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KASUTATUD LUHENDID

BLH — blokeeringute hulk

KMI — kehamassiindeks

KVRES% - kaugvisete resultatiivsus %
LVRES% - lahivisete resultatiivsus %

MASS — kehamass

MAX — maksimaalne néitaja

MIN — minimaalne néitaja

PIKKUS — kehapikkus

PKA — pallikaotuste arv

POKU — poolkiikk kangiga

RINSUR — lamades kangi rinnalt surumine
RINVOT — kangi rinnalevétt

RKVH — resultatiivsete kaugvisete hulk
RLVH - resultatiivsete l&hivisete hulk

R7VH — resultatiivsete 7 m karistusvisete hulk
SD — standardhalve

SE - standardviga

STKP — slaalomtest 30 m koos palli pdrgatamisega
SOTA — soot tapsusele

SOKI — soot kiirusele

SUSTJ — siistikjooks 10x5 m

T-TEST — T-test jooksmisega

T-TEST — T-test palli pdrgatamisega
T-TESTKAS — kasipallispetsiifiline T-test
TOPV — topispallivise (le pea selja taha 5 kg raskusega
ULHOOGA — paigalt tileshiipe kite hooga
ULHOOTA — paigalt tileshiipe kéed puusal

TRES% - 7 m karistusvisete resultatiivsus



LUHIULEVAADE

Too luhitlevaade

Eesmark: Kéaesoleva t66 eesmargiks oli uurida Pdlva Serviti méangijate kehalist vdimekust ja
mangusooritust hooajal 2014/2015 ning leida kehalise v@imekuse vdimalikke seosed
manguliste nditajatega.

Metoodika: Uurimus teostati Pdlva Serviti kasipallimeeskonna mangijate peal (n=17).
Vaatlusalustel mdddeti jargmised antropomeetrilised parameetrid: kehapikkus, kehakaal ja
kehamassiindeks. Uldise motoorse vimekuse maaramiseks sooritati jargmised testid: 5 kg
topispallivise Ule pea selja taha, paigalt Gleshilipe kate hooga ning paigalt tleshipe kded puusal.
Spetsiifilise motoorse voimekuse maaramiseks sooritati jargmised testid: 10x5 m sustikjooks,
30 m slaalomitest koos palli pdrgatamisega, so6t kiirusele ja so6t tapsusele, T-test, T-test palli
pdrgatamisega ning kasipallispetsiifiline T-test. Vaatlusaluste jouvdimekuse méaéaramiseks
sooritati jargmised katsed: lamades kangi rinnalt surumine, poolkikk kangiga ja kangi
rinnalevott.  Vaatlusaluste mangusoorituse méadramiseks analulsiti  uuringus  Eesti
meistrivoistluste mange, Balti liiga mange ning Euroopa EHF Challange Cup vdistlusménge.
Kokku vaadeldi 10 véistlusméngu. Vaatlusaluste mangulise tegevuse hindamiseks registreeriti
jargmised nditajad: resultatiivsete kaugvisete hulk, kaugvisete resultatiivsuse protsent,
resultatiivsete  lahivisete hulk, lahivisete resultatiivsuse protsent, resultatiivsete 7 m
karistusvisete hulk, 7 m karistusvisete resultatiivsuse protsent, resultatiivsete kiirrinnakute
hulk, resultatiivsete s66tude arv, blokeeringute hulk ja pallikaotuste arv.

Tulemused: Pdlva Serviti késipallurid on Euroopa tipptasemel kasipalluritest lihemad (1,87 m)
ja kergemad (90,1 kg), aga nende kehamassiindeks (25,8 kg/m?) on vérreldav. Pdlva Serviti
kasipallurite kehalise vBimekuse naitajad on vGrreldavad olemasolevate uurimuste tulemustega.
Pdhi- ja vahetusméngijate antropomeetrilised naitajad on sarnased ning kehalise v@imekuse
testide tulemustes esineb statistiliselt oluline erinevus ainult so6t tapsusele (SOTA) katse
tulemusel, millest ilmneb pdhiméngijate parem pallikasitlemise oskus. Vaatlusaluste
méangulistel néitajatel esines mitmeid statistiliselt olulisi seoseid kehalise vdimekuse
naitajatega. Statistiliselt kGige enam (6 tk) seoseid esines soot tapsusele (SOTA) testi tulemusel
manguliste nditajatega. Statistiliselt kdige tugevamad seosed manguliste nditajatega esinesed
pallik&sitlemise testidel.

Kokkuvote: Kéesolevast uuringust selgus, et pallikéasitlemise oskus on késipallis véga oluline

ning antud oskuse tdiustamisel on vdimalik parandada méngija sooritust.

Marksonad: kasipall, kehaline vdimekus, mangulised néitajad, korrelatsioon, motoorne
vOimekus



Abstract

Aim: The aim of the study was to investigate Pdlva Serviti handball team players physical
capabilities and match performance and find physical capabilities correlation with match
performance.

Methods: Pdlva Serviti handball team players participated in this study (n=17). The
antrhopometrical parameters measured were body height, body mass and body mass index.
Backwards overhead 5 kg medicine ball throw, countermovement vertical jump with and
without arm swing were used as general motor ability tests. 10x5 m shuttle run, 30 m slalomtest
with pall bouncing, passing the handball to the speed and accuracy during 30 second, T-test, T-
test with ball and handball specific T-test were used as specific motor ability tests. Bench press,
half-squat and power clean tests were use to measure power capabilities. To determine match
performance total 10 matches were analysed from Estonain championship, Baltic League and
European EHF Challange Cup competitions. From game statistics the following indicators were
used: realized 9 m shots, 9 m shots realization percentage, realized 6 m shots, 6 m shots
realization percentage, realized 7 m shots, 7 m shots realization percentage, shots from fast
break, assists, blocks and turnovers.

Results: Pdlva Serviti players are shorter (1,87 m) and lighter (90,1 kg) compared with
European top level handball players, but their body mass index (25,8 kg/m?) is comparable.
Pdlva Serviti players physical capabilities are comparable with available research litarature.
Between main and substitute players there are no noteworthy statistical differences in
anthropometrical parameters. Only difference exists in motor ability in passing the handball to
accuracy test result, where it became evicent that main players have better ball control ability.
Match performance indicators have several statistically important correlation with physical
capabilities indicators. The most (6 pcs) correlations exsists with test passing the handball to
accuracy with match performance results. Statistically strongest correlations exists with ball
handling tests.

Conclusion: According to the present study ball handling may be a good predictor of match
performance. It may be possible to improve match performance by developing ball handling
skill.

