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TARTU KERGEJOUSTIKUKOOLI OPILASKONTINGENDI
ANALTUS
Katrin Pulst, IV kursus

T60 eesmark oli uuride Tartu kergejoustikukooli 11-
16 a. vanuste tutarlaste kehalisi voimeid ja nende arengu
diineamikat.

Vaadeldavad neitajad olid:

a) 30 m jooks lendlahtest,
b) paigalt kolmikhupe,

¢) kuulivise alt ette,

d) 6 min. jooks.

30 m jooks lendléhtest toimus ﬁhekaupa, aega fikseeri-
ti elektrilise ajamBBtjaga sajandiksekundilise tapsusega.
Paigalt kolmikhiipe sooritati rajalt maandumisega liivakas-
ti., Kuulivise sooritati vastavalt vanusele kas 3 kg voi
4 kg kuuliga kuulitoukeringi pakult. Nii paigalt kolmik-
hiuppes kui kuuliviskes anti vaatlusalustele 3 katset, 30 m
lendlahtest labiti 2 korda, protokolli fikseeriti parim
tulemus. 6 min. jooks toimus kergejaustikuhallis. Jooksu
lapp teatati gongi voi stardipﬁstoliga, protokolli fiksee-
riti 18bitud metraaz.

Vastlustest selgus, et korduskatseid on smoritanud
vaid 43% veatlusalustest, mis naitab kontingendi suurt
voolavust., Kiirusnaitajate areng aasta jooksul on 1&£inud
tousuteed enamikul opilastel, mis naitab, et kiiruse aren-
damisele on tahelepanu podratud. Suuremal osal opilastest

on paranenud kiirusliku jau néitajad (paigalt kolmik-
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hupe ja kuulivise). Vastupidavuse naitajad on enamusel
Spilastest halvgnenud, erandiks on vaid 1973.a. sundinud
tﬁdrukud, kus tulemused on paranenud 53% vaatlusalustest.
Jarelikult peaksid kergejoustikukooli treenerid poorama

suuremat tahelepanu noorte vastupidavuse arendamigele.

KAUGUSHUPPAJA PSUUHILISE SEISUNDI MOJU HUPPE
TULEMUSELE JA SELLE REGULEERIMINE VOISTLUSTEL
Solvi Kaba, IV kursus

Kaugushupe esitab sportlasele korgendatud noudmised
oma liigutuste ja emotsionsalsete seisundite reguleerimi-
se osas, Sportlase seisundi enesehinnangu testi (V.Dcskin
jt., 1973), ankeetkusitluse, pedagoogilise vaatluse jJa
Millmanni (1983) ankeedi "Sportlase psuuhiline kindlus
nr. 1" andmete analulsi pohjal selgusid kaugushippe tule-.
must mSjutavad peamised faktorid. Need on: - kehaline ette-
valmistus ja sportlik kvalifikatsioon; - antud momendi
psuuhiline seisund ja selle hinnang; - oskus saavutada
optimaalset voistlusseisundit.

Too tulemustele tuginedes anti kaugushuppajatele
soovitused, kuidas oma psuuhilist seisundit mojutada.
Need holmasid psuhholoogilist ettevalmistust treeningul,
voistluseelsel pEeval, vahetult enne voistlust kui ka
katseks valmistumisel je parast voistlust. Sportlastel
soovitati pBSraté tahelepanu:

1. enda optimaalse emotsionaalse voistlusseisundi selgi-

tamisele,



2. oskusele keskenduda kaige tahtsamatele elementidele,

3. enda valjalulitamisele nendest hairivatest faktori-
test, mida enam muuts ei saa,

4. sooritada igat treeninghupet nagu vsistlushﬁpet,

5. Ulesande sooritamisele maeksimaalse pingutusega,

6. lihaste (eriti alajaseme) taielikul® loogastumisele
pubkeseisundis,

7. mokelda alati ainult positiivsele,

8. koik, mis voistlusel nahd, talletada mallu, analuusida

parast,

9, vaistlussoojendua teha vastavalt seisundile,
10. konkurente jalgida, kui sellest on kasu,
11, voistluseesmérgi ja pohitilesande pustitamisele,
12. voistluse (eba)onnestumise pohjuste analilisimisele,
Eelnevate soovituste efektiivsust ja taitmist hinnati
ankeetkusitluse jargi, mis viidi 1dbi parast iga voistlust.
Analulisist ilmnes:
a) v3ist1uatulemus paranes kui keskenduti ainult ﬁhele,
koige tahtsamale elemendile,
b) enam kasutati voistluseelset Jja -éegset psuhhoregulat-
siooni,
c) treeningutel ei poorata psﬁhhoregulataioonile tosiat
tahelepanu,
d) pShitEhelepanu on peamiselt orienteeritud voiastlustu-

lemuseles.



TRU NATSKESKMAAJOOKSJATE NING MITTESPORTLASTE-NAISTE
SUDAME MaNINGATE FHHOKARDIOGRAAFIA NATTAJATE VﬁRDLUS
Kersti Lepik, IV kursus

Uuriti keskmise kvalifikatsiooniga (II-I j.) nais-
keskmaajooksjate ja mittesportlastesiTRU naisuliopilaste
sudame moningaid parameetreid.

Vaatlusaluste sudame mootmeid uuriti ehhokardioskoo-
biga "Uzkar-3". Moodeti jérgmisi sidame naitajaid: vasaku
vatsakese seesmist diameetrit, vasaku vatsakese tagaseina
paksust, vatsakeste vaheseina paksust, vasakut vatsakest
nii diastoli kui ka sustoli ajal, sudame diastoolset ja
sustoolset mahtu ning sudeme 1oogimahtu, vasaku vatsakese
magsi, Semuti arvestati veel tulemuste analuusimisel vaat-
lusaluste kehakasalu, vanust ja keha pindala,

785 tulemustest selgus, et naiskeskmaajooksjatel on
sudame mootmed suuremad kui samavanustel mittesportlastel.
Naisjooksjail taheldati vasaku vatsakese tagaseina pakse-
nemist (sportlastel oli see 9,11 mm, mittesportlastel aga

7,13 mm), vatsakeste vahelise vaheseina paksenemist (vaas-
tavalt 8,67 ja 7,0 mm), erinevusi vasaku vatsskese massig

(141,3 ja 90,4 mg); suurem on ka aordi diameeter (vastavalt
24,7 ja 23,1 mm), vasek koda (27,7 ja 24,9 mm), vasaku vat—
sekese diameeter diastoli ajal (44,7 ja 41,3 mm), sudame
diastoolne maht (93,8 ja 75,8 ml) ja 1dogimaht (69,7 ja
48,9 ml),

Jooksjail olid véiksemad vaid sudame sistoolne maht

(vastavalt 24,2 ja 26,9 ml) ning vasaku vatsakese diamee—



ter sustoli ajal (25,6 ja 26,8 mm). Sportlaste vasaku
vatsakese mootmed olid suuremad vorreldes mittesportlaste-~
ga ka siis , kui uuritavaid andmeid vaadeldi keha pindala
suhtes, funa vaatlusaluste kontingent oli ealiselt enam-
vahem vordne, kuid keha pikkus ja kaal mittesportlastel,
0li moneti suurem vorreldes kesgkmaa jooksjatega, voib ole-
tada, et sportlik-treening on kindlustanud eelpooltoodud

nﬁitajate suurenemise keskmasjooksjail.

VASTUPIDAVUSE KONTROLLI VOIMALUSTEST
NAISJOOKSJATEL

Anne TSnissoo, IV kursus

Vastupidavuse pahinﬁitajateks Jjooksjatel on aerocob-
ne lavi, anaeroobne 1lavi ja maksimaalne hapnikuterbimine.
Sisuliselt peegeldab anaeroobne lavi laktaadi eemaldamise
mehhanismi voimsust.

Aeroobse ja anaeroobse lave masramise uheks voimalu-
seks on vere laktaadigisalduse hindamine. Paljude auto-
rite jargi loetakse aeroobseks laveks 2 mmol/l ja anae-
roobseks laveks 4 mmol/l. lakteadi sisaldust veres.

Lahtudes sellest hindagime La2 Jja La4 tagemele vasg-
tavalt jooksukiirust ja sudame 1loogisagedust naisjooksja-
tel, Vaatlusalusteks olid erineva tasemega Tartu linna
naiskesk- ja pikamaajooksjad.

Tulemustest selgus, et kargema jérguga naigjooksja-

tel olid vorreldes madalama j§rguga naisjooksjatega Laa
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Jja La4 tasemele vastavad jooksukiirused tunduvalt karge—
mad, mis voimaldab neil sooritada margatavalt intengiiv-
semat t60d ilma oluliste organismi ainevahetuse Jjaakpro-
duktide tekketa, mis on uheks pshiliseks Jjooksukiirust
limiteerivaks faktoriks.

Naiteks meistersportlasel I.K. olid L52 ja La4 ta-
semele vastavad jooksukiirused 4,23 m/s ja 4,87 m/s, IT
jﬁrguga Jjooksjatel koikusid L82 ja La4 tagemele vagtavad
Jooksukiirused 3,10 - 3,46 m/s ja 3,26 - 3,87 m/s.

Samuti hindasime L32 Jja La4 tasemele vastavat sudame
loogisagedust, mis koos eeltoodud lavikiirustega voimal-
das anda sportlastele ja nende treeneritele konkreetseid
Juhiseid individuaalselt optimaalsefe Jjooksukiiruste
leidmiseks,

TRU KESKMISE KVALTPIKATSIOONIGA NATSKESKMAAJOOKSJATE
JA TRU ESINDUSNAISKONNA KORVPALLURITE SUDAME EHHO-
KARDIOGRAAFILISTE MOOTMISTE VORDLUS

Eva Kuningas, IIT kursus

Uurimisalusteks olid 28 naisiliopilassportlast,
neist 18 naisﬁliapilast moodustasid keskmaajooksjate
grupi sportliku kvalifikatmiooniga II-I jark ja 10 nais-
uliopilast - korvpallurit sportliku kvalifikatsiooniga
meistersportlase kandidaat - meistersportlane.

