** № <Й-С̂ СО f̂ s O'<4 ^
^ (Ч tf\ О #-  ̂ <)№..№

н н* - а* * -. *

fnи

Ф oa t?\ о   ̂  ̂ ^^ \А 0\ <№ 4 J ' 4̂
А зО ^ А#t ж ^с̂  Õ ^<4 (Ч
4̂ О О со ̂  ̂ 4№

^ Т) !D
! !  1 3  №
^ & 8  ^
*t- <-4 rf  ̂  ̂ ^О <ч
л У У ^  ̂  ̂ ^
^ й Й *

§  ^

^  " g §м: си м >



Зиму on varieeruvus ka ninnangute hulgas vanuseliselt 
konkreetsete testide tulemustes. Tabelis 18 or toodud nea 
him-ang kiirusjou näitajatele (paigalt kaugushüpe ja topie- 
pallitauge)*

Paigaltkautßisnape 53,1 32,? ЗУ,5 39,5 35,7 +5*1 46,0 
Topispalli-tõuge 24,5 36,1 37,6 37*6 41,0 3̂ *3 46,0

äehaliete võimete aastase juurdekasvu näitajat* arv­
väärtused erinevates vanusbea on toodud tabelis 19 ja aas­
tase jüugüekagvu dünaamika joonistel 17-̂ 2.

lehaliate vSimê e aastase Juürdexasvu hinnangud erine­
vates vanustes on toodad tabelis 20*

Aastase juurdekasvu hinnangud anti vaatlusalust* indi­
viduaalse juurdekasvu arit̂ aetiliste Keskmiste järgi* Hin- 
nangute väljatöötamisel kasutati sama metoodikat, mis кеда- 
liste võimete standardite väljatöötamisel.

Aastase juurdekasvu arvulised näitajad, mis v&eti alu­
seks juuFdekasvuhinnaBgube väijatöõtaaiä6l el vasta täieli­
kult Rldtulemuste arengu dünaamikale, kuna vaatlusalust* 
kontingent oli siin erinev.

T a b * 1 18
Näitaja



Kehaliste võimete aastane juurdekasv (aritmeetiline keskmine,standardhälveja keskmine viga)
T a b e l  19

*'ii "...Г " Ж * * 13— 'Test ж ____4 ^ m 3 ____а ж .Sn. ... 9 ю
KRkkimine kang õlgadel 3,60 5,49 0,84 9,55 6,96 o,93 10,97 8,31 1,02
surumine kal&- plngil 1,98 3,47 0,53 4,55 4,08 0,54 ! 4,91 4,31 о,53
3elja dRnatBO-aeatrla 7,67 7,15 1,09 LI,14 9,63 1,29 17,61 9,52 1,16
Palgalt kaugus- 9.00 10,14 1,55 4,66 11,64 1,55 14,82 13,06 1,60
Paigalt üleshüpe-1,12 5,10 0,78 2,29 5.65 0,75 2,В2 5,43 0,5'j
TpplRpalii-touge 31,84 21,77 3,32 t7,00 30,05 4,02 65.34 30,89 3,77
Rippes käte kõverdamine 0.42 1.56 0,24 j0,51 1,60 0,21 1,07 1,6Н 0,23
30 m joaks 0,21 0,26 0,04 0,31 0,27 0,04 0,25 0,23 0,03
Veleargomeetar 15 sek. 2,44 3.06 0,4? 4,07 2,87 о,за 4,72 2,86 0,35
Veloergomeeter 1 min* 4,60 .̂85 1.35 L6,30 1̂ ,11 1.73 13.13 13,94 1.34
Veloergomeeter 5 min. 45,98 44,95 . 0,98 i7,98 41,12 5.49 77.03 37,94 4,64



----------------------14 ..................... ..... ГГТГ*"'.15 ............... -----------------------%—  —. — 1 --------------------ц,
$ я ж ж а ж Ж а ж ж ж

11,22 6,14 0,91 12,26 9,38 1,29 11,90 9,30 1,73 6,6/ 7,72 1,32
6,11 4,25 0,63 8,86 4,37 0,61 6,66 6,25 1,16 5,88 4,30 1,03
26,11 14,69 2,19 26,75 18,95 2,60 ! 28,79 20,55 3,81 24,06 18,89 3,24
16,91 10,50 1,56 15,69 13,06 1,81 11,90 к, 91 1,65 9,09 13,96 2,39
2,93 5,83 0,87 3,io 6,52 0,90 2,31 5,61 1,04 0,82 5,53 0,95
65,18 37,09 5,53 ! 69,96 37,9o 5,26 74,52 46,85 6,70 j 51,35 51,45 8,82
1,49 1,91 0,28 1,88 2,68 0,37 1,41 2,06 0,36 2,50 2,90 0,50
0,34 0,28 0,04 0,26 0,26 0,04 0,17 0,14 0,03 0,12 0,17 0,03
5,00 2.97 0,44 4,49 3,20 0,49 4,34 3,34 0,62 3,59 3,28 0,56
12,96 9,12 1,36 10,44 10,56 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



кб
28

26
24
22

20

18

16
14
12

10
8
6

4

2

-99-

11 12 13 14 15 16 17 
Joonis 17*

Absoluutse jõu aastase juurdekasvu ealise arengu
dünaamika(----- surumine kaldpingil,----- kükkimine

kang õlgadel,---- selja dünamomeetria).

Joonis 18.
Liikumise kiiruse aastase juurdekasvu ealise 

arengu dünaamika(30 m jooks).



о
vanus

11 1712 13 14 15 16 

Joonis 19*
Kiirusliku jou aastase juurdekasvu ealise arengu 

dünaamika(---  paigalt üleshüpe,paigalt kaugushü­
pe --- ,-----  topispalli touge).

kordade arv

Joonis 20.
Jou-vastupidavuse aastase juurdekasvu ealise 
arengu dünaamika(rippes kate kõverdamine)^



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.
Üldise ja kiirusliku vastupidavuse aastase

juurdekasvu ealise arengu dünaamika(----pedalee
rimine veloergomeetril 1 min jooksul,--  pedalee

rimine veloergomeetril 5 min jooksul).

pöörete arv

Joonis 22*
Liigutuste kiiruse aastase juurdekasvu ealise 

arengu dünaamika(pedaleerimine veloergomeetril 15
sek jooksul).



T a b e l  20 
dahaliate v3imete aaetaaa ĵ upd*ka*vu hinnangud

Г...... TE---------- - --^- ---- ГГГ'Г! H .—
N R H VH N .. Л . H уч r R„ V VH

Kükkifiine kang õlgadel 0 5 10 10 > 0 5 10 10 > 0 5 10 10 >
Ыигид̂ ае kald- pingil 0 5 10 10 > 0 5 10 10 > 0 5 10 10 >
Selja d&namo- meetria ^3 3-7 8—12 12> < 6 6—11 12-17 V > (î 12-17 la-23 23 >
Palgalt kaiibU#- Ripe <4 4**9 10-14 14 > 0 1-4 5-11 11^ <6 b-14 15-21 21 ̂
Paigalt RleahRpe 0 1-2 3 3> 0 j.-2 3—^ 5> 0 1-3 4—5 6>
Topiapallitouge <21 21-31 42 > <3̂ 32-47 43-62 &::> 50-65 *0-31 81 >
Rippes kata koverõaaiae 0 1 2 2 > 0 1 2 2> 0 1 2 2 >
30 m jcoka 0,2 0,3 0,3> 0,1 0*2—J,3 0*4—0,5o,5> 0,1 0,2—0) 0,5 ) 

0,4-0,5
V*l0*rti0b3*ter 
15 aek. 0 1-2 3—4 4 > <3 1-4 5—6 6> <2 2-4 5-7 7 >
Veloexgomeeter 1 mln. 0 1-4 p—ь 8 > 10-16 1/-22 22̂ > <12 12-18 1̂ -25 25 >
Velcâ b̂ ^̂ ttii'5 min. 2̂3 23-45 46-(̂ 8 68 > №7 67-67 aa-ioa 106> 5̂8 58-77 78-97 97^
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Aastase juurdekasvu varieeruvus on tunduvalt auuram 
vorrelaes algtasamete varieeruvusega (tabel 21)+

T a b e 1 21
Aaataae juurdekasvu varieeruvus erinevatesvanustes

Juurdekasv 11 12 13 14 15 16 17
Kükkimiaa kang õlgadel 152 73 75 55 76 78 90
Surumine kaid** pingil 176 69 8Ö 69 49 91 oo
Selja ddna — mömeetria 93 86 54 56 71 71 78
Palgalt kaugus­hüpe 123 250 88 62 83 75 153
Paigalt älea- hRpe 457 247 193 199 211 243 672
Topiapalli-touge 68 64 47 57 54 63 100
30 & joaks 124 76 94 82 101 85 147
Rippes kate kõverdamine 373 314 175 129 142 146 116
Veloexgpmeeter 1$ sek. 125 70 61 59 71 77 91
V e laergemee ter 1 min. 192 ao 60 70 101 71 91
Veloergameeter 5 min, 98 47 49 60 82 85 100
Harvard! indeks 83 969 286 187 213 188 141

Suurimad variaeruvused Ikaikutes teatidea eainevad va­
nuses 11—12 aastat. Vanuaea 13-17 aastat manada testide tule­
mused varieeruvad happeliselt (17-aaststel paigalt RleshüRpe 
puhul v*6?2, paigalt kaugushüppe puhul v=153 ja 30 ж jcekau 
puhul v=14y) +



Aaataa* Зыижйайаяты амыд? жаг&аажмфыа ariaevatea Феа&Ь* 
йза 3* еж1ва?ай&а vaauataa viitab aalla aältaja ЬАп^аж1а*1 
vajads№*la kaaatada &i&ae aaata aada&id*

А&8й&8@ ̂ ыыу&&к&жуы ayiaavata biaaaaagata vay^aamb 
&##№ aH№Caatl#

AbeelaH&a* Д$а t*aM4* t-ч! гчмжа̂ аа (tabal *̂ S mina* 
&&кка ̂ ^̂ лиакажуыаАппаванй aastas ktakaiaalb 29*ы-33** з,

puhRi kaagiga alg^al 33*̂  * &a&d&iâ ii amcaaaia* 
рыйкА 3&*i% ja **34* d̂ aaaameetria padal 29*^)* H&cg* jtms* 
gakaaŵ aiaaaagM aaajata аюАк aa aiia v&Füm*. Koakseet**t* 
testida рыйк! aa aga kaikaaiaad ariaavataa vmaata* wag* 
n^Tad (jr'irhrlMla* рмаыД, KaajAg* 6idadel aa id a&Rga ̂ у̂тлжрфы 
тааыааа li aaa&at* 47*0% vaatlugaiuabeat, vaauaa* 12 aaa&at 
aga 13*8%* kaMpiagil амтыя&аа pahal vaatavalt 63*2 j* 32,7 Ь 
jaa*)* Rahuldavat jaardakasvaaiaaaagMt eaiaab kaaglga bdhti- 
aia* pahal keakmisalt 27*0* kaldpiagil зыкма&аа райы! 39,7 
ja aalja dJaagaagabria pga&l 23*4. Haad biaaaagat vaatavalt 
16*1, 23,7 ja 17*5%+ Vaga Raad hinaaagMt vaatavalt 23*A* ь,5 
ja 29*3%* - T j a s M a a a l a a  aäitab, at *1ы— 
alata jaaaaata ja aalja alratajata lihasta abaalaatna j*nd 
ayaaab auhtslisalt Ratlaaalt* Jla&iat* jäaeaata algatajata 
llRaata areagua aa aga eriaavuaad. Tunduvalt vahaa aaiaab 
alla vgga naad juardakaava taapat, kaakaiaalt 6*3% vaatlaa- 
alaata arwuab.

l̂aavMaad ilaalata jäaaat ta jgg jüurdakaavunlanaagate 
aalgaa aa aähtavaati tingitud aajaolaat, at aai* teatis Üaa- 
ti xaaaust JaaBda 5 kg кавра. Гараажь alaka alaad aiia liaada 
лаайыаФ 2*5 *g kaapa* aia elaka аыыжФ asiaavaat biaaaagut*

- iC5 -



106

hulgaa vähendanud. Nimetatud aajaolu avaldaa mõju ka ninna- 
akaala väljatöötamisele.

Abaoluutae jou näitajata arengus esineb head ja väga 
head juurdakaavutempot aaganamini aiataa JL̂ .eiuaaataat,̂ ia 
on kooakolaa ka aaliaa arengu dünaamika aaaduapäraauatega.

Kiiruajou näitajate areng on analoogiline abaoluutaa 
jou näitajate arenguga. äele testidas (paigalt kauguan̂ pe, 
paigalt dieaaupe ja topiapal li touga) aainab ermavaid udLn- 
nanguid vordaelt. Suurem on erinavua ainult pažgalt ulea- 
huppe korral, кыа nõrgaks ninnati keaKmiaeit 45, b% vaatlua- 
alustoat (paigalt kauguahdppea 32,7 ja wpiapalj-itõû ea 
30,%) ja väga haaka keak&iaelt 19,2̂  (paigalt kauguan̂ p̂ aa
29,7 ja topiapal̂ itõukea 32,1̂ ). Vaatavad arwliaed andsad 
on toonud tabelia 23*

Koiga nõrgem on juurdekaavû ê po kiirusjou näitajata 
arengua, mia on tingitud aajaoluat, et teatud oaa vaatlaa- 
aluateat ei näidanud аааьа jookaul arengut, eaines iaê i 
tagaaiminekut.

Kiiruajou näitajata juurdekaavuhinnangutaa eainavad 
vanuaaliaalt tunduvalt Väiksemad koikumiaen kui abaoluutaa 
jou näitajate hinnangutea.

Glajäaameta j&uvaatupidavuae arengua domineerib koigia 
vanuatea nork jaurdakaavuteapo (44,9-63,7%). Vaatavad arw- 
anumed on toodud tabelis 24+ See on seletatav aeiiega, et 
kSigia vanuatea oaa vaatluaaiuaeid ei suutnud saadagi rippaa 
käai koverdana ja ei näidanud ka arengut. Head juurdakaavu- 
tampot eainea 5*7-30,2% ja väga head 6+1-25*2% vaatiuaaiua- 
teat. Vaga hea oli juurdakaavutampo vanuaaa 15-17 aaatat 
(16,1-32,0%).



Meie poolt saadud andmed viitavad dlajäaemete j5uvastu- 
pidavuse nõrgale arengule.

Kiirusiike omaduste (30 m jooks ja pedaleerimins velo- 
ersgcaaeetril 15+sek+ jooksul juurdakasvuRianangute analdds 
näitab, et koige enam esineb падка (keskmiselt 30,1 j* 23,1 ) 
ja rahuldavat juurdekasvutempot (kaaxmiaelt 33*5 ja 3&*9%)* 
Vaga hea juurdekasvutempo ilmneb kaige sagedamini vanuses 
11—14 aastat (11*6 - 34*?%). Vaatavad arvulised näitajad 
on toodud tabeli* 24.

