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SISSEJUHATUS

wJalgpalli  tulevik on naiselik“, on 06elnud endine rahvusvahelise
jalgpallifoderatsiooni FIFA (Fédération Internationale de Football Association)
president Joseph S. Blatter, mérkides, et naiste jalgpalli populaarsus on tdusmas, seda
toetatakse aina rohkem ning tulevik paistab helgem (Martinez-Lagunas et al., 2014).
FIFA andmetel méngib 4% kogu maailma rahvastikust jalgpalli, see tdhendab, et
jalgpalliga tegeleb ligi 270 miljonit sportlast, kellest 90% on mehed ning vaid 10%
naised (FIFA, 2015).

Kuigi nii naised kui ka mehed mingivad samade reeglite jirgi, on alaga
tegelejate arvus soopohiselt viga suured erinevused. Kirjanduses on vélja toodud, et
suur diferents meeste ja naiste jalgpallis on méingu tempo. On leitud, et naiste
jalgpalliméngu tempo on ligi 10% aeglasem kui meestel (Martines-Lagunas et al.,
2014). Autor on seda seletanud nii naisméngijate kiirema visimisega mangu kdigus kui

ka suurema ajakuluga palli mangu panemisel.

Jalgpall on iiks komplekssemaid spordialasid maailmas, kuna mingijad peavad
olema mitmekiilgsed ning omama nii taktilisi ja tehnilisi oskusi kui ka haid fiitisilisi
voimeid (Helgerud et al., 2001). Bradley et al. (2013) andmetel tuleb oluline vahe sisse
ka erinevast soost méngijate méngu viltel liigutud distantsi 1dbimiskiirustes. Suureks
muudatuseks tédnapdeva jalgpallis on hooaegade pikkuse pidev kasv ning niddalas peetud
méngude arvu tdus. Sellest tulenevalt esitab tdnapdeva jalgpall tiha suuremaid ndudmisi
nii  méngijatele kui treeneritele. Jalgpallitreener peab arvestama maingijate
individuaalsete omadustega ning seda eriti naiste puhul. Naissportlase saavutust
mojutavaks faktoriks voivad olla menstruatsioon, voimalik rasedus, kontratseptiivide
tarvitamine, rauavaegus ning ka ndrgematest lihastest ja lihasjdikusest tingitud suurem
mittekontaktsete vigastuste risk (Datson et al., 2014; MartinesLagunas et al., 2014;
Brophy et al., 2014).

Valitud teema on oluline isiklikust seisukohast sellepérast, et olen ise mianginud
jalgpalli vaid meestreenerite juhendamisel. Niiiid olles ise tiidrukute treener, soovin

teada saada, kas efektiivsemate treeningute ja kiirema arengu saavutamiseks oleks vaja



muuta treeningute iilesehitust, taktikat, tehnika dpetamist voi olukordade lahendamist

méngusituatsioonides.

Kéesoleva t006 eesmirgid on:

e Anda iilevaade, milliseid erinevusi esineb teaduskirjanduse pohjal meeste ja

naiste jalgpalli mdngu vahel
e Analiiiisida, mis pohjustab erinevusi meeste ja naiste jalgpalli miangus
e Analiiisides leitud erinevusi, anda soovitusi treeningute iilesehitamisel
Mirksonad: meeste jalgpall, naiste jalgpall, sugu, erinevused

Key words: men’s soccer, women’s football, gender, differences



KIRJANDUSE ULEVAADE

Vastavasisulise kirjanduse iilevaate saamiseks kasutasin jargmisi andmebaase:
EBSCO Discovery Sevice (akroniiiim Elton B. Stephens Company st), Science Direct ja
Web of Science. Andmebaasidest kirjanduse leidmiseks kasutasin marksonu: gender
differences in football/soccer, differences between men’s and women’s football/soccer,
player characteristics, anthropometric profiles of soccer players, female soccer game,

blood lactate, fatigue in soccer.

1. ERINEVUSED MEESTE JA NAISTE MANGUS

1.1. Jalgpalli areng

Esimesed teated tdnapdevase jalgpalli algusest périnevad 19. sajandi algusest.
Kuigi mehed on jalgpalli minginud ka varasematel acgadel (enne tdnapéevast jalgpalli).
Voib oelda, et naiste jalgpall on seevastu alles noor ning arenemisjargus. Moneti voib
seda selgitada sellega, et algselt vdisid naised pidada jalgpalli mingimist ohtlikuks,
mistdttu ei olnud jalgpall naiste seas nii populaarne. Pérast seda, kui 1863. a. pani
Inglismaa Jalgpalliliit EFA (English Football Association) paika konkreetsed
jalgpallireeglid, hakkasid naised rohkem jalgpalliga tegelema, pidades méngu
ohutumaks. 1920. aastaks oli naiste jalgpall niivord levinud, et EFA hakkas muretsema
naiste jalgpalli liiga suure populaarsuse pérast ning keelustas selle méngimise.
Hoolimata sellest, et 1930-ndatel aastatel hakkas naiste jalgpall Inglismaal ja ka mujal
Euroopas populaarsust koguma ning arenema, anti naistele voimalus esmakordselt
maéangida samadel viljakutel kus mehedki alles 1971. aastal. Samal ajal voeti Ameerika
Uhendriikides vastu seadus, mis vdrdsustas naiste ja meeste sportimisvdimalused ning
mille tulemusel sai seal naiste jalgpall hoogu arenemiseks. Vordlusena naiste ja meeste
jalgpalli erinevast arengust saab ndite tuua ka esimeste maailmameistrivoistluste
toimumisajast- kui esimesed meeste maailmameistrivoistlused toimusid aastal 1930
Uruguais ning jalgpall oli esimest korda oliimpiaala aastal 1900 Prantsusmaal, siis 1991
esimesed naiste jalgpalli maailmameistrivaistlused toimusid 1990. aastal Hiinas. 5
aastat hiljem USAs kuulus see spordiala esmakordselt ka oliimpiamidngude kavasse

(historyofsoccer; historycooperative; fifa).



Tanapéeva spordialasid lahterdatakse tihti mehelikeks ja naiselikeks aladeks. Kuigi
esinevad fiisioloogilised eripdrad ei tohiks siiski spordialasid nii kategoriseerida. See kdik
tuleneb iihiskonna ootustest kui juba lapseeast saadik Opetatakse tiitarlapsi olema
tagasihoidlik, alalhoidlik ja hell ning eeldatakse, et poisid peaksid olema aktiivsed,
agressiivsed ning iseseisvad. Tuhandeid aastaid on olnud sport ainult meeste parusmaa.
Vaatamata sellele on naissportlaste arv aga kiiruga kasvamas (Hannon et al., 2009).
Chalabaev et al. (2012) on uurinud tdnapdeva spordis eksisteerivate stereotiiiipide
kujunemist ning leidnud, et enamus inimeste arvamus on tingitud meediakajastusest.
Ameerika Uhendriikides moodustavad tervislikku ja liikuvat eluviisi harrastavatest
elanikest 40% naised ning 60% mehed. Meedia andmetel kajastatakse naiste sporti aga
umbes 5-8% ja meeste sporti vastavalt 92-95 %. Lisaks sellele mdjutavad naiste spordi
populaarsuse kasvu ka vanad traditsioonid, mida inimestel on raske muuta (Chalabaev et
al., 2012).