Keywords: handball, physical capabilties, performance characteristics, correlation, motor
abilities



1. KIRJANDUSE ULEVAADE
1.1. Kasipallimangu iseloomustus

Késipallimédng on vdistkondlik spordiala, kus 0hest vdistkonnast v@ib korraga
manguvaljakul viibida 6 véaljakumangijat (3 tagamangijat, 2 ddreméngijat, 1 joonemangija) ja
1 véravavaht (Sporis et al., 2010). Uhes kasipallivGistkonnas vdib méngus kasutada kuni 16
maéngijat, kes jaotatakse manguvaljaku oma positsioonist l&htuvalt varavavahiks, joone-, &are-
jatagaméngijateks. Ké&sipalliméngus on vahetuste tegemine piiramata ja vahetusi saab teha ilma
kohtunikult luba kisimata. See hoiab méngutempo koérgel terve méangu jooksul (Rannou et al.,
2001; Suvi, 2010).

1960datest aastatest alates on késipall muutunud theks populaarseimaks vdistkonna-
spordialaks maailmas. Kasipalli mangitakse olimpiamangudel alates 1972. aastast (Ziv &
Lidor, 2009). Singh”i (2013) jargi mangib maailmas kasipalli tle 15 miljoni inimese umbes 140
riigis.

Cizmek et al. (2010) kirjeldab kasipalli kui kiiretempolist, kehalise kontaktiga
voistkondlikku spordiala, mis hdlmab plahvatuslikke litkumisi koos suunamuutustega, erineva
intensiivsusega jooksmist ning hlppeid ja viskeid koos kehalise kontaktiga vastasvdistkonna
mangijaga. Kasipallis on eesmargiks visata varav ning takistada vastasvistkonnal vérava
saavutamist. Vérava viskamiseks peavad rindava voistkonna mangijad saavutama viskele
mineva mangija jaoks optimaalse positsiooni. Riindava v@istkonna mangijad saavutavad selle
positsiooni teostades luhikestel vahemaadel kiireid liikumisi, muutes liikumise suunda, tehes
uks-Uhele petteliikumisi koos vastasv@istkonna kaitsemangijaga ning rakendades erinevaid
rinnakutaktikaid palli s66tmiseks méngijate vahel (Wagner et al., 2014).

Tipptasemel kasipallimangija peab olema Kkiire, suure plahvatusliku jéuga ning
mitmekdulgne nii rinnakul kui kaitses (Sevim & Bilge, 2005). Kasipallur peab olema vaga heas
fhusilises vormis ning toé6tama meeskonna hiivanguks (Boraczynski & Urniaz, 2008; Michalsik
et al., 2013). Sportlasel peab olema hea aeroobne véimekus, ent mangija anaeroobne véimekus
maarab soorituse edukuse. Seetbttu loetakse késipalli aeroobseks-anaeroobseks spordialaks
(Sporis et al., 2010).

1.2. Muutused ja arengud kaasaegses kasipallis

2001/2002. aasta hooaja alguses joustusid kasipalli méngureeglite muudatused, mis

lubavad méngu Kkiiret lahtiviset, pGhjustasid méngu iseloomu muutuse ning muutsid méangu



fundamentaalselt. Kiire lahtivise annab palli oma véravasse lasknud vdistkonnale vdimaluse
koheseks kiirrtinnakuks (Wagner et al., 2014).

Kaasaegses kasipallis rakendatakse tihti kiire mé&ngu alustamise strateegiat, Kkui
vastasmeeskond on vérava visanud. See seisneb palli vdimalikult kiiresti mangu tagasi
panemises, lootusega mangida lle kaitsev vdistkond. See tdhendab, et riinnakut alustatakse
enne, kui vastasvdistkonna méngijad on joudnud kaitsepositsioonid sisse votta. See
rinnakustrateegia hdlmab riske, mis on peamiselt seotud pallikaotusega, sest kasvav
mangukiirus soodustab ebatépseid s66te mangijate vahel (Fruchart et al., 2010)

Rogulj et al. (2004) on toonud valja kaasaegses kasipallis enamkasutatud erinevad
rinnakuviisid:

1) I laine kiirrtinnak: rinnak, mis teostatakse organiseerimata kaitse vastu, tehes maksimaalselt
4 s66tu. Runnak ei kesta ronkem kui 5 sek alates palli vdistkonna valdusesse saamisest.

2) 1l laine kiirrinnak: riinnak, mis teostatakse osaliselt organiseeritud kaitse vastu. Riinnak
ei kesta rohkem kui 10 sekundit.

3) Luhike positsioonirtinnak: riinnak organiseeritud Kkaitse vastu, mis ei kesta rohkem kui
25 sekundit.

4) Keskmise pikkusega positsioonirtinnak: rinnak organiseeritud kaitse vastu, mis ei kesta
rohkem kui 50 sekundit.

5) Pikk positsioonirinnak: riinnak organiseeritud kaitse vastu, mis kestab rohkem kui 50
sekundit.

Uuringute tulemustest selgub, et viimastel aastatel sooritatakse uUhes tipptasemel
kasipallimangus 50-60 riinnakut 1 meeskonna poolt 1 méngus. 1 mangus sooritatakse seega
kokku kuni 120 riinnakut ning vdistkonna véravaviskamise keskmine resultatiivsus on 50%.
Mangu jooksul visatud véravate kasvu selgitatakse uute rinnakustrateegiatega (nt I ja Il laine

kiirrinnak) ning kasvanud professionaalsusega (Smiatek & Heuer, 2012).

1.3. Liigutuslik tegevus késipallimangus

Késipalliméng hdlmab suurt hulka erinevaid liikumisi, mida kasutatakse erinevates
manguolukordades. Kaésipallis on kindlaks tehtud 134 iseloomulikku tehnilis-taktikalist
méangulist tegevust. Nendest kbige olulisemad on liikumised, mis h6lmavad palli kasitlemist:
palli s66tmist vdistkonnakaaslastele ning palli viskamist vastasvdistkonna varavasse erinevatelt
mangupositsioonidelt. Palli viskamine vastasvOistkonna véravasse nduab mangijalt head

fldsilist vormi, eriti plahvatuslikku joudu (Vuleta et al., 2010).



Kaésipallis on intensiivsus, maht ning td6koormus heterogeense iseloomuga. Méngus
esineb nii atstklilisi (vahelduvaid) tegevusi (palli so6tmine, erinevad visked, hiipped, kehaline
kontakt vastasméngijaga kaitsest labiminemisel, kukkumised jne) kui ka tsuklilisi tegevusi
(jooksmine, kdndimine, sérkimine, liikumine kilgsuunas ning tagurpidi). Seega moodustab
mangija kogukoormus kombinatsiooni tstklilistest ja atstklilistest tegevustest, mis varieeruvad
intervallidega. See tdhendab, et mangu jooksul muutub mangija té6koormus ning maht kord
intensiivseks ning sellele jargneb periood, kus mangija saab puhata, nditeks seista voi aeglaselt
kdndida (Sibila et al., 2004; Wagner et al., 2014).

Uuringute pdhjal 1abib késipallur méngu jooksul 4700-5600 meetrit. See on umbes 80
kuni 90 m minutis. Mangijad sooritavad keskmiselt 70 spurti ning labivad sellega 470 kuni 560
m. See tdhendab, et keskmise spurdi pikkus on 6-8 m. Keskmine ajaintervall 2 spurdi vahel on
50 sek (Sibila et al., 2004). Méngija sooritab mangu jooksul keskmiselt 50 hipet (Kotzmanidis
etal., 1999).