Waatupidavuateatide tulemused ilmutavad kaige enam пйгыж 
jaurdakasvuaiaaangut veloergomeetril 1 min* jooksul Keskmi­
selt 29*3 ja 5 min.jooksul 30,2%)+ Nii üldise vastupidavuse 
kui ka kiirusvastupidavuse näitajate juurdê asvuhinnangute 
hulgad erinevates vanustes on suuteliselt võrdsed. See kin­
nitab veal kord üldise ja kiirusvastupidavuse paralleelset 
arengut. Vastavad arvandmed on toodud tabelis 25.

Kehaliste võimete taseme erinevad hinnangud pärast aas­
tast arengut vastavalt meie poolt väljatöötatud skaalale 
näitasid, et siia toimusid olulised muutused. Vastavad arv- 
andmed an toodud tabelites 26-28. Meie testide tulemustes 
keskmiselt aastas 37*7-59*1% vaatlusaluatest säilitasid eel­
mise aasta hinnangu, 28,2-t?l+0% vaatlusalustest tousid k&&- 
gerna hinnangu omajate huika ja 9*7-29,5  ̂vaatlusalustest lan­
gesid madalama hinnangu saanute huika.

Tabelitest nähtub, et Rksikute testide tulemustes hin­
nangu säilitajatel vanuseliselt suuri kõikumisi ei olnmd* 
Ainult manal juhul (selja dunamomeetria puhul 12-a* - 22,4̂ , 
13-*. - 56*0% ja 14-*+ - 32,1%)+ Knamikui juhtudel kglguh
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T a b e l  <22
АаяЪаде juurdekasvu erinavad hinnangud abaoluutae j Su testide puhul (%-des vaatluaaiuate agvuat)

УииЬ&ё-kaavûtempe Teet U 12 ДЗ 14 15 16 17 Aaatakeak-mino
tükkiaine Raag õlgadel 47,0 13,6 15.9 24,6 39,3 41,9 54,0 33,8
Nuruminekaldpingii 63,2 32,7 ßl.9 17,1 7,2 22,6 36,0 30,1

:a,,+ . 29.4 _ 2'Jtp 33.Ы 32,1 35.5 2Ы.0 . .29.8 __

> .
...

t̂Rkkitaine kang õlgadel 32,6 32,7 24,6 35.8 19,7 19,4 24,0 27,0tr- Suruminekaldpingil 34,8 46,5 39.2 47,0 32,1 41,9 36,0 39,7!9
.-Й ßeM§L dlR, 36,3 .....27̂ 5 37.5 20.9 ̂ .12,5 12,9 26.0 - 23.4^

л
R&kkimina kang õlgadel 14,3 25,9 20,3 22,6 8,9 12,9 6,0 16,1

g :Suruminekaldpingil 0 19,1 27,5 24,6 42,8 32,3 20,0 23,7
Selja düa. 15.5 ,11.6 № 11'̂  Ж, 19.7 2̂ .8 22.0 17.5 _rir
KRkkimine kang 6,1 27.6 39.2 17,0 32,1 25,8 14,0 23.1
ûrsiminekaldpingil 2,0 1.7 1,4 11,3 17.9 3.2 8,0 6.5

............ 26̂ 5 — Йлё. . -.^3- . .23*2. -JžbA .
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T a b e l  24
Aaatase juurdekasvu hinnaagud kiirualike näitajate (30 m jooks

ja 15 aektvelaergameetril ja j3uvaatupiuavuae näitajate (rippes käte 
kõverdamine testidas (^-des vaatlusaluste arvust)

УыигЖ*
kaava-
teapc

i-eat 11 12 13 14 15 16 17
Aü.3J&
кеактЗле

3 0  ж jooke 34,7 27,3 31.9 30,2 33,9 22,0 J0,0 30,1
! Velcorg.15 aek+ 22,5 31.0 14,5 11,4 28,6 19,4 34,0 23,1

Rippos käte
... ........ . 61J. .. J^iJL 15.9 13*2 ,2;.<,2 ... 32,2 1У.З

>9 30 ж j&oks 22,4 27,6 37,7 20,b 30,3 46,0 5-0,0 33,5
*Ur* Vai63T&o.l5 а з к . 3 2 * 6 24,2 34,8 52,8 37,5 29,1 40,0 36,9
4:
Й
P3

Rippaa käte 
kovord,... 30.6 13.8 13.0 24^6 _ K-.a . 12*2. s . ( / _ Ю.2
3 0  m jooka 0,2 20,7 18,8 28,2 19,7 25,5 20,0 20,2

s weioerg.l^ aaa* 26,5 23,8 31,9 20,8 26,7 41,8 16,0 2 7 , 2
m Rip-ea käte 

K a v o r d . 12.3.. 1 0 . 4  , - 2 J . 2 ^ 5,7 10.7 T. 9,7 12*0 1.1.  ̂  ^
ЗО и  jook* №,7 2 4 , 1 11,6 20,8 16,1 6,5 0 1 6 , 2

V e i o e r & . i 5  a a * . 1H,4 19,0 1^,8 15,0 7,1 9,7 lo,0 1 2 , 8

>
t KippeB käte 

H v b P d . ж-ёлА— . .^ 9 .. ...iß *a-. 2 ^ , 2  ,1 6 ^ 1 -Ж *0_— _____
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hinnangu säilitajate hulk 59% йв&ег.

Tunduvalt suuremad vanuselised erinevused esinevad 

aga Rksikute testida tulemustes nendel vaatlusalustel ,kes 

koj?t̂ e-.a hinnangu saanute ьтьзъ ja kes 1 unesid 

lama hinnangu omajate hulka. Selja dRnamomeetaria puhul an 

vastavad näidud järgmised:

T3asis 40,8 72,4 16.0 45+2 35.8 $i,7  32,0
Laag*. 12,3 5,2 26,0 22,6 8,9 3+2 28, J

Analoogilised erinevused esinevad ka taist* taatide 

tulemustes.
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Kehaliste v&ime&e arengutaseme hinnangute muutused p&Faat aastast
areagR* (%-4aa vantluaaiuste arvust)

T a b e l 2a

Aigtase li 12 13 14 15 16 17 Aaata
iteskmiae

#
'-'D Jäi sanaks ib2,a 43,1 31,9 49,1 46,4 25,3 54,o 41,9
H ^

Tõnsis 44,9 34,5 65,2 , 43,4 46,3 71,o 3o,o 46,2

Laagea 12,3 22,4 2,9 7,5 5,3 3,2 16,0 9,9

&*?-4*гэ

Jäi aamaka

Touaig

Ьяп̂еа

36,6 41,4 47,8 49,1 53,6 46,5 6o,o 46,5

42,e 5o,o 44,9 . - 49,1 26,6 45.1 32,o 41,8

1Ы,4 й,6 7,3 1,6 17,6 6,4 6,0 9,7

3 ? !
<л*1Л*гъ

Jäi samaks

Tõusis

Lang^a

3o,6 29,3 46,4 43,4 37,5 29 .0 46,0 37,7

63,3 6o,4 5o,7 54,6 51,8 64,6 16,0 51,9

6,1 io,3 2,9 1,6 lo,7 6^4 34,0 lo,4
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6* Kanaliste võimete omavahelised seosed.

Mitmed autorid on käaitlanud jgudu kui juhtivat kana­

list võimet, millest oluliselt aoltub teist# kehalist* või­

mete areng.

Ka mais oma uuringutes osutasime tähelepanu jou ja 

teiste kehaliste vSimete lähtetaseme 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 näitajaid.

Absoluutse j o u  n3rga juurdekasvu tempo korral esineb 

к о  ige sagedamini h i i r u s j & A  näitajate norka juurdekasvu tea­

pot (paigalt kaugushüppe korral aastas keskmiselt 12,6 ja 

paigalt üleshüppe korral 17,6%), head ja väga head juurde­

kasvu tempot esineb vähem (paigalt kaugushüppe puhul 4,8 

ja 7*3%, palgalt üleshüppe puhul 4,2 ja 6,3%)* Absoluutse 

jou rahuldava juurdekasvutempo korral on k i i r u g j o u  juurde- 

kasvutempo eri hinnangud suhteliaeit proportsionaalselt 

jaotunud (paigalt kaugushüppe puhul ja palgalt

üleshüppe puhul 4,4-10,?% vaatiuaaluatest). Absoluutse jou 

he* juurdekasvutempo korral esineb kalge еажяйяйа* kiiru#- 

j3u juurdekasvute^pot (palgalt kaugus^uppes 7*5 ja paigalt 

üleshüppes &,%* Vägb naa absoluutse jou juurdakasvutampo 

karral esineb kõige enam väga head ja norka klirusjou juurde- 

kasvutempot (paigalt kaugushüppe puhu^ 8,9 ja 6,9%, paigalt 

üleshüppe puhul 4,0 ja 9t9%b(Tabelid 29 ja 30).



Jlajäsemete absoluutse j3u (surumino kaldpingil) ja 

kiirusjõu (topj-spallit5uge) junrdekaavute^ude vahekord 

onalaloogiline a^ajasemete vaatavate omaduste arenguga.

Ka aiin abaoluRtse jou kolgi juurdekasvutempode korral 

eaineö suhteila^lt koige en^ пбгка ja väga head juurue- 

kasvu. Absoluutse j$u hea juurdekasvu korral esineb n&eka 

kiirusj6u j ̂urdekasvutenpot 6 + ^  ja väga head Ю *^. hahul- 

d̂ avat ja head juuidakasvu esineb samai ajal vaatavalt 4*1 

ja 2+6% (tabel 31).

alajäsemete absoluutse jou (kakki&ine kangiga olgadei) 

juurdekasvu ja liikumiskiiruse ning liigutuste kiiruse (30 

m joaks ja pedaleeriRine velcargoaeetril 1$ aek joosul) aas­

tase juurdekasvu vaheliste seoste arvul istest anume test näh­

tub, et koigi alajäsemete absoluutse jou juurdakasvutampoda 

korral esineb kõige rahkea nii liikumiskiirus# kui ka liigu­

tuste kiiruse aarka ja rahuldavat juurdekasvutempot. Haa ja 

väga hea absoluutse jõu juurdekasvu korral liikumis- ja lii­

gutuste kiiruse head ja väga head juurdakasvutempot esineb 

umbes niisama palju kui norka ja rahuldavat. Samal ajal aga 

norga ja rahuldava absoluutse jou juuraekaavutampo korral 

esineb head ja väga heau kiiruslike omaduste juurdekasvu 

tunduvalt v&hea.

Absoluutse jou nor^ juurdekasvu korral lianas mirn*tn- 

kiiruse norka ja rahuldavat juurdekasvu vastavalt 12,3 ja 

10*5%* head ja väga head juurdekasvu taapot aga vaatavalt 

6*8 ja 4,3ß*

Väga hea absoluutse j&u juurdekaswtempe karral oli lii— 

kUNiakiiruse juurdekasv no rk ja rahuldav 5*3 ja 8+1%, aga
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hea ja väga hea 5+2 ja 7$3&-i vaatlusaiusteeb (liigutuste 

küruse puaul vaatavalt 4+5 ja 7,3% niag 7+2 ja 4,ДЗ).(Tabelid 

32 ja 33).

УааЫаже veel alajäsemete kiiruajga (palgalt kaugus­

hüpe) juurdekasvu ja lilkumis^iiruao (30 n joaks) juurde­

kasvu omavahelist saost. Arvanõmad on toodud tabelis 34.

Kgige enam liikumise kiiruse väga nead juurdekasvu 

tempot esineb väga hea alajäsemete kilrusjSu juurdekasvu 

tampo korral (5*9% vaatluaalustest). NSrga ja rahuidmvm kii- 

rusjSu jujrdakasvutempo korral esineb kolge saam liikumis­

kiiruse павка ja rahuldavat juurdekasvutemaot* See asjaolu 

näitab, et kiirusjSu no rk areng ei soodusta kiiruaiike oma­

duste arengut. Hea kiirusjSu juurdekasvutempo korral on domi­

neerivaks rahuldav liikumiskiiruse juurüekasvutempo (7*7%-l 

vaatlusalustest)* Iseloomulik koigi kiirusjSu juurdekasvu- 

taaspode korral oa+ et vanuses 16-17 aas&at väga auurt kilrua- 

liks omaduste juurdekasvu ei žoiau.
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4- Ĉ  СО O. 
*  *  *

^  c\ ao 
*  *  ^

?0 33 r4

#  &* C& i? 
*  *  *  * 

<3- bf\ -4

О О _* * 0  ri 
(4 ta

&Ь д? Õ' *  *  *  
eo 3- (4

Oi p*. &* H  *  *  . *  *
^  W f'

и  5Q ss;

\Э яр ao Mg
*  ** t* **-! **( *-t

# ЫГ\(Ч tn 
ж

& *< ч зь  3  * * * *
33 P* <M ЯЧ

tO Ф <
*  F!33 33 П

p! Ю g  
*?*

^  3) и\
*  *  * < 3

ж*

фь О J* ^  * № *<3
tH ГЛ 3?

^ ^ # t 
* #, *

СО О

4

Й5 33 S3 ЯЗ

<*\ *-t <M tn* 4№ * €
tr\ зэ И\ 4-

О О О * ж *о
#  СЕ oi

и\<м б' ta * * * * *  
Rj  &- Ж гП 

ChCO э0 0̂ * * * * *  
*4 tn {Л cs

ta о  &* j
*  *  *  *

*4 03 n 
r4 W

o0 ^ 0

№; CÜ Ж



- 123 -

52

r*4 {$

g  a
* r b g

# 4 -« ^

s .

n o  w

3 ^

.--J
<

g? 
^  A !

№
# 4

s

& * & * # & ** * * *
f%  i 3  f l  
# 4

О О О  
*  *  ж ж

И ^ ^ 1 3

& * и \ t>* 
*  *  *

О^

1Л  <У% ^ 4 00  
ж

3

Ф  (*% 30  01
*  *  *  я

-Л  ^ 1 < Л Я

# 0̂  4-
№ ЯП €Я Я# <м ^ #

<М 3* ^  & . 
*  *  *  *
tf\ !*\t*\ <-4

O' Ы\ CS.
*  я* *

ф  (?\ ф  #

О О ^ * *о
о  ^

од <ч агь

f \  f i

сч

3!

* 4  * 4  Ф
*  *  Ж

С^ С^ ^

0 1

4 -  * 4  (М <У 
*  *  *  *

< f g  & .  (Ч

о <у* си#
*  *  *  я

:\! f\  :Л  (Ч

о ^ о о̂
4№ С№ *  ^

СЧ (Ч  #

^ tn 13 СО 
о  <№ *  Я

(Л Г-4

if\ fl <4 ^4я* * * я
4̂ С̂ с̂. ^

о о о L.Я̂ Я* №
# # Ф

й\ <4 &* Ю 
*  *  *  * 
i3 %*% (У̂ ^

<4 13 (Ч S'
Ж Ж Ж Я]

Oj 03 !Л о

<ч сч  <ч

О  О  00  t  
# 4 г 4

M 8 S g M M a : g j ^ M ! Q g

№S Ж №

сьсч oor^ cp* Lf\ tf\ с\
ж ж ж < ж ж ж 4
C Q C ^ O l ^ f U ^ ^ C ^  

^  Ж

, с \  OJ <4 с ^
4  ж ж ж я13 {Л г4

О <4 <4
яж я̂
<4 00 ^

юймсзваззжь!