Hannon et al. (2009) on vilja toonud spordialad, mis on iihiskonna arvates sobivamad
meestele ja naistele. Naiste spordialadena eelistatakse rohkem individuaalalasid, mis on
esteetilisemad. Nendes pooratakse rohkem tdhelepanu tépsusele, mitte joule. Samuti
vOiksid naiste alad olla ilma kehalise kontaktita ning publikule meeldivad vaatamiseks.
Mittesobivateks loeti alad, mis sisaldavad kehakontakti, agressiivsust ning joudu nagu
nditeks jalgpall. Seega voib selliseid spordialasid lugeda pigem meeste aladeks (Hannon et
al., 2009). Autor on uurinud antud teemat mitmetes riikides ning tulemused olid {isna
erinevad. Voib Gelda, et stereotiiiibid meeste ning naiste aladest esinevad, kuid need on
riigiti erinevad. Leiti, et iha rohkem naisi teeb kaasa aladel, mida peetakse mehelikeks,
meesterahvad aga {lritavad viltida spordialasid, mida peetakse naiselikeks. Jalgpalli
peetakse Euroopas pigem mehelikuks spordialaks, kuid ameeriklased arvavad, et see on
neutraalne ning sobib méingimiseks nii meestele kui ka naistele (Hannon et al., 2009).
Erinevused Euroopa ja Ameerika vahel vdivad tuleneda ajaloost, kui Ameerikas loodi
seadus vorddiguslikkusest spordis, siis Euroopas seda teemat diguslikult véga ei késitletud
(historyofsoccer.info). On vdimalik teha esimesed jdreldused, et kui jalgpalli peetakse
Euroopas mehelikuks spordialaks siis toimib naiste treenimine pikaajaliste traditsioonide

tottu eelkdige meeste jalgpallis kasutatava treeningmetoodika jargi.



1.2. Mehed ja naised mangus

Jalgpall on spordiala, mis nduab méngijatelt palju erialaseid voimeid. Méngija peab
olema voimeline kiiresti reageerima vastavalt méangulistele olukordadele ning liikuma
erineva jooksutempoga (kond kuni maksimaalne sprint). Jalgpallur peab mdistma méngu
taktikalisest aspektist, omama tehnilisi- ja psiihholoogilisi oskusi ning taluma pinget
voistlusolukorras. Selleks, et saada iilevaade naiste ja meeste jalgpalliméngu erinevustest
tulebki esmalt poorata tihelepanu sellele, mis toimub méngu kadigus platsil (Martinez-
Lagunas et al., 2014).

Bradley et al. (2013) on uurinud Euroopa kdige korgemal tasemel- UEFA (Union
of European Football Associations) Meistrite Liigas méangivate mees- ning naisjalgpallurite
lilkumiskiirust ning méngus ldbitud distantsi. Uuringus osales 59 nais- ning 54
meesjalgpallurit, kelle liikumist véljakul testiti GPS (ground positioning system)
siisteemiga. Autorid on erinevate anaeroobse ja aeroobse vOimekuse testide pohjal vilja
toonud, et naispallurite kehaline voimekus on madalam kui meespalluritel, seega suudavad
mehed mingu viltel l1dbida pikema distantsi ja seda ligikaudu 30% suurema kiirusega.
Kiirusevahemikud 0-12km/h ja 12—15km/h olid antud uuringu pdhjal ainsad, kus naised
litkusid rohkem kui mehed, seega nditab Bradley et al. (2013) uuring, et naiste mdngus on
rohkem seismist, kondimist ja aeglast sorkjooksu kui meestel. Vahemikes iile 12 km/h ja
iile 15 km/h oli meeste ja naiste ldbitud distants vordne ning suurimad erinevused ilmnesid
kiirustel iile 15km/h. Kiirusel 21-23 km/h olid mehed vdimelised méngu jooksul ldbima
36% pikema distantsi kui naised. Suured erinevused esinesid kesk-poolkaitse ning
keskkaitse positsioonidel, kui metraazi vahe kiirustel 21km/h ja rohkem oli ligikaudu
kahekordne. Koige suuremad erinevused tulid vélja aga &drepoolkaitsjatel ning
adrekaitsjatel, kui kiirustel iile 21km/h oli metraazide vahe meestel ja naistel kuni
neljakordne. Kiirustel iile 27 km/h oli meesjalgpallurite labitud distants 81% suurem kui
naisjalgpalluritel. Konkreetsed vahemaad meetrites on viélja toodud Tabelis 1.
Mairkimisvddrne on, et nais- ja meesméngijate erinevused avaldusid rohkem teisel poolajal,
seega vOib see viidata naisméngijate kiiremale vdsimisele mangu kaigus (Bradley et al.,

2013).



Tabel 1. UEFA Meistrite liigas mingivate erinevate TOP 15 voistkondade miingijate
libitud metraaZ méngu viltel meesjalgpalluritel (n=54) ja naisjalgpalluritel (n=59)

(Bradley et al., 2013). x + SE

DISTANTSI Mees- Nais- Mees- Nais- Mees- Nais-
LABIMISE méngija méngija méngija méngija  médngija maingija
KIIRUS distants 1. distants 1.  distants 2.  distants 1. kogu- kogu-

poolajal poolajal poolajal poolajal  distants  distants
Distants 0-12 3755+23 383617 3764+27 3767+27 7519+£45 7603 + 38
km/h (m)

Distants 12-15 754+28 797 +22 728 £25 705+21 1483 £50 1502 + 38
km/h (m)

Distants 15-18 476 +£22 457+ 17 478 £ 20 41517 954+40 872+31
km/h (m)

Distants 18-21 295+13 248+ 10 301+ 13 238+ 11  597+24 486+19
km/h (m)

Distants 21-23 125+ 6 78 £5 117 £8 75+5 242+ 12 154+9
km/h (m)

Distants 23-25 73+5 38+4 74 £6 40+ 5 1479  78+6
km/h (m)

Distants 25-27 47+5 20+ 3 45+ 5 19+3 93+9 39+5
km/h (m)

Distants iile 27 58+7 12+2 48 +7 8+2 107+13 20+ 4
km/h (m)

Jalgpall ajas on muutunud kiiremaks ning riindavamaks. Adfrekaitsjate ning
adrepoolkaitsjate roll platsil on riindavam ning seeldbi on tdusnud mingu tempo ja ka
méngijate ldbitud metraaz méangu kiigus (Di Salvo et al., 2007). Tehnoloogia areng
voimaldab tidnapdeval ménge analiilisida erinevatest aspektidest nii mdngu toimumise
hetkel kui ka pérast midngu video vahendusel. Tdnu GPSi olemasolule selgus Martinez-
Lagunas et al. (2014) uuringus, et naisjalgpallurid ldbivad keskmiselt méngu kdigus 4-
13km. 9-kilomeetrine vahe on tingitud méngijate positsioonilistest erinevustest véljakul,
viaravavaht ldbib oluliselt véikesema distantsi kui teiste positsioonide méngijad
(positsioonidest ja nende vastutusaladest annab iilevaate joonis 1). Samuti voib vahe olla

seotud méngijate erineva kultuurilise ja fiisioloogilise taustaga vo1 voistlusméngu tasemega.



Joonis 1. Erinevate positsioonidega miingijate peamised vastutusalad viljakul (Di
Salvo et al., 2007)

Central defenders- keskkaitsjad; external defenders- aarekaitsjad; external midfielders- aére
poolkaitsja; central midfielders- keskpoolkaitsjad; forwards- riindajad. Voistkonna riindamissuund

on joonisel vasakult paremale.

2011 aasta naiste maailmameistrivdistluste méngude kdigus uuriti 16. erineva riigi
rahvuskoondislasi. Maailma tipptasemel oli keskmiselt mdngu pikkus koos iileminutitega
92-95 minutit, millest reaalset mdngu aega oli 57.5 minutit, mis moodustab kogu méngust
vaid umbes 60%. Ulejidinud aeg oli pall méngust viljas ja kulus mingijatel kdndimisele voi
seismisele. Nende médngude keskmine lébitud distants platsil oli 10.2 km, millest 70.5%
moodustab aeglane sorkjooks (<12 km/h), 22.8% keskmise tempoga jooks (12.1-18 km/h),
3.9% Kkiirjooks (18.1-21 km/h), 2.3% jooks vahemikus 21.1-25 km/h ning 0.5%
maksimaalne spurt iile 25 km/h (Martinez-Lagunas et al., 2014).