1.4. Korge meisterlikkusega kasipalluri kehaehituslikud isearasused

Ebastandardsed mangusituatsioonid, vastasmangija rinnaku arahoidmine ja erinevad
ndudmised mangupositsioonile (varavavaht, tagaméngijad, aaremangijad ja kaitsemangijad
jne) teevad keeruliseks tipptasemel késipalluri kehaehitusele esitatavate ndudmiste
kirjeldamise. See tdhendab, et teatud positsioonil mangimiseks vajalikud kehalised ndudmised
on véga individuaalsed ja olukorrast sdltuvad (Taborsky, 2007).

Labiviidud uuringute pohjal iseloomustavad tippkésipallurit tabelis 1 toodud

antropomeetrilised parameetrid (Sporis et al., 2010).

Tabel 1. Tippkésipallurit iseloomustavad antropomeetrilised parameetrid (Sporis et al., 2010)

Keha VO2max
Vanus  Pikkus (cm)  Mass (kg) rasvaprotsent SLSmax (ml/kg/min) Mangustaaz

X+SD 264+38 192+8.2 96,0+ 8,3 11,2+34 191,2+8 54,0+4,1 14,7+5.2

SLSmax — maksimaalne slidamelddgisagedu

Késipallimédngijate keskmine pikkus on suurem kui dldise populatsiooni keskmine
pikkus. Samas on kehapikkus oluline erinevatel maéangupositsioonidel mangides.
Kirjandusallikad véidavad, et pikemad méngijad mangivad varavavahi, taga- ja jooneméangija
positsioonil. Pikem keha aitab tagamangijatel paremini visata suurema kauguse pealt. Pikkuselt

on jargmised on tagakeskmangijad ning kdige lihemad on aareméangijad. Adremangija on



mangu jooksul harva kehalises kontaktis vastasmeeskonna mangijaga ja seetGttu ei ole neil nii
oluline omada suurt kehamassi ning pikka keha (Matthys et al., 2013; Taborsky, 2007).

Mangija kehapikkus on oluline kasipallis rinnakul viskamisel ning kaitses
blokeerimisel. Pikem keha annab mangijale eelise otsesel vditlusel vastasega, nt. palli
vaheltlBikel, viskamisel ja kasitlemisel (Taborsky, 2007). Pikal méngijal on tanu pikemale
kehale parem visuaalne kontroll manguvaljaku Ule ning vdistkonnakaaslaste asetuse (le
méanguvaljakul (Urban et al., 2011).

Méngija kehamass on oluline tks-uhele mangimisel vastasmangijaga. Wagner et al.
(2014) naitasid, et pikemad ja suurema kehamassiga kasipallurid on suutelised saavutama
suuremat palli viskekiirust hippelt viskel, sest kde liikumine on pikem ning lihased on
vOimelised tootma suuremat joudu. Suuremad pikisuunalised kehamd6tmed ning pikemad
jasemed tagavad jOulise ja resultatiivse viske véravale lle kaitseméngijate (Srhoj et al., 2002;
Urban et al., 2011; Cimzek et al., 2010).

Sibila (1997) arvates on olulised jargmised ké&sipallimangija morfoloogilised tunnused:
« suured pikkusmdddud — keha ja jasemete pikkus;

« laiad 6lad ja tugevad liigesed;
« hea liigeste liikuvus, eriti 6laliigese;
* minimaalne rasvkoe hulk.

Singh’i (2013) jargi on maailma parimatel tipptasemel kasipalluritel madal keha
rasvasisaldus, tugevalt lihaselised reied ning pikad jalad. Srhoj et al., (2002) jargi iseloomustab
kasipallureid pikk keha, laiad puusad ning vaagen. Need antropomeetrilised parameetrid
vOimaldavad mangijal biomehhaanilisest perspektiivist olla efektiivseim jooksmisel ja
hippamisel.

Uleliigne kehakaal mdjutab negatiivselt mangija véimekuse teostamist, eriti mangija
vastupidavust. Méngija, kellel on keharasva rohkem kui optimaalselt vajalik, vasib mangu
jooksul tunduvalt kiiremini, kui see mangija, kellel on optimaalne keharasva hulk. Samuti
jookseb suurema keharasva hulgaga mangija mangu teisel poolajal aeglasemalt. Kasipall on
vaga keeruline spordiala, kuna kdik tegevused teostatakse kokkupuutel vastasméngijaga. Pidev
kahevditlus vésitab mangijat palju rohkem kui jooksmine ja spurtimine ilma vastasvoistkonna
mangija kontaktita (Sporis et al., 2010).

Mangija suurem jalapikkus vGimaldab sooritada pikemaid samme ning see omakorda
aitab kaasa kiiremale jooksmisele. Kée suurem pikkus aitab méangijal paremini palli puda,
sO6ta ja visata ning lisaks sooritada kaitse- ja rtnnakutegevusi (liitkumisi) vastasmeeskonna
mangija takistamisel. Kéte pikkus ja laius on lisaks kasulikud ka palli kindlal kdeshoidmisel
ning ilma pallikaotusteta visete ja so6tude sooritamisel (Singh, 2013).
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1.6. Kasipalliméngija kehaline vdimekus

Marques (2010) jargi on vdimsus ja lihasjoud kaks olulisemat faktorit tipptasemel
kasipallis. Stankovic et al. (2009) leidsid, et kdige tahtsam faktor edu saavutamisel on aktiivse
lihasmassi hulk, mis on motoorsete vdimete aluseks. Nikolaidou et al. (2006) réhutasid, et
lihaselisematel ja vbimsamatel méngijatel on kasipallis eelis, mitte ainult tdnu suuremale palli
viskekiirusele, vaid ka tdnu suuremale kehamassile, mis vdimaldab efektiivsemalt tegutseda
vastasmangija vastu nii kaitse kui ka riinnaku olukordades.

Gorostiaga et al. (2005) soovitasid, et suuremad maksimaalsed vBimsuse ja lihasjou
vadrtused annavad mangijale selge eelise, et séilitada joulisi lihase kontraktsioone
kasipallispetsiifiliste litkumiste sooritamisel. Ké&sipalluri sooritus kdige vditluslikemates
tegevustes sbltub sportlase vdimekusest toota kiiresti joudu. Ulemiste ja alumiste jasemete
vlBimsus ja joud on olulised, et parandada késipallispetsiifiliste liikumiste sooritust ning
valtimaks mangija soorituse langust mangu hilisemas staadiumis (Marques, 2010; Ziv & Lidor,
2009; Wagner et al., 2014).

Késipall on tlupiliselt plahvatuslik spordiala ning mangus on kontakt lubatud ainult siis,
kui kaitseméngija frontaalselt vastandub riindavale méangijale. Neid tegevusi tuleb sooritada
pika perioodi jooksul ja seetdttu on oluline mangija lihaseline vastupidavus, et sailitada korget
soorituse taset. Seega peavad késipallurid arendama véimsust, et rakendada oma oskusi ning
lihase vastupidavust, et séilitada kdrgel tasemel sooritust terve mangu jooksul (Marques, 2010).