фь 3% Й\ 0 0яь * * <з) за йф <4

(Ч со ^  
<* Я* ОО fl fl

№S % Ж

g  g  g



- 124 -

№
*4

CHfl

ф Ф o  . **_*№ *Ct
3  3t *

С* *Л ^ * * <* О
3 З' \Ф

(П O' **t \D 
^ aO ĉ
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7. Kthaiiga?. .yoiaata, ^ ь ^ ^ рпы ...

Eriaevad apojutialad ncuavad mitbasu^uste kehaliste 

võimete kõrge taseme Rheaegset esinemist* Seeparast pöj- 

räsime t^ihetepaxm ka kehaliste võimete erinevate kombinat­

sioonide esinemisele*

Jälgisime nende vaatlusaluste kehaliste võimete kombi­

natsioone, kes kahe või aaam kehalise võima määraialse testi 

tulemustes näitasid häid ja vaga häid tulemusi. Sellisuid 

noori leidus vanuseliselt* 

g&gtmiste
ЯЦЙ1Г li 12 13 14 15 16 17

1992 81,6 77,6 84,0 88,7 80,4 %,7 80,0

i9?3 88,0 95.0 &9,6 90,6 91,1 96,7 64,0

jriejäanud vaatiusalused ei suutnud naiuaba uneski tem- 

tia head ja vaga head tulejast voi cu utsid aeaa teha ainult 

ghe kehalise vSiae määramise testi punul. Viimasel ju^ul ei 

olnud võimalik määrata kehaliste võimete kombinatsioone 

heal ja väga heal tasemel* aelliseid noori oli aasta möJd№- 

dea kõigis vanustes keskmiselt 9*3% vaatiusalustest.

Esinesid jar&^ia^^ kehaliste võimete  ̂̂  ̂

1) jõud - K^iruajõud,

2) jõud - kiirus,

3) jõud - kiiruajõud - kiirus,

4) jõud - kiirus - vastupidavus,

5) kiirusjõud - kiirus,

6) kiirusjõud - kiirus - vastupidavus,

7) jõud - kiirusjõud - vastupidavus,



1 2 6  —

8) jõud -  vastupidavus,

9) iu.irusjõue. - vaatupldavua,

19) kiirus - vaatapidavus,

11) 33ttd - kiirKajguA - kiirus - vastupidavus.

Arvulised andmed toodud kombinatsioonide eainamia* 

kohta erii^vataa vanuabaB oa t̂ *odud babalie 35*

Kõige sagedamini esinevaks kombinataioonlka on jõud -

- kiirn^j iud - kiirua - vaatupidavua. Seda kombihataiooni 

esina^ tainasel aastal igaa vanuses keakmiaelt 4J, %  j* 

aaata mcödudaa 69*4%* Sagedamini esinevateks kombinatsioo­

nideks olid veel jaud - küruajoud - kiiru# (eaiseaal aas­

tal k^akBlaalt 3+3% vaatluaaluatcat) ja kiiruajõud - k ü -  

rua - vaatupidavua (eaiaaaal aastal keskmiselt 8,0% vaat- 

luaaluateat)* Aaata p&raat tõuaeb taiata kombinatsioonide 

aainamua€ vän aaaLlaa arvel t^^nduvalt kombinatsiooni jõud -

- kiiruaj jud - kiirua - vastupidavus esinemissagedus.

Harva eainavateka kambiaataioonidaks on jõud - kiirus, 

kiiruajoud - vastupidavus, joad - vastupidavus ja kiirua -

- vastupidavus* Kõiki neid xombinataioone mõnadaa vanuataa 

ei eaiaagi. Näit* kombinataiooni küruajõud - vastupidavus 

ei esine vanuataa 13* 14 ja 16 aaatat.

Vanuses 11 aastat eaineb aagedaaini kombinatsioone,kua 

juativateka kehalisteks võimeteks on kiirus ja kiiruajõud* 

Vanuaaa 13-14 aastat eaineb juba rohkem aelliaeid kombinat­

sioone, kua juhtivaks kehaliseks võimeks on jõud*

Ka siin tuleb ilmai^ra jõu osa teiste kehaliste võimete 

arengus. Kambinataiooni jõud — kiiruajõud — — vastu-

kiirusi ike omaduste ja vastupidavuse arenguks.
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TULRMHB TE ARUTELU

I. ачМза Ж Ж Ж -^Ш Ё ^

Va&tARganamet# analüüsist selgua* et vanuse* 11-18 e. 

suurenes aiajasaaa^e sirutajate lihaste absoluutne j6ud 

36,2%+ tilRjäaeaate sirutajale lihaste absoluutne jSud 5b,7% 

ja selja sirutajate lihaste abgoluukne jattd 57*5 '* Liit 

nähtub, et võrreldes aigtaaemega (11-a. tase) nende libaa- 

grupyide absoluutne jõud suuxenab protsentuaalselt suute­

liselt varaselt.

Maia anametei ila- ja alajäsemete ahsaiuutne joud are- 

res parril9elaeit. Selja sirutajate lihaste j6u aktiivne 

areng algas iks aasta hiljem. Tabelis 36 en tocdud uuritud 

lihaagruppide absoluutse jõu juurdekasv erinevates vanus­

tes ^-deg absoluutsest juurdekasvust.

T a b e l  3**
Absoluutse jõu juurdekasv erinevates 
vanustes :-dßs absoluutsest juurdekasvust

Näitaja __ aastatM .
л ^ 12 . .13., . .:ж. и

1ЩЬгь1м1?ъй kang 
õlgadel 0 ,2 15,й 16,8 i6,i 19*2 15.2 16.7

Raagi aniunine
кя№ртп̂з! 3.6 14,8 14,1 2 2 ,0 1Л,8 7,9 18,8

Selja diln* 3,5 6,3 14,6 25,? 19,2 14,7 16,0

Suhtelise jou arengus toimub vanuses 11-13 aaatat Väi-

ke taga^iuJLnek. Alates 14.eluaastast toimub pidev areng, 

mis saavutab лаки&иит! ld+eluaaataks (tabal 37). Kõüoatised 

suhtelise j5u arengus vanuses ll-la aastat on väikeseu,mis 

on tingitud kehakaalu pidevast suurenaaaisest. suhtelise jõu



arwata&iael kasutati jäxgBiai kaalunäitajaidt 

H  a. 12 a. 13 a. 14 a* 15 a. 16 a* 17 a+ 16 a. 

36*3 33,9 44,5 *9,6 57,3 62,a 67,о 69,8

T b а 1 37
Suhtelise j&u ealise areagu айаазгзака (kg-daa 

Rha kg kehakaalu kohta)

Näitaja ________  Уздцы aastates
<№ КЖЧЮ ж <4. ...... . < <Ж...Ж*Ь̂'Ч<Ж1.Я. < -

imine
НГ1ЖГГПГ^ЖГ-ЖГ1Ж'.''.1ЖГ.ТЖ1

Kokklaiaa

õlgadel l,a? 1,09 l,o5 1,11 l,le 1,17 l*9o 1*16

Kaogi auru—
№ina ĉald**
pingil o,54 e,53 c,5ž 0 ,57 o,6o o,64 o,63 o ,68

balja dan. 1+64 1,61 1,52 i,6e 1,75 i,36 l,9o 2,oo

Aiajäaaaete Riiru3jood aranea vanuaee 11-18 a&stas 

paigalt kauguaaiippe puhul 32,2, , paigalt ^l^ahü^pe puhul 

3^*7%* viisikadppe ^unul ^araaaal jalal 3^,^ ; ja vasakul ja- 

lal 33*0%. RlajäeeRRte kiirnsjžmi to^ispaiiitoMke puhul 

suuronaa 54,8%.

йпадь1к autoreid (G*I+V$xhitaki 1%7* #*A*Arutjuajan 

l%b, 1969, V.S+Giria 1970 jt.) on intensiivset kiiruajou 

arengut täheldanud alates ll.alaaastasb. *&eie andmetel 11- 

-aagtaaelt kiHruajo^d suurenes 5, i-7,2f togeluutaast juusd&- 

kaavugt. JugpdaKasvutgapo oli guuria vanusea 14 а* (lR,o- 

1^*4^)* Vanuaea 16 а* &1жаез väika RÜlale

jauEgnaa jälle uua зйиж. Intensiivset kiix**jju arengut va­

nuses 17-18 a. on täheldanud ka V.S.Girla (1979) ja vann- 

16-la a. i.Kutman (1971).

Paigalt ülaahüpps aasta keakmine juurdekasv oli 3,0?
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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 võrdlemisi ebaühtlaaelt. Aastane 

juurdekasv kõlkus 8,6-20+8% piirea* Tabelis 38 on toodud 

kilrusjõu näitajate ealine areng %-des absoluutsest juurde­

kasvust.

T a b e l  33

Kürusjou näitajate ealine areng (%-des 
absoluutsest juurdekasvust)

-Vänüs aastates
ПГ" 19 13 14 15 Ж i?

Palgalt
kaugushüpe 6,5 12,4 ia,o 19,1 17.2 U . 5 15,3

PaJLjg.â t
aiesbapa 5,1 14.9 14,4 18,1 16.9 14,8 15 .8

Topiapalli-
7.1 11.5 16,9 lb,0 16,0 15,6 14,9

ViiaikhRpe
....jalal) 4,3 1 2 .5 15.3 19.4 11.5 21,4 1 5 .6

Viiaikh&pe
(v.jalal) 3.3 8.6 2 0 ,8 17.5 20,1 14,0 1 5 .7

Jouvastupidavus (rippes käte kõverdamine) 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 seejärel 

vanuses 17 a* saavutab maksimumi (36,2%)(tabel 39).

T a b e l  39
Jouvastupidavuse ealine areng ( -des absoluutsest

juurdekasvust

Näitaja Vanus aastates
_____________ r n ....^  1Г и -TS— 1Г
Rippe, kät*
kovtrdamine i,7 3 ,4 12,0 22,5 17,3 6,9 36,2
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Kiiruslika omaduste arengut isaiixHaMatavad Järgaisad 

abaa&^M&aad Junrõa&asvudi liikuaiakiirua aauraaas 19,1% ja 

lii^atasta kiirus 24*2: * №aia aadmetai liikumiskiirus Ja 

lügutusta kürua arvavad parallaalaait* т $ vr̂ v ьг*̂— 

rualika emadMa&g azaag toimub vanusaa 12-1$ aastat.Vanusaa 

16 aaatat taisua kiirualika cMduata ажаа̂ыа Jarsk Laagua* 

aeajeswl vazatsaa 17 aaatat aga uua Зима* Maie aadaad ДыЬЬ- 

vad &*У.йажеайет1 y+R*Valbevi (1971) jt. andaataga.

LligatKata kiiruaa iat^aaiivaa araagM penlaod en aall piksm 

(13*15 &*) teiste autPTibe ФзййааЪ ilaaanmust. Vj&.farfali 

(1959) aBdaatel 13-14 aastat? Р+Р+Зм&ваДФта (1959) aadaa- 

tai 11*13 aastat*

T a b a l  4#
äiiruaiiks aaaduata ealine afaag (%**daa 

ahaalKutaaat j udrdekasvuat)

30 * Jwka J,i 22,2 22*2 22,2 22+2 о il,i 

У̂АожяжйВФФб—
rii 15 aak. 4,3 22,8 21,0 15,2 16,1 b,6 9*5

Jldlaa Ja kiiruavastupidavusa absoluutne jaurdSKaav oil 

vaatavalt 22,6 Ja 2й,%. lat^iaiivna lidia# Ja kürusvast*^- 

pidavuaa ara^g tciaub vanuaas 12-13 aastat. Vaausas 14-17 

aaatat vähaoab arsagtt tas&pc märgatavalt (tabal д ). Sama- 

augaaad aadaad oa ааааыака l*I+3aelkov (1966). A+l.Foiaain 

(1970) tahaldaa aktiivset vaatupiJavuaa araagut vaausas

13-14 SiaatA5+

Fldiaa vastupidavus* iaagus vaausas 11 aaatat oa tin­
gitud Järgmistest aajaelHdaat. 11 a+ vanasad vaatlaaalnsad



olid 1973.a. tegelenud uhs aaata jooksul täiendava kehalise 

kasvatuaega 2 tuani ulatuses nädalas. Selle tulemusena 11- 

dine vastupidavus saavutas 13-14-aastaste tasema* Seoses 

sellega dldiae vastupidavuse keskmine tase oli kõrgem 11—aas­

tastel kui 12-aastastel, kes täiendavat kehalist kasvatust 

ei saanud.

T a b a l  41

Vastupidavuse ealine areng (%-des absoluutsest
juurdekasvust)

s :
Veloeggpmeet-
r ü  5 aia* -3*3 2 6 ,8 31,2 8,3 20 ,0 8,3 8,7 

Veioeygomaet-
*il 1 min. 5*3 26,1 26,5 12*0 12,4 7*6 10,1

äeie andmed vastupidavuse arengutempo kohta erinevad 

mõnevõrra teiste uurijate tulemustest. Enamik uurijaid vii­

tavad suuremale kasvutempole vanemas koolieas (V.&.3ekurov 

1968, V.P.Pilin 1970, V.№.Vol&ov 1971 jt*).

Kopsude elulise mantuvuae absoluutne juurdekasv vanuses

11-18 аааФай aoodustas 100%* lataasiiva* areng toimus vaa**- 

ses 12-16 aastat, kusjuures maksimaalne aastane juurdekasvu^ 

tempo ilmnes vanuses 14-16 aastat (18,8-22,b )(Tabel 4 2 ). 

Meie poolt saadud näitajad on suuremad V+N.Rjazanovi ja 

T.A.Dolaenko (1966) näitajatest.

Hingamislihaste võimsus vanuses 11-18 aastat suurenes 

sissehingamisel $0,3% ja väljahingamisel 43*4%* N*3*WlH*wi 

(1967) andmetel vanuses 8-17 aaatat suurenes sissehingamis- 

lihaste võimsus 45% ja väljaiiingamialihaste võimsus 38% võrra. 

Maksimaalne juurdekasv hingamislihaste võimsuse arengus toi-

Näitaja ____________Vanus aastates— ------ .a a R t a t e s  --------------------
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mab vanuaee 15-1? aastat, üldiselt toimub areng inspiratsi­

ooni ja ekspiratsiooni puhul paralleelselt* välja arvatud 

vanustes 16 a+ (insp. 8*0% ja eksp. 26,4%) ja 1? a. (insp. 

28,2% ja eksp. 15,8%)(tabel <%>)*

T a b a l
Kopsude elulise mahtuvuse ja hingamislihaste 

v3imsuse ealine areng 
(̂ j-ues abuoluu^aeet juu^aekasvust)

n ..... к . -T7
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

Alljärgnevalt vaatleme kooli kehalise kasvatuse pro­

grammi vastavust meie poolt saadud kehaliste võimete ealise 

arengu dünaamika iseärasustele.