Wallace & Norton (2013) andmetel on meestel pall miangus umbes 70% ajast, mis teeb
ligikaudu 78 minutit 90st, kuid see on iga aastaga vahenenud. On spekuleeritud, et mdnguaja
viahenemine on pigem seotud pauside pikkusega, mil kohtunik peatab mingu, mitte
ménguseisakute koguarvu kasvuga. Pikemad pausid autide ja karistuslookide puhul on
seletatavad méngijate spetsialiseerumisega vastava olukorra lahendamiseks. Nii on kindlaks
méidratud audiviskajad voi karistuslookide sooritajad, kelle pallini joudmine votab kauem
aega. Sobiva méangutulemuse korral kasutavad voistkonnad tihti ajaviitmise taktikat, mis

jétab vastasele vihem aega vdrava l60miseks. Naistel on pall méngust véljas ligi 20 minutit



rohkem kui meestel, mis viitab naiste suuremale puhkepauside hulgale, pikemale taastumise

vajadusele ning aeglasemale liikumistempole (Wallace & Norton 2013).

Hewitt et al. (2013) uuringus on késitletud tipptasemel naisjalgpallurite metraazi platsil
rahvusvahelistes mangudes ning selle andmetel l&dbivad naised mingu jooksul keskmiselt
9-12km. Vastuoluline eelnevate uuringutega on see, et Hewitt et al. (2013) andmetel on
vilja toodud, et riikliku tasemega voistlustel ning rahvusvahelistes mangudes ldbitud
distantsid on vordsed, kuid rahvusvahelistes mdngudes on keskmised maksimaalkiirused
suuremad. Hewitt et al. (2013) andmetel on samal tasemel maéngivate nais- ja
meesjalgpallurite méngu viltel 1dbitud distants sarnane. Kodige suurem erinevus seisneb
sama distantsi ldbimise kiiruses, mille keskmine ning maksimaalne kiirus on
meesmangijatel oluliselt suurem. Uuringute puudusena vaib vélja tuua, et keskmine ning
maksimaalkiirus vdivad varieeruda olenevalt keskkonnateguritest, vastastest voi médngu
taktikast, seega tuleb analiiiisida erinevaid uuringuid ning neis leitud tulemusi (Hewitt et

al., 2013).
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2. JALGPALLURITE ANTROPOMEETRIA JA KEHAKOOSTIS

Maingijate ja treenecrite jaoks on informatiivseks allikaks treeningprogrammide
koostamisel antropomeetrilised niitajad ning kehakoostis. Jalgpallurite kehakoostise
uuringud késitlevad peamiselt rasvaprotsenti ning lihasmassi hulka organismis. Nende
néitajate regulaarsel testimisel on vdimalik méddrata méngija arengut ning organismi

tervislikku seisundit (Milanese et al., 2015)
2.1. Antropomeetrilised niitajad ja kehakoostis

Paljud teadlased on uurinud maéngijate antropomeetrilisi nditajaid ja kehakoostist
(Wiewelhove et al., 2015). Tabelis 2 on esitatud Saksamaa korgliiga nais- ja Itaalia
professionaalsete meesjalgpallurite erinevad parameetrid: vanus, pikkus, kehamass,
kehamassiindeks (KMI), rasvaprotsent ning lihasmass. Erinevate andmete uurimisel osales
11-14 naist ning 11-31 meest. Nende uuringuandmete pohjal on meesméngijate keskmine
vanus kdrgem kui naistel, samuti on mehed pikemad, kaaluvad rohkem ja seega on ka KMI
suurem. Meeste rasvaprotsent on aga palju vdiksem (meestel 14 + 3.7% ja naistel 21,1 +
5,3%) ning seega lihasmassi hulk suurem. Viimase kahe néitajaga tuleb vélja suurim
erinevus, mis mdjutab oluliselt meeste ja naiste fiilisilist voimekust (Milanese et al., 2015).
Tabel 2. Itaalia professionaalsete meesjalgpallurite ja Saksamaa korgliiga

naisjalgpallurite antropomeetrilised niitajad ja kehakoostis (Wiewelhove et al., 2015;
Baumgart et al., 2014; Mala et al., 2015; Milanese et al., 2015) x + SE

Parameeter Naismingija Meesmaéngija
Vanus (a) 21.4 +4.6 (n=14) 22.8 £2.9 (n=31)
Pikkus (cm) 1675 (n=14) 181 £6 (n=31)
Kehamass (kg) 59.5 £5.4 (n=14) 76.8 £6.9 (n=31)
KMI (kg/m x m) 21.4+1.4 (n=14) 23.4+1.5 (n=31)
Rasvaprotsent (%) 21.1+5.9 (n=11) 14.6+3.7 (n=11)
Lihasmass (kg) 49.4+4.31 (n=14) 64.83+4.85 (n=31)
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2.2. Aeroonbe ja anaeroobne voimekus

Jalgpall on kompleksne spordiala, kus tagavad edu head jou-, Kiirus ja
vastupidavusnditajad. Reilly (1997) wuuringus mingu kéigus mdddetud laktaadi
konsentratsiooni ndidud on esitatud tabelis 3. Anaeroobne ldvi jadb 4mmol/L ldhedale,
seega teeb jalgpallimdngu kéigus organism t66d nii aeroobses kui ka anaeroobses reziimis
(Reilly, 1997). Tabelis 3 on vilja toodud La konsentratsioonid vahemikus suuremast
viiksemaks, et rohutada korgemaid La néitusid, mis esinevad rohkem metraazi 1dbinud
mangijatel. Téanapdeva jalgpall on muutunud palju tehnilisemaks ning maéangijate
litkkumiskiirused on oluliselt kasvanud, samuti ldbitakse mingu kdigus suurem metraaz
(Barnes et al. 2014). Ajas toimunud muutuste tdttu jalgpallis peab Reilly (1997) uuringusse
suhtuma kriitiliselt ning arvestama sellega, et tdnapdeval oleksid suure tdendosusega

samadel liikumiskiirustel erinevad La konsentratsioonid.

Tabel 3. Jalgpallurite veres laktaadi konsentratsiooni niit (mmol/L) méngu 1. ja 2.

poolajal (Reilly, 1997).

Esimene poolaeg Teine poolaeg
5,1-1,6 3,9-1,6
5,6-2,0 4,7-2,2
49-19 41-1,3

4,9 3,7
4,4-1,2 4,5-2,1

Baumgart et al. (2014) uuringu andmetel suudavad mehed vorreldes naistega joosta
tihel kiirusel sama laktaadi konsentratsiooni juures pikema aja viltel (Joonis 2).
Meesjalgpalluritel kuhjub laktaat lihastes acglasemalt ning nad on vdimelised mangu kdigus
labima suurema distantsi maksimaalse kiirusega (Baumgart et al., 2014). Baumgart et al.
(2014) uuringus osales 14 Saksamaa esimese divisioni naisjalgpallurit ning 13 Saksamaa
neljanda divisioni meesjalgpallurit. Antud divisionide maingijad olid valitud vdrdsete
treeningtundide arvu jéargi nddalas (5 x 2h). Mdlemad vdistkonnad kaasati uuringusse

hooaja esimese veerandi 10pus ning kdik mingijad olid terved ja neil ei esinenud vigastusi.
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Joonis 2. Saksamaa mees- ja naisjalgpallurite intensiivsustsoonid pdhinedes
jooksukiirustele, mille juures on La konsentratsioon sportlase veres 2 ja 4 mmol/L
juures (Baumgart et al., 2014).

Jalgpalliméngus esineb tihti olukordi, kus pérast ithte maksimaalset pingutust
(sprint) ei jdd organismil piisavalt acga taastumiseks enne jargnevat pingutust. Seda on
uurinud Dent et al. (2014) testides nais- ja meesjalgpallureid samadel tingimustel. Testides
selgitati vélja korduvatel kiirendustel tekkinud erinevused distantsi ldbimise kiiruses,
siidame 166gisageduses (SLS) ja vere La konsentratsiooni nditudes. Katsealused jooksid
maksimaalkiirusega sprinte 6 x 30m kokku neljal korral. Seeriate vahel vdeti La proove
ning katsealused liikusid testi 10pp-punktist alguspunkti, seega oli tegemist aktiivse pausiga
ning kahe seeria vahe oli umbes 7 minutit. Uuringu tulemused niitasid, et naiste kiirem
visimine mingu kiigus on tingitud madalamast anaeroobsest ldvest, mille tottu tootab
naiste organism vdrreldes meestega suurema osa méngust anaeroobses reziimis. Naiste
aeglasem taastumine sprintide vahel viib laktaadi kuhjumiseni lihastes ning to6vdime
languseni. Tabelis 4 on toodud naiste ja meeste SLS ja La konsentratsioon puhkeolekus,
enne ning parast iga sprintide seeriat (1 seeria =6 x 30m). Algselt on La ndidud mdlemast
soost mingijatel sarnased, siis mida rohkem sprinte l4bitakse, seda rohkem vajab naistel
organism taastumiseks aega ja seetottu hakkab La ndit tdusma. Samuti peab mainima, et kui
labitud distantsi vahemaa oli sama, siis mehed ldbisid antud distantsi kiiremini, seega on

naiste sama laktaadindit liletatud madalamal kiirusel joostes (Dent et al., 2015).
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Tabel 4. Ameerika iilikoolispordi korgeimas liigas méngivate jalgpallurite SLS ja La
konsentratsioon (mmol/l) meestel (n=7) ja naistel (n=7) puhkeolekus, enne ning pirast

igat seeriat. (1 seeria= 6x30m sprint). (Dent et al., 2015).