1.7. Kasipallimangija kiiruse v8imekuse osatahtsus

Késipallimédngus on mangijal véaga oluline kiirelt reageerida ja sooritada vdimsaid
litkumissuuna muutuseid liikudes kiirelt lthikestel distantsidel (vahem kui 15 m). Késipalluri
vaga heal tasemel kdrge intensiivsusega jooksmise vdimekus on véga oluline mitmete
mangutegevuste sooritamisel nagu nditeks kiirrtinnakud, kiired petteliigutused, palli vahelt
IGikamised, kiired kaitsesse taganemised. Seet6ttu mangib see voimekus téenéoliselt otsustavat
rolli mangija sooritusel ja see mojutab ka méngu tulemust (Michalsik et al., 2013).

Késipalliméngus sooritatavaid liikumisi iseloomustatakse peamiselt kui lUhikesi
kiirendusi (0-3 m) koos peatustega (30-40 x mangu jooksul) ning liikumissuuna muutustega
(30-40 tk mangu jooksul) ning ainult 1-3% kogu méanguajast iseloomustatakse méngu kui spurte
(10-30 m) ule terve manguvaljaku (Wagner et al., 2014). Mangija sooritab fisioloogilise
pingutuse mitte ainult maksimaalse intensiivsusega jooksmise ajal, vaid iga kord, kui ta

kiirendab voi aeglustab liikumist, isegi siis kui litkumise kiirus on véike (Michalsik et al., 2013).
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Matthys et al. (2013) jargi on luhikesed spurdid palliga ja pallita koos peatuste ja suuna
muutustega oluliseimad mangu elemendid kasipallis. Ent Wagner et al. (2014) t&psustasid, et
olenemata sellest, et otsesuunalist spurti ei kasutata kasipallis tihti, vdib see mdjutada oluliselt

mangu tulemust, kuna see on oluline kiirrinnakute sooritamisel.

1.8. Kasipallivise kui tahtsaim mangija manguline vote kasipallis

Késipallis on mangija koige tahtsamaks néitajaks palli viskamise oskus (Karuauk, 2008;

Ziv & Lidor, 2009). Eduka viske sooritamiseks peab mangija maksimeerima viske tdpsust ning
palli lennukiirust. Mida kiirem ja tdpsem on vise, seda vahem aega ja vOimalust on
kaitsemangijal selle takistamiseks (Gorostiaga 2005; Karuauk 2008).
Méngus sooritatakse 73-75% visetest hippelt, sellele jargneb hoojooksuga tugiasendist vise
(14-18%), karistusvise (6-9%) ja vise kukkumiselt (2-4%). Ké&sipallurid kasutavad vastavalt
mangupositsioonile erinevaid visketehnikaid ning selle maarab ka kaitsemangija liikumine
(Wagner et al., 2011).

Késipalliméngus on hippelt sooritatud viskel oluline hiippe kdrgus, kuna mangija peab
visates tagaméngija positsioonilt jdudma vdimalikult kdrgele vertikaalsesse positsiooni, et
visata pall Ule vastasmeeskonna bloki. Lisaks annab kdrge hiipe méangijale rohkem aega viske
sooritamiseks (pikem lennuaeg), et reageerida varavavahi liigutustele v@i sooritada
petteliigutust. Kaitsesmangus on mangija hippe korgus oluline selleks, et blokeerida

vastasmeeskonna mangija viset varavale (Pokrajac, 2008).

1.9. Kasipallimangija kehalise vBimekuse arendamine

Késipallurite fldsiline treening peaks koosnema harjutustest, mis parandavad
tippkésipallurite voimekust korduvalt sooritada kdrge intensiivsusega litkumisi ning samas
vBimaldama Kiiret taastumist vahemintensiivsete liikumistega perioodidel (Michalsik et al.,
2013).

Marques (2010) jargi on késipallitreeningu eesmarkideks:

a) parandada mangija spetsiifilist mangusooritust ja vahendada vigastuste riski;
b) kasvatada méngija viskekiirust ja hiippevdimet;
¢) parandada méngija manddverdamisvdimet ja kiirendusvdimet ilma tasakaalu kaotamiseta;
d) parandada méngija vastupidavust.
Méngija fulsilise vormi tdiustamine ja parandamine méngib votmerolli kasipalluri

eduka soorituse tagamisel (Sporis et al., 2010). Ké&sipalli mitmed erinevad fulsilised ndudmised
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vihjavad sellele, et mangijate fliusiline treening peaks olema rohkem teostatud individuaalselt
vorreldes rohkelt kasutatava traditsioonilise  kollektiivse treeninguga, kus koik
voistkonnamangijad sooritavad harjutusi kasutades samu intensiivsusi ja sagedusi (Michalsik
etal., 2013).

Kasvatamaks kasipallis mangija individuaalset sooritust, on uurimustele tuginedes
soovitatav teostada joutreeningut (rinnaltsurumine, kikid ning kerepodrded), spetsiifilist
joutreeningut koos kergete ja raskete pallidega, treenigut koos blokkstisteemidega, hiippeid
erinevatesse suundadesse ning koos liikumissuuna muutustega (ka koos lisaraskustega), kiireid
spurte koos peatustega, luhikesi spurte koos liikumissuuna muutustega ning spetsiifilisi
harjutusi Ulakeha stabilisatsiooniks (Wagner et al., 2014).

Kehalise ettevalmistuse kavandamisel tuleks kasipallis réhutada jou arendamist, kuna
joud mdjutab nii méngija spurtimist kui ka viskamist. Koos fliisilise treeninguga tuleks teostada
ka kiiruse ja valeduse harjutusi (Ziv & Lidor, 2009), ent need treeningud peaksid seadma
eesmargiks reageerimise kiiruse ja kiirenduse treenimise, mitte fokusseeruma maksimaalsele
jooksukiirusele (Michalsik et al., 2013).

Kasvatamaks kasipallispetsiifilist vastupidavust, tuleks eelistatavalt teostada kasipalli
mangupdhist treeningut koos spetsiifiliste lilkkumistega. Eelmainitud treeningut tuleks eelistada
joonejooksule ning kdrge intensiivsusega jooksutreeningule, samuti korduva spurdi treeningule
(Wagner et al., 2014).

Késipalliméngus on oluline madrata, pdhinedes teaduslikele uuringutele, kbik faktorid,
mis mdjutavad mangijate sooritust, kuna see peaks treeneritel aitama kaasa treeningu kvaliteedi
tdstmisele (Wagner et al., 2014). Lisaks on oluline uurida, arendada ja rakendada optimaalset
fldsilist treeningkava, mis peaks olema planeeritud ja sooritatud p6hinedes spetsiifilisele
analliusile, et tagada kBikide mangus vajaminevate ndudmiste taitmist (Michalsik et al., 2013).