Kooli kehalise kasvatuse programmi kontrollnormatiive 

võrdlesime meie poolt täheldatud ealise arengu dünaamika 

iseärasustega sellepärast* et 4*ki+ p&hikontigeadi moodus­

tavad ll-aastased* 5*kl+ põhikontingendi 12-aastased jne.

Kooli kehalise kasvatuse programmi kontrollnormatiivi­

de jälgimisel ilmneb* et 4+kl* õpilastel (ll-aastased) on 

ette nähtud intensiivne kiirualike omaduste areng. 4.-З.Д1. 

poiste 60 m jooksu kontrollnormatiivide piirväärtused on 

toodud joonisel 23. Meie andmetel oli 4 kl. poistel kiirus- 

like omaduste areng väga aeglane, intensiivne areng algas 

vanuses 12 aastat. Ka vanemates klassides (9.-11.) näevad 

kontrollnormatiivid ette intensiivset kiiruslike omaduste
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arengut 100 m jooksu tui eräugtes. 9.-H.kl. ICC m jnekea 

kontrollnormatiivide piirväärtused ea toodud joonisel 24+ 

Meie andmetel aga vanuses 16-18 aastat oli kiirujlike oma­

duste juurdekasv suhteliselt aeglasem kui eelmistel aasta­

tel.

К&г̂ыд&йррФ trrmtiwti 1 i e e l ­

dab kürusj3u intensiivset arengut 4.-5.ki. opilasbel, s*o. 

vanuses 11^13 aastat (joon .2ž). S iia iga Järgmise aasta

10 e^lmi^e aaata

hinnangutest, välja arvatud väga nea hinnang vanuses 13 

aastat* kus vaha on 5 ea+ Meie andmetel suurim kürusjou 

juurdekasvu tempe ilmneb vanuses 13-15 aastat. Selles vanu­

ses kontrollnormatiivide hinnangute väärtused tõusevad aga 

aastae 5 cm võrra. Intensiivset arengut nähakse ette vana­

aeg Ib-ia aaatat, ais on ka kooakSlae meie andmetega*

Samal ajal aga kaugushüppe kontrollnoimatiivide areagut- 

dunasKika näeb ette kitrusj^u kSige intensiivsema arengu 

just vanuses 13-15 aastat, a*o. 6*-6.kl*3pilastel (joon.26).

Teedud analüüs näitas, et kooli kehalise kasvatuse 

programmi kontrollnormatiivide arengudInaanika ei oie taie­

likult kooskõlas meie poolt saadud kehaliste võimete ealise 

arengu dünaamika iseärasustega.



Joonis 23.

Kooli kehalise kasvatuse programmi 60 m jooksu kont- 

rollnormatiivi ealise arengu dünaamika(piirväartused).

Joonis 24.

Kooli kehalise kasvatuse programmi 100 m jooksu kont- 

rollnormatiivi ealise arengu dünaamika(piirväartused).



Joonis 25*

Kooli kehalise kasvatuse programmi kõrgushüppe kontroll- 

normatiivi ealise arengu dünaamika(piirväärtused)*

cm

Joonis 26^

Kooli kehalise kasvatuse programmi kaugushüppe kontroll- 

normatiivi ealise arengu dünaamika(piirvartused).
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2+ Kehaliste võimete AiBMbdnrtitd-

Meie poolt väljatöötatud kehaliste võimete stanoardid 

annavad võimaluse objektiivselt hinnata kehaliste võimete 

arengut, individualiseerida Sppe-kaavatuatöö aisa ja metoo­

dilisi võtteid* Osa meie testidest (paigalt kauguanupe, paigalt 

uleahüpe, 30 m jooks pdatiiähteat, topiapallitSgge rinnalt, 

rippes käte kõverdamine) on lihtsalt sooritatavad Ja neid 

on otstarbekohane kasutada massilisteks uuringuteks. Soovi­

tame ka oma hindaskaalad aluseks võtta ENSV koolinoorte keha­

liste võimete Meie soovitusel on j ^  

rium võtnud eespool nimetatud testid 3. ja 4.klaaside õpi­

laste kehaliste võimete hlndawlя* kaardile*

Teised meie poolt kasutatud testid vajavad spetsiaalset 

inventari ja koolis ei ole nanda kasutamine otstarbekohane. 

Küll aga on neil praktiline tähtsus vastuvõtukatsetel spordi­

koolidesse ja spetsiaalsete kehaliste võimete väljaselgita­

misel.

Meie poolt väljatöötatud kehaliste võimete hinnM^sd 

on erinevad kirjanduses avaldatud ninnangutest.

V+F.Lomeiko (1969) väljatöötatud palgalt gleshap^e hin- 

dsskaala võrdlemisel maie omaga selgub, et maie rdnna^№l 

on tunduvalt kõrgemad* Hinnangud on leitud siin jäggmise 

metoodika jälgi* rahuldav tase - 5*3,5*, ha* - diapasoonis 

(Sb*0,5s) - (3*l,5s), nõrk - diapasoonis (*-0,5s)-(Z-l,5s), 

väga hea ja väga nõrk vastavalt 31* hea j* alla nõrga tasem*. 

Alljärgnevalt toome võrdluseks meie ja VJf.Lomeiko (1969) 

hindeskaala väärtused mõningates vanustes:
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NÕx* na*

И—ж< <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 ..34j32... 40-45

14—A* <27 27-32 33-39 40—45 45>

<39 39-46 47-53 53 >

16—Аж <37 37-43 44-50 5b-57 57>
<52 53-60 61-66 6o>

&.V .Antropova (1968) ja meie uuringu keskmised näita­

jad paigalt kaugushdppea ja 30 ж jooksus an toodud järgmises 

tabelis (M.V.Antropova andmed on eespool):

Paigalt kaugushüpe 30 ж joaks

13- ^  17a,0^1,ai 181,&^1,46 5,6^ 0 ,0$ 5,3SüP,03

14-a. 107,0^2,67 195,&tl,96 3,20j^,0b 5,21^,03

M.V.Antropeva (1966) on rippes käte kõverdamises aasn^ 

järgmised keskmised näitajad:

8-9-a* 5 ,6 korda 10-11-a. Ю, 9  korda 

12-13-a. 13,6 14-15-a. 15,2

Meie tulemused on rippes käte kõverdamises tunduvalt nõr­

gemad. 17 a. vanuselt oli meie vaatlusalustel keskmiseks 

tulemuseks 5,76 korda, mis on vordne M+V.Antropova andmetel 

8-9-aastaste tasemega.

Toodud näited kinnitavad, et iga rahvuse kehaliste 

võimete nindamiseks on vaja välja töötada sellele rahvusele 

omased kehaliste võimete standardid.
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:-asvu. dJjâ .abdka.

Alljärgnawalt vaatleme kehaliste võimete juurdekasvu^ 

teapot erineva alg taseme korral. Vaatavata näitajate arv­

väärtused^ toodud lisades 1-11.

Näitajate analiäsimiael aelgus, et vanuseliselt on 

kehaliste võimete juurdekasvu hinnangud erinevate algtaseMte 

korral väga varieeruvad* Ei täheldatud seost vanuae ja juur-

 ̂ i vahel erinevate algtase*^

mete karral. Arvestades aeda aajaolu, me ei vaati* algtase- 

me ja juurdekasvu hinnangute vahelist saast igas vanuse­

grupis eraldi, vaid kõigi vanusegruppide keskmist juurde- 

kasvuninnacgut erinevate algtasemete korral.

T a b e l  43

Hea ^uurdekasvut^po erinevate algtasemete 
puhul absoluutse jou testide tulemustes 

(/"-des vaatlusaluste arvust)

Tast ii 12 13 14 15 16 17
ЙЖЖЖ < ....... ..... ............... —  .. ... . . , - ...................................... и,,...-....---П .я..—

У gRkkimine 
oiga—

8,2 1,7 7 ,2 1 ,9 3,6 3.2 2.0
* 2,o 15,5 4,3 7 ,5 3,6 6,4 2,0
Ю 2,0 7,0 8 ,7  13,2 e 3.2 4,0

2 ,0  1,7 0 0 1,8 0 0

Analoogiline on olukord ka teiste meie testide tule­

mustes.

Absoluutse jou näitajate keskmise juurdekasvu hinnangu^ 

erinevate alg taseme te karral on toodud tabelis 33 +

Kehaliste võimete alg taseme anal&Ra lubab teha järelduse, 

et kehaliste võimete hindamine algtaaeme järgi ei too esile



noore võimekust arenguka, vaid näitab ainult onanismi 

funktsionaalsete vSimete momendi taset.

Oleme arvamisel, et kehaliste v$imate hindamisel an 

vaja peatähalepanR pöörata juurdekasvu tatapo hindaaise&e, 

mis annab võimaluse hinnata noore potentsiaalseid võimeid. 

Juurdekasvu hindeskaala väljatöötamisel tuleb kasutada 

individuaalseid juurdekasvutemposid mitme aaata jooksul, 

kuna hinnangud on vanuseliselt väga varieeruvad. Tabelist 

44 nähtub, et n&rga algtaseme karral esineb k&ige rohkem 

väga head juurdekasvuteapot: klkkimiae puhul kangiga õlga­

del 5,0% vaatlusalustest, selja dunamomeetria puhul 6,5% 

vaatlusalustest. Srandiks on tulemused kaldpimgü surumises, 

kus väga head juurdakasvutempot täheldati ainult 1,3% vaat­

lusainetest* seevastu domineerivaks on rahuldav juurdekasvu 

tempe — &,2% vaatluaa 1 ustest # surumise puaul  ̂1аюмз̂

see erinevus ka teiste algtaaamete korral. See on seotud 

sooritatud testi ja ülajäsemete j&u arengu iseärasustega, 

mida on selgitatud algtaaamete ja juurdekasvuhinnangute ana- 

ladsis.

X%&gp aasta ea&ae& head ja väga head juusaakaawahiMaaB- 

gut rahuldava alg taseme korral. Hea aigtasame korral eaineb 

head juurdekasvu natuke vähem, aga väga head juurdekasvu 

juba märgatavalt vähem. Väga haa aigtasame korral eaineb 

head ja väga head juurdekasvu harva (0,5-4,2% vaatlusalus- 

teat). Tunduvalt rohkem ilmneb väga haa aigtasame puhul 

nõrka ja rahuldavat juurdekasvu*

Meie hinnangute kohaselt need poisid, kel alg tase oli 

nork voi rahuldav, kuld juurdekasv hea voi väga hea, jou&-
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T a b * 1 44

Absolmitae j$u jaurdekaavuhinnangud erinevate 
algtagamata pubul (Д-des vaatlusalust# arvust)

Test Aasta keskmine jumpdAkMv
taM

.. ̂  N .........R . . -  а.............. . Ш

j
РЩ!гЫпз1гый irAiŝr j
õlgadel 2,1 3.0 4,1 5,0

Й
я

SurumiM kald-
pingil ! 4,1 8,2 4.0 1,3

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

§ ! Sigadel 11,2 8,2 5.9 10,9

9  i
и̂гиш̂ле kaid— 
pingil ! 10,9 15.9 10.3 2,6

3  j Selja ddn* 7,6 7,1 7,8 10,1

K^kkimine kang 
õlgadel 14,3 H . 9 5.4 4,8

^ !
SurtMnine kaid* 
piagil i 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 4 ^



aid j3u näitajata pcolcst järele ja isegi möödusid neist, 

kel oli hea voi väga haa algtase, aga nork voi rahuldav 

juurdekasv. Järgmisel aastal saavutavad esimesed juba võrd­

se voi kargama taseme kai teised. Arengutempo jätkudes saa­

vutavad nad juha tunduvalt kgxgeaa taseme.

Kaidpihgü surumise puhul täheadab nõrk juuxdekasvu- 

tempe arengu puudumist, kangiga kikk taise punul aga arengu 

puudumist vanuseni 13 aastat, hiljem aga juurdekasvu 5 kg 

aastas. Järelikult nõrga algtaseaa korral ei näidanud dldse 

vSi näitasid minimaalset arengut vastavalt 2,1 ja 4,1%, 

rahuldava alg taseme karral 10,9 ja 11,2%, haa aigtaseme 

karral 11,6 ja 14,3% ja väga haa algtaseme karral 3*4 ja 

6,1% vaatiuaalustesb+

Kiiruajou näitajate aasta keskmise juurdekasvu hinnan­

gud erinevata aigtasaaete karral on toodud tabelis **5 .

Väga hea juurdekasv ilmneb jällegi kõige enam ranulda- 

va ja hea alg taseme karral (vastavalt 9,3-11*3% ja 5*3-11*3^). 

NÕrga ja väga hea aigtasema korral aaiaab vä^a head juurde­

kasvu tunduvalt vähem (vastavalt 2,9-5*3% ja 1,9-3,l%).Ii*n*b 

ka asjaolu, et nõrga algtaaeae korral esineb suhteliselt 

rohkem väga head juurdekasvutempct kui väga hea algtaseme 

karral* Väga hea a l g t a s e a a e  korral on k3iga enam norka juurde- 

kasvutsmpoti

JÕuvastupidavuse näitajata juurdekasvu hinnangud erine­

vate algtaaemete puhul on toodud tabelis 4$.

JÕuvastupidavuse arengus (rippes käte kõverdamine) an 

kõigi algtasemete korral domineerivaks n3rk juurdekasvu tempo 

(11,1-15,1 )* Jee on seotud ülajäsemete jõu vastupidavus*
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KiimajÕu näitajat* j^urdaka&vuhinnangud erinevate 
aigtaaea^ta (̂-йаа vaatlusaluste arvust)

T a b e l  45

Alg— Taat Aastane keakui&s juurdekasv
tasa .. .  L . . .  .  . &

P#- i^lt 
kaugushüpe 1.3 2 ,8 1*7 6.0
Palgalt
üleshRpe : 4 .1 2 ,8 2 ,7 2 ,9
Topispalli­
ta uge 4 .5 2 .4 2 .7 5.5

§ '
malgalt
kaugushüpe 10 ,6 4 ,5 4 ,0 11.*
Paigalt
Rl^sinips 1 1 ,1 7 ,2 5 ,4 9.3

% ] Topispalli-
tou^a 9 .1 b,2 4 .6 11.6

Palgalt
kaugusMpa 13 .4 8,6 9 .4 l&.l

%
ж ,

paigalt
ilesbäpe 14,5 7*0 6^4 5.3
Topiapaliiy-
t^uga U . 4 a,9 4.5 11*8

^ i
Paigalt

!- 7 .1 3*0 3.6 2.1
<*? j

Paigalt
üleah&pe 1 5 .8 2,4 1 ^ 1.9

> , Tcpispaiü-
tõuga 5 .6 4,2 1.8 3.2
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T a b e l  46

Viiruslike ja jowaatupidavuae näitajate 
juurdekaavuhim^angud erinevate aigta^aaebe

puhul (%-̂ез vaati taaluate arvuat)

Al^—
^&&e

.̂3*ba кеа̂зр̂̂е
Test N R ....8 _____Ж ^

30 ю jcaka 2,1 4 ,0 5.9

^ :
feloergoaeeter
15 sek.  ̂ 0 ,7 1,0 3.a 6.5

Ж Rippes käte 
koveraamiM* 15.1 4 .9 1 ,5 3.2

30 a jooka 6.1 10,8 8,7 8.9

i  I
 ̂eioag^eaee ter 
15 sek. 5.0 1 ? ^ 12^ 5.6
Rippea käte
kõverdamine 13.4 6,8 2 .1 a.5

33 ж jocks 12,9 15,7 6 ,9 1 ,6

g
Velaergoaeeter
15 aek. } 11.9 15.5 9.2 1.8
Rippes käte 
kovex\ia^iae 11,1 3.4 4.7 3.4

g ! 30 m jooka $.7 4 ,9 0^ 0
Ja i V a ̂ j^gomae ta j? 