Sugu Puhkeolek 1.seeria Enne 2.seeria  Enne 3.seeria Enne  4.seeria
2. 3. 4.

SLS N 77 189 139 190 142 191 139 190
(I/min)

M 73 179 127 175 129 188 133 189
La N 0,8 10,0 12,0 12,0 12,2
(mmol/L)

M 0,9 10,0 11,9 11,6 11,6

Edu méiiravateks faktoriteks on méngijatel vajalikud erinevad oskused. Kehalistest
voimetest kiirus, vastupidavus, joud ning osavus (erialane- palliga). Mujika et al. (2009)
uuringus testiti 34 mees- ja 34 naisjalgpalluri kehalisi voimeid: vastupidavus, maksimaalne
kiirus, plahvatuslik joud, erialane kiirus palliga ja pallita.Vaatluse all olid vastupidavus
(YoYo test), 15m sprint, vertikaalne iileshiipe kitehooga ja —hoota, suunamuutustega
liilkumine ja 15m triblamine palliga. Jalgpall on vahelduva intensiivsusega spordiala, seega
on vastupidavuse testimiseks hakatud kasutama YoYo testi. YoYo testi peetakse
jalgpallurite vastupidavuslike vOimete testimisel sobivaimaks (Mujika et al ., 2009).
Uuringute kéigus leiti, et mehed suutsid vastupidavustestis 1dbida keskmiselt 2414m ja
naised sama ajaga vaid 1224m (Mujika et al ., 2009). Helgerud et al. (2001) andmetel v3ivad
suured erinevused vastupidavustestis olla tingitud maksimaalse hapniku tarbimise (VOzmax)
nditajate erinevustest, mida on kinnitanud ka Wiewelhove et al. (2015) ja Haugen & Seiler.
(2015) (tabel 5). VOzmax kOrge tase soodustab kiiremat taastumist anaeroobsetelt

intensiivsustelt (Helgerud et al., 2011).

Tabel 5. Eliitjalgpalli méngivate jalgpallurite keskmine VOzmax (MI*min/kg), kogutud
aastatel 1989-2012 (Wiewelhove et al., 2015; Haugen & Seiler, 2015)

VOZmax VOZmax
Naised 52,2 (n=11) 55 (n=152)
Mehed 69,9 (n=11) 63 (n=598)
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Mujika et al. (2009) uuringu jargi olid mehed suutelised jooksma sprinti kiiremini
kui naised, vanus siinkohal rolli ei ménginud. Keskmine sprindikiirus meestel 7.13 m/s
ning naiste 6.30 m/s (Mujika et al., 2009). Sekulic et al. (2013) andmetel vdivad
diferentsid sprindikiiruses olla tingitud lihasmassi erinevuses ja Kiirete lihaskiudude
hulgas. Kokkuvdttes leidsid autorid, et meeste ja naiste kehaliste voimete erinevused on
lisna suured, seda eriti vastupidavustestis, mille véltel mehed 14bisid pikema distantsi
kui naised ning ka anaeroobses voimekuses kui mehed suutsid anaeroobses reziimis
labida pikema vahemaa ja seda suuremal kiirusel (Mujika et al., 2009). Saadud tulemusi

toetavad oma uuringutes ka Baumgart et al. (2014) ning Bradley et al. (2014).

Bradley et al. (2014) analiiiisisid Euroopa Meistrite Liigas méngivaid mees- ja
naisjalgpallureid ning leidsid kogu liigamingu véltel avalduvaid erinevusi méngijate
kehalistes voimetes. Autorid leidsid, et meesmingijad suutsid méngu viltel ldbida
platsil palju suurema distantsi kui naisméngijad, samuti leiti, et mehed suudavad
arendada suuremat maksimaalkiirust. Baumgart et al. (2014) on leidnud, et mehed
labivad sama aja viltel tunduvalt pikema distantsi kui naised, seega uuringus selgub, et
eelmainitud niitajad on tingitud La konsentratsiooni tdusu kiiruse erinevusest mees- ja
naissportlase veres. Autorid testisid seda kahel erineval viisil- sirgjooneline litkumine
ning jalgpallile spetsiifilisemal suunamuutustega liikumisel. Kui esimesel liikumisviisil
saavutasid mehed 11,3% paremuse vastupidavuses, siis teisel, jalgpallispetsiifilisel
viisil 31,6%. Tabelis 6 on vilja toodud antud uuringus autorite poolt leitud
vastupidavuslikud erinevused meeste ja naiste vahel (Baumgart et al., 2014). Uuringus
osales 14 Saksamaa esimese divisioni naisjalgpallurit ning 13 Saksamaa neljanda
divisioni meesjalgpallurit. Antud divisionide méngijad olid valitud vdrdsete
treeningtundide arvu jirgi niddalas (5 x 2h). Mdlemad vdistkonnad kaasati uuringusse
hooaja esimese veerandi 10pus ning koik miéngijad olid terved ja neil ei esinenud
vigastusi. Ka Baumgart et al. (2014) uuringus vilja, et mehed suudavad sama La
konsentratsiooni taseme juures joosta kiiremini kui naised. Naistel keskmine kiirus 13,4
ning meestel 14,6 km/h La konsentratsiooni 4 mmol/l juures. Samuti on oluline tuua
vilja intervalljooksudes ldbitud distants, mis meestel oli ligikaudu 32% suurem kui

naistel (Baumgart et al. 2014).
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Tabel 6. Saksamaa naiste esimese divisioni ja meeste neljanda divisioni méangijate

vastupidavuslikud erinevused (Baumgart et al., 2014). x + SD

Parameeter Naine (n=14) Mees (n=13)
Maksimaalne SLS (I/min) 184 +7 188 £7

60 s SLS taastumine (I/min) 33 +13 37 £10
Maksimaalne La konsentratsioon veres 83+1,9 9,7+2,6
(mmol/L)

Jooksmise kiirus La konsentratsioonil 2mmol/L 11,9 £1,32 12,6 £0,94
(km/h)

Jooksmine Kiirus La konsentratsioonil 4mmol/L 13,4 £1,11 14,6 £0,67
(km/h)

Maksimaalne jooksmise kiirus (km/h) 14,9 +£0,92 16,8 0,76
Intervalljooksudes lidbitud distants (m) 1536 +301 2245 +£247
Intervalljooksude maksimaalne SLS (I/min) 190 +6 192 +6
Intervalljooksude 60s SLS taastumine (I/min) 30 +8,4 3347,5

Paljude voistkonnaspordialade harrastajate ja sealhulgas ka jalgpalluri iiheks
tahtsaimaks oskuseks on voime teha kiireid suunamuutuseid ehk spetsiifiline erialane
osavus. Kirkendall (2007) andmetel teeb jalgpallur suunamuutuse iga 4-6 sekundi jarel,
mis tdhendab keskmiselt 1080 suunamuutust méngu jooksul. Téiskasvanud
jalgpalluritega ldbiviidud uuringus selgus, et osavuse treening ei mdjuta Kiiruslike
voimeid ning vastupidi. Mida keerulisem on osavusharjutus, seda vidiksem on mdju
kiiruslikele voimetele (Young et al., 2001). Treeningutel tuleb kiirust ja osavust eraldi

arendada (Cavaco et al., 2014).
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Joonis 3. Suunamuutuste kiirust méjutavad tegurid (Young et al., 2001).