Kaigi vaatlusaluste sudameid uuriti ehhokardioskoo-

biga "Uzkar-3". -



Mootmise teel mAdrati jirgmised sideme paremostrid:
aordi- ja sudame vasaku koje diameeter, vasaku wvaisakese
sisemine diameeter diastoli ajal ja vasaku vatsakese gi-
sediameeter siustoli 13pul, vatsakeste vehelise vaheseins
diameeter sustoli ajal ja vasaku vatsakese tagaseina pak-
senemist diastoli ajal.

Vaatlusandmed ansluusiti matemeatilis-statistili-
sel meebtodil,

AEGLASTES LIHASKIUDUDES TOIMUVAD MUUTUSED
VASTUPIDAVUSTREENINGUS

Tomas Rattasep, III kursus

Kasutades morfo~funktsionaalset kriteeriumi 1ihas-
kiudude tﬁpiseerimisel;jaotatakse skeletilihases kiud ka -
heks: kiireteks ja aeglasteks, Esimest tulpi on pahjali-
kult kirjeldatud kaesolevas kogumikus (A. Pikk, 1987).
Nagu tuleneb nimetusest,on need kiud aeglaselt kontrahee-
ruvad, See on tingitud suhteliselt vahe arenenud sarko-tu-
bulaar susteemist ja aeglase miosiini isovormi suntee-
sist selles lihaskius., Kuna selles lihases on karge oksi-
datiivsete ensuumide aktiivsus, mitokondreid sisaldub suh-
teliselt palju, muoglobiini sisaldus on suur ning vereva-
rustus vége hea, siis need lihaskiud on praktilimelt vi-
simatud (Hess, 1970: Goldsfink, 1983).

Aeglased lihaskiud haaratakse toole juba vaga aeg-
laste liigutuste puhul, milles oluline tahtsus kuulub mo-



toorse lopp-plaadi suurusele. Kuna need kiud voivad too-
tada pikka aega,ilma, et neis areneks vasimus, siis peaks
nende kiudude ulekaal lihases olema heaks eelduseks tipp-
tulemuste saavutamisel pikamaajooksus.

Kirjanduses on m3ningaid téhelepanekuid, mis viitavad
sellele, et intervalltreening voib tosta nende kiudude
kontraktsiooni kiirust(Baldwin et al, 1975), mis on toe-
naoliselt tingitud sktomiosiini ATramsi aktiivsuse tou-
sust ®elle treeningu puhul (Seene et al, 1980). Kahjuks
on vahe teada, kuidas erineva intensiivsusega vastupida~ -~
vustreening majutab aeglasi lihaskiude. See teadmine voi-
maldaks age uhelt poolt otstarbekat vastupidavusireeningu
ulesehitust, teiselt aga sportlaste valikut erinevatele
jooksudistantsidele. Pustitatud kisimusele loodame leide

vastuse loomeksperimendist.

KIIRETE LIHASKIUDUDE TAHTSUS VASTUPIDAVUSTREENINGUS

Arne Pikk, II kursus

Kaasaegse ettekujutuse jargi jaotatakse kiireid
lihaskiude nende vasimuse jargi kahte tlilipis kiiresti
vasivateks ja vahe vasivateks (Eisenberg et al, 1976;
Goldsfink, 1980), Esimesi nimetatskse gliikolfifitilisbeks
ja nende kiire vasimine on seletatav madala oksiudatiivsete
ensliimide ektiivsusega, vahese arvu mitokondrite sisaldu-
sega, medala mioglobiini zisaldusega ning suure hapniku

difusiooni distantsiga lihastes.
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Véhe vésivaid kiireid lihaskiude tuntakse ka okslida=
tiiv-glilkolilitiliste kiudude nime all., Nendes lihaskiududes
on vorreldes eelmistega rohkem mitokondreid, suurem mitio-
globiini sisaldus, oksUdatiivsete enslimide akbtiivsus on
kdrge ning kiud on limbritsetud tiheda kapillaaride vBrgus—
tikuga.

Kiired lihaskiud rakenduvad toole suhteliselt kiire-
te liigutuste puhul. Vahevasivad kiud haaratakse toole
madalama intensiivsusega tegevusel kui gliukoluutilised
(Edgarton et al, 1969, Baldwin et al, 1975). Kuid ka
glukoluutilistes lihaskiududes toimub oksudatiivse po-
tentsiaali tous vastupidavustreeningul (Seene, 1986).
Seega on alus arvata, et vastupidavustreening, milles
kasutatakse kiirusliku vastupidavuse arendamiseks
suhteliselt karge intensiivsusega tegevust, arendab ok-
sudatiivset potentsiaali ka kiiresti vasivates lihaskiu-
dudes. Kahtlemata on sobiva vastupidavustreeningu planee-
rimiseks vajalik teada sportlastel lihaskiudude suhteid

lihases., See voimaldaks vastupidavustreeningus dieti

maarata mahu ja intensiivsuse vahekorda. Et vastata ki-
simusele, millises ulatuses haaratgkse kiireid lihaskiu-
de vastupidavustreeningus, on vajalik meie arvates kor-
raldada eksperiment erineva intensiivsusega vastupidavus—
treeningu mdju selgitamiseks kiiretele lihaskiududels,

1
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KORGUSHUPPE TULEMUSE SOLTUVUS
HOOJOOKSUST
Anne Tamm, III kursus

* Kargunhﬁpe kujutab endast sportlase spetsiaalset
ruumilist¢ liikumist, mille eesmark on lati uletamine
kindlel kovgmsel.

* Korgusbuppe tehnika on labi teimmd ajaloolise
arengu, mille kAigus see on muutunmd jarjest ratsionasl-
semsks. Praegu on enamvalitsevaks huppestiiliks lmjunenud
floppatiil.

* Hoojooks lapeb Jala mahaasetamisega aratoukeks. Sel-
le ulesandeks on kindlustada ksige optimaalsemad tingi-
miged aratoukeks.

* Kaar on flopi hoojooksus peamine element. Kaare

kesktombejou seab maarata valemiga:

* Tahtsaks hoojooksu struktuuri komponendiks on sammu
pikkus ja sagedus, suhe nende vahel peab olema optimaal-
ne, s.o0. kindlustama rutmilise hoojooksu.

* Hoojooksu kiirus on ige sportlase jaoks individuaal-
ne, soltudes tema fuuailisest ettévalmistusest,;kehalis-
test voimetest je tehnikast, mis voimaldaks koige efek-
tiiveemalt sooritada aratouget.

* Flopi hoojooksu ulesandeks on suhteliselt luhikese
pericodi jJooksul suurt kiirust darendada ja selle At

miseks on vaje:

a2,



1. Tugev kere ettekalle liikumise suunas jooksu algul,
mis véhendab &ratoukenurka ja voimaldab paremini ho-
risontaalset kiirust arendada.

2. Poia kiire mahaasetamine (algul keharaskuskeskme joo-
nest monevorra tahapoole, hiljem ettepoole).

3. Jooks poidadel.

4. Jark-jargult pikenev sammupikkus.

POORETE SOORITAMISE TEHNIKA POHIALUSED
ILUVOIMLEMISES.

P,Purs, III kursus.

Poorded kuuluvad iluvdimlemises keeruliste harjutus-
te klassi ja moodustavad kombinatsioonis suurema liigutus-
liku osa ning m#iravad harjutuste ragkusastme. Pttre on
kombinatsioon liikumisest ja tasakaalust. Poorete scorita-
mise raskus seisneb pidrlevalt liikuva keha suuna ja Jjou
diges jaotamises, kindluse sdilitamisel pddrde sjal ja poor-
de Uigeaegsel peatamisel,

Poorete sooritamisel hinnatakse 1) kehassendit, 2)
liikumise stabiilsust, 3) psdrde ajalist kestvust. Et uu-
rida podrde sooritamise kvaliteeti,viidi 14bi eksperiment,
mille kdigus registreeriti pdorlemisel tekkiv teentrifugsal-
kiirendus isekirjutajale kiirendusanduri ja vastava apara-
tuuri abil. Tulemus saadi graafikuna. Andur registreeris
poordesse minekul ja sooritamise ajal tekkinud lisaliigu-
tuste kiirendused,mis h#irisid dimagmilise tasakaalu pii-
sivust. EY{ valida optimaalsem kdte t66 variant,mis ei esi-
neks lisaliigutusena, sooritati tZiendav eksperiment,kus
vagtlusalused sooritasid podrdeid kite erinevate asendite-
ga. Sagdud tulemused lubavad jéreldada, et kiiremdusanduri
abil registreeritud informatsioon voimaldab tehmika Opeta-
misel Uigeaegselt korrigeerida korvajekaldumisi optimaal-
selt tehnikavariandist.
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ERINEVATE HARJUTUSTE MOJU
SUDAME VERESOONKONNALE
AEROOBVOIMLEMISES,

L.Laidmets ,KKT IV kursus

On teostatud rida uurimisi, mis kidsitlevad siidame
veresoonkonna kditumist seroobviimlemise tunnis. Pohiliste
nditajatena on vaatluse alla vdetud siidame loogisagedus,
Oztarbinine, kehakaalu nditajad jne. Kuid puuduvad uurimu-
sed harjutuste sisulise moju kohta nende kasutamisel ae-
roobse toovoime saayutamisel. Sellest ldhtudes oli antud
t00 Ulesandeks vaadelda erinevate harjutuste (harjutuste
komplekside) moju siidame veresoonkonna seisundile.