Mdates kasipalliurite flusilisi ja fusioloogilisi néitajaid, on vBimalik saada hea llevaade
méangija hetkeolukorra kohta. Lisaks vdimaldavad saadud tulemused hinnata treeneril
mangijaid (nt. valides meeskonda uut mangijat) ning rakendada 6iget treeningmahtu ja —
intensiivsust, et suurendada mangijate voimekust (Sporis et al., 2010).

Kahjuks on, vaatamata treenerite ja kasipallurite kasvavale professionaalsusele,

teostatud vaga vahe uurimusi tipptasemel kasipallurite soorituse kohta (Marques, 2010).
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Késipall on mitmekilgne méng, mis seab mangijatele erinevaid ndudmisi nagu néiteks
jooksmine, viskamine, palli piddmine ja hippamine. Méngijatel peab olema hea fldsiline
vorm, et tdita véljakul k&iki ndudmisi. M&ng on oma olemuselt intentsiivne ja
valjakumangijatel peab olema véga hea aeroobne ja anaeroobne vastupidavus. Lisaks peavad
mangijatel olema head tehnilised ning taktilised oskused. Méngija soorituse madrab paljuski
fudsiline konditsioon. Kaésipalluril on keeruline olla terve hooaja véltel heas flusilises
konditsioonis. Sel pdhjusel otsustasin uurida Pdlva Serviti kasipallimeeskonna maéngijate
fldsilisi jduvdimeid ja nende seost eduka sooritusega mangus. Lahtuvalt sellest plstitasin t66
eesmargiks uurida Pdlva Serviti mangijate kehalist vOimekust ja mé&ngusooritust hooajal
2014/2015 ning leida vGimalikke seosed ménguliste nditajatega. Seni on Eestis teostatud
uurimusi ainult rahvuskoondiste mangijate peal ja korra meistriliiga mangijate peal erinevatest
klubidest. Antud uurimus on esimene, mis on teostatud Eesti tipptasemel kasipalliklubi naitel.

T60s plstitati jargmised hipoteesid:

1. Hea fliusiline vorm tagab hea soorituse mangus. Treeneri tdpne levaade méngija flusilisest
hetkevormist vdimaldab treeneril méangitada kogu meeskonna mangijaid efektiivselt ja usaldada
vahetusmangijaid.

2. Erinevatel positsioonidel méngivatel méngijatel on erinevad méngust tulenevad tilesanded
ning sellest tulenevad erinevad tulemused testide sooritamisel.

Tulenevalt t66 eesmargist pustitati alljargnevad tlesanded:

1. Madrata vaatlusaluste késipallurite antropomeetrilised nditajad ja kehalise vdimekuse
naitajad.

2. Vorrelda pohi- ja vahetusmangijate antropomeetrilisi ja kehalise vdimekuse nditajaid.

3. Vorrelda erinevate méngupositsioonide mangijate antropomeetrilisi ja kehalise vBimekuse
néitajaid.

4. Méérata vaatlusaluste kasipallurite méngusoorituse nditajad P6lva Serviti 2014/2015 hooajal
toimunud 10. méngus.

5. Vorrelda pbhi- ja vahetusmangijate méngusoorituse néitajaid.

6. Vorrelda erinevate méngupositsioonide mangijate méngusoorituse néitajaid.

7. Selgitada vaatlusaluste kasipallurite manguliste nditajate seosed kehalise v@imekuse
naitajatega.
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3. TOO TEOSTAMISE METOODIKA

3.1. Vaatlusaluste Gldiseloomustus ja metoodika

Ké&esoleva uurimustoo kehalised katsetused viidi 1abi 2014. aasta detsembris ning 2015.
aasta martsis. Uurimust00 vaatlusalusteks olid Pdlva Serviti kasipalliklubi meeskésipallurid.
Pblva Serviti kasipalliklubi on (ks kahest Eesti tippatasemel kasipallivdistkonnast, kus
harjutatakse siistemaatiliselt 5 korda nédalas 1,5 h jarjest. Meeskond osales Eesti meistri- ja
karikavdistlustele lisaks ka Eurosarja mangudes (EHF Challange Cup) ja Balti liigas. Kokku
osales uuringus 17 ké&sipallurit, kelle keskmiseks vanuseks oli 25 aastat + 5 aastat. 2 meeskonna
mangijat on alla 18 aastased, 5 mangijat vanuses 19-23 aastat, 4 méngijat vanuses 24-28 aastat
ning 6 méngijat vanuses 29-34 aastat.

Méngukoormuse alusel jagati vaatlusalused tinglikult kahte gruppi: méngus suuremat
koormust kandnud mangijad ehk pGhiméangijate gruppi ja méngijad, kes kandsid vahest
mangukoormust, vahetusmangijate gruppi. Lisaks jaotati vaatlusalused erinevatesse
gruppidesse vastavalt méngupositsioonile: aare-, taga-, tagakesk-, joonemangijad ning
varavavahid.

Mootmised teostati POlvas Mesikdpa hallis. Madtmisi viis l1abi 4liikmeline grupp,
kellele oli eelnevalt selgitatud mdGtmiste teostamise metoodika. Vaatlusalused sooritasid

mda6tmisi neljas 4-5liikmelises grupis.

3.2. Vaatlusaluste antropomeetriliste médtmiste teostamine

Vaatlusalustel teostati jargmised antropomeetrilised mo&tmised:
1) kehapikkus (PIKKUS) — m&dtmine teostati Martini metallantropomeetriga, 0,5 cm tapsusega
(cm);
2) kehamass (MASS) — mddtmine teostati meditsiinilise kaaluga, 0,1 kg tdpsusega (kg);
3) Vaatlusalustel arvutati kehamassiindeks (KMI), kasutati valemit:

kehamass (kg)
KMI = :
kehapikkus (m?)

3.3. Vaatlusaluste motoorse vdimekuse maaramine
3.3.1. Uldise motoorse vdimekuse maaramine

Uldise motoorse voimekuse maaramiseks kasutati jargmisi teste:
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1) Topispallivise (le pea selja taha 5 kg palliga (TOPV). Vaatlusalune sooritas topispalliviske
seistes seljaga viskeala suunas, hoides jalgu dlgade laiuselt harkis ning kannad joone taga.
Viske alustamisel hoidis vaatlusalune topispalli kahe k&ega enda keha ees. Seejérel véttis
vaatlusalune hoogu liigutades palli jalgade vahelt l&bi ja visates topispalli tle pea selja taha nii
kaugele kui véimalik. Kirjeldatud topispallivise vimaldab hinnata vaatlusaluse ula- ja alakeha
kombineeritud plahvatuslikku joudu (Hankey et al., 2010; Lockie et al., 2012). Soorituse
mootmiseks asetati porandale mdddulint 18 m ulatuses. Tulemus fikseeriti visuaalse vaatluse
teel 0,1 m tépsusega (m). Vaatlusalune sooritas kaks katset. Uurimuses kasutati parimat
tulemust (m).