Young et al. (2001) leidis, et osavuse treening ei mdjuta kiiruslike voimeid ning
vastupidi kuid vasturddkivaid tulemusi on aga leidnud oma uuringutes Sekulic et al.
(2013). Uuringus selgitati, kuidas on vodimalik erinevast soost jalgpalluritel
suunamuutuste Kiirust arendada treenides tasakaalu, maksimaalset Kiirust ning
plahvatuslikku joudu. Autorid testisid sportlaste erinevate kiirustega liikumisviise
mitmetes suundades, samuti hiippeid ning 360 kraadise pdorde kiirust. Nende litkumiste
arendamiseks olid mdeldud jouharjutused, sprindid erinevate distantsidega ja
tasakaaluharjutused. Testidest selgus, et markimisvadrsed erinevused oli meeste ja
naiste vahel juba algsetes suunamuutuse testides, kus mingijad pidid maksimaalse
kiirusega labima T-kujulise teekonna, puudutades tihiseid- meessportlased suutsid seda
kiiremini. Sekulic et al. (2013) uuringu jéargi olid tasakaalutestide tulemused olid ainsana
naistel paremad kui meestel. Selgus, et naisjalgpallurid peaksid rohkem arendama
kiirust ning plahvatuslikku joudu selleks, et hakkaksid paranema suunamuutustestide
tulemused, samas kui mehed peaksid rohkem tdhelepanu poorama tasakaalule (Sekulic
et al., 2013). Suunamuutustega liikkumiseks on vaja head kiirendust, mida on voimalik
saavutada treenides plahvatuslikku joudu. Kuna jalgpallis peab kiirendama mangu viltel
palju kordi, tuleb kasuks ka kiirusliku vastupidavuse treenimine. Baumgart et al. (2014)
on soovitanud naispalluritel poorata eelkdige tdhelepanu suure intensiivsusega
vastupidavuse ning jou arendamisele, mis aitavad omakorda kaasa suunamuutustega
lilkumise arengule. Kirkendall (2007) andmetel peaks vastupidavustreening
naisjalgpalluritel toimuma eelkdige koos palliga, et méingijad saaksid voimalikult palju

harjutada méngulistes olukordades. Verheijen (2014) on vilja todtanud 6-néddalase
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treeningprogrammi iilesehituse jalgpalluritele (tabel 7). Verheijeni kava poorab palliga

litkumisele suurt tdhelepanu ning seega on see naistele sobilik treeningprogramm.

Tabel 7. 6-niidalase treenigprogrammi iilesehitus (Verheijen, 2014).

Nidal 1 Nidal 2 Nidal 3 Nidal 4 Nadal 5 Nidal 6
PT ettevalmistavad Jalgpalli kiirus minimaalse  Jalgpalli kiirus maksimaalse
harjutused puhkusega puhkusega
Mingud 11 vs 11/ 8 vs 8 Mingus 7 vs 7/ 5vs 5 Mingud 4 vs 4/ 3 vs 3

e PT-plahvatuslik tegevus. Kdik méngija poolt sooritatud erinevaid jalgpalli tegevused nagu

s60tmine, 166mine, triblamine, pressing, ruumi leidmine, hiippamine jne.

Selleks, et saada iilevaade, milline mingu variant on vastupidavuse treenimiseks
koige kasulikum on Verheijen (2014) vélja toonud erineva méngijate arvuga méangu
jaoks vajaliku véljaku suuruse ning ithe méngija poolt kaetava ala (tabel 8). Joonisel 4.
on esitatud tabelis 8. kajastatavate midngude vastupidavuskategooriad ning

plahvatuslike tegevuste tous vastavalt médngijate arvule véljakul.

Tabel 8. Jalgpalli vastupidavusmingude pdhialused (Verheijen, 2014).

Ming Viljakumaéngijaid Viljaku mootmed Uhe miingija kaetav ala
voistkonnas

11vs11 10 100 x 60 m 60 m

10vs10 9 90 x 54 m 60 m

9vs9 8 80x 48 m 50m

8vs8 7 70x42m 50m

7vs7 6 60 x 36 m 40m

6Vvs6 5 50x30m 40m

Svsb 4 40x 24 m 30m

4vs4 3 30x18m

3vs3 2 20x 12 m

2Vs 2 1 10x6m

lvsl 1 10x6m
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1vsl ja 2VS 2 Intensiivne intervall

3vs3,4vs4 Ekstensiivne intervall

T
e
9
e
v
u
S

t

e

5vs 5. O VSV 6 7TVS T Intensiivne vastupidavus

=

8 Vs 8, 9 vs 9, 10 vs 10, 11 vs 11 Ekstensiivne vastupidavus

<

Joonis 4. Jalgpalli vastupidavuskategooriad seotud jalgpalli plahvatuslike tegevuste
tousuga vastavalt méingijate arvule viljakul (Verheijen, 2014).

2.3. Tehnilised oskused

Tehnilised oskused on jalgpallurile vdga olulisel kohal, nendega hakatakse tegelema
kdige esimesena kui jalgpallitreeningutega alustatakse, et tekiks varakult dige tehnikaga
liigutusvilumused, mis kinnistuks kogu eluks (Lloyd et al., 2014). Kirkendall (2007) on
oma uuringus kirjeldanud nais- ja meesjalgpalluri tehniliste oskluste vahel esinevaid
erinevusi. Naised jddvad meestele tehnilistes oskustes alla palli esimesel puutel, seda nii
paigal kui ka liikkumisel. Samuti triblamisel, mis soltub suurel miiral enesekindlusest,
pikkade pallide méngimisel ja mahavdtmisel ning véravavahitods. Naisvdravavahtide
miinusteks toodi eelkdige individuaalne jalaga méngimise oskus, pikkade pallide
méngimine, palli s66tmine viljakul asetsevatele méngijatele ning kommunikatsioon ja
informatsiooni jagamine viljakul. Positiivsest kiiljest on autor vilja toonud, et tehnilisi
oskusi on naistel voimalik arendada iseseisvalt. See nduab palju tahtejoudu, aega ja
voimalikult palju Gige tehnikaga sooritatud kordusi. Autor usub, et tehnilised oskused
erinevad sellepdrast, et mehed on treeningutel vdistlushimulisemad kui naised, seega
treenivad rohkem palliga harjutusi tehes. Naisjalgpallurite treeninguid on seni 14bi viidud
tihti nn ,,vanakooli meetodite* pohiselt, ilma pallita nt intervalljooksud. See vdhendab juba
mérgatavalt igal treeningul tehtud pallipuudete arvu ja seeldbi ka tehnilisi oskusi
(Kirkendall, 2007). Treenerid peaksid treeningutel keskenduma harjutustele ja mangudele,
mis sisaldavad spurte koos vastasméngijaga ja voimalusega liiiia harjutuse kdigus virav.

Kiirus jalgpallivdljakul tdhendab, et jalgpallurid jooksevad ainult jalgpallile sarnases

19



olukorras, kus on ainult mingu situatsioonile sarnased tegevused (Verheijen, 2014). Sellest
jéreldub, et jalgpalli miangusarnased olukorrad, eriti need, mille kdigus on véimalik liitia
vérav, on oluliselt rohkem motiveerivamad ning méngijad on vdimelised nditama paremaid
tulemusi. Kirkendall (2007) oletab, et tehniliste oskuste erinevused voivad olla tingitud ka
naiste lithemast liigahooajast, mistdttu méngivad naised vihem, puhkused on pikemad ning

ettevalmistusperioodi alustatakse rahulikumalt.