15 зек. 5.4 4,0 1.9 0.3
^  i 
!*

------- ;

Rippea käte
kõverdamine 13,6 3,1 3 ^ 2 ,0
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iseärasustega, mida en selgitatud eespool*

Väga head juurddkaavutempot eeineb kõige едина raimi- 

davast alg tasemest lähtudes -3,5%, v№em hea alg taseme

korral -  3,4$-'* Rahuldava algtaa^.€ korral esines všga head 

juurdeka&vu kõige епаж vanuses 14-17 aaatat, a^o# vanuaag, 

mil jõuvastupidavuae aiwgus toimuvad kõige aunremad nih- 

kod*

Kiirualike <xnaduste ^uurdakawi^innangud erineva be 

algta-aeaete ^uhul on toodud tabelis 46 + Tabelist nähtub, 

et väja hea j uurdakaa vu teampo esineb kõige aag^^amini raaui- 

dava al^taeome korra). (30 a jooksus ja 15 sek* velo-

er i^^eet^il 3 $ ^  vaatl^alu^üest)* Jea juurdekasvute&po 

esinüb k^ire sege lwini rahuldava ja hea algtaseme korral 

(vastavalt 6,7 ja 12,2% ning a,9  ja 9,^. Väga hea aJ^taseme 

puhul ilmneb põhiliselt i^rk ja rahuldav juurdekasvuta^, 

head ja väga head j uur iekagvuteapct aga vnga harva (0-1,9%)*

Vastupidavuse näitajate juurdekasv erinevate algtaae- 

mote puhul on tuodud tabelis 47 * Väga hea juurdekauvutempo 

esineb ka siin kõige 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 1 1 ,8 ja 7,7% vaatlue- 

alustest.

Nõrga algtaseme korral ilmneb kõige enam väga hea juurda- 

kaavutompo ja väga hea slgtas^e korral nõrk juurdekaavt*- 

tompo* Vaga haa algtaaeme korral on head ja väga head juurda- 

kasvuteapot väga harva (0-1,%)* Saadud acdaed viitavad uldi-



Vastupidavuse juurdekasvu hinnangud erinevate 
alg tuskate punul (%^4aa smatluaaiuata arvust)

T a b e l  4y

АЪлл— Aagta Kea&aine jaordakagv
taaa

*WWv ^
Ж R H VH

Vei oargaue^ tar

g  ; 5 min* o,9 0.Ы 2.1 6.7
Й ValaeTgoseater

1 min. 1.9 1.3 4,4 4.0

Š
Veioergoaaeter

3  ! 5 mln. 4,2 *-̂,4 12,7 14.6

§ i Valoay^^eeter

^ i! 1 min. &,7 7,e M,C il,8

Vaioar^omaatar !

3
5 min. 13.5 5.5 7.7 8.5

Й Veia^rjomaater

1 mtn. ii,7 1C ,6 7.7

1 " ! Velo^rgemaetar

А
5 min. 11.5 1,9 1.0 0
V eluergu^aat^ar j

) i 8,^ ^.3 1*9 0 ^
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aa ja kiirusvastupidavuae tihedale saoseie.

Väga baa algtaaa ilaaab aksalarantidel, kaa an aaasn*- 

vast^ldavusa arengus taseme, i kehalise ься#<—'

vat&taaga ежзавь adaai ai arene* Jhtiaai viitab аэе йа vaata*- 

pidavuse axandaMlsaka vajalike ka^ponantida ganeatiliaala 

päritolule.

Maia pealt aaadud aaümad kehaliste võimata algtaaame 

3* aastase juurdekasvu omavahelise seose kohta näitavad,et 

koige раде& ea aastase juurdekasvu teapo keakmiatal itan 

tel, s.e* neil, kalle kehaliste võimete algtaaa on rahuldav 

ja haa* Rahuldava ja haa algtaaame korral haa ja väga haa 

juurdakasvutea^o kindlustavad уаАф1м#й1ы̂й kmHumisa aasta 

parast YÕi kergemat hinnangut osavate vaatiusalaata 

gruppi* Samal ajal aga nõrga ja rahuldava juMBdakasvuhinnan- 

gu puhul langetakse tavaliselt aasta parast madalama tasa** 

melisse gruppi* Haa ja vaga haa juurdakaavutempo nõrga alg- 

korral ei alati

gruppi, algtaaa on selleks liiga madal.

Kehaliste võimeta algtaaame ja juurdakasvuhinnaagute 

arvandmed erinevate testida korral on toodud lisades b-22* 

Tc^dnd võimaldavad hicactangu kehaliste võimete

aigtaaamele ja arengupotentsiaalile.

Uuringud näitavad, et mida kõrgem on kehaliste voinete 

algtaaa, seda vähem esineb head ja väga head juurdekasvu.

Sea aajaolu lubab väita, et kehaliste võimeta algtasa ja 

aastase juurdekasvu tempo on pöördvõrdelises seoses. Seda 

kinnitab ka algtaaame ja juurdekasvu näitajata korrelatsioon- 

analüüs. Kehaliste võimete algtase ja aastase juurdekasvu



tempo cn negatüvaea korrelatiivaea aeoaea (t^)el

Juhtivate kehaliata võiseta väljaaelgitamiaa eeaaä^gil 

jälgiti kehaliata võimete ja kahaliate võimeta areagutexapo 

omavaheliai korrelatüvaeid eoseid.

Maia andmaä näitaaid, at abaoluutae jõu juurdakaavu 

kõigi hinnangute korral esineb kõige aagedaK^ini nõrka ja 

vaga head j iiitî AÂ v̂uhiniriAysgut:̂  aajaolu Агип̂ь võimaluae 

arvata, et ähtedal vaatluaaluatel alaj&a^&ate kiirua jou 

areng on aeoaea abaoluutae jõu arenguga* teiatel aaa aeoa 

aga puudub# Siin on arvatavaati tegemiat kadbe kiirua jõu 

arenguteega: eaimaaal juhul arenevad parallaelaalt nii abao­

luutae kui ka kiiruajõu koBspooendid, teiael juhul kiiruajõu 

k<mpwant агеазаЬ, aga ü s a  abaoluutae jõu mangutava arenguta. 

Järelikult jõu plahvatualikud omaduaed võivad areneda abao— 

luutae jõu arenguga paralleelaalt või aiia ilma abaoluutae 

jõu oluliae arenguta.

Abaoluutae ja kiiruajõu näitajad on kõigia vanuatea 

uaalduavääraea korrelatiivaea seoses, välja arvatud vanuaaa

12 aaatat (tabel 48 ).

Samal ajal aga abaoluutae ja kiiruajõu aaataae juurd*- 

kaavu näitajad on norgaa poaitüvaea ja mõniagatea vanuatea 

iaagi norgaa negatiivses korrelatiivses aeoaaa (tabel 49 ). 

Uaalauaväärna korrelatiivne aeoa eaineb vaid alajäsemete 

abaoluutae jõu juurdakaavu ja kiiruajõu juurdekaavu vahal 

vanuaaa 14 aaatat ja Riajgaemete abaoluutae jõu ja kiirua­

jõu juurdakaavu vahel vanuaaa 17 a+ (raö$30) +
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T a b e 1 43

Absoluutse ja kiirusjSu apaagn vahalisad 
korrelatiivsed seosed.

Paigalt Rlea-
hüpe

Paigalt каы- 
guahäpe

1 0,27 0,o2 0,41 0,48 0,18 0,47 0,65

o ,3 l  -0,00 0,45 0,51 0,31 0,47 o,62
Algtaae nujomtlne (aigtMs)

Topiapalli-
touge 0,57 o,53 0,63 0,65 o,75 0,59 0,76

T a b e 1 49
Absoluutse ja kiirusj$u aastase juurdekasvu 
näitajate vahelised korrelatiivsed seosed.

Aastane
juurdekasv

k ^ g  oludel

Palgalt
uleshdpe

Paigalt
kaugushupe

-0 ,0 5 -0 ,13  0,09 +0 ,2 8 -0 ,0 1 -0,15 -0 ,1 1  

-0,09 0,08 0,0? +0*27 +0*23 о,17 -0 ,03

AaataB&
juur&ekasv ЗижюиЛде (a&staae JuMTdH&aw)

Topispalli-
tõuge 0*17 - 0,07 о ,ю  o*i8 0,06 0*01 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 ßi).
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T a b e l 30
Abaoluutse jSu ja kiirualike omaduste vahelised 

korrelatiivsed aeoaed.

Algtaae ТмЫыЫле kang Slgaäoi (algtaae)

..4 ? — П "  T S — 1 ?."1Б *17

30 m jooks

Veloarg*
13 aak.

0,42 0,2% 0,42 0,47 0,33 0,62 0,60 

0,3* 0,45 0,49 0,47 0,46 0,46 0,44

T a b e l  tpi

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

Aaatane K&kkiBiae kang 3Igadel (aastane
juurdekasv juurdaka&v)

— Yy----"" ..**S"K..T 7*" ""TW
.. ...... ....—. ................................rP 4/
33 m joaks -0,23 -3,11 -3,35 3,11 3,o6 -3,17 3,11

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

Ka kiiruslik jõud ja liikumiskiirus on tihedaa оюа- 

vanelises seoses. Seda kinnitab ka nendevaheline tugev 

korrelatiivne eeoa (tabel 52 )* ajal aga aeigub ka,

et liikumiskiirus ja kiiruajSud ei arene alati paralleel­

selt. Usaldusväärne korrelatiivne seos kürusjou juurde- 

kaavuteapo ja liikumiakiiruae juurdekaavutempo vaaal eaineo 

vaid vanustes 12 ja 17 aaatat (tabel 53 ) +



Kliruajõu ja oaavahaliaad
korrelatiivsed aeoaed.

T a b e l  22

Al^gtaae Paigalt kauguahape (algtaaa)
ü""" 1Й 13 ЗА l6

30 Et gooks o,55 0,69 0,67 0,52 0,74 0,58 (431

T a b e l  ßß

KiiruajSu ja liikumiskiirus* ***&*** juaBõa- 
kasvu korrelatiivsed seosed*

Aastane
juurdekaav

 ̂raiaa^t k^^ugh^e ( a ^ t a n e ^ u r d e ^ v ^

ЗЮ m joeka -o$i5 0 ,3 4 o,io  0,16 o,ia o,25 o,35

Meie analduai põhjal võib öelda, et abaoluutaa jõu 

arengutaae ja juurdekagvutampo on tihedalt aeotud kiirus- 

jõu ja kürualika аюайызЪе areagtitaeegae ja junrdekaavutem- 

poga* Seda tõestas nii algmaterjali atatiatilin* töötlua

Abaal uutsa jõu aaabase juurdekasvu ja kiirusjou ning 

kiirualika oc*aduate aaatate juurdekaavu naitaa, *t

nende vahel usaldiMVääma korrelatiivne aeoa puudub* Siit 

nähtub, et abscluutae jõu juurdekaav võib avaldada mõju 

kiiruajõu ja kürualike omaduate arengule aasal või järg­

misel aastal.

Abaoluutae ja kiiruajõu arengu iaeäraauaed lubavad väita 

kabe põhiliae aeoae olaaaaolu: kiiruajõu haa ja väga i^a 

areng n&^ga ja rahuldava abaoluutse jou arengu korral n i ^  

kiirualiku jõu hea ja väga hea areng haa ja v^ga b*a äbao- 

luutae jõu arengu puhul.
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Ka vastupidavuse ja absoluutse jõu näitajate vabal aa 

usaldusväärne korrelatiivne seos (tabel 54 )*

T a b a l  $4

Absoluutse jõu ja vastupidavuse näitajate 
vahelised korrelatiivsed seosed.

Algtaae ['"— J c m
U  12 13 14 15 16 17

Veloerg* 
1 min*

Veloerg* 
$ min^

0,52 o,29 o,5 6 o,6o o,64 o,31 0 ,2 5  

0,47 o,26 o,3o o,47 o,61 o,32 o,j6

Tugevasteni korrelatiivsed seosed esinevad vanustes

11 ja 14-1$ aastat* Vanustes 12-13 je 16*17 aaatat on seo­

sed tunduvalt nor^e&adt Usaldusväärne korrelatiivne seos 

puudub vanustes 12 aastat ($ inin* veloergomeetril)(r=0,^b) 

ja 1? aastat (1 min# veloergomeetril ^ = 0.2$)*

Absoluutse jõu ja vastupidavuse aastase juurdekawu 

korreiataioonanaluds näitab, et vanuses 12-13 aastat oaa 

nende vaael uaaluugväärae korrelatiivne seos (vanuses 12 

aastat testis 5 ain* veloergomeetril r ̂  0.46 ja vanuse#

13 aaata& teadis 1 д1п+ vclocr^o&eetril г ж 0^27)* Teiste 

vanuste puhul usaldusväärne korrelatiivne seos puudub 

(r kõigub -0.17 j& 0.20 vahel). Korrelataioonikoefitsieib- 

did on boodud tabelis 55 *

Meie uurimus näitab, et jõud on usaldusväärses korrela­

tiivses seoses kiiruajõu, kiiruslike ja vastupidavuse n&b* 

tajatega* See asjaolu kinnitab seisukohta, et lldine jõud 

on aluseks tuiate kehaliste võimete arengule. Järelikult 

võib jõudu käsitada kui juhtivat kehalist võimet*
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Absoluutse ^õu ja vaaba^idavuge aastase 
jaurdakagTU. korrelatiivsed seosed.

T a b e l  35

Aastane
juurdekasv

Kdkkimine кац§ %igg 
- ...., Jdurd^

bdal(aastane
^ y l

11 IS 13 14 16 "ЦГ*

Ŷ Ioag'a* 1 min. -0,17 o,24 о,2У o,o4 o,o7 o,o4 -c,i.

Veloerg*
5 *аЗп̂ -o*o9 o,4^ -o,o6 0+19 -o+o9 o*^o o#o9

5. valiku

кйжвзФФ зражЫДк* ъыАбтыай* еежуу̂ж$ es рЙМЪйааЬа tin- 

gimiseks on kehalla^e ¥о1ме̂ âatxtva Ьаае̂е <мат!ие. r.õik 

teised tingimasod võivad vabbada ap&rblikule tulemusele kaa 

positiivset või nogatiiv&Sv mõju.