2) Paigalt tleshiipe katehooga (ULHOOGA) (LaMonte et al., 1999). Vaatlusalune sooritas
kahelt jalalt vertikaalhiippe, kus l&hteasendis olid vaatlusalusel kaed all. Hiippe sooritamisel
laskus vaatlusalune pdlvedest alla ning sooritas kahelt jalalt vertikaalse Gleshiippe kasutades
katehoogu. Testi tulemuse fikseerimiseks kasutati spetsiaalset hippematti (NEWTEST QY,
Soome) ning tulemus fikseeriti he 0,01 m t&psusega (m). Kirjeldatud test voimaldab hinnata
vaatlusaluse jalgade plahvatuslikku jdudu. Vaatlusalune sooritas tihe proovikatse ning seejérel
sooritas kolm katset, millest parimat arvestati uurimuses.

3) Paigalt tileshiipe kaed puusal (ULHOOTA) (Kellis et al., 1999). Vaatlusalune sooritas kahelt
jalalt vertikaalhlippe, kus lahteasendis olid vaatlusalusel kded puusal. Hiippe sooritamisel
laskus vaatlusalune pdlvedest alla ning sooritase kahe jalaga tbugates vertikaalse tleshippe.
Testi tulemuse fikseerimiseks kasutati spetsiaalset hippematti (NEWTEST OY, Soome) ning
tulemus fikseeriti Uhe 0,01 m tépsusega (m). Kirjeldatud test véimaldab hinnata vaatlusaluse
jalgade plahvatuslikku joudu. Vaatlusalusel oli voimalik kbigepealt sooritada ks proovikatse
ning seejarel sooritas ta jarjest 3 hlippekatset. Uurimustoos kasutati 3 tulemusest parimat.

3.3.2. Spetsiifilise motoorse voimekuse madramine

Spetsiifiliste liigutusvdimete ja tehniliste oskuste hindamiseks kasutati teste, mille
tegevus toimub otseselt kasipallimangus:
1) Siistikjooks (10x5 m) (SUSTJ) (joonis 1) (Bokan, 2009). Vaatlusalune libis 5 m vahemaa
nii, et 5 m distantsi markivastest joonest tuli iga kord tletada mdlema jalaga (Vishapuu, 2002).
10x5 m joonejooksu test kirjeldab vaatlusaluste kiirust liihikese distantsi peal ning nende
vOimekust muuta Kiiresti suunda (Matthys et al.,, 2013). Vaatlusalune alustas peale

stardikésklust jooksu ning testi tulemus fikseeriti kasistopperiga sajandiksekundilise tdpsusega

(8)-
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2) Slaalomitest 30 m koos palli pdrgatamisega (STKP) (joonis 2) (Lidor et al., 2005).
Vaatlusalune labis 2 x 15 m slaalomrada 3 m vahedega palliga pdrgatades. Antud test kirjeldab
vaatlusaluse koordinatsiooni ja osavust koos palliga (Matthys et al., 2013). Vaatlusalune alustas
peale stardikésklust jooksu ning testi tulemus fikseeriti kasistopperiga sajandiksekundilise
tdpsusega (s).

3) Soot kiirusele (SOKI) ja tapsusele (SOTA) (joonis 3). Testi sooritamisel seisis vaatlusalune
seinast 3 m kaugusele mahatdmmatud joone taga ning vaatlusalusel tuli 30 sekundi jooksul
sOota seinale spetsiaalselt méargitud 0,40x0,40 m suurusesse ruutu, mis asus pdrandast 1,80 m
kdrgusel. Katsel registreeriti vaatlusaluse poolt 30 sekundi jooksul sooritatud sodtude
koguhulk, mis kirjeldab so6dukiirust (SOKI) ning tapselt ruudu sisse sooritatud soétude arv,
mis Kirjeldab s66tude tapsust (SOTA) (korda/30 s) (Visnapuu, 2002).

4) T-test (T-TEST) (joonis 4) (Mohamed et al., 2009). Vaatlusalune sooritas T-testi alustades
stardipositsioonilt ning liikudes seejarel otse 3 m kaugusel asuva margini. Seejarel muutis
vaatlusalune litkumissuunda 90° ning jooksis 2,5 m paremale poole jargmise méargini. Méargini
joudes sooritas mangija 180° liikumissuuna muutuse ning jooksis l&bi teise margi kokku 5 m
kaugusel asuva kolmanda maérgini. Seejarel muutis vaatlusalune taaskord liikumissuunda 180°
ning jooksis tagasi 2,5 m kaugusel asuva esimese margini, kus ta sooritas 90° lilkumissuuna
muutuse paremale ning jooksis tagasi stardipositsiooni. Antud vahemaaga T-test kirjeldab
kdige paremini kasipalli mangus kasutatavat spetsiifilist litkumist, kus liikumissuunda tuleb
muuta tihti ja lihikese maa peal (Matthys et al., 2013). Aeg fikseeriti elektroonilise ajamd6tjaga
IVAR (Eesti) sajandiksekundilise tapsusega. Vaatlusalune seisis stardijoone &ares ning
plaksuga antud stardikaskluse peale alustas jooksu. Elektrooniline ajamddtja kaivitus
vaatlusaluse esmakordsel moéodumisel andurist stardis ning seiskus, kui vaatlusalune katse
I6pul sellest uuesti moodus (S).

5) T-test palliga (T-TESTP). Vaatlusalune sooritas eelmises punktis kirjeldatud skeemi alusel
T-testi, ent seekord tuli tal see teha koos palli pdrgatamisega. Aeg fikseeriti elektroonilise
ajamddtjaga IVAR (Eesti) sajandiksekundilise tdpsusega. Vaatlusalune seisis stardijoone aares
ning plaksuga antud stardik&skluse peale alustas jooksu. Vaatlusaluse moddumisel
elektroonilisest ajamddtja andurist Kkaivitus ajamdodtja ning mooddumisel 16pujoone
elektroonilisest andurist ajamdatja seiskus (S).

6) Kasipallispetsiifiline T-test (T-TESTKAS) (joonis 6) (Mohamed et al., 2009). Vaatlusalune
pidi testi sooritades jooksma otse mddda sirget joont ning puutuma stardijoonest 3 m kaugusel
asuvat mérgistatud kohta the jalaga. Seejarel pidi ta lilkuma tagurpidi diagonaalselt paremale
poole maérgistatud positsiooni, mis on 2,5 m kaugusel stardijoonest. Vaatlusalune pidi antud
positsiooni puudutama the k&ega ning liilkuma tagasi alguspunkti. Seejérel tuli tal korrata sama
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tsuklit uuesti suunaga vasakule. Kui vaatlusalune joudis alguspunkti, tuli tal koheselt alustada
uut tsuklit. Antud T-testi kasutatakse kasipallurite kiiruse ja véleduse hindamiseks, kuna see
nduab mangijalt spetsiifilist kaitses vajalikku korvaleliikumist (Matthys et al., 2013).
Vaatlusalune alustas peale stardikasklust jooksu ning testi tulemus fikseeriti kasistopperiga

sajandiksekundilise tdpsusega (s).