Vaatlusalusteks olid 16 tlitarlast keskmise vanusega
16,3 aastat. Treenisid 2 x nidalas &' 30 minutit. Struktuu-
rilt jagunes tund jérgmisteks osadeks:ettevalmistav osa
= 5 min., pthiosa - 20 mim,, l6petav osa - 5 min. Kusjuures
pchiosa jagumes kaheks 10 min. osadeks erinevate harjutuste
komplekside ldbiviimimeks,

1. vaatlusel sooritati algul kompleks jalalihastele
(10 min.), jérgnevelt harjutused kerele (10 min.). Teisel
Juhul algas pthiosa harjutustega kerele. Eesmirgiks oli vea-
delde erinevate harjutuste komplekside (harjutused kerele,
Jalgadele) mdju siidame veresoomkomna tegevusele stltuvalt
nende paigutusest tunmi struktuuris. Registreeriti pulsisa-
gedus ja arteriaalme vererdhk, Néitajad fikseeriti tunni
alguses, parast ettevilmistavat osa, pdrast 1. pchiosa Ja
pédrast 2. pohiosa,

Aeroobviimlemise tunnis peale sttevalmistavat osa
tOusis pulsisagedus keskmiselt 38 %. Harjutused Jalgade li-
hasrihmadele tdstsid siidame 15Ugisagedust keskmiselt 15,2%,
Harjutused kerelihastele kutsusid esile siidame 1loogimsagedu~
se languse v0i jitsid samale mivoole. Semuti sdltus erinev
pulsisageduse dlinaamika harjutuste komplekside paigutusest
tumni struktuuris (I ja II tunmiosa), Kui tunni pShiosa
algas harjutustega jalgadele,siis siistoolne rohk tousis
120-1t 125-le Hg/mm voi jéi semale nivoele. Siistoolme rohk
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langes 60 -1t 55-le¢ Hg/mm voi Jé1 samale tasemele. Kui
tunni pBhiosa alustada harjutustega kere lihastele, siis
siistoolne rohk tousis 115-1t 120-le Hg/em ja diastoolne
réhk langes 65-1t So-le Hg/mm. Pépsem harjutuste iseloomu
mdju nouab téiendavaid uurimasi,

HUPETE SOORITAMISE TEHNIKA PUHIALUSTE
ANALUUS ILUVOIMLEMISES.

M. Bussov, KKT III kursus

Tluvdimlemise harjutulti itlheks oluliseks koostis-
osaks on hiipped. Need sooritatakse iihe Ja kahe jala toukelt.
Et sooritada tehniliselt dige #ratouge ja ka parem Chulend,
tuleb sooritada rida ettevalmistavaid harjutusi (vetrumisi
ptlvedest, poidadest, hiipped jalalt jalale jme.). Ohulend
hiippel peab olema voimalikult pikaajaline. Maandumine peab
toimuma pdkale v0i pakkadele elastselt, pehmelt,minnes kohe
ile poolkiikki tdistallale.

Et uurida tduke ja Chulennu vahekorda,soeoritasime
rea katseid. Aparatuuriks oli isekirjutaja ja kiiremdusam-
dur DU-5S. Andur kinnitati vaatlusalusele vitkohta seljale.
Katsetest jdreldus, et kdige kestvam chulend saavutati tou-
. kega, mis kestis 0,032 sek. (chulemd 0,11-0,14 sek.), Kii-
rema ja seglasema tBukega hiippe thulend kestis mirksa vi-
hem aega. TOuke kestus sdltub palju ks teiste kehaosade
liikumisest (kZte, keha vbnkumisest). Et saavutada optimaal-
ne touke kestus, mis tagab kestva Chulemnu tuleb leida sel-
lime kite hooliikumise tehnika, mis aitab kassa hooliigutuste
energia kadudeta lilekandumise kerele.

15
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TARTU MOCBLIKOMBINAADI TOOLISTE
HOIVATUS MASSILISE KEHAKULTUURIGA

P.Koiv , KKT IV kursus

Selleks, et paremini rakendada massilist kehakultuuri

tovtajate vaba aja sisustamisel, tuleb tunda antud asutu-
8¢ profiili ja isedrasusi.

1.

2,

2,
3.

10

Meie t60 lilesandeks oli:

Uurida Tartu Mboblikombinaadi profiili, t65 iseloomu,
struktuuri ja vaba aja veetmise viise.
Selgitada, kuidas on rakendatud massilist kehakultuuri,
ttotejate haigestumise suurust ja selle pshjusi ning
nerde abil leida reserve, mida on voimalik kasutada
suursmaysg keasshaaramiseks massilise kehakultuuriga te-
gelemiseks,

T00s kesutatl jirgmist metoodikat:
Tottajate kaadrialane analiiiis.
Arstipunktli nditajate analiiiis
Vestlus - intervjuu.

Mocblikombineadi kaader koosneb 98o0-st to0lisest,neist
384 naised. Uurides t060 profiili kogu kombinasadis, on
nidha, et suuremalt osalt omn t00 mooduka kehalise koor-
musega (=90 % toolistest). Vaimse tdoga tegeleb ainult
10 % kesdrist.

Avstipunkti andmete pohjal voib dra tuua haigused,mille
puhul haiguslehel olnud I kohal on dgedad respiratoor-
sed nakkused. Siim on kaduma ldinud 150,71 tcOpdeva
(tp) lee totlise kohta (t.k.) 1986.a. II kohal juu- ja
liigesesiisteemi haigused - 115,56 tp. loo t.ko III ko~
elustiku traumad - 110,01 tp. t.k.

Véga suure osa moodustavad ka siidame-veresoonkonna
heigused (90,9 tp. X00 t.k.), mida teadegi suurel osal
pohjusteb just liikumisvaegus.

Asutuse kehakultuurikollektiivi koosseisu kuulub
696 t561ist, neist 380 s.0. 54 % tegeleb sktiivselt ke-
hakultuuriga 14-s sekisioonis.
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Massilisust aitaks parandada isiklike spordi-
baaside rajamine, kuna need praegu puuduvad. Samuti eom
veel piisavalt reserve toovoimlemise rakendamiseks,

KORGE KVALIFIKATSIOONIGA SULGPALLURITE
SPETSIAALSE KEHALISE ETTEVAIMISTUSE
HINDAMINE

Katrin Vaakmann-Kuusk, KKT IV kursus

Kdesolevaks sjaks om mirgatavalt suurenenud sulg-
palli populaarsus kogu maailmas, sealhulgas ka NSV ILiidus.
Sulgpallist on saanud oliimpiaala. Seoses sellege ttuseb pi-~
devalt mingijete meisterlikkuse tase masilmas ja Noukogude
Liidus. Tippr “%usmiseks tuleb pidevalt uuendada treeningu
metoodikat, har,atusvara,tosta kehalisi voimeid.

Kdesoleva t00 eesmirgiks oli uurida ENSV sulgpalli-
koondise liikmete spetsisalse ja iildise kehalise ettevalmis-
tuse taset, Vaatluste aluseks on voetud inglise sulgpallient-
siilklopeedias avaldatud spetsiaalse viimekuse testid ja kat-
sed. Eelnevale lisaks kasutatakse veloergomeetri abil kogu-

Saadud tulemuste pthjal voib teha jireldused iga konk-
reetse sportlase spetsizalsete kehaliste omaduste taseme
kohta. Spordimeisterlikkuse arengu seisukohalt huvitab meid
viimalus selgitada kasutatud testide tulemuste seoseid méngu-
tulemustega.

Kuna inglise sulgpallientsiiklopeedias toodud testid ja
katsed on meil kagutusel esmakordselt, voib kidesoleva to6
abil anda hinnangu nende testide sobivusele meie treening -
slisteemis. T00 andmete pthjal piililame hinnata nende testide
objektiivsust sulgpallurile vajalike kehaliste voimete hin-
damisel,

T661 on ka oma praktiline tdhtsus,mi= seisneb vaba-

riigi koondise treeneritele vajaliku informatsiooni edas-
tamiseks,
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VALISE HINGAMISE ARENGUST NOORUJUJATEL
A.Tali, III k.

Ujumistagajérg soltub peale sportlase vanuse, soo, keha-
pikkuse ja -kaalu paljus ka kopsude elulise mabutavuse ja
hingamislihaste jou parameetritest, Spordialases kirjanduses
on mdneti tagasihoidlikult leidnud késitlemist vilise hinga-
mise areng mitmeaastases treeninguprotsessis noorujujatel.
Sellest ldhtudes seadsime kiesoleva t66 iilesandeks leida va-
lise hingamise arengutase ja —-diinaamika kolmeaastases tree=-
ninguprotsessis 10-13 a. noorujujatel,

Vaatlusalusteks olid Tallinna spetsialiseeritud ujumis=—
klasside 34 noorujujat (21 poeg- ja 13 titarlast), kellede
keskmine vanus oli III klassis 10 a. ja VI klassis 13 a.,
ning omasid III ja II spordijérgu. Uuringutel kasutati antro-
pomeetrilisi, filisioloogilisi ja matemaatilis-statistilisi
uurimismeetodeid,

Saadud andmete labitddtluse alusel saame jéreldadas
- kopsude elulise mahutavuse areng 10-13 a. noorujujatel sol-
tub usaldatavalt vanusest, kehapikkusest ja ~kaalust ning
mitteusaldatavalt soost;
~ kolmeesastase ujumisalase treeningt66 tulemusel suurenesid
kopsude elulise mahutavuse véirtused oluliselt, kusjuures
poeglapsed alates 10 a. ja tlitarlapsed alates 11a, iiletavad
mérgatavalt samaealiste mittetreenitud kooliépilaste omi ;

- hingamislihaste joun#idud suurenesia 10-13 a. noorujujatel
oluliselt, kusjuures poeglastel alates 11 a. ja tiutarlastel
alates 12 a. sissehingamislihaste joud iiletab mérgatavalt

18



valjahingamislihaste omi;
- meie kontingendi v&@lise hingamise arengutase vastab lileliie

dusliselt 10-13 a. noorujujatele ettendhtud standarditele,

KORDUVA APNOE DUNAAMIKA NOORUJUUATEL
TUTARLASTEL
H.Sahkur, III k.

Kuna tagasihoidlikult on uuritud noorujujate kardio-res-
piratoorse slisteemi funktsionaslseid parameetreid, eriti aga
organismi hapnikuvaegusele kohastumise tingimustes, seadsime
k8esoleva t00 llesanneteks:

- leida korduva inspiratoorse apnoe diinaamika mitmeaasta-
ses treeninguprotsessis;

- hinnata hapnikuvaegusele kohastumise funktsioonivoime-
kust noorujujatel,

Vaatlusalusteks olid Tallinna spetsialiseeritud ujumis-
klasside 34 noorujujat tiitarlast, kes III klassis olid 10 ja
VI klassis 13 aastased ning omasid III ja II spordijérku. Uu-
ringutel kasutati antropomeetrilisi, arstlik-fiisioloog®:lsi ja
matemaatilis—-statistilisi meetodeid. Korduv (kolmekordne)
hingamispeetuse proov (sissehingamisel) toimus vaatlusaluse
rahuseisundis (istudes) 45 sek.intervallidega. Peale apnoe
kestuse registreeriti oksiihemograafil veel oksiihemoglobiini
pisiv- ja hipokseemiline faas (sek) ja oksiigenatsiooni ula=
tus (B).