Althoff et al. (2009) on uurinud 2002. aasta meeste jalgpalli maailmameistrivoistlusi
Jaapanis ning 2003. aasta naiste jalgpalli maailmameistrivoistlusi USAs. Uuring viidi lébi
analiiiisides voistluseid alates veerandfinaalidest kuni finaalideni kasutades videoanaliiiisi.
Autorid poOdrasid tdhelepanu maéngijate liikumistrajektoorile ning individuaalsetele
oskustele palliga. Koikide méangude jooksul registreeriti kokku tile 26 000 jalgpalli
tegevuse. Mehed suutsid méngu viltel sooritada ligi 8% rohkem jalgpalli tegevusi kui
naised, mis viitab meeste mangu kiiremale tempole (Althoff et al., 2009). Autorid leidsid,
et mehed annavad méngus rohkem lithikesi so6te (alla 25m) ning naised 71% rohkem pikki
sOote (iile 25m). Pealelodkide ning tsenderduste arv oli uuringu pohjal vordne. Naised
mingivad pikemate sd6tudega, kasutades vihem individuaalseid oskuski nagu triblamine,
petted ja lithikesed s66dud. Pikkade sdotude kasutamine mojutab ka naiste peaga palli
méngimise ning hiipete hulka, mis on 20% suurem kui meestel. Althoff et al. (2009)
andmetel méngivad naised palli kdige enam jalalaba pealsega, kuna annavad palju pikki
soote. Mehed méngivad enim sisekiiljega, mida kasutatakse liihikeste sootude andmisel.
Samuti leidsid autorid, et naised kasutavad pealsega 160ki ka lithemate s66tude puhul, mis
viitab naisméngijate norgematele jalalihastele. See toob vilja erinevused meeste ja naiste
tehnika ning seega ka taktika vahel. Norgemate jalalihaste tottu peavad naisjalgpallurid
vérava 160miseks litkuma viravale palju 1dhemale ja nii suudavad naised liitia méngudes
rohkem véravaid kui mehed. Althoff et al. (2009) vdidavad, et suurimad erinevused nais- ja
meesjalgpallurite tehnika vahel on tingitud jalalihaste tugevuste erinevustest (Althoff et al.,
2009).
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Bradley et al. (2014) on leidnud UEFA Meistrite Liigas méngivate nais- ja
meesjalgpallurite nditel, et erinevalt eelnevatest uuringutest leidub jalgpallitehnikas vaid
minimaalseid erinevusi. Molemast soost méangijad tegid pallivaldamise ajal ligikaudse
arvu pallipuuteid, samuti oli palli valdamise aeg kui ka voidetud duellide arv mees- ja
naispalluritel iisna ligildhedane. Ainsate erinevustena toodi vélja, et naisjalgpalluritel
esines rohkem ebatédpseid soote ning seeldbi ligi 30% enam pallikaotusi kui meestel.
Korgetasemelises jalgpallis avaldub nais- ja meesjalgpallurite vaheline erinevus
eelkdige flitisilises voimekuses ning vihem tehnilises aspektis (Bradley et al., 2014).

Eelmainitud uuringut kirjeldab jargnev tabel.

Tabel 9. Mees- ja naisjalgpallurite individuaalsed tehnilised niitajad mélemal

mingu poolajal ja kogu méingus (Bradley et al., 2014). x = SE

Tegevus Mehed Naised
I I Kogu | 1| Kogu
Poolaeg poolaeg  ming poolaeg  poolaeg  ming
Voidetud duellid (%) 57.8+3.7 51.5£3.8 55.8+3.1 51.0£2.8 51.9+2.7 51.3+2.0
Pallipuuteid palli 2.0£0.1  2.2+0.1  2.1+0.1 2.0£0.1  2.1+0.1  2.1+0.1
valdamise ajal (nr)
Palli valdamise aeg ~ 33.842.4 35.842.7 69.6+4.1  34.6+1.8 31.9£2.3 66.5+3.4
(s)
Kaotatud pallide arv ~ 7.5+0.4 5.1£0.4 12.6+0.6 9.2+0.6 8.24+0.5 17.4+0.8
(nr)

Séédutipsus (%) 78.141.6  80.1+1.3 79.4%1.3  72.0+1.8 70.4+1.9 71.5£1.5

Hongyou et al. (2015) on uurinud véga spetsiifiliselt Hispaania korgliiga
meesjalgpallurite tehnilisi omadusi ning erinevaid jalgpalli tegevusi mangus. Uuringud
on labiviidud 2012-2013 hooaja kohta, kus mingiti 380 mingu ning statistika on
koostatud 1583 mingija pohjal, kellest on vélja arvatud védravavahid nende positsiooni
spetsiifika tottu. Naiste jalgpall on veel arenemisjdrgus ning nende kohta niivord
informatiivset méngu iilevaadet numbrites ei leidu. Tabel 10 annab iilevaate olulistest
jalgpalli tegevustest mingus, millele naised peaksid treeningutel rohku podrama, et

tulevikus oleks voimalik sarnaseid niitajaid vorrelda ka meestega.
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Tabel 10. Statistika Hispaania korgliiga meesmingijate (n=1583) tegevustest
jalgpalliméingu viltel (hooaeg 2012-2013). Koik numbrid on esitatud korduste

arvuna vilja arvatud soodutiipsus (%) (Hongyou et al., 2015). x = SD

Tegevus Koik Kesk- Adre Kesk- Riindajad
miéngijad  kaitsjad  poolkaitsjad poolkaitsjad

Viravasoot 0.2+0.4 0.0+0.2 0.3+0.5 0.2+0.4 0.3+0.6
Pealelook 1.4£1.9 0.4+0.7 4.0+£3.2 0.9+1.1 3.3£2.0
Viravale pealelook 0.5+1.0 0.2+0.4 1.5+1.6 0.3+0.6 1.5+1.3
Pallipuude 7127 58+21 63+18 86+30 61+24
Soot 52426 44+21 41+15 70+£30 44423

S66du tipsus (%) 82+11 81+14 78+9 8549 8249

Labisoot 0.5+1.0 0.1+0.3 0.9+1.1 0.8+1.2 0.9+1.2
Tsenderdus 1.842.3  0.1+0.4 4.5+4.4 1.8+2.4 1.3£1.5
Onnestunud triblamine 0.9+1.4 0.3+0.5 1.5+1.6 0.9+1.2 2.0+£2.0
Voidetud ohuvoitlus 1.5+1.7 2.2+1.9 1.2+1.7 1.4+1.6 0.9+1.3
Vale positsioneerimine 1.1+1.3  0.2+0.5 1.6+1.4 1.0+1.2 2.3+1.7
Pallikaotus 0.9+1.2 0.3+0.5 1.8+1.5 0.9+1.0 1.9£1.6
Kohavaitlus 2.1£1.8 2.0£1.5 1.7+1.7 2.7£2.1 0.9+1.0
Vaheltloige 1.7£1.6 2.1+1.5 0.6:0.8 1.9+1.7 0.5+0.8
Palli ,,puhastamine* 2.7+£3.3 6.3+£3.7 0.6+1.0 1.5+1.8 0.3+0.8
Blokeeritud 166k 0.3+0.6 0.5+0.8 0.1+0.2 0.3+0.6 0.1+0.3
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3. NAISJALGPALLURI TERVISEGA SEOTUD ERIPARAD

Peale vaadates tundub, et justkui peaksid meeste ja naiste jalgpall olema samasugused
mingud kuid tegelikult see nii ei ole. Lihemal vaatlemisel tulevad selgelt vilja neid ménge
eristavad omadused nagu méngija individuaalsed oskused, taktika ja flilisilised vdimed.
Nagu eelnevas peatiikis sai mainitud jadvad naised meestele tehnilistes oskustes alla palli
esimesel puutel, triblamisel, pikkade pallide méngimisel ja viravavahit6os, seega on naiste
méing eelkodige suunatud riinde- ja kaitseméangu taktikale. Fiisioloogilised eriparad piiravad
kiiruse 10pmatut arendamist ja sellega seonduvalt ka kogu méngu iildtempot (Kirkendall,
2007). Treeneritel on keeruline iilesanne selgitada vélja kuidas on vdimalik naiste
jalgpalliméngu atraktiivsemaks muuta, arendades neid oskusi, milles naised on reaalselt

voimelised arenema (Kirkendall, 2007).