3.4. Vaatlusaluste jouvéimekuse méaaramine

JOu vBimekuse méaramiseks kasutati jargmisi teste:

1) Lamades kangi rinnalt surumine (RINSUR). Vaatlusalune sooritas lamades kangi rinnalt
surumise, kus ulesandeks oli maksimaalse véimaliku raskuse tlessurumine. Vaatlusalune heitis
pingile sellises asendis, et silmad olid kangivarda all. Pea, 6lad ja tuharad pidid olema kontaktis
pingi horisontaalpinnaga ning jalad tuli suruda taistaldadega vastu pdrandat. Kangi vardast tuli
haarata keskkohast vordsetelt kaugustelt, poéidlad altpoolt Umber varda. Kang tdsteti
lahteasendiks diles sirgetele katele ning katse sooritamiseks lasti kang kési kdverdades vastu
rindkeret ning suruti sealt Ohtlase liigutusega uuesti Gles sirgetele katele. Kangi pukkidele
tagasi asetamiseks viidi Ulestfstetud kded taha. Harjutust korrati erinevate raskustega kuni
maksimaalse tulemuse saavutamiseni. Harjutus sooritati julgestaja juuresolekul. Tulemus
fikseeriti kilogrammi tépsusega (kg). Antud tulemus vdimaldab hinnata vaatlusaluste
ulajasemete maksimaalset joudu.

2) Poolkiikk kangiga (POKU). Vaatlusalune vottis kangi turjale ning sooritas 90° nurgaga
poolkiki puuris maksimaalse raskusega. Harjutus sooritati julgestaja juuresolekul. Tulemus
fikseeriti kilogrammi tdpsusega (kg). Antud tulemus vdimaldab hinnata vaatlusaluste
alajasemete maksimaalset jéudu.

3) Kangi rinnalevdtt (RINVOT). Vaatlusalune seisis otse kangi kohal saéred kangi vastas ning
jalad Olgade laiuselt. Kdverdades pdlvi, laskus vaatlusalune kangi poole, hoides selga peaaegu
plistises asendis ning seejérel haaras kangist umbes 6lgade laiuselt. Olad asetsesid kangi kohal
vOi sellest natuke Gle ning kéed taiesti sirgelt. Vaatlusalune sirutas plahvatuslikult jalgu ning
alustas raskuse tdmbamist hoides sama nurka seljas. Kui kang oli jéudnud puusade kdrgusele,
likkas vaatlusalune puusad ettepoole ning tbmbas kiitinarnukke tlespoole. Keha positsioneeriti
tapselt kangi alla ning kang puditi rinnale. Tulemus fikseeriti kilogrammi tdpsusega (kg). Antud

tulemus vdimaldab hinnata vaatlusaluste kogu keha plahvatuslikku jéudu.
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3.5. Vaatlusaluste mangusoorituse maaramine

Uuringus analldsiti 2014/2015. hooajal Eesti meistrivdistlustel meistriliigas osalenud
Pdlva Serviti kasipallimeeskonna ménge ja samal hooajal toimunud Balti liiga mange. Lisaks
analutsiti ka Euroopa EHF Challange Cup vdistlusmange. Kokku vaadeldi kahte Eesti
meistrivoistluste méngu, nelja Balti liiga mangu ja nelja Euroliiga méngu. Vaatluse all oleva
Serviti kasipallimeeskonna vastasteks olid HC Kehra (Eesti), Riihiméki Cocks (Soome), Vilnius
Sviesa (Leedu), Meshkov Brest (Valgevene), SKA Minsk (Valgevene), Handball Capri (Itaalia)
ja ZTR (Ukraina) vdistkonnad.

Anallsitud Eesti meistrivdistluste, Balti liiga ja EHF Challange Cup mangud salvestati
digitaalse PAL-slsteemis tootava videokaamera (JVC HD EVERIO) abil. Kaamera asukoht
valjaku adres valiti nii, et see vGimaldaks saada hea tervikilevaate mangus toimuvast tegevusest.
Salvestatud méngude edasine anallius teostati videoanaltlisi meetodil.

Vaatlusaluste mangulise tegevuse hindamiseks registreeriti jargmised néitajad:

Resultatiivsete kaugvisete hulk (RKVH) Kaugvisete resultatiivsus % (KVRES%)
Resultatiivsete l&hivisete hulk (RLVH) Lahivisete resultatiivsus % (LVRES%)
Resultatiivsete 7 m karistusvisete hulk (R7VH)  7m Karistusvisete resultatiivsus % (7RES%)
Resultatiivsete Kiirriinnakute hulk (RKRH) Resultatiivsete sdotude arv (RSA)
Blokeeringute hulk (BLH) Pallikaotuste arv (PKA)

3.6. Statistiline tootlus

Tulemuste statistiliseks tootluseks kasutati tarkvaraprogrammi Microsoft Excel 2010.
Statistilise analliusi k&igus méaé&rati koikide parameetrite aritmeetilised keskmised (X),
standardhélve (SD), standardviga (SE), samuti minimaalsed (MIN) ja maksimaalsed (MAX)
néitajad. Gruppide vahelisi leitud parameetreid vorreldi Studenti t-testiga. Statistilise olulisuse
nivooks oli p < 0.05. Erinevate tunnuste vahel vGimalike seoste leidmiseks kasutati Pearsoni
korrelatsioonianalliisi. Korrelatsioonikordaja 0,51-0,60 tahistab ndrka seost, korrelatsiooni-
kordaja 0,61-0,70 téhistab keskmist seost ja korrelatsioonikordaja > 0,71 tugevat seost.
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Joonis 4. Kasipalli T-test (Mohamed et al., 2009)

Joonis 5. Kasipallispetsiifiline T-test (Mohamed et al., 2009)
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4. TOO TULEMUSED

4.1. Vaatlusaluste antropomeetrilised néitajad ning tldiste ja spetsiifiliste

motoorse voimekuse katsete tulemused

K®oigi vaatlusaluste antropomeetriliste ning uldise ja spetsiifilise motoorse voimekuse
naitajate  aritmeetilised keskmised, standardhélve, standardviga, miinimum- ja

maksimumnaditajad on esitatud tabelis 2.