Saadud andmete analiiisi alusel voime jéreldada:

1. Korduva inspiratoorse apnoe diinasmika hindamisel omavad
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antropomeetrilised ja vélise hingamise n#idud korrelatiivseid
seoseid kehapikkuse ja -kaaluga ning kopsude elulise mahuta-
vuse parameetritega,

2, Lihteandmetega (10 a.) vorreldes osutusid 13 a. noorujuja—
tel usaldatavalt stabiilseks korduva apnoe indeksi, oksiihemo-
globiini plisiva faasi kestuse ja oksiigenatsiooni protsentu-
aalsed ndidud.

3+ Oksiihemoglobiini hiipoksilise faasi diinaamikas avaldub
kolm tendentsi: lineaarsus, lainelisus ja astmelisus. Nende
seoste ja pahjuste védljaselgitamine nouab aga edasisi uurin-
guid.

4, Tallinna 10-13 a. noorujujate tiitarlaste seas on mitmeid
ujujaid, kelle kardio-respiratoorse siisteemi funktsionaalne
arenguseisund vastab lileliidulise noortekoondise tasemele

voi iiletab sellet Saadud andmed eeldavad nende tulevast kor—

get spordimeisterlikkuse taset.

KORDUVA APNOE DUNAAMIKA NOORUJUJATEL
POEGLASTEL
M.Vantsi, IV k.

Vaatamata suhteliselt arvukatele hiipoksilise suunitluse-
ga uuringutele, on veel paljus tépsustamata apnoe proovi dii-
naamika isedrasused mitmeaastases treeningprotsessis.
Sellest léhtudes seadsime kéesoleva t66 lilesanneteks:
- védlja selgitada apnoe proovi nditude diinaamika nooruju=
Jjatel poeglastel;
= leida hingamispeetuse pfoovil saadud nditude seos antro=-

pomeetriliste ja vélise hingamise parameetritega.
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Uuringud viidi 1&bi Tallinna spetsialiseeritud ujumise—
klasside Bpilastega. Vaatlusalustest esimese grupi moodusta-
sid 1980, aastal III klassis 5ppivad ujujad poeglapsed, nen-
de arv oli 95 ning teise grupi need, kes 1980, aastal olid
III klassis ja 1983, aastal VI klassis, nende arv oli 24.
Uuringutel kasutati.antropomeetrilisi, fﬁsioloogilisi Jja ma-
temaatilis~-statistilisi uurimismeetodeid.

Saadud andmete ldbitodtluse alusel voime jéreldada:

1. Korduv (kolmekordne) inspiratoorne apnoe, vorreldes
ihekordse apnoega (Stange proov), voimaldas saada usaldus-
védrselt suuremaid apnoe kestusi, kusjuures suurem osa 10-13
a, vaatlusalustest nditas oma suurimaid kestusi kolmandal ap-
noel.

2. Apnoe indeksi védirtustest selgub, et vaatlusalustel
toimus hingamispeetus suutlikkuseni, Jérelikult KIA proovil
saadud nditajad iseloomustavad 10-13 a. noorujujate poeglaste
organismi hiipoksiale ja hiiperkapniale kohanemise tegelikke
voimalusise

3. Oksilihemomeetrilised n#idud, saaduna erinevatel aastatel
on valdavas osas usaldatavalt lahedased. III apnoe kestuse
pikenemine toimub oksiihemoglobiini hiipokseemilise faasi kas-
vu ja O2 sisalduse ulatusliku languse foonil arteriaalses
veres,

4, Korduva inspiratoorse apnoe proovil saadud n#ditude di-
naamika hindamisel ei saa eirata antropomeetrilisi ja viélise
hingamise véartusi.

5. Vorreldes lihtetasemega (10 a.), osutusid usaldatavalt
vahemmuutuvateks korduva apnoe indeksi, oksiihemoglobiini pi-

siva faasi kestuse ja oksiigenatsiooni protsentuaalsed néidud
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kolmeaastase treeninguprotsessi jooksul.

VIBRATSIOONI MOJUST UJUMISTAGAJARGEDEIE
K.Haljaste, ITI k.

Spordipraktikas késitletakse vibratsiooni kui mehhaani-

list stimulatsiooni liigeste liikuvuse ning jBu arendamisel,
K#esolevas t66s uuriti vibratsiooni mBJu njunistagajéargedele
(50 m ujumisele jalgadega)e Vaatlusalusteks olid 24 poeglast/
noormeest 11-22 a. vanuses. Vibratsiooni teostati ujujatele
istes poidadel (plantaarfleksioonis) kahel pdeval kestvusega
a 4 minutit. Vaatlusalused ujusid 50 m jalgadega ajale enne
ja pérast vibratsiooni. Goniomeetri abil mé#rati iihtlasi
hippeliigese plantaarfleksiooni ulatus,

T60 tulemusena selgus, et vibratsiooni toime kasvab va-
nusega. 11-aastastel (n=6) tulemused ei paranenud (-0,25 sek),
12-aastastel (n=6) paranesid keskmiselt 0,6 s, 14~aastastel
(n=6) 1,2 s, 17-22 a. vanuses (n=6) 1,6 s vorra. Erinevused
ujumistulenuste parasnemises 11-12 aastastel ja 14-22 aastaste
vahel on statistiliselt usaldusvd#rsed. Seega voib konstatee=~
rida vinratsiooni positiivset moju ujumistagajérgedele 14 a.

alates. Painduvuse suurenemist seejuures ei saadud tdheldada.

ERIKAATU MAKRAMISE METOODIKA
J.Jiirgel, II k.

K8esoleva t00 eesmérgiks oli keha rasvaprotsendi sisal-

duse leidmiseks kasutatavate meetodite usaldusvddrsuse konbt-
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rollimine. Vaatlusalusteks olid 18 Tartu "Diinamo" ujujat 10=-
15 a. vanuses. Vaatlusalustel mdarati Broca ja Rohreri indeks,
muskliindeks, keha erikaal vees "ujuki" ja "lati" meetoditega,
nahavoldi paksused. Mootmisi korrati kiimnep#evase intervalli
jérel ning mootmismeetodite usaldusvaarsust hinnati korrelat=
sioonikoefitsientide alusel,

Kordusmootmised nditasid, et koige usaldusvidrsemalt
korreleerusid nahavoltide paksuste summas (r=0,93), kusjuue=
res seosed puudusid uksikute mootmete puhul (nahavoldi pak=-
sus kaelal ja polvel). Tugevad seosed ilmnesid veel Broca ja
Rohreri indeksite nditajatel (r vastavalt 0,86 ja 0,85).
Suhteliselt tagasihoidlikeks jdid seosed erikaalu niditajatel:
"ujuki" meetod r=0,59, "lati" meetod r=0,69, samuti muskli-
indeksil (r=0,59).

RINNULIUJUMISE JALGADE TOO LIIGUTUSTE GEOMEETRIA
S.Dmitrijev, IV k.

Rinnuliujumise jalgade tooliigutusi peetakse viga varia-
tiivseteks. Pohivariantidena on leidnud kédsitlemist "kiilu=-
taoline™, "toukeline" ja "kruvitaoline" jalgade t66, millede
vél jakujunemisel peetakse oluliseks individuaalseid isedra-
susi alajésemete liigeste liikuvuses. Kdesoleva ajani pole
kirjanduses ammendavaid materjale erinevate jalgade t60 va-
riantide liigutuste trajektooride kohta.

Kéesolevas to0s vaadeldi ja analiiisiti rinnuliujumise
jalgade t00 kolme erineva variandi liigutuste trajektoore
anatoomilisest analiisist ldhtudes. Saadud trajektoorid viita-

vad olulistele erinevustele , mida tuleb arvestada algopetuse

n
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metoodikas, individuaalse tehnikavariandi Bpetamisel ja téius-
tamisel,

KEHALISE TOOVOIME DUNAAMIKA MAADIEJATKL
VOISTLUSPERIOODIL
T.Tsékko, III k.

Paljude faktorite hulgast, mis mojutavad korgete sport-
like tulemuste saavutamist maadluses, peab professor B.M,Ro-
balko eriti olulisteks eelkaige kahte kiilge - kehalist ja
tehnilist ettevalmistust. Seejuures on need sportlase ette-
valmistuse kaks aspekti tihedas vastastikuses ssltuvuses.
Liigutusvilumuse formeerimisele peab alati eelnema t66, mis
on suunatud nende kehaliste voimete arendamisele, millistest
soltub antud liigutuse sooritamine,

Treeningprotsessi juhtimise ja tdiustamise iiheks oluli-

seks komponendiks on pidev sportlaste t$5voime dilnaamika
kontroll ja arvestamine., Eriti tdhtis on taoline pedagoogili-
se meetodi rakendamine spordialadel, kus tulemusi ei moodeta
kindlates lihikutes - sealhulgas ka maadluses.

Et maadluses seoses voistlusmdiruste pideva tdiustamise
tulemusena on kargete sportlike tulemuste saavutamisel esiko=
hale tousnud vaimsus,siis vaatlesime k&esolevas t59s just eri-
alase ja kiirusliku vastupidavuse diinaamikat maadlejatel
véistlusperioodi kestel, Selleks kasutasime NSVL koondvoist—
konnas rakendatavat 6 minutilist testi heitekotiga. Vaatlus-

alusteks olid TRU maadlussektsiooni liikmed,
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NAISDZUUDOKATE KEHALISE ETTEVAIMISTUSE ISEARASUSED
L.Pukki, IT k.