Naisjalgpallurite treenimise muudavad keerulisemaks erinevad tervisega seotud
aspektid, mis meessportlasi ei mojuta. Martines-Lagunas et al. (2014) artiklis on vélja
toodud, et treeningkavade koostamisel voi muutmisel peavad treenerid ning teadlased
olema kursis naiste eripdradega. Nimelt on naiste fiilisilist voimekust mdjutavateks
faktoriteks voimalik rasedus ning naissportlaste triaad- menstruatsioon, rauavaegus ja
sellega kaasnev aneemia oht (Martinez-Lagunas et al., 2014). Samuti on leitud, et
naisjalgpalluritel esineb 2-6 korda suurem tdendosus kui meestel saada mittekontaktne

polvetrauma (Datson et al., 2014).

3.1. Naissportlase triaad

Ténapdeva naissportlased on véheteadlikud triaadi riskidest organismile ning
saavutusvoimele. Triaad holmab endas ebatervislikku toitumist, madalat rauasisaldust, mis
voib viia luude hdrenemiseni ning menstruatsioonihdireid (Sundgot-Borgen & Torstveit,
2007). Menstruatsioon puudutab koiki naisterahvaid vanusevahemikus umbes 13-50
eluaastat.  Suured treeningkoorumused vodivad avaldada naiste normaalsele
menstruaaltsiiklile negatiivset mdju, tsiikkel voib olla ebakorrapidrane vOi hoopis édra
kaduda. Kdige enam puudutab see neid naisi, kellel on vdike kehamass, madal rasvaprotsent
vOi ebapiisavast toitumisest tingitud negatiivne energiabilanss ning kes tegelevad regulaarse

ja intensiivse treeninguga nagu tipptasemel jalgpall. Antud valdkonnas on uuringuid véhe,
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kuid Datson et al. (2014) uuringus on vélja toodud moéned olulised aspektid. Uuringute
kohaselt ei mojuta menstruaaltsiikkel maksimaalset hapnikutarbimist, kuigi on leitud, et
tsiikli ajal suureneb osadel méngijatel hingamissagedus, SLS ning keskmine
kehatemperatuur. La konsentratsiooni uurimisel on leitud vastuolulisi andmeid kuid Datson

et al. (2014) andmetel menstruaaltsiikkel sprindikiirustele mdju ei avaldanud.

Landahl et al. (2005) uuringus méérati Rootsi naisjalgpallurite vere rauasisaldust ja
hemoglobiini (Hb) ning leiti, et 60% Rootsi naisjalgpalluritel esineb rauavaegus.
Populatsiooni keskmine rauavaegus on 29%, seega esineb naissportlastel rauavaegust ligi
poole rohkem kui tavainimestel. Testitud sportlastest 25% oli Hb tase veres alla 120g/L
ning esines aneemia. Landahl et al. (2005) uuringu kohaselt on rauavaegus naistel suur
probleem, mis mojutab Hb taset, see omakorda hapniku transpordi vdoimet ning VOamax
(maksimaalne hapniku tarbimine) védirtust. On vilja toodud, et naissportlased peaksid
regulaarselt kontrollima raua ja Hb sisaldust veres, toituma tervislikult ning vajadusel

tarbima rauda sisaldavaid toidulisandeid (Landahl et al., 2005).

Naiste organismile avaldavad mdju rasestumisvastased vahendid kontratseptiivid,
mis koosnevad kas ainult estrogeenist v3i estrogeeni ja progesterooni kombinatsioonist.
Nende ravimite positiivseks mojuks on menstruaaltsiikli regulariseerimine, rauavaeguse
vihendamine ning luutiheduse suurendamine ning seetdttu on need vdga populaarsed
(Datson et al., 2014). 1980. aastatel kasutas kontratseptiive 5-12% sportlastest ning praegu
on see arv kasvanud ligi 83%ni (Vaiksaar, 2012). Datson et al. (2014) uuring niitas
kontratseptiivide negatiivset moju VO2max vadrtusele, mis on langenud 5-15%. See voib olla

tiks faktoritest, mis médrab VOzmax Vahe meeste ja naiste organismis.

3.2. Mittekontaksted pélvevigastused naisjalgpalluritel

Jalgpallis midrab edu plahvatuslike tegevuste sooritamise tidpsus ja stabiilsus.
Plahvatuslike tegevuste alla kuuluvad koik mingija poolt sooritatud erinevaid jalgpalli
tegevused nagu s66tmine, 166mine, triblamine, pressing, ruumi leidmine, hiippamine jne.
Mingu tempo tdusuga on kaasnenud plahvatuslike tegevuste korduste arvu suurenemine
mingu kiigus ning seetdttu ka vigastuste risk. Akilised kiirendused, jirsud pddrded ning

tugevad 166gid tostavad vigastuste riski veelgi.
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Jalgpallivdljakul on pdlvevigastuse saamise risk koige suurem koikidest voimalikest
vigastustest 31,8%. Pdlvevigastused voivad olla nii kontaktsed kui ka mittekontaktsed.
Kéesolevas iilevaates késitletakse eelkdige mittekontaktseid vigastusi, mis ei ole seotud
vastasest vaid konkreetsest méngijast. Mittekontaktsete vigastuste pohjusteks voivad olla
dkilised kiirendused, jarsud poorded ning tugevad 166gid. Naissportlastel on meestest
oluliselt suurem tdendosus pdlvevigastusteks anatoomiliste eripidrade, norgemate lihaste
ning hormonaalsete muutuste tottu organismis. Samuti kasvab vigastuse vOimalus kui
mangijal esineb lihasjdikus, mis voib olla tingitud suurest treeningkoormusest viheste

tehniliste oskuste juures (Grygorowicz et al., 2013).

Professionaalsetel jalgpalluritel esineb mittekontaktsetest vigastustest enim
pOlvevigastust- eesmise ristatisideme rebend (ACL-anterior cruciate ligament) See vigastus
toob nii mingijale kui ka vdistkonnale tdsiseid lithikese- voi pikaajalisi tagasilooke.
Olenevalt vigastuse raskusastmest voib paranemine koos taastusraviga votta acga 4-9 kuud,
vahel ka rohkem. Alati jadb vdimalus, et sportlane ei saa pirast tdsist vigastust enam
tippsporti naasta. Erinevate uuringute andmetel moodustavad kdikidest pdlvevigastustest
20-45% mittekontaktsed vigastused (Brophy et al., 2014). Naisjalgpalluritel esineb 2 kuni
3 korda suurem tdendosus ACL’i vigastamiseks. 54% naistel ning 33% meestel esineb
vigastus eelkdige mittedominantse (vasaku jala) polveliigeses. Naisjalgpalluril on 96%
toendosusega dominantne parem jalg ning meesjalgpalluril on see 74%. Brophy et al. (2014)
andmetel esineb naistel ristatisideme rebendeid tihedamini jérgnevatel pohjustel: reie
nelipea- ja kakspea- ning eemaldaja- ja ldhendajalihaste (agonist-antagonist lihased)
jOunditajate erinevused, puusaliigese fiisioloogilised erinevused ning dominantse ja
mittedominantse jala jduvahekorrast (Brophy et al., 2014). Griffin et al. (2000) on toonud
vélja, et pdlveliiges on ainult iiks viike osa kineetilisest ,,ahelast ning vigastusmotiivide
viljaselgitamine nduab mitte ainult tihest liigesest vaid kogu inimese kehast

spetsiifilisemaid uuringuid.

Martinez-Lagunas et al. 2014 uuringus selgus, et kontratseptiivide vitmine vdib
suurendada mittekontaktsete vigastuste riski naistel. Crewther et al. (2015) uuringus leiti,
et antibeebipille votnud naistel langetab organismis kortisooli ja testosterooni tase rohkem,
kui neil, kes pille ei tarvitanud. Madalam testosterooni ja progesteroonitase on riskifaktoriks
naissportlase organismis annab palju suurema tdendosuse mittekontaktse eesmise
ristatisideme rebendile (Stijak et al., 2014). Griffin et al. (2000) uuringust tuleb vilja, et

1996. aastal leiti inimese ACL’1 rakkudest estrogeeni ja progesterooni retseptoreid, mis
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nditab, et need hormoonid osalevad ristatisideme struktuuri moodustumisel. Seega on
mitmete uuringute andmetel naissuguhormoonid kontratseptiivides méérava tdhtsusega
ristatisideme ehituses ja tugevuses (Griffin et al., 2000). Uuringute kohaselt kontratseptiivid
anaeroobset- ja jouvdimekust ei mdjuta. Datson et al. (2014) rdohutavad, et kuna antud
valdkonnas on uuringuid 1dbi viidud véga vihe, siis peab nende leidude suhtes olema

kriitiline (Datson et al., 2014).