Sportliku valiku protsessid on oluline tuada kebaiiet* 

võimete ealise arangu dünaamikat. Erilist tähelepana tuleb 

pöörata perioodile, mil töinavad kõige suuresad nihked keha­

liste võimeta araagua. Nali perioodidel esinevad kõige aeod- 

aamaa tingimuaed vastavase Raaaliate võimete intensiivseks

Oluline on töötada välja kaaaliste võimete hindamiseks 

standardid, ^eie poolt välja töötatud kehaliste võimete hin­

damise standardeid võib praktiliselt kasutada kehaliste või­

mete hindamisel sportliku valiku eesmärgil.

Kirjanduse ülevaatest selgub, et treenerid sageli vali­

vad spordikoolidesse õpilasi kenal is te võimete algtaaams 

järgi. Kehaliste võiseta algtase annab ülevaate noore aa- 

meaadi kehalisest arengust ja valmisolekust astuda spordi-
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kooli. On anümeid, et ka madalama alg&tmaaega noored v6i- 

vad aaavutada äüjeöa korga&d tule^auai.

Meie uurimia aaitaa$ et keaaliate voimate aigtaae cm 

vanuwliaeit väga varieeruv ja aeepäraat ei ole teda ota- 

tarbakoaaae epwt^Liku valiku krit^eriumiaa. Mada­

lamad al^ta^t saav noor jääb a^rdiR^olist vüija vaat^aata 

sellele, et voib-olla jäx^&ißeka aaataka elaks ta Mavutab- 

nud taae!ne, aia vaatab a^pordlkooli ^i^^oastusiiakataate nõue­

tele. Xaau^ad<^a kelntlia^e võlaaat; ^Igt^a^u sportliku valiku 

kriteeriumina on aelge, e# paljud n^ade potantsiaalaete v6i- 

met^a дмюгаа Jäävad s^e^diat' eemale

Sportliku valiku, te^umiael on perspektiivikam kaautada 

LmiüTM* {гйпA i ^ voJuaete ь??м1ют-!̂  juurdekaavut empo—

^ peetakae ^ ̂yt? чА̂ t н̂ращюа* 

tempot 1*-1#5 aaata jookauA.

üead ja väga nead j uurdakagvuüß^pod toovad eaüe antud 

indiviidi isa&raauge aaavutada кода* каыаНыЪе vSimete taaa, 

aia an vajalik koxgasa apcrtii&e tuie^^abe aaavutamiaaka.

^eie (№a uuri^utea jäl^iaia^ kRhaliate voi^ete juurdekaavu- 

tempoaid dha aaata jooksul. Selgua, et ta aiin eaiaaa erine­

vate vanuate korral auur juurdekaavuhimiangute varieeruvus. 

Seeparast oleme arvamusel, et juuydakasvuhirLaaBgute väljatöö­

tamisel tuleb kasutada aren^uteupode jälgi^iat mitma aaata 

jeo№sMi*

ilenaliate võimete algtaaame ja aastase juurdakaavu tempo 

oaavahaliaed seosed näitasid, et kSi^gemad juurdakaawitempod 

eaiaavad aagedaalni rahuldava ja haa algtaaaae karral. Suuri­

maid arengut^peaid keakmise arangu tasemega noortel an tähel­
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danud ka V^. Volkov ja kaaat. (1973). Lähtudas saliaat 

tuleb rahuldavat voi head algtaset omavat noort vaadelda 

kui perspektiivikat tegelemiseks spordiga. Ideaalne oleka 

muidugi sae, kui väga nea aigtasame korral esineks väga aea 

juurdekasvutempo. Maia andnetei esineb aeda aga väga harva. 

Järelikult peatäheiepani tuleb pöörata keskmiste kehaliste 

toimete algtasemega noortele. Tavaliselt väga head kanalate 

võimata algtaset omavad noored on akselerandid, kes ei pea 

aga kaugeltki omama potentsionaali arenguks. Meie arvabea 

sportliku valiku teostamisel liigne tähelepanu osutamine 

aksaierantideie ei oie õigustatud. Kontlagenti, mis omas 

norga algtaseme ja norga juurdakasvutempo, tuleb vaauulda 

kui mittesobivat spordiga tegelemiseks.

Maie andmed näitasid, et kehaliate všimete aastase 

j uurdekasvutempo sõltub lahtetasemest, milline oli saavu­

tatud eelneva arenguga. Järelikult aastase juurdekasvu ain- 

nang on usaldusväärne arengu potentsiaali määramisel ainult 

koos vastava kehalise v6ime aigtasame arvestamisega.

Uurides absoluutse jou ja teiste kehaliste võimete 

vahelisi seoseid tuli ilmsiks kiiruajõu hea ja väga hea 

arengutempo ilma absoluutse jou olulisa arenguta ja ihtlasi 

ka absoluutse jou hea ja väga hea arenguga. Sae iseärasus 

on oluline sportliku valiku seisukohalt. Esimesel juhul on 

nähtavasti eeldused tegelemiseks aladega, kus määravaks on 

kiirusjou arengutase (kergejõustikus hüppad, sprint, vehk­

lemine jt.). Teisal juhul aga aladega, kus määravaks on mii 

absoluutne jõud kui ka jou kiiruslikud omadused (kergejõus­

tikus heited, tõstmine jt.).



Oa selge, et ühed spordialad nõuavad jou ja kiirua- 

j3u, teieed kiiruajõu, kiiruslike omaduste jne. korget 

taset# lahtudes sellest, tuleb ncorsp^rtlas valikul ja 

spetaialiseorumjeel jäi^i^a ka crin^Y^te kehaliste vSimate 

Liheaagaet eeineaist. Teatad määral võib Miil ühe kehalise 

voi^e arengutaset kcmpapseerid^. teise iBah&liss

v^ise väga j&sa arengutasM^a, kSxsgete tul&&&ste sa&— 

vutamisele v3ib sae avaldada negatiivset m&ju*

Maie uuringud näitasid, et kehaliste võimete ealise 

arengu iseärasustel on tähtia oaa sportliku valiku tegeei- 

sal.

-  137 -
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1. Kahaliate võimete Ja maade aastase jgKBiakaavu 

vanuselise standardiseerimise meetod lubab objektiivselt 

hinnata erinevate kehaliste võimete arangR taget ja potent­

siaali. Sel eemärgil töötati välja vaauseliaad standardid, 

mida kasutati kehaliste võimete arengu taseme ja aastase 

juurdekasvu hindamiseks eesti koolinoorte! (poisid) vanu­

ses 11 kuni 18.a*

2. Eesti NSV koolinoorte (poisid) kehaliste võimete 

ealise arengu d^inaamika oa vastavuses kehaliste võimete 

ealise arengu üldiste seaduspärasustega. Absoluutse jõu 

arengus esines suurim juurdekasvu tempo vanuses 14-15 aastat, 

kiiruajõu arengus vanuses 13-15 aastat, jõuvastupidavuse 

arengus vanustes 14-15 ja 17 aastat, kiiruslike omaduste 

arengus vanuses 12-15 aastat. Ootaaatuseka oli vastupiaa- 

vuse arengus suurima juurdekasvu tempo esinemine vanuses

12—13

3. Kehaliste võimete lähtetasame arvestamine sportliku 

valiku teostamisel ei ole otstarbekas, kuna ta ei ava arengu 

potentsiaali. Perspektiivseks arengu potentsiaali välja­

selgitamisel tuleb lugeda kehaliste võimete arenguteuposid 

mingi ajavahemiku jooksul. Sportliku valiku tagamisel ja 

kaugema prognoosi andmisel kehaliste võimete

ja potentsiaali uitamiseks on otstarbekas kasutada aastase 

juurdakaswutempot.

4. žshaliste võimete algtase ja aastase juurdekasvu-



Ъеаро an aagptiivaes karraiatiivaes aaeaeg. g&ig* aagadamini 

eaineb aaad ja väga head juurdakaavutes^ot rauuldava ja ha* 

algtaaame калжаА* Järalikuit kaakmiae kehaliate vgiaetw aren­

guga воФГйе эааа leidub kg iga enam амида ayaagapotanbsiaali- 

ga noori. Sportliku valiku teoatamiael on pastähaiepaaa vaja 

pöörata juat sellele kontingendile kcwa nendega, koa vaga hea 

aJL̂ taaataa korrai kõrge  ̂̂ ui\^ekaavu.

5# Abaoluutae jou ar^3gutaaeme näitajad on uaaldu^v&Lr- 

aea korralatiivaea aeoaea kiiruajõu, kiiruaüke Graduate ja 

vaatupidavuae araagutaaema aäitajatega* Abaoluutae jõu juurüa- 

ksMwataagpa №e aaata jad№il $1 ole ичпИпажййтаее кажжа!*- 

tiivaea aeoaea kiiruajõu, kiirualike omadMate ja vaatupida- 

vuae näitajate aaataae juurdakaavuga.

6+ Sportliku valiku tegaBiaal on vaja pöörata tähele­

panu kahaliate võimete eainaaiaale erinevatea koB&lnatai— 

oonidaa* Juhtivaks kebaliate võimete koabinataioonlka oau- 

tua absoluutne jõud - kiirualik jõud - kiirua - vaatupida- 

vua.

7. Kehaliste võimete iaeärasuate arvaataaiael noor* 

aportlaate valikul ja prognooai andmisel on valiku kritee­

riumide aeaa tähtia kont.
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j$U (Ы%ЬгкФю%гиь К<П.̂
olgadei) ju^BaabagvuhiBaaagud erinevate aigtaaamete 

karral (r-daa vaatluaaiuabe arvust)

— n — --------- ТГ...........

Algtaw j^^rdakaav Juurdakasv
N H M VH У R V

о 6,1 6$2 6,1 а 1,7 1,7 5 ^
R 24,5 8,2 2,1 3 0 a,6 15,5 ia.9
H 16,4 14,2 2,3 3 12,1 î ,6 7#o 1,8

VH 6.1 4.1 2,3 3 1,7 13,8 1,7 1.8

i3 14

H R N VH - IT УН

N о 7,3 7,3 1 3 ,1 3,8 3,8 1,9 1.9
R ы,7 5*s 4,3 1 6 ,3 5,7 9,4 7,5 5,7
Я 4,3 1 з ,1 6,7 lo,2 7,6 2o,7 13,2 3.8

VH 2,9 1,4 3 2,9 7,5 1,9 3 5.6

15 16

N R H va N R V TH

N 3,6 а 3,6 5,4 3,2 3 3 ^ 3,2

R 19,6 a,9 3,6 17,6 6,5 6,5 6,5 12.9
H 12,5 5.4 3 5,3 19,3 12,9 3,2 6.5

VH 3.6 5*4 1,7 3,6 1 2 ,^ 3 3 3 ^

17

N R H V3

N 4 ,o 2 ,3 2 ,3 4 ,3
R 14,o 1 3 ,3 2 ,3 4 ,3
H 2Ь,о 1 3 ,3 4 ,3 6 ,3

VH e ,o 2 ,3 3 3
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3lajäsemete abaoluutae jou (surumine kaldpingil) 
juurdekaavu&ianaagud erinevate algtaaemete korral 

(;^-daa vaatiuaaluste arvuat).

......... 11.. ..... — }*------- TS'"""..

Algtasa Juurdekasv Juurdekasv

N В H vn N R H

N iu*4 18,4 0 2*0 3,5 io,3 Ю.З О

R 36.6 le,2 о 0 J.0.3 1^,9 7,0 1,7
H 8,2 6,2 0 0 17 ,2 13,8 1,8 о

VH 2,o о о о 1.7 3.5 о о

13 14

1! R H VH N В H VH

N О 7.2 5,3 о 1.9 9.4 1,9 1.9
R ^.7 13*1 а,7 0 7.6 15.0 3.8 1.9
H ^)*3 1^*0 ii,6 1*4 7,6 16,9 15,i 7.5

VH 2,9 2,9 1,4 о о 5,7 3.8 о

15 16

Л Н H VH

H о 3.6 1+й о 3,2 6,5 о 3.2
R 1,8 12,5 25.0 1с,7 ;з^ 19,3 19.4 о
H 3.6 7,1 16,0 3*6 6,5 16,1 12,9 0

VH 1*8 ь.9 0 3,6 9,7 о о о

17
N R И VH

N 4,0 2,o 8,о

R ü,0 22,o 8,о 4*о
g ia,o 8,0 2,о 2,о

VB &,o 4,o 2*о о
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Selja airutajate iiaaata abaolumtae juu 
(dRnamoaaetria) junrdakaavuhinnaagud erinevate 
aigtaaabtet* ксгга1(̂-4еа vaatluaal^sba arvust)

11

Ä^taae У ии̂Жз&азУ Juuzüekasv

R R H ТЫ Н й Я VH

H 0 о 4,1 6,1 о 6,9 1.7 8.6

R 4*1 24,5 lo,2 14,3 8,6 15,5 5.2 5.2

И lo,2 lo,2 2,0 4,1 7.0 3,4 8,6 8,6

VH 6,1 2,1 0 2,о 13.8 1,7 о 5.2

13 14

r N R а VH "13* В ЯГ --"VR-

N 1,4 2,9 0 5,8 3.8 11,4 1,9 1.9
R 4,4 о 2.9 8,7 7.5 1.9 7 ^ 15.0

П 18,8 21,7 4,3 lo,l 11,3 5.7 1.9 1 3 ^
VH 4,4 2,9 4,4 7.3 11,2 1,9 о 3.8

15 16

Ж R H 7Н Н в И ТЯ

N 1,8 1,8 1,8 Ю.7 3,2 0 6.5 6.5
R 16,1 1,8 7.1 14,2 6,5 о 9.7 3,2
H 5,3 7,1 5.^ 5,4 19,3 9,7 6.4 12.9

VH 8,9 1,8 5,4 5,4 6,5 3,2 3.2 3.2

17
N R н VH

N 2,0 4,a о 6,0

R 6*0 6*0 12,Ф 1о,о
Я 14,0 lo,o 8 ^ 6,0

VH 6,0 6,0 2,о 2,о

12



Alajäsemete kiiruajõu (paigalt kaugushüpe) 
juurdekasvuhinnangud erinevate aigtaaemete
korrai (^-dea vaatluaaluate arvust)

11 12

L  Juurdekasv
S Ж n R VH

N 0 4,1 0 16,3 0 5.2 3,5 3.4

R 6,1 2,o 2,1 lo,2 13,8 Ю.З 3,4 8.6

H 26,5 6,2 10,2 lo ,2 13.9 3.5 1,7 13.8

va 4,1 о о 2,o 6.9 3.4 6,6 e

13 14

N Й И VH 1: E H TH

к s,7 2,9 1,4 4,4 0 3.8 1,9 5.7
R 7,3 4,4 4,3 14,5 n . 3 5.6 7.6 9.4

H 17,4 7,2 7,3 5,а 9.4 li,3 9.4 9.4
VH 2,9 1,4 2,9 7,2 5.7 3.8 1.9 3.8

15 16

R И vn N R H 73

N 1,8 1,3 0 5,4 о e 3.2 3.2

в 8,9 7,2 3.6 19,6 16,1 о 3.3 9.7
H Ю.7 lo,7 5,3 3,9 3.2 12,9 16,1 12.9

VH 12,5 1,8 0 i,a 3.3 6,4 9.7 о

17
R й V;:

N 2,^ 2 ^ 2,o 4,0
R lo ,6 2,o 4,o 8,o
H 12,o &,o 16,0 10,0

VH 14,o 4,o 2,o о



Alajäaamete kiiruaj&i (paigalt Rleahdp*) 
jaurdakMW^hinnangad erinavate algtaaamete 
кожа! (%-das vaatlugaiagta ayvuat)
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11 12

Algtag^ JUMBOoxtiSV

Ж .h R -Ri Š В

В 4,1 2,о о 2.0 1.8 3.4 5 ^ 5.2

R 16,3 8,2 6,1 Ь,2 io,3 6,3 3,4 15,5
H ! 24,5 о о 6,2 6,9 1,7 5 ^ 6,9

va ! ia,4 2,6 о 2,& 18,9 3.5 1,У 3.5

iß L4

! N И VR ^ R 7Н

N 4,3 3,8 1*4 1,4 7.6 о 3,8 3.8
R lo,2 8,7 8,7 7.3 1>,1 5.6 5,7 13^2
H j a.7 lo,2 14,5 4,3 5,7 7.5 5,6 7.5

VH 5,8 4,3 ^,9 1.5 11,3 3,8 1,9 1.9

15 16

i! Ж Va К R н тн

3,o 1,8 5,3 J.6 3,2 0 3,2 3 ^
R 8,9 3,6 7,2 6.9 9,7 9,7 3.2 6.4

H ^ 13.6 lo,7 3,6 7.2 19,3 3,2 9.8 3.3
VH 8.9 3,5 i*a 1,8 ! 22.5 о о 3.3

17
" H R "g У!-!