Viimastel aastatel on dzuudo naiste hulgas véga laialda-
selt levinud. Seda spordiala harrastavad naised enam kui 70-
nes riigis koigil maailma kontinentidel. Dzuudo formeerib
selliseid omadusi nagu osavus, jBud, vastupidavus, reaktsioo=-
nikiirus, oige riht. Rahvusvaheline DZuudoféderatsioon (IJF)
korraldab suurvoistlusi, sealhulgas MM-voistlusi naistele.
MM-voistlustest, mis toimuvad 1982.a. Pariisis, votsid osa
sportlased 35 riigist. Naiste dzuudovoistluste programmis on
7 kaalukategooriat, mis vastab kBigile ROK-i kriteeriumidele,

Et tegemist on siiski suhteliselt uue spordialaga, siis
on uuringud naisdzuudokate ettevalmistuse kiisimustes alles
algfaasis. Treeningute struktuur, treeningkoormuste talumine
ja sellest lahtuvalt ka planeerimine s;ltub naissportlaste
puhul reast asjaoludest, eelkaige aga menstruaaltsiikli ise=
drasustest,

Kéesolevas t00s on késitletud naisdzuudokate kehalise
ettevalmistuse probleeme. 1985.a. 0lid vaatlusalusteks NSVL
spordiiihingute koondvoistkondade kandidaadid naiste hulgas
ja 1986.a. spordiithingute noortekoondised. Sellest tulenevalt
erinesid kehalise ettevalmistuse kontrolltestid, kuid molema—
le koondisele viidi 1l&abi 3x10 m joonejooks ja kite koverdused
10 sekundi jooksul eestoenglamangus, milliste testide tulemu-
sed votsimegi esialgse pohjalikuma analiiisi alla.



SPORTLIK VALIK VORKPALLIS
M.Soosaar, II kursus

Té&napéeva spordis on viéga sktuaalne sportliku va-
liku probleem.

Valiku esmaseks iilesandeks on vastavalt spordialale
vélja selgitada perspektiivikate noorte kontingent, kes
oleksid vbimelised joudma kdrge spordimeisterlikkuseni.

Antud t66s on kirjanduse pdhjal analiilisitud sport-
liku valiku teaduslikke meetodeid. Ulevaatlikult on ki -
sitletud loomulikku valikut ja sellest tulenevaid prob-
leeme. Eraldi on t&helepanu pddratud valikule sportmén -
gudes, sealhulgas ka vdrkpallis.

Kirjandusest ilmneb, et vdorkpallurite valikul on
olulised kaks aspekti: 1) antropomeetrilistest néitajatest
kehe pikkus ja 2) esmaste tehniliste elementide omandamise
kiirus.

Keha pikkust mdddetakse antropomeetriga ja tehnike-
votete omandamise kiirust teatud aja jédrel tehtavate kont-
rollharjutuste sbil.

ERINEVA KVALIFIKATSIOONIGA VORKPALLURITE
KEHALISE TOOVOIME  NAITAJAD
K.Kuugik, III kursus

Tédnapieva treeningute iilesehitamisel toetutakse
iiha enam teaduse saavutustele, sest ainult teaduslikult
pdhjendatud treeningu metoodika ja planeerimine tagab
kérgema meisterlikkuse.

Selleks, et saada informatsiooni vdrkpallurite ke-
halise t6dvbime kohta, on otstarbekas uurids organismi
aeroobset ja anaseroobset t00reziimi, kohanemist pinguta-
vale 1lihastddle ning taastumist.

Kdesolevas t36s uuriti TSIK-i vdérkpallurite ja TRU
vorkpallinaiskonna t&ovoimet, kasutades testi PWC,., tous-
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vatel koormustel ja hiippetesti tensoplatvormilt.

VORKPALLURITE SPORTLIKU VALIKU PROBLEEMID
LAHTUDES BIOLOOGILISEST VANUSEST
T.Volumégi, II kursus

Viimastel aastatel on mérgata spordi tunduvat noo-
renemist. Ka vdrkpallis méngivad juba 16-17 aastased noo-
red meistrite vlistkondades, kus mingutase on hoopis eri-
nev noortevdistlustest. Kujunenud olukord sunnidb treene-
reid osutama suuremat tdhelepanu sportlaste valikule
treeninggruppidesse. Kehalise arengu tempod on Spilastel
viga individuaalsed. Uhed arenevad vilja varem, teised
hiljem. Et eristada aktseleranti perspektiivikast noorest,
on vaja lisaks passivanusele arvestada ka tema bioloogi-
list vanust.

T60s antakse iilevaade bioloogilise vanuse arvesta-
mise téhtsusest ning tutvustatakse selle mi#ramismeetodeid.
Ilmnes, et kdige lihtsam ja kéttesaadavam meetod on hin-
damine sekundaarsete sugutunnuste arengu jérgi.

NOORVORKPALLURITE TREENINGKOORMUSE MOJU
HINDAMISEST SUDAME LOOGISAGEDUSE POHJAL
K.Rajas, IV kursus

Vorkpallimiing pdhjustab fiisioloogilisi muntusi
organismis, nagu iga teinegi spordiala. Fiisioloogilised
muutused olenevad méngijate treenituse tasemest.

Kiéesoleva t58 iilesandeks oli vdrrelda noorsport-
laste slidame 165gisagedust erineva ja iihesuguse treening-
koormuse mdjul. Vaatlusaluseks kontingendiks oli Voru
spordikooli vdrkpallitiidrukute vdéistkond. Uuringuid teos-
tati neli korda kolme pievaste vahedega. Treeningkoormus-
te méju hindamiseks kasutati Harwardi step-testi (astu -

27



miskbrgusega 50 cm 3 min. viltel). Hinnang anti vasta -
valt vdérkpallurite pulsinditudele. Vaatlustulemused on
kantud tabelitesse ja esitatud graafikutena.

KORVPALLURITE KIIRUSLIK JOUD
K.Kallit, IT kursus

Kiirriinnakud, hiippevisked, intensiivne kaitse- ja
lauaméing - kdik see ndueb korvpalluritelt head kehalist
ettevalmistust. Méngu eripérast tulenevad kiirusliku jou
eelised teiste kehaliste vdimete ees. Sportlaste kiirus-
liku jdu arendamisel tuleb peatidhelepanu suunata eelkdige
nende lihasriihmade tugevdamisele, mis onAkorvpallimEngus
kdige vajalikumad. Harjutuste valikul arvestatakse vasta-
vust spordiala spetsiifikesle. Korvpallis vdljendub kii -
ruslik joud #leshiippel, pealevisetel, stdtudel ning star-
tides Ja peatustes.

Antud t66 vaatleb korvpallurite kiirusliku jdu aren-
damisega seotud kiisimusi, esitades lilevaate selle kehalise
vdime arendamise meetoditest ja vahenditest.

VORKPALLURITE ANAEROOBNE TOOVOIME
M.K66bi, III kursus

Vorkpalluritel omab suurt tdhtsust kehaline t656 -
vbéime. Kehalise ettevalmistuse tasemest oleneb tehniliste
elementide ja taktika tulemuslikkus. Arvestades vdrkpalli
eripdra omab tzhtsat osa anaeroobne energlamehltanism,
Anaeroobget t68vdimet midratakse tavaliselt laboratoor-
setes tingimustes, migtottu praktilises treeningttds on
ta leidnud vidhest kasutamist.

Kdesolevas tods tutvustatakse uuemaid meetodeid
anseroobse tdovdime midramiseks (Wingate test, hiippetest
tensoplatvormil). Antakse iilevaade T.Tdlitski poolt vél-
jatootatud spetsiaalsest vdrkpallurite t8ovdime testist.



Test:
1) kergendab noorvdrkpallurite valikut vbistkonda-
desse

2) aitab hinnata vdoistlusteks ettevalmistuse taset

3) aitab analiilisida treeningu efektiivsust.

Anaeroobse t8bvdime nditajad tuuakse vélja mitme
testi kaudu. Kasutasime testi PWC17O kasvavate koor -
muste meetodil ja hiippetesti tensoplatvormil. Test PWC170
viidi 1#bi TSIK-i épilastega, hiippetest TRU naisvérkpallu-
ritega.

Uuringute tulemusi vdrreldakse erineva spordijirguga
vorkpallurite vahel ning teiste spordialade esindajatega.

INDIVIDUAALSE KAITSEMANGU
LITIKUMISTEHNIKA KORVPALLIS
T.Uusen, II kursus

Kaitseméngul on korvpallis vdrdne t#Zhtsus riinnasku-
ga. Sdltumata kaitsesiisteemist, mida vbéistkond kasutab,
tuleb lksikul kaitseméngijal heidelda iiks~iihe vastu riinda=-
jaga. Tema tegevuse edukus oleneb paljudest faktoritest:
kehaliged vdimed, tahtelised omadused jt.

{lks tdhtsameid komponente on dige kaitseasendi ja
liikumistehnika veldamine.

Kaitseméngu liikumistehnika kohta on kirjanduses
erinevad seisukohad. Ilmneb, et ei ole leitud ideaalset
asendit, mis kehtiks kdikides olukordades. Erinevad situat-
sioonid nbuavad erinevat liikumist ja kehaasendit. Kdik
kaitsemingija liigutused sdéltuvad riindem#ingija tegevusest.

Kdesolevas t00s uurime ja kirjeldame kaitsemiingijas
liikumists; kidte ja jalgade t68ds kehaasendit sdltuvalt
sellest, kas riindaja on palliga voi ilma, tagamiéingija vbi
tgentri koha peal, iihe v0i kahe sdddu kaugusel pallist.

29



VORKPALLI TAKTIKALISED SUSTEEMID JA NENDE
KASUTAMINE KAASAEGSES VORKPALLIS
A.Sild, II kursus

1. Vorkpalli taktika kujutab endast mitmesuguseid indi-
viduasalseid, grupilisi ja vdistkondlikke tegevusi, mis
on suunatud vdéidu saavutamiseks.
2, Taktikaline meisterlikkus sdltub tehnilisest etteval-
mistusest. Paktikalisest ettevalmistusest sdltub aga
voistkonna mingutase ja edu vdistlustel.
3. Taktika jaotatakse tinglikult riinde- ja kaitsetakti -
kaks. Kumbki neist sisaldab nii individusalseid, grupi -
1isi, kui ka vdistkondlikke taktikalisi tegevusi.
4. Riindetaktika hdlmab s88du, pallingu, riindelddgi ja
taktikalised kombinatsioonid.