Hewett et al. (1999) on uuringute kaudu vilja to6tanud polvevigastusi ennetava
treeningprogrammi, mille tdhusus on aastate jooksul toestatud. Programm koosneb kolmest
erinevast faasist, mille kestus on keskmiselt 2 niddalat. Esimeseks tehnika dppimise faas,
mille kdigus omandatakse korrektne hiippetehnika eelseisvateks harjutusteks. Teiseks
fundamentaalsete oskuste faas, mis keskendub sportlase jou arendamisele. Kolmandaks
arengufaas, mille kéigus loodetakse saavutada sportlase maksimaalne iileshiippe kdrgus.
Hewett et al. (1999) andmetel vdhendab antud treeningprogramm maandumisel tekkivat
joudu, tugevdab reie kakspealihase vOimsust ning vordsustab reie kakspea- ja reie
nelipealihase jou vahelisi erinevusi. Uuringus osales 1263 sportlast, kes treenisid antud
programmi jédrgi 6-8 nidalat, 3 korda néddalas. Selgus, et treenimata naistel esines hooaja
jooksul 3,6 korda rohkem pdlvevigastusi kui antud treeningprogrammi lébinud naistel.
Samas aga jdi treenitud naiste ja treenimata meeste vahel vigastuste suhe samaks. Uuringus
sai kinnitust, et naised peaksid l&bima polvevigastusi ennetavaid treeningprogramme, et

vihendada vigastuste arvu ning jdouda meestega sama niitajani (Hewett et al., 1999)

Tabelis 11 on esitatud Hewett et al. (1999) uuringus kirjeldatud treeningkava, mis
on andnud positiivseid tulemusi véltimaks naistel mittekontaktsetseid pdlvevigastusi.
Autori soovitused enne harjutuste sooritamist: hiiplemine 2 staadioni ringi (u 800m), kiilg-
ees liikumised 2 staadioni ringi (u 800m) ja 15-20 minutit venitusi. Iga harjutuse vahel 30-
sekundiline puhkepaus. Treeningu jargselt 2 minutit rahuliku kdndi, 5 minutit venitusi.

Harjutused tuleb sooritada mattidel!
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Tabel 11. Treeningkava naisjalgpallurile polvevigastuste ennetamiseks (Hewett et

al., 1999)
Tegevus Aeg/kordused
1.Faas (tehnika) 1. Nidal 2. Nadal
Sulghiipped 20 sek 25 sek
Kaégarhiipped 20 sek 25 sek
Hoota kaugushiipe 5X 10x
Kiikist iileshiipped 10 sek 15 sek
Koosjalgadega iile koonuse hiipped 30 sek/30 sek 30 sek/30sek
(ette-taha ja kdrvale)
Poolpoordega hiipped (180 kraadi) 20 sek 25 sek
Polvetostetega hiiplemine 20 sek 25 sek
2.Faas (fundamentaalsed oskused) 3. nédal 4. nadal
Sulghiipped 30 sek 30 sek
Kaégarhiipped 30 sek 30 sek
3 hiipet paigal ja 1 edasi 5x 8x
Kiikist iileshiipped 20 sek 20 sek
Sammbhiipped kaugusesse 1 jooksu 2 jooksu
Koosjalgadega iile koonuse hiipped 30 sek/30 sek 30 sek/30 sek
(ette-taha ja korvale)
Kaérhiipped 30 sek 30 sek
2 hiipet edasi ja 3. hoia maandumist 5x jalg 5x jalg
3.Faas (areng) 5. nidal 6. nidal
Sulghiipped 30 sek 30 sek
Samm korvale, sulghiipe, maandumine  5x 10x
poolkiikki
Poolkiikist iileshiipped pehmel pinnasel 30 sek/30 sek 30 sek/30 sek
(ette-taha ja korvale)
Hoota kaugushiipe iihel jalal 5 x jalg 5x jalg
Kiikist tileshiipped 25 sek 25 sek
Sammbhiipped korgusesse 3 jooksu 4 jooksu
2 hiipet edasi ja 3. hoia maandumist- 5x jalg 5x jalg

ithel jalal
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KOKKUVOTE

Kédesoleva kirjandusiilevaate eesmirgiks oli vilja selgitada, kas mees- ja
naisjalgpallurite jalgpallimdngus esineb mérgatavaid erinevusi. Kui erinevused esinevad,
siis millest on need tingitud ning kuidas oleks v&imalik meeste ja naiste jalgpalli taset

ithtlustada ja leitud erinevusi tasakaalustada.

Tuginedes eelnevatele uuringutele toetas kirjandusiilevaade fakti, et naiste jalgpall on
maailmas vihem populaarne kui meeste jalgpall, seda eclkdige vanade traditsioonide,
toekspidamiste ning meediakajastuse tottu. On hea tddeda, et antud olukord on muutumas
ning {iha enam naisi leiab tee spordi ja just jalgpalli juurde. T66 kdigus avaldus, et nais- ja
meesjalgpalluritel esinevad mérgatavad erinevused nii antropomeetrias, keha koostises,
fiitisilises voimekuses kui ka tehnilistes oskustes. Samuti tuli uuringute andmetel oluline
vahe sisse erinevast soost mangijate mangu véltel ldbitud distantsi kiirustes. Need koik
parsivad naiste jalgpalli tempot, méngu kiiremat arengut ning meeste minguga

sarnastumist.

Erinevad autorid on vélja toonud vdimalusi, kuidas arendada naiste jalgpalli ning
millised peaksid olema spetsiaalselt naistele mdeldud treeningud. Naissportlase
saavutusvoimet limiteerivad faktorid nagu naissportlase triaad ja suurenenud
mittekontaktsete pdlvevigastuste risk. Vilja on tootanud podlvevigastusi ennetav
treeningprogramm naistele, mis on saanud positiivset kinnitust. Kontratseptiivide
tarvitamise kohta on seni olnud vastuoluliste tulemustega uuringuid, kuid on teada, et need
avaldavad naissportlase saavutusvdimele ja kogu organismile moju. Osade uuringute pohjal
on see moju positiivne, teiste pohjal negatiivne ning seetdttu ei saa veel konkreetselt véita,

kuidas ja mis mééral kontratseptiivid naisjalgpallureid mojutavad.

Kéesolev uurimustd6 andis mulle kui noortreenerile palju uusi teadmisi nii naiste kui ka
jalgpalli kohta iildiselt. Loodan edaspidisele kiirele naiste jalgpalli taseme ning treenerite

teadlikkuse tousule nii Eestis kui ka vilismaal.
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Game characteristics of women’s and men’s football
SUMMARY

The purpose of this thesis was to analyze the main differences of men’s and
women’s football and, in case there are differences, what are they and whether, and how,

it is possible to make women’s football more popular for players and spectators.

Women'’s football is, indeed, much less popular in the world than men’s, mostly because
of old traditions, beliefs, and media exposure. The more delightful is the fact that more

and more women are finding their way to sports, especially football.

This thesis revealed that there are considerable differences in anthropometry,
body substance, physical abilities and technical skills between male and female players.
All of these lessen the speed of women’s game, and the ability to become more like the
men’s game. Different authors have exposed options how to develop women’s football,
how the training sessions for females need to be set up regarding the female body
characteristics like the triad and increased occurrence risk of non-contact knee injuries.
Several authors have developed a knee injury prevention training program for women,

which has had positive results.

There is contradicting evidence about the effect of the use of contraceptives, but
studies show that an effect is present indeed. Some studies claim that the effect is
positive, other studies say the opposite, therefore it is not yet possible to say how much

and in which ways contraceptives effect the female players’ body.

The current thesis gave the author, a youth’s football coach, new knowledge
about women’s football as well as the game in general. She is expecting women’s
football to speed up in development and in the awareness of the specialties in women’s

football in Estonia and elsewhere.
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