Й 4,0 4 ,0 о 0

R S,c 8,c 4,о 6,0

H 1Ы.Р 16,0 6,0 2,о
VH 24,0 О о о
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Jlajäaaaate kiiruaj&u (topiapallltöu^e rlfmalt) 
jaurdekagVRhianaBgud erinevate aigtaaa^ete korral 

(%-daa vaatlugaiuste arvust)

Algtaae Juurdekasv ____Ju^rdtkasv _ .
. - JR.- R н ^VH R  . В YH

N 3 o 0 3,2 3,4 5.2 3.5 5 ^
R 4**3 14*3 6,1 lb.3 о.-j 13.0 5.2 й.б

H a,2 6*1 6,1 4,1 12,1 ю,з 1.7 12,1
VH 6,i 6*1 2,1 2,0 6.9 1.9 3.4

13 14

N R н . И R я ^ ТН

^ ?*<2 2*9 2*9 5*3 9,4 о 5.7 9.4
R 11,6 ^*3 10,1 J.6 5.7 5.7 9.4

H 11,6 4,4 5,6 16,3 9,4 1 3 ^ 3,8 11.3
VH 1*5 2*9 2,9 4,3 5,6 1.9 0 5.7

15 16

____ L̂..- VI В В Я та
в 5*3 5$4 7.1 о 0 3,2 е 6.5
R 3*6 3*6 >*4 16,0 1^.9 9.7 о 19.3
H 12,5 7*1 5,4 16,0 9.7 9.7 0 12.9
VM 5*4 5,4 о 1,8 9,7 3,2 о 3.2

17

N а , Ун
N о 0 4,ф

R lJ,D 6,0 0 6,0
Й 16,3 12,0 е,о 13,0

<+*3 В,о i>,0 2,0
- .........j



Liikumiskiirus* (JO m jooks) juurdekaau- 
ninaaagud erinevate algtasem^te kobral (%-des 

vaatlusaluste arvust)
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11 12

Algtase
J aurdskaav Juurdekasv

N R H VH Ж R Н VH

8 0 0 2*1 8,2 1*7 6,9 3*5 12*е

R 6,1 lo ,2 4,1 24*5 3*5 3,5 15,5 8,6

H 12*3 12,2 2*o 2*o 16,3 5,3 1,7 3.5
VH i^.3 0 0 0 12*1 12*о о 0

13 14

g R а VR ; N & Н VH

N 1+5 4,3 2*3 4*3 3*<i 0 3,8 5,7
R 13,с 21,8 8*7 7*3 5,7 1,9 3*8 9,4

S lo,2 7,3 7,2 0 16*9 15,1 1и*а 5,7
VH 7,2 4*3 о о з,а З.ы 1,8 0

15 16

. N R R м R н ^  VM
N 1 ^ 3*6 5.4 3,6 о 0 6,5 6,5
P 7.1 io,7 7*2 12,5 3*2 9,6 9,7 о

3 12.5 14,2 7*1 о 12*9 29,о 9,7 о
VH 12,5 1,3 0 о 6*5 6,4 о 0

17 i

а Ж
Й 2.0 0 4*o о
R 4,o 18,с 12,t; 0
E

VH
14.0

10.0

26,o

6*0

2,o

2*o

о

О 1



Jguvaatupidavuae (rlppea käte kõvardaaLaa) 
ju^FdekaavRhiaaaagMd erinevate aigtaaas&te korral 

(f wžea vaatiuaaluste arvust)

Ь 1 a a 8

11

Algtaaa
J^uAdakaav Junpdakaav

N . . R H ....-.,...... ......... R Ж

N 13,4 lo,2 e 2,a ßl,c 5 ^ 1.7 3.5
R 6,1 lc,2 2,o о e,6 1.7 0 5 ^
H o.l 4.1 2,1 2,a ^$9 5.2 1.6 3.4

VH 14,4 6,1 6,2 2,1 17.2 1.7 6.9 о

13 14

_____ ЗЦ, - -a ____ a,- R VB

N 2o,3 5.S 1,4 1&.Э 5.6 3,6 9.4

R 7,2 lo,3 7,2 i,^! 13,2 5,7 о 1.9
S о 5.6 5,t 11,3 7.5 1.9 1.9

VH 2.3 5,6 4,4 15,1 5.7 о о

16

i R 3 VH J R 6 Ж

и 7,1 3.6 0 5,t 3.2 3.2 о 3.2

Й 13,6 6,9 3,& 16,1 22,6 6,5 о 9.7
<R "*9 3,6 7 ^ 1,8 22,6 3 ^ 9.7 3 ^

VH ij,7 0 1.Ы о о

17

.. . .....  V H j
У 6,e о 4,0 4,a

8 10,0 4,o 2,43 18,0
r? 12,0 0 4,3 6 ,0

ww
- 1 - — ! 1**," 4,u 4̂ ,0 4,0



L i a a 9

I^ikutaiakiiruae (1$ veloorg<Haeetrüõ 
j^urdekaaw^innAngud erinevate al^taaemete korral 

(%-dea vaatiMaluate arvoat)

ii 12

Aigtaae
Juardekaav Jubuxdak&sv

S R g VH В жа
N о о 6,1 4,1 Ф о 3.5 12,1

R 6,1 16,3 5.1 14,3 6,9 8.6 8,6 3.4

H 12,3 12,2 12,2 о 15,5 12,1 12,1 3 ^
VH 4,1 4,1 2,1 0 t̂ .6 3.5 1.7 о

13 14

N А Й ун u R VH
Ж 1,4 1.4 2,9 5,a 1.9 о 3.8 7.5
R 2*9 13.1 17,4 11,8 1.9 26,4 5.7 1.9
H 7,3 14.5 8,7 1,4 3.8 18,8 7*5 5.6

VH 2,9 5.8 2,9 о 3.8 7.6 3.8 о

15 16

N R H VH R Н Ж
N 1,8 3.6 о 5*4 О о 6,4 3 ^
R 7*1 14,3 19 ,6 1,8 6,4 6.5 22,5 6,5
H 14.3 17,8 5,3 о 6,5 19.4 12,9 о

VH 5.4 1,8 1,8 о 8,5 3.2 о 0

17

_ N . В И VH

N с 2,o 4,o 6,0

R 4,0 22,o 6,0 о
H 24,0 14,o 6,o 2,о

VH 6,o 2,0 о 2,о



b i s *  №

Kiiruavaatupidavuae (1 min* veioergomeetril) 
jauTdekaavuninnangud erinevate algt&aa&ete korral 

( -des vaatluaaiuate arvuat)

11 12

JuMTd^ksav

..N R H VH p в ц тн

N о 2,o 8,2 4,1 1.7 1.7 1.8 3.5
R io §2 6,1 lo,2 12,3 6,9 5.2 6.9 17.2

H 6,1 6,1 12,2 lo,2 io,3 15.5 6.9 8,6

VH 8+2 4,1 о 0 13.8 о ' е е

13 H

Lnr В R R VH Я В Н ?н

N 4,3 1*4 lo,l 4,3 3.8 0 о 3.8

R ^*7 5*6 5*8 7*3 9.4 15.1 9.4 13.2
H 14,3 8,7 4,4 8,7 7.5 la,8 3.8 3.8

VH 4,4 7*3 2,9 1*4 5.7 1.9 3.8 а

15 16

N R H VH X R Я ТН

N 3*6 3*6 о 1*8 0 о 3.2 6.4

R $+6 5*3 Ю+7 8,9 6.5 3.2 12.9 9.7
H 12,5 12,5 7,2 14,2 ia.9 6.5 19.4 6.4

VH а,9 1*8 5*4 о 9.6 3.3 о о

17

P H VH

N о 0 8 ,0 4 ,0
R 2,0 14,o 14+0 14,o
H ia,o 6*$ 4,o 2,o

VH 12,o 2*^ О о



L i a a  i l

Jldiae vaatupidavuaa (5 min. velaaBgoaeetyil) 
juRFdakagvuhinaaagMd erinevate aigtaaemete karral 

( j-gas vaatlusalust* arvuat)

и 12

Juuydekasv Juuniakaav

____ Й._ R VH К R §
N 0 2,а 4,1 4,1; 1.Ы 1.8 5.2 12,1

R 2,a 8,2 16,3 22,4 5.2 8,tj 8,6 8,6

S la,2 R,i 6,1 4,1 lo,3 8,6 5 ^ lo,3
VH 14,3 4,1 a a 8,6 1.7 3,4 о

13 14

R a -..Ж N . A  .. H M r ,

N 1,4 a a e 1.9 о 1.9 3,8

R 4,4 5+8 11,6 5,8 9.4 11.3 15.1 11.3
П 23,2 11,6 7,2 13,1 11.3 3.8 7.5 1 3 ^
VH 4,3 a 1,5 la,l 3.6 3.8 1.9 9

15 16

....N...... ..„R.,. H . / N R-T-T- H ж
N 1,8 1^8 a 7,1 a o 3 ^ 9.7
R Ф 5.4 14,3 16,a о 9.7 12,9 22,5
H 12,5 la,7 Ю,7 3,6 19.3 о 3.3 6,5

VH 14,3 1,8 a a 1^.9 0 a о

17

Й-- R s Ж  i
N а a a 4,a

R й,а la,a la,a ь,а

R 8,0 2,a 14,a 12,a
VH 22,a 2,a a a



Ь i а ж 12

AlajäaeMte abaoluutae jou (kükki&ine 
ol^adai) aigtaaome ja juurd^kasvuhinn.

Algtaaa li 12

g R Н VH Ж R Н VH

N <35 a 5 1о 1о> <35 с 5 1о 1а>

R 35-40 о . 5 Ю lO/'; 35-40  ̂ о 5 1а 1о>

H 45-50 о 5 1о ю> 45-50 ! о 5 1о 1о>

VH 5C> о 5 1о 1о> 5о̂ 0 5 1о

13 14

R Н VH ? R н Ю
N <40 о 5 1о 1о> <45 (10 1о 15 15^
R 4ü*-*45 О 5 10 1о> 45-50 (1о 1о 15 15^
H 50-55 а 5 1о 1о> 55-65 (1о 1о 15 15>
HV 55> о 5 1о 10) 65> (1о 1о 15 15>

15 16

N р И VHj „в н
N <50 <16 1с 15 1й> <55 (10 1о 15 15>

R 50-60 <16 1о 15 15> 55-70 (1с 1о 15 15>
H 65-70 <1о 1о 15 1й> 75-90 (1^ 1о 15 15>
VH 7o^ <1о 1о 15 15> (1о 1о 15 15^

17

N R и ... YH N R 9 VH

N <65 <1е Ю 15 15)
R 6̂5-80 <1о 1о 15 15)
H loo <1о 1о 15 15)
VH loo> <1а 1о 15 13>



(ilajäaemete abaolautse jou (aurumine kaldpingil) 
algtaaeme ja juurdekasvuhinnaagud

b i s *  3g

Algt*** 11 Alg tage 12

Уыид&екажу JuurAokasv

N р а VR- ; N R 4
№ <20 О 5 1о lo^ <2o о 5 1о 1*>
R 20 о 5 1о 1^> 20 о 5 1о 1о̂>

H 2$ о 5 1о lo> 25 о 5 1о 1*>

VH 25> о 5 1$ lo^ 25 > 0 5 1о

13 14

N R Й va N R Н VH

N <25 ! о 5 1о 10^ <2^ о 5 1о 1о>

R 25 0 5 lo la^ 25 0 5 1о 1о>

H ßo ; 0 5 13 lo> 30-35 0 5 1о 1о>

va зо> 0 5 1а lo> 35 > о 5 Ю 1о

15 16

з R R VH N R Н VH

N <30 о 5 io io> <35 О 5 1о 1^>
R 3o о 5 lo 1^^ 35-40 ! о 5 1о 1о^

g 35-40 5 lo io> 45-50 о 5 Ю Ю >

VN 40> о 5 lo lo^ 5o> о 5 1о ю >

17

й R _  H-. - VH ^

N <35 о 5 lo lo>

R 35-40 !* О 5 lo lo>

S 45-50 ! ** 5 lo lo>

VH S0> О 5 lo lo>



Selja aiJfbtbbjaiihaabe ab&oluu^ae jou (düBaw- 
meet^ia) algtaaame ja juurde^svuhirmai№;ud

L i 3 A I*

Algtaae 11 Aigtaee 12

Juurdekasv

^  E й  ̂VII g „ R a VH

Ж <46 

R 49*59 
H 6Ф- /0  
W  7o^

<3 3—7 12J> 
<3 3-7 3-12 12> 
<3 3-7 3-&2 L2> 
< 3  3-7 6-12 12>

<51
51-62

63-73

73^

< 6  6-11 12-17 17 J>
< 6  6-11 13-17 17̂ >

< 6  6-11 13-17 17>

< 6  6-11 12-17 17>

13 14

N R H Vii N R H VH

Ж <33 

R 53-67 
H 68-82

(12 12-17 15-23 2j> 

<12 12-17 18-23 23^ 

(12 12—17 16—23 23̂ > 

(12 13-17 13-23 2J>

<63

63-79
аз-96

96>

<19 19-2& 27*34 34> 

<19 19-26 27-34 34 > 

<19 19-26 27-34 34> 

<19 19-26 27-34 34 >

13 16

Ж R П VH N R H VH

N < 76 

R 7&-1ФФ 

g 131-124 

W  124 >

<17 17-26 27-34  
(17 17-26 27-34 34^ 

(17 17-26 27-34 34> 

<17 17-26 27-34 34^

<R9

89-115 
116-142 

142 ̂

<10 lö—2ü 29—38 38^ 

<18 lb-28 29-38 36> 

<18 lb-28 29-36 36> 

(18 18-28 29-38 38^>

17

1 E И VH

N <97 
R 97-127 

S 123-153 
VH 15.^

<15 15-24 2y-34 34> 

(15 15-24 25-34 34> 

(15 15-24 25-34 34> 

<15 15-24 25-34 34>



Ь i  * A 15

Alajäa^ kiiPuajo4 (^rij^alö kau^u^Jktpe) 
algtaa^e ja j aur;to:-̂ r; vtudjmar^ ad

41̂ ю̂йй

11

Algtaaa

12

Juurdekasv Juurdakaav

g к a VH R R

3 <151 

R 151-166 
g 167-182 

VH 182>

(4 1^1 4 L4 ̂

(4 4-9 1^-14 14^ 

j(4 4-9 10-14 14^

^4 4-9 lc-14 14^

<11^

156-171

172-137

о 1-4 5-11 H >  

о 1—4 5—11 11J> 
0 1-4 5-11 11>

О 1-4 5-11 11>

13 14

iN R , И V!I -Ja R  ... a___ ?4
N <164 

R 164-131 

H 1ь2-199 

199^

0-14 1>-21 21^ 

p  ^-14 15-21 21> 

(8 6-14 15-21 21> 

(8 8^14 1^-21 ^1 >

<173

173-195
196-218

( U  11-16 17-23 23^ 

<11 11-16 17-23 23^> 

0.1 11-16 17-23 235 

<11 11-16 17-23 23^

15 16

N 8 M VH E R a wi?