Kaitsetaktika sisaldab endas pallingu vastuvdtu, blo-
keerimise ja riindesSdtude vastuvdimise.
5. Paktika aluseks on vdistkonna kooskdlastatud ja iihtne
tegevus. Riinde~ ja kaitsetegevuse oskuslik organiseerimi-
ne ning nende tegevuste tihe omavaheline seos.
6. Kbik taktikalised tegevused on kindlaks médratud mén-
guolukorraga, vastasvdistkonna eripidradega Jms.

FUNKTSIONAALNE ETTEVALMISTUS KORVPALLURITE
TREENINGPROTSESSIS
H.Kapp, II kursus

Korvpall muutub itha kiiremsks ja joulisemaks spordi-
alaks ning esitab suuri ndudeid sportlase organismile.

Kdesolevas t66s on kirjanduse pdhjal iseloomusiatud
organismi funktsionaalseid vdimeid fiisiclcogilis-pedagoo=
gilisest seisukohast.

Léhemalt vaadeldakse:

- anaeroobset t6ovoimet - voimet tdGtada hapniku -
puuduse tingimustes anaercobsete enezgiaallikate (ATP
resiintees kreatiinfosfaadi arvel ja glﬁkoluﬁtiiine fos-
forilleerimine) kasutamisega, mis annab energiat kiirus-



likku j6éudu vajavate lilesannete sooritamiseks.

- aeroobset t85vdéimet - organismi véimet kindlus-
tada t06tavaid organeid rohke hapnikuga, kusjuures ener-
glat gaadakse okslidatiivsel fosforileerimisel. Aeroobne
toovbime on vastupidavuse fiisioloogiline alus, ilma mil-
leta ei ole vbéimalik kiire taastumine, hapnikuvbla ja
végimuse likvideerimine, kiirete liigutuslike iilesannete
gooritamine kogu méngu, turniiri ja hooaja vidltel.

- vélja on toodud aerecobsete ja anseroobsete prot-
gsesside vastastikune seos.

Rursusetdds analiilisitakse ka mitmete spordialade
treeningutes kasutatavaid treeningmeetodeid ja -vahendeid,
migsuguseid oleks vdimalik iile kanda korvpallurite tree -
ningprotsessi organismi funktsionaalsete vdimete arenda -
miseks.

SUDAME-VERESOONKONNA TALITLUSE HINDAMIKE
NOORVARAVPALLURITEL STEP-TESTI ABIL
H.Lehtpuu, IV kursus

Organismi t66véime s6ltub suurel médral stidame-
veresoonkonna funktsionaalseteat vdimetest.

T60 eesmérgiks oli leida slidame 160gisageduse and-
med tiitarlastel-véravpalluritel (13-14.a.) step-testi
sooritamisel enne ja pérast treeningut.

Vaatlusalusteks olid Pdélvae LESK noorvéravpallurid.
Uuringuid teostati 1986.a. oktoobris, millest vbottia osa
15 gportlast. Katsete teostamiseks kasutati 3 min. step-
testi astumisega 45 cm

Uuringutest selgus:

1. Step~teati abil leitud keskmised indeksi vidrtu-
gsed noorvidravpalluritel on vahemikus 64-72.

2. Vahetult peale treeningut enamusel noorvéravpal-
luritest step-testi indeks langes, mis osutab eelkbige
treeningkoormuse mdjule.

3, Libiviidud uuringute péhjal vdib Selda, et
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uuritavate noorsportlaste slidame-veresoonkonna funktsio-

naalseid vdimeid v8ib hinnata keskparasteks.

KOORMUSE MOJUST NAISVARAVPALLURITEL MIKROTSUKLIS
M.Luht, IV kursus

Sportliku vormi ajastamiseks peab treener teadma,
missugust mdju avaldavad tema poolt kasutatud koormused
sportlase organismile. Kdige paremini n#itab seda siidame-
veresoonkonna reaktsioon kehalisele t&dle.

Kéesoleva t00 eesmérgiks oli leida kirjandusest and-
meid treeningu tagajérjel tekkinud siidamelddgisageduse
muutuste kohte ning selgitada seos iildise treenituse jJa
konkreetse kehalise koormuse vahel. Lisaks kirjandusele
analiilisiti meetodeid, mida nende andmete saamiseks kasutati.

Lébiviidud uuringute iilesandeks oli hinnata erineva
raskusastmega treeningute mdju naisvdravpalluritele ihes
mikroteiiklis 3-minutilise step-testi abil ning uurida
treeningujdrgset taastumist.

Uurimisaluseks kontingendiks oli Tallinna N&idis -
linnuvabriku véravpallinaiskond. :

HUPPEVISE NAISTE KORVPALLIS
L.Arus, III kursus

Kdesolevas t86s vdib jireldada statistiliste andmete
pohjal, et hiippeviske osatiéhtsus visete hulgas on mé#rava
t8htsusega.

Andmed on kogutud naiste esiliige 1986.a. MV finaal-
turniiri (8 méngu) ja 1986.a. kdrgliiga alagrupiturniiri
(8 méngu) pdhjel.

Tulemustest selgus, et kdige rohkem tehakse méngus
hiippeviskeidsesiliigas kogu visetest 48,5 %, kdrgliigas
38,7 %. Jérgnevad visked paigalt (jaslad maas): esiliigas
27,9 % ja kdrgliigas 23,7 %, Kindlasti on selle viske
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téhtoust t6stnud ka 3-punkti midrus. Lébimurdelt scoritas
esiliiga 23,6 %, kbérgliiga 27,6 % vigetest.

Tabavuse % on kdéige kdrgem hiippelt visetel: esilii-
gal 38,9 %, kOrgliigal veidi kdrgem 41,8 %. HOlemas liiga
naiskondadel on l&dbimurdelt sooritatud pealevisete tabavus
suurem kui paigalt sooritatud visete puhul (esiliigal
vastavalt 32,6 % ja 28,5 %), kérgliigal 30,6 % ja 27,6 %).

TS6s on enaliiiisitud hiippeviske tehnikat. On kiaitle-
tud hiippelt viske Spetamise metoodikat js tiiiipilisemaid
vigie

T6o jatkamisel teostatakse kahe erineva viskeviisi
(fihe taktiline ja kahe taktiline peatus) biomehasniline
analiiits.

OLBHEA YACTOTH CEPABYHHX COKPAMEHWE [PH
HATPY3KAX B MWHPOLVKRE Y BOXEABONWCTOK I6-I8 EET
#W. Bresemuyk, 1Y k.

Haliosiee wuforMaTHMBHEM, NLOCTHM ¥ AOCTYNHHM IJS TLe—
Hepa sBageTcs w3yueHwe YCC kax rearuup OLramEwsma He (uSH-
YeCKy® Harpysky .

flo usyuesmwp nyibca B Npolecce TLEHHPOBE® M BOCCTa—
HOBHTSABHOM MELKOAE MOKHO OLSHKTH NLaBHALHOCTH BHOOFa OT-
ZeJbHEX YN[LaxXHeBWHR, UHTEHCUBHOCTb HAILY3KW, X&LakTep eé
FacnpereXeHwss, NLOTERaHWe BOCTAHOBHTEAbHOTO NELWOZ&, COOT-
BETCTBME MHEEYHOR HAFLY3KM QYHKLMOHAAbHEM BOSMOKHOCTAM
OFTanw3Ma 4YelOoBeKa.

CaMne 3nauuTeXbHHE CAB¥I'M NpoucxuZaT YCC B pesyxbTa—
Te MHESYHOH NeATeXbPHOCTH. [ICH 3TOM HEOOXOZKMO MMETH B BERY,
yro npupocT YCC wMeeT MepBoCcTeneHHOE 3HAYSHHE B MEREAHNSME
NOBHEEHUS MMHYTHOIO 00BEMa KLOBOOCpameHWs, KOTOLEM oOeche~
YWBAETCH KLOBOCHACHMOHMEe OLTaHOB M TKaHE# B mpoyecce MHESY-
HOR NeATeJbHOCTH.

Peructrauup YCC MH BeXu nefen TLEHALOBKOH#, B cepe -
IVHe W B KOHUE,
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Bo Bpems BHNOJHEHMS HATLYSOK YACTOTA CELAEYHHX COK~
PameHu#t yBeNuuMBAETCA. CaMHM HWSKMM CLeJHVM Le3yJbTaTOM
4CC mocne TremmpoBky cocTaBAsAN 120 yZAALOoB M CaMHM BHCOKMM
155 yaapoB B muHyTy.

HatiGosee HafiexHyD WHPOLMALMD MOXHO NOJNYYMTh 3&FErUCT-
[HLOBAB MyJbC HENOCLEACTBEHHO BO BLEMA [aGOTH.

Onupasch Ha 3HAHMA OCOGEHHOCTEH OLTAHU3MA CIOL TCMe-
Ha, MOXHO COOTBETCTBEHHO [A3pat0TATh NJAAH TPEHULOBOYHHX
3QHATHA,

TREENINGTUND JA MIKROTSUKKEL KORVPALLIS
K.Asi, II kursus

Treeningprotsessis eristatakse 3 struktuuritasandit:
mikrostrukiuuri, mesostruktuuri ja makrostrukiuuri.

Kéesolevas t53s on pdhjalikumalt uuritud treening-
protsessi mikrostruktuuri, kuhu kuuluvad treeningtunnid
Ja mikrotsiikiid., Eraldl on vaadeldud treeningtundi, tema
struktuuri: vorme, organisatsiooni, tilesehitust, koormuse
doseerimist ja suunitlust. Samuti mikrotsiiklite tiilipe ja
ilesehitamise metoodikat.

RKuna tinapdeva tippspordis on koormused viga suured,
slis on tohutult tdhtis treeningute ratsionaalne planee-
rimine. On vaja teada erinevate koormustega ja erineva
suunitlusega treeningute mdju sportlase organiamile, taas-
tumisprotsesside kestust ning suuruselt ja suunitiuselt
erinevate koormuste kdige optimaalsemat vanekorda mikrc-
tsuklis,

Xaasaegses spordis on ka treeningtundide arv Jjérjest
kasvanud, pdevas on tavaliselt 2-3 ja rohkemgi treeningut,
Kuidas siin koormust doseerida je mide siimas pidada, omab
tonutult suurt tdntsust,

Kirjanduse pdhjal ongi antud probleeme kidsitletud
kéesolevas kursusetdss,
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BIIVAHVE MMKPOLVKIIA TPEHWPOBKW HA' 3ANACH TTIMKOTEHA ¥ OBMEH
BEJIKOB B CKEJETHHX MHIUIIAX
B.B. EyumHckaiite
¥ Kype, OTnesieHWe CNODTHBHO# MENWITHHH

Qusuueckan TPEHWPOBKA B Hacromeé BDEMs MPOBOJKTCH B
BUNE MMKDOLMKJIOE PaSAMuUHOR NPOJOJEKTEABHOCTH. CHeTeMaTHueC-
KWe QUSHUECKHE YNIDAXHEHMS BHSHBADT 3aKOHOMEDHHE HIMEHOHMS B
O0MeHe BemecTB ¥ SHEPreTHUECKHX 3aNacOB 0DraHW3Ma, HSyueHHe
KOTODHX ABARETCH HELOCTATOUHHM. '

llesipd HacTosme# PRGOTH CHJAO BHSCHEHME BIMAHUS SXENHERHO
NOBTOPAVIMMXCA HANDY30K HA MHTEHCHBHOCTD CHHTESS U Nerpalanuy
Oelixa B MHIISX, & T&XKKEe HA DECYPCH I'IMKOT'€H& B MMIUAX K B
NeueHH!.

B omuTax WcnoAbSoBaNM KpHC-CAMOK JMHKM Bucrap 180-21I0 rp.
OnM OuaM pa3fieseHy Ha 2 I'DynnH. B nepeo#t rpymne XxBOTHMe nfa-
BaJIK B TeueHue naTH nHe#t no 90 muH. [lpo6u Gpaim HemocpeacTBeH-
HO moclie Kaxpnoit TPEHMPOBKHM, uepes 8 u 24 uaca. Bo BTOpO#l rpyn-
Ne KpHCH NA2BSJM nepsie npa mHa no 90 wuHyT, claefywuue 3 nHA
no 30 wmmi. Tlpo6u Gpasim uepes 24 uaca moclie Kaxuo# HarpyskH,
nocxe moclefsed - eme vepes 8, 32 w 48 wacos. s SyueHWs WH-
TEHCHMBHOCTH CHHTE3a (elKa KDHCaM BHY TPHODREIMHHO BBOJKAM 100 mx
Ku/I00 r Beca Tena wiu °H THDOSKH WIH 'Mc-mposm{ B UeTHpeX
nopuMax uepes xaxgwe 30 MMH, HauMHag 2a 2 uacs JI0 JEKANHTSIHA.

dns PryopomeTprueckoro ONpspeleHHs CBOGONHOT'O THPOSHHA
6psfi¥ NMpOOH K8 KpacHOX M Geloi NOPOKK UeTHPEXTASBOH MW Gefi-
pa, KamCaNOBHIHON ¥ MKpOHORMOX Mumny. Conepxaume 3H u mC--wpcv-
SHHE WSMEDRlM HA CLHHTWLIAIKOHHOM CUSTUMKE MENE%&TA = 1211,



HosuuecTs0 BRADUEHHOrO B GElKH THPOSHHS BHUMCHAAM HA OCHOBE
crnenubuuecKol axTHBHOCTH CBOCORHOTO THPOSHHA B THAHW B MO-—
uenT mexanuran#u. HonuuecTso Geixa onpefieasny To GHypeToBOl
Pearnuy.

lna wccaefmosannyl TUMKOreHs Opaiy NPOCH UETHPEXTAABOH
M Gefipa (kpacHHe ¥ Gefue BOJOXHA PASIENBHO), -MKPOHORHOK
M M TEuSHH.

B nepso#t rpynne msmeuHas padoTAa YTHeETAla WHTEHCUBHOCTE
cHHTeSa OeAxa 8 06eMX (paruMaX ¥ BO BCeX MMnax (KpaTKoBpe-
ME8HHOE BO3BpameHHEe MHTEHCHBHOCTY NPOTEOCHHTESA 10 BEeNHUMHH
KOHTDOAS OTMEUSHO AWHb uepes 8 u nocae I Harpysku). Oro cHu-
XgHHe MOABHAOCH HA (OHE MOJHOT'O BOCCTAHOBISHUS WIH CBEDXBOC-
CTAHOBNGHHS PeCcypcOB TAMKOT'€HA K&K B MEIRX, T4k ¥ B NEyeHH.
Comepxanne CBOGOZHOTO THPOSHHA (uUTO CBHIETENbCTBYET 06 yCH-
AEHHOM RATAG0XKSMe GeNKOB) GHAC NOBHUEHO BO BeeX Mpofax, HO
eCcl¥ B KPACHHX BOJOKHS&X OHO HODMANWSOBAJNOCH TIOUTH Beeria yxe
K 8-My uacy BOCCTAHOBIEHHR, TO B B GeAHX COXPSHSJIOCH BHCOKMM
uepe3 24 yaca noclie HaPPySKM M NO3Xe.

Bo BTopo#t rpymne cofjepxaHWe CBOGOXHOI'O THPOSHHA GHAO MO-
BuleHO B 0efHX BOJOKHAX ueTHPeXTAaBol muimn Oefpa uepes 24
uaca nocle AByX MepBHX HATrpySok, & uepes 32 ¥ 48 uyacos mocle
NATOX TPEHHPOBRY - BO BCEX HMCCAENyeMHX MHENEX. YTrHeTeHHe MH-
TEHCHBHOCTH CHHTESa Oellka OGHADYXWAH BO BCEX MHENAX uepes 24
yaca nocse 2-i M 3-i Harpysku, nocie 4-ii TPEeHMpPOBKM uepe3 24
uaca MHTEHCHBHOCTH CHHTE3a HOPMANH3O0BAJaCh. 3anacH TAMKOTeHa
CYmWeCTBEHHO NOBHCHAMCH B NEUeHY M MHEnAX uepe3 24 uaca nocie
4- TPEHWDOBKH.

TaxyM 06pa3oM, 008 peXMMA TPEHHPOBKK ofecneurpanu cynep-
KOMTIGHCAI[HD SHepPreTHUecK¥X pecypcoB OpraHusMa. OfHAKO NEepBHi
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#8 HUX NpKBeR K XPDOHWUSCKOMYy YTHOTEHHD HHTSHCHBHOCTH CHHTOSA
MHIEUHHX OeJKOB, & BTODOA BHSHBAJ SaMeTHOe OXHBJIGHHS ITOr0

nponecca.

NOORVORKPALLURITE KEHALISE
ARENGU  NAIPAJATEST
R.Pohlak, III kursus

Olulist osa ftreeningprotsessi juhtimisel etendab
teave aportlase kehalisest arengust. Informatsiooni ke-
halise arengu kohta annab arstlik kontroll.

T35 eesmiérgiks on kirjandusallikate pdhjal analiiti-
sida mdisteid "kehaline aremg" ja “"arstlik kontroll"
ning anda iilevaade arstliku kontrolli iilesannetest ja
uurimismeetoditest kehalise arengu hindamisel. Lihemalt
kirjeldatakse arstliku kontrolli uurimismeetodeids vi-
line vaatlus, antropomeetrilised mddtmised, organismi
funktsionaalse seisundi hindamine, arstlik otsus. V#li-
se vaatluse juures tuuakse vélja rithi ja kehaehituse ise-~
drasused, mide arstlikus kontrollis uuritakse. Tépne kir-
jeldus on antud antropoloogilistest mddtmistest ning riis-
tadest, mida seejuures kasutatakse. Organismi funktsioc -~
naalse seisundi hindamisel kirjeldatakse teste, mida ka-
sutatakse spordikooli Spilaste funktsionaslse seisundi
miiframisel. Kirjeldatakse Harwardi step-testi ja Ruffieri
testi, nende metoodikat ja tulemuste interpreteerimist.
Vordluseks tuuskse vilja testid, mida kasutatakase kérge
kvalifikatsiconiga sportlaste uurimisel. T68 esimene osa
16peb kirjanduse i{levaatega, teises osas uuritakse vork-
pallurite antropomeetrilisi:n#itajaid keha pikkust ja
kaalu ning vdrreldakse neid grupi mudelniditudega.
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ERXRIKU MANGUDE AJALUGU,
Alar Arukuusk, KKT III kursus.

' Kaariku mange on peetud rohkem kui kolmekimne aasta val-
tel. Esimesed mﬂhgnd toimusid meile teadaolevatel andme-
tel 1955. a. Kursusetoos seadsin endale eesmargiks uurids
Kaariku mEngudega seotud probleeme:
1. saada teada, kes on osalenud ning kes on olnud parimad
Kaariku mengudel :
2. milline on olnud mEhgude osa suusaspordi arendamisel
ulikoolis ning vabariigis
3. missugused alad on olnud mangude kavas labi aegade.
Kaariku mangude organiseerimisega on tegelenud pohi-
liselt suusaspordi kateeder. Motie algatajaks 0li 1955.a.
kateedri juhataja Feliks Parre. Kaariku méhgudel on osa-
lenud aééade jooksul ENSV kargkoolide, Bglti-, Moskva ja
Leningradi voistkonnad. Labi aegade on Kaariku méngudel
voisteldud murdmaasuusatamises, suusahupetes ja kahevoist—
luses, m&bsuusatamises, VTK mitmevoistluses ﬁing laske=~
suusatamises. Kaariku mangud on kujunenud uliopilaste

hooaja viimaseks jGuprooviks suusatamises.
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MONINGATE PSUHHOFUSIOLOOGILISTE NAITAJATE OSAST
LASKESPORTLASTE VALIKU ORGANISEERIMISEL
A.Kurg' TIT ki

Erialase kirjanduse analiiisist selgub, et laskesportlas-
te esialgsel valikul tuleb arvestada jérgmisi pohinditajaid:
négemisteravus, staatiline tasakaal, lihastunnetus ja lihas-
pingutuse tipsuse taju, ajataju, tédhelepanu keskendusmisvoi-
me, liigutuste peenkoordinatsioon, lihastreenor, tahteomadu=
sed, narvisisteemi tiilip ja emotsionaalne tasakaalukus.