ж <190
R 190-210 

H 211-231 

Va 231>

(9 9-15 1^-22 22 > 

Э ^ 5  10-22 22 > 

(9 9-15 1^-22 225

(9 J-1 5 1^-22 22^

<205 

й̂ 5—224 

225-243 

24

(6 6-11 1^-17 l?5 

(6 6-11 12-1/

^  6-11 12-17 17> 

№ 6-11 12-17 17>

17

^ R
Й <210 

R 210-233 

H 234-257 

v,: 257 >

2-^ io-17 17> 

2̂ 2—9 1<̂ —17 l /̂ > 

Г2 2-9 10-17 17̂ > 

(2 2-9 lo-l? 1Z>



Aiajäaerete *fiiT4sj6u (paigatt Riesa i ia'b 
al^taaa&e ja juurdekaavuniBnaagud

L i s a  16

A lgta^#
11 ^2

^uurdaba^v A lg taae УиызЗзйаа?

IN R H VH p VH
П <3* о 1^2 3 3> <34 0 1-2 3-5 5 >
R 34-38 1-2 3 3> 34-39 1-2 3 -5 3>
H 39-43 1-2 3 3> 45 1^2 3—5 5 >
VH 43 > о 1-2 3 3 ^ 45> с 1-2 3-5 5 >

13 14

R и VR ; N R а V4
й <37

n
о i- 3 6 > < 9 e 1—3 4—6

R 37-43 ! о 1-3 4—u ь;> 39-46 1-3 4 -6 &>
H 44-49 [ о 1-3 4—̂ 6 > 47-53 с 1-3 4-6 6 >
V8 4 9 > 1-3 4— 6 > о 1-3 4 -6 6 ^

14 16

R ^ H VH N R H T9 .̂ .
N < 4 3 5—8 < 2 4̂—4 5—8 6>
R 43-50 <^ 2-4 5-8 8 > 45-53 <2 2**4i 5—8 ß>
й 51-57 <2 2-4 5-8 54-61 <2 2-4 5 -a b>

VH 57^ <a 2-4 5-ы <2 2—4 5 -8 8>

17

R VH
N < 2-4 5-7 7>
R* 4o—58 2-4 5-7 7^

H 57-65 <2 2—4 5-7 7>
V4 65 > 2-4 5-7 7>



L i  * a 17

kiirxcjõx *innait)
algtase&e ja juuraekasvuhlnnnagud

Aibtaa*
' --1- 1 2 .. „.

А1аьжм*! ^  Juurdekasv

й R И VH _ Л _ _ R П 7П

f <236 

и %^6-369 

M 270-ЗеЗ

V! 303?

(21 21-31 ;2-42 42> 

(21 21-31 3Z-42 42> 

(21 21-31 33-42 42> 

(21 ^1-31 j^-42 42>

<255 

!25Э-293 !

294-ЗЗ1 i

<32 32- ^ > 

<(32 32—4/ 4о—62 <&2J>

<32 32-47 4^-62 62> 
<32 3^-4? 4е—о2 t*2j>

13 14

L ^ .  _л _̂_.а_.,___ж.. Wt *s ут *??*

f < -: H2

в 2аа-зЗ& 
ы 331-379 

379>

ОС 50-65 ...±> 

(3& 5о**&5 S&— -A. .l)' 

<?о ]?Ф—&5 66—61 В1)>

з̂** —^1 1>

<ЗИЗ 

; 323—З&Ь 

3^-^^ßv 

43^3

<46 46-СЗ — ^3 -33 

<46 46—63 66—85 ^3^ 

^46 46—63 66*^У ̂ 53 

46—  ̂ —о5

15 16

g R И УЗ R В 3 У2

й <371 
R 371-445 

Н 44Ь-5Ш 

УН

3^-6$ 7о—89 

кЗз 3^-69 Ур-39 Ь9>; 

<56 50-69 Уо-39 L ^ 

<^0 53-69 ;Э-&9

<422

422-49?

! 489-571 

^v l> j

<51 51-74 75-93 98> 

<5i 31-7-*/?-96 9В> 

<51 51-74 75-96 9В> 

<51 51-74 75-98 9й>

17

п ж 3 Tg

Ж <4о/ < 

В 46У-54Ы< 

и 5+9-бЗ<х 

VH б-о;

^ *->2 7  ̂

26 36-52 53-79 7 ^  

26 26-52 53-79 793 

ЕЙ 36-53 ; ^



L i s a  18
biikuaiakilгиэз (30 a jooks) algta&eme ja jutumc-

&.?3^hiiin?32&ud

11 12

Algt&oe J чкгаз&азтг aigtaae yuufS:5Kšv

: g ̂  R 3 ?П N R 11 VR

* ^ 

в 5,7-б!

Н 5,3-5, 

WB <(5,3

^,1 v,2 v,3 **,3̂ >

'Зф i э*2 9*3 е,3̂

3,ь. 0,^ 0*̂ J>
0,1 0,2 о,3 о, >

<^,o

!̂,У-Из,0 !

5,3-3,6 : 

3,3 ̂

e,A 0+2—0,^ 0+4—
'5>9,1 0,*-—0,3 0,4—o,3̂ _ ^^ 

o,i 0,2—0,3 *̂,4—О+Зф
0,1 0+^—0,J

Iß 14
N R g VH g R,.. H V"

Н 5,?> 

R 5,5-5, 

н 5.1-5. 

VH ̂ 5,1

0,1 t+2—о,3 о,**—0,3
0,5^

^  1 €<,л2—с̂З о,̂ —0,5 
°*А о,5> 

<4 * <',Д**о,3 с,4—о,5
о,5>

i v,l ^,2—u,3 о,4—о,5
^,5>

< >*>

3,3-5*5

9.9-ž*^

&̂з2 0,2- ;4—ft,
* з*3> 

фзй e,2-o,ß о,4-0+3
&,3^

ф,2-0,3 0,4—0,5^^^х,

< ^  ̂, 4-—V, J О,-*—
f*3̂ >

13 " "  ^ : 16

[- " ____ J,_. .'<L, J N ̂  R ,, S VH

N 5.3> 

В 5.1-5, 

И 4,7-5, 

VH<^

 ̂ 0,i2—Ot ' Сф4—0,5
o.5;>

'0*2 з,3-о,3 o, ^,5 
 ̂ u,5>
Ô 0,2—0,^ 0,4—0,jĵ

'b,2 0,3-0,3 o,^—^,3
o,ž>

4,9-^,1 

i4,0—4,8

4,6>

о о,1—0+2 0,3—о,4
о,+>

о 0,1-0,2 с*3-а,4 

о о,1-о,2 о,3-о,4
**+>

о о,1—о,2 0,3—о,4
0+4)

17

N R Я VH
Ж 5*Ф)> Ф 0+1-0,2 0,3—0,4 о,4> 
R 4+8—З+о̂ о,1—о,2 0,3—0,4 o,4j>

Н 4,5—4,7р о,&-о+2 о,3**Ф*4 о,4>>

V№ <4,3 ^ o,l—o,2 o,2—o,4 3*4-^



b i а а 19

Jöuvastupidpvuse käte kuvero^ait^)

._ ... ..n.___ ^ .̂..........^ ^ L l 2  .. .
lAlgtas^j Juurdekasv

R 4 VH rr̂ jfa

s ^ V 1 id с с 1 2 c>

n 1-C i ̂ 1 2 1-2 1 0 1 2 2 >

Я ß-4 j 0 1 2> 3—4 ! & 1 2 2 ^
УИ 4> ! о 1 2 4> ! €* 1 2 2 >

__________
14

N H V t i T _a ТИ ^
w -

,,r
1 2 o i 2 3

R 1-2 1 2 2^ 1-3 2 3 3>
H 3-4 о 1 2 2> 4-6 2' 3 3^
VH 4> о 1 2 2> 2 3 3 ^

15 i 1^

ж Й 4 VH $ и№*
Ж <2 2 3 3> <2 <- 2 3
R 2-4 <a 2 3 3> 2^5 <L 2 3 3 >
R 5-7 j<2 2 3 3> ^—6 <* 2 3 3 ^
VH (.2 2 3 3> <; 2 3 3 ^

i?

** . R _ 4 , УИ
N < 2 (2 2 3 >
R 2-5 2 3 3>
H ü*-3 2 3 3̂ >
va 9> (2 2 3 3>



L i  a a 20

Lij^uuakiiruaa (1$ aak  ̂ veloejcgomeetacü) 
alg^aame Ja  jü^ydakaavuhiiuiangud

11 12

Alg tase Juurdak&av Mgtaaa Jmirdekaav

N ,,-„, в в - VH N R Я ,.Y9
Ж <29 о 1—2 3—4 4> <30 <3 3-4 5-6 t>

R 29-32 0 1-2 3-4 4^ Зо-ЗЗ <3 3-4 5-6 6 >

а 33-36 о i-Д 3-4 4> 34-37 <3 3-4 5-6 б>

VH 36> о 1-2 3-4 4> 37^ <3 3-4 5-6 б>

13 14

]R ? . и VU „N .. . в... а V ^ .
N <32 (2 2-4 5-7 7> <34 <3 3-5 6-8 8>

R 32-35 '2 2-4 5-7 7> 34-37 !<3 3-5 6-8 8>

H 36-39 ^ 2-4 5-7 7^ 38-41 <3 3-5 6—8 8>

va 39> '2\ 2—4 5-7 7> 41 ̂ <3 3-5 6-8 8^

15 16

N R а........ VH N Ж П.. VH

H <^35 (3 3-5 6-8 8> <(37 -2 2-4 5-7 7^

R 35-39 <3 3-5 6*8 e > 37-41 <2 2—4 5-7 7>
H 40-44 (3 3-5 6-8 8 ^ 42-45 <2 2—4 5-7 7^
VH 44> <3 3*5 6-8 8> 45> '2 2<*4 5-7 7^

17

-n^ H_ VH

N <38 (2 5-7 7^ !
R 38-42 (2 2-4 5-7 7>
Й 43-46 '2 2-4 5-7 7^
ЙЙ 46> (2 2-4 5-7 7 ^



L i s a  21

KiiruavaatgpidavKse (1 mln. veloeygomeetrii) 
algtaaeme ja juurdekasvu hinnangud

ü 12

Algtase A lgtaaa
Juujpdakasv

a  ^  B д  _ VH L n  ^  R я ж
N < 9 7  
R 97-136 

H 107-116
v s n c ;

o 1—4 j?—d 3̂ > 
3 1—4 Ŝ > 
о i - 4  5 -^  ^ 
о 1—4 ^—8 8 ^

< 9J
ЭЭ-Ю9

llo -1 2 o  { 
120)

<io i r - iS  17-22 22> 
< lo 10-16 19-22 22> 
< lo  lc -1 6  17-22 22 > 
< lo  lo - ib  17-22 22>

13 14

N R 11 VH N Ы H VH
Ж <lo7 < 
R lo7-119< 
H 120-132< 
VH 132>

3L2 ia - lo  i  ;-.y 2^> 
^2 18 j . 2^ 25 
L2 1 2 -ib  19-25 25> 
^2 12-18 19-25 25^>

/  ^
1 1 3 -1 Л
132-145;

145)

<a к-lj 14-19 19> 

<8 3-13 14-19 19^ 

<a b-13 14-19 19> 
(3  ь- l j  14-19 19^

L5 -  j 16

^ ____^ ____ .3  т. R л  . VH
N <123 

В 123-136 

H 137-149 
VH 14$>

(5 5 - l9  l i -1 5  15J> 
5  5 - lo  l i - 1 5  15) 
(5 5 - lo  t i - 1 5  15) 
(5 5 - lo  l i -1 5  15>

<125
129-141
142-154

154)

;-l0 11-15 15> 

(6 6-lc 11-15 15 > 
<6 6-io ii-15 15> 

(6 j-io li-15 15>

17

N R H VHj
Ж <131 
R 131-144

g 145-157
VH 157>

(6 б- i i  la-.-.? 17). 
( j  6-11 12-17 1 7 )
3  ̂ 6-11 13-17 1 7 )  
3b &-U 12-1? 17)



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

b i s *  22

11 * 12

Algtaae JuuBdakainr Al^t&J ^ ̂ rdakasv

N R H V3 L я R ... и m

И <432 

R 432-490 
H 491-544 
VH y43>

(23 23-45 46-68 683 
(23 23-45 46-68 68>

(23 23—45 46—nb 6t))* 

< ^  23-45 46-öd 68 >

<441

441—4^5

5ЗО
r

<67 67-87 88-108 la8> 

<67 -lo8 la8> 

<6? 67—6? -<*—1о8 1о8 

<67 67-87 08-ю^ lo8>

13 14

М Б П 7H ', N R H VH

N <4^..

Й 459-523 

В 524-5B7 

VH >;?>

(3 . 76-97 973 

<58 53-// /0-3/ *7> 

(58 5^-7? /0- ^  -37>

(53 33-77 ?a-97 97

<517

317-3^

5 6 ^ 1 9
61^)

<<+2 42-60 61-7^ 78 3- 

<,2 42- -78 78 > 

-78 76> 

<42 42-60 61-78 783>

15 16

N

R 4^5—
M 381—osj5 
va >

(32 32-^t 53-78 78) 

(.32 32-34 55-78 78) 
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