Kdesolevas t66s votsime neist vaatluse alla téhelepanu
keskendumisvoime staatilise tasakaalu ja lihastreemori, mis
oletgtvasti mojutavad oluliselt laskesportlase edukust ja
progresseerumise kiirust erialal. Katsete sooritamiseks ka-
sutasime spetsiaalset aparafuuri seismoanduriga ja isekirju-
tajat. _

T66 tulemustest selgus, et kBrgema jérguga sportlastel
on relva koikumised mérgatavalt véiksemad, kuf madalama jér—
guga sportlastel ja algajatel, Eriti ilmekalt avaldus see
katses, kus lihastreemori mootmist. teostati spetsiaalsel liiw
kuval tasakaaluplatvomril, Téhelepanu keskendumisvoime oli
korgema jérgu sportlastel kiill monevorra parem kui algajatel
kuid individuaalsed koikumised olid kiillalt suured.

Té6st voib jdreldada, et antud metoodikat voib kasutada
laskesportlaste esialgse valiku teostamisel ja jérgusportlase
te meisterlikkuse taseme hindamisel,
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BRELVA STABIILSUSE JA PEASTMISE DUNAAMIKA
NAITAJAD ENSV PUSTOLILASKURITEL
K.Kokk, IIT k.

Kéesolevas t066s votsime vaatluse alle plistoli koikumised
sibtimisel ja lasu sooritamisel ning padstmise kvalitatiivsed
néitajad tavalises olukorras ja spetsiaalsel liikuval tasakae—
luplatvormil. Lisaks kasutasime ka Schulte arvude testi téhe-
lepanu keskendumisvoimw médramiseks, Uurimisobjektiks olid
ENSV paremikku kuuluvad piistolilaskurid. Vordlusandmete saa-
miseks uurisime ka I ja II jérgu sportlasi ning algajaid ja
laskmisega mittetegelejaid, Kasutasime spetsiaalset aparatuu~-
ri koos isekirjutajaga, mis voimaldas saada relva koikumis-
test ja padstmise sooritamisest graafilise ibeskirjutuse.

Katsetulemuste analiiiis nditab, et plistoli kaikumistes,
mis pohiliselt seotud lihastreemoriga, on olulised erinevused
liksikute jérgusportlaste vahel, samuti algajate ja meistrite
grupi vahel, Uldise tendentsina ilmnes meistrite tunduvalt
viiksem piistoli koikumiste sagedus ja amplituud ning p&ast-
mise hea kvaliteet ning stereotiiiipsus. Meistritele oli omane
hea keskendumis- ja kontsentreerumisvoime vahetult enne lasu
sooritamist (1 sek periood enne lasku), mis avaldus treemori
amplituudi vdhenemises ning voimes sooritada lask momendil,
mil relva koikumised olid minimaalsed.

Esialgsed tulemused lubavad oletada, et antud metoodikat
ning aparatuuri on voimalik kasutada laskesportlaste meister—
likkuse taseme ja vormisoleku, samuti noorte ja algajate pers-

pektiivikuse hindamiseks laskespordis,



ALGOPETUSE METOODIKA VIBULASEMISEL
M.Kiiver, II k.

Esimene Bppetund on vibulaskmist uldiselt tutvustav vest.
lus. Tuleks radkida ajaloost, praegusest tasemest, ndidalia
eri tilipi vibusid ja nooli ning rdédkida vibulaskurile vaja=
likest omadustest.

Grupiappuse Jja individuaalappuuse vahe: iiks on sobivam
lastele, on seltskondlikum ja konkurentsirikkam, teine parem
tehnika viimistlemiseks.

Soojenduse kestvuseks soovitatakse 15-30 minutit. See
peaks sisaldama ilildkehalisi ja erialaseid harjutusi ning
emotsionaalsuse tostmiseks ka méngulisi elemente.

Tehhika opetamisel algajatele podrame tédhelepanu kéte,
jalgade, pea ja keha asendile ning véljathmbele. Edasistel
treeningutel lisandub pddstmine Jja sihtimise taluSTamlDe,

Treeningute lébiviimise kord on jédrgmine: esmalt kummi-
harjutused, seejédrel laskmine 3 meetrilt, hiljem juba 18
meetrilt, 30 m jt. distantsidelt.

Vélishooajal muutub veidi treeningumetoodika, kuna muu-
tuvad ka tingimused. Laskmine muutub huvitavamaks ja mitme-
kesistube.

Korvuti tehnika Bpetamise ja treeninguga tuleb sportlase—
tele anda ka algteadmisi ohutustehnikast, treeningu pahiprint-

siipidest, voistlusmédrustest ja taktikast.
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POLVELT ASENDI TEHNIKA ARENG SAJANDI
ATGUSEST TANAPAEVANT

A.,Roonurm, II kK.

Laskespordi ajaloo jooksul on pBlveltasendis toimunud
suuri muudatusi, mis on andnud oma panuse tagajérgede tousuks
nimetatud laskealal.

Sajandi alguse polveltasendi vaatlusel torkab silma, et
viga viéhesed laskurid ksautasid polvekotti parema labajala
all. Ténapdeval ei kasuta polvekotti vaid iliksikud laskurid
pohiliselt Korea ja USA sportlaste hulgast. Suuremaid muuda—
tudi polveltasendis voib tiéheldada 1950-ndatest aastasest ala-
tes, Suuresti on muutunud nurgad iiksikute kehaosade vahel.
Iseloomulikuks jooneks on keha raskuskeskme asumine toetus-—
pinnast kBrgemale.

Viimastel aastakiimnetel on erilist rohku pandud polvelt-
asendi, kui inimesele kiillalt ebamugava asendi muutmisede
suunas, mis voimalikult véhem takistaks siseorganite normaale-
set funktsioneerimist. Seejuures voib aga tiheldada kiillalt
suuri individuaalseid isedrasusi pBlveltasendis, mis peami-
selt tingitud kehaosade erinevatest proportsioonidest ja muu-

dest anatoomilis-fiisioloogilistest erinevustest sportlastel,



S I 53U-KeOeRed

K.Pulst - Tartu Kergejdustikukooli
Spilaskontingendi anallilis
S.Kaba - Kaugushiippaja pstihilise sei-

sundi m§ju hippe tulemusele ja
selle reguleerimine voistlus&el

K.Lepik ~ TRY naiskeskmaajooksjate ning
mittesportlaste-naiste sudame
méningate ehhokardiograafia
naitajate vordlus

A.TOnissoo - Vastupidavuse kontrolli vOima—
lustes¥ naisjooksjatel
E.Kuningas - TRU keskmise kvalifikatsiooniga

naiskeskmaajooksjate ja TRU
esindusnaiskonna korvpallurite
sudame ehhokardiograafiliste m
nlotmiste vOrdlus

Te,Rattasep - Aeglastes lihaskiududes toimu-
vad muutused vastupidavus—
treeningus

A.Pikk - Kiirete lihaskiudude tahtsus
vastupidavustreeningus

A,Temm - Korgushlippe tulemuse soltuvus
hoojooksust

P,Purs -~ Poorete sooritamise tehnika
pohialused iluvdimlemises

L.Laidmets - Erinevate harjutusbke moju stda-
me veresoonkonnale aeroobvdim-
lemises

1i, Bussox - Hupete sooritamise tehnika
pohialuste analliis iluvdimlemi-
ses

P.Koiv ~ Tartu Mooblikombinaadi t66liste
hoivatus massilise kehakultuu-
riga
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K, Vaakmann-Kuusk

A,Tali
H,Sahkur
M.Vantsi
K.Haljaste

J,Jurgel
SeDmitrijev

7, Tsakko
Lo Pukki
M,Soosaar
K.Kuusik
7,Volumagi
K,Rajas
K.Kallit
M,KO0bi
T,Uusen

A.Sild

H.Kapp

KOrge kvalifikatsiooniga sulg-
pallurite spetsiaalse kehalise
ettevalmistuse hindamine

Valise hingamise arengust noor-
ujujatel

Korduva apnoe dlinaamika noor-—
ujujatel tutarlastel

Korduva apnoe dlinaamika noor-—
ujujatel poeglastel
Vibratsiooni mdjust ujumistaga—
jargedele

Erikaalu maaramise metoodika
Rinnuliujumise jalgade £00
liigutuste geomeetria

Kehalise t0ovoime dinaamika
maadlejatel vdistlusperioodil
NaisdZuudokate kehalise ette-
valmistuse isearasused
Sportlik valik vorkpallis
Erineva kvalifikatsiooniga vOrk-
pallurite kehalise toovoime
naitajad

Vorkpallurite sportliku valiku
probleemid lshtudes bioloogili-
sest vanusest

Noorvdrkpallurite treeningkoor-
muse mdju hindamisest stidame
100gisageduse pdhjal
Korvpallurite kiiruslik jdud
Vorkpallurite anaeroobne 06—
vOime

Individuaalse kaitsemangu lii-
kumistehnika korvpallis
Vorkpalli taktikalised stisteemid
ja nende kasutamine kaasaegses
vorkpallis

Funktsionaalne ettevalmisgtus
korvpallurite btreeningprotsessis
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H.Lehtpuu

MeLuht

H.EpeMeH4yK

K.Asi

B.ByunHckaitre

RoPohlak

A, Arukuusk
A.Kurg

K.Kokk

M.Kiiver
A.Roonurm

Sisukord

slidame~veresoonkonna
talitluse hindamine noor-
varavpalluritel step-testi
abil

Koormuse méjust naisvarav—
palluritel mikrotsiklis
OmeHKa YACTOTH CEPA6UHHX
COKpameHHit FpM HATDYSKaX

B MUKDOLMKAE y BoXe#Gonuc-
roK 16~I8 ner :
Treeningtund ja mikrotslk-
kel korvpallis

BanaAHue MUKPOLMKNE TPEHU=
POBKM HE 38NACH TIAKKOreHa
M 06MEeH GeNKOB B CKEXGTHHX
MHELIAX

- Noorvdrkpellurite kehalise

arengu naitajatest

Kagriku mZngude ajalugu
ldningate pslihhofiisioloo-
giliste naitajate osast
laskesportlaste valiku
organisedrimisel

Relva stabiilsuse ja paast=—
mise dinaamika nditajad
ENSV plstolilaskuritel
Algdpetuse metoodika vibu-
lagkmisel
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