Tabel 2. Vaatlusaluste antropomeetrilised ning uldise ja spetsiifilise motoorse vGimekuse
naitajad (aritmeetiline keskmine + standardhalve, standardviga, miinimum, maksimum)

Vaatlusalused

X +SD SE MIN MAX
PIKKUS (m) 1,87 +0,08 0,02 1,77 2,02
MASS (kg) 90,1 + 7,47 1,81 78,1 104,7
KMI (kg/m?) 25,8 + 1,69 0,41 23.1 30,3
VANUS (a) 25+5 1,22 17 34
TOPV (m) 13,60+ 1,21 0,29 11,30 16,12
ULHOOGA (m) 0,487 + 0,05 0,01 0,389 0,586
ULHOOTA (m) 0,415 + 0,04 0,01 0,355 0,509
SUSTJ (s) 16,14+ 0,76 0,19 14,94 18,23
STKP (s) 7,34+0,52 0,13 6,56 8,82
SOKI 28,35 + 2,09 0,51 25 32
SOTA 25,35 + 2,64 0,64 22 30
T-TEST (s) 5,31+ 0,32 0,08 4,91 6,17
T-TESTP (s) 5,55 + 0,38 0,09 5,19 6,45
T-TESTKAS (s) 7,35+ 0,38 0,09 6,83 8,10

4.1.1. P6himangijate ja vahetusmangijate antropomeetrilised néitajad

ning uldiste ja spetsiifiliste motoorse voimekuse katsete tulemuste vordlus

Pdhiméngijate ja vahetusmangijate antropomeetriliste ning Gldise ja spetsiifilise
motoorse vOimekuse néitajate aritmeetilised keskmised, standardhdlve, standardviga,
miinimum- ja maksimumnaditajad on esitatud tabelis 3. Toodud andmed néitavad vaatlusaluste
antropomeetriliste néitajate sarnasust. P6himangijate ning vahetusméngijate pikkus, kehakaal
ning kehamassiindeks on védga sarnased. Ainuke erinevus esineb mangija vanuses.
POhiméngijate keskmine vanus on 25,67 aastat ning vahetusmangijate keskmine vanus on 24,25
aastat. Seega on pohimangijate keskmine vanus umbes 1,5 aastat kdrgem kui vahetusmangijate
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vanus. Seda v0ib seletada asjaoluga, et p6himéangijatena eelistatakse suurema kogemusega
mangijaid, kuna kasipallitreeningutega alustavad méngijad enamvahem UGheealisena. Uldise
motoorse vOimekuse testidel ei taheldatud erinevusi pdhiméngijate ja vahetusmangijate vahel.
Spetsiifilise motoorse voimekuse testidel taheldati ainult Ghte erinevust p8himéngijate ja
vahetusmangijate vahel. Statistiliselt oluline erinevus testi tulemustes pdhi- ja vahetusmangijate
vahel on testide séot tdpsusele (SOTA) sooritamisel. Selle testi puhul ilmneb pdhiméngijate
parem pallikasitlus, kuna nende poolt sooritatud testi keskmine tulemus on 2 s66du vorra parem
kui vahetusmangijate keskmine tulemus. Parem pallikésitlus v6ib olla pdhjuseks, miks
pdhimangijaid kasutatakse mangus rohkem kui vahetusmangijaid, kuna see tagab stabiilsema

mangu ja seetbttu sooritab mangija vahem tehnilist praaki.

Tabel 3. PGhiméangijate ja vahetusmangijate antropomeetrilised ning Uldise ja spetsiifilise
motoorse vOimekuse nditajad (aritmeetiline keskmine =+ standardhalve, standardviga,

miinimum, maksimum)

P6himéangijad

Vahetusmangijad

X+SD SE MIN  MAX X*SD SE MIN  MAX
PIKKUS (m) 1,87 + 0,07 002 1,78 1,97 1,87 + 0,09 0,03 1,77 2,02
MASS (kg) 90,88+7,30 2,43 813 104,7 89,34+8,07 285 781 100,6
KMI (kg/m?) 26,06+1,83 061 24,0 30,3 2544 +157 055 231 28,62
VANUS (a) 25,67 +4,74 1,58 20 34 2425+552 1,95 17 30
TOPV (m) 1359+120 1,15 11,30 1517 1362+129 046 11,80 16,12
ULHOOGA (m) 0,497+0,04 004 0442 0561 0489+0,06 002 0399 0,586
ULHOOTA (m) 0,417+0,03 002 0372 0463 0411+0,05 0,021 0355 0,509
SUSTJ (s) 16,21+090 0,88 1530 1823 16,06+0,62 0,22 1494 16,81
STKP (s) 7,41+0,68 0,68 6,56 8,82 7,25+£0,25 0,09 8,96 7,59
SOKI 29+%2 0,75 25 32 27+1 0,45 26 29
SOTA 26 £ 3* 2,70 22 30 24 + 2% 0,55 22 26
T-TEST () 5,41+0,34 0,33 5,03 6,17 5,19+ 0,27 0,10 491 5,78
T-TESTP (s) 5,63+0,43 041 520 6,45 5,47 +0,33 0,12 519 6,11
T-TESTKAS (s) 7,35+041 0,36 6,83 8,10 7,34+ 0,36 0,13 7,00 7,94

*p<0,05
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4.1.2. Erinevate mangupositsioonide mangijate antropomeetrilised
naitajad ning uldiste ja spetsiifiliste motoorse voimekuse katsete tulemuste

vordlus

Erinevatel méngupositsioonidel méngivate mangijate antropomeetriliste ning tldise ja
spetsiifilise motoorse vdimekuse néitajate aritmeetilised keskmised ja standardhéalve on esitatud
tabelis 4. Pdlva Serviti késipallimeeskonna k&ige pikemad méngijad méngivad taga- ja
joonemaéngija positsioonidel. Tagaméngijad on kdige lihematest dd&reméngijatest keskmiselt
0,12 m pikemad. Tagamangijate ning adre- ja keskmangijate pikkused on statistiliselt oluliselt
erinevad (p<0,05). Kdige suurema kehamassiga méngijad mangivad tagamangija ja varvavahi
positsioonidel. K®oige véiksema kehamassiga on keskmangijad. Keskmangijad on
tagamangijatest umbes 10 kg kergemad. Kdige vaiksem KMI on tagamangijatel, 24,91 kg/m?2.
Kdige suurem KMI on dareméngijatel - 26,80 kg/m?. Toodud suurused on statistiliselt oluliselt
erinevad. Kdige nooremad mangijad méangivad joonemangija positsioonil, keskmine vanus on
19 aastat. Kdige vanemad méngijad mangivad adreméngija ja varavavahi positsioonidel.
Jooneméngija ning véravahi ja &iremangija vanused on statistiliselt oluliselt erinevad.
Topispalliviske (TOPV) testil saavutasid kdige parema tulemuse tagamangijad, visates 5 kg
palli keskmiselt 14,69 m kaugusele. Kdige vahem viskasid topispalli keskméngijad, saavutades
keskmiseks tulemuseks 12,75 m. Nende kahe tulemuse vahe on 1,94 m ning see erinevus on
statistiliselt oluline. Testil paigalt tileshiipe kitehooga (ULHOOGA) saavutasid kdige parema
tulemuse tagaméngijad - 0,517 m. K&ige madalama tulemuse saavutasid keskméngijad, hiipates
0,435 m koérgusele. Nende kahe tulemuse vahe on 0,082 m ning see erinevus on samuti
statistiliselt oluline. Testil paigalt tleshiipe ilma katehoota (ULHOOTA) saavutasid kdige
parema tulemuse aga ddreméngijad, hiupates 0,452 m kdrgusele. Antud testil saavutasid kdige
madalama tulemuse taaskord keskmangijad, kelle keskmiseks hiippekérguseks oli 0,371 m.
Nende kahe tulemuse vahe on 0,081 m ning see erinevus on samuti statistiliselt oluline.
Siistikjooksu (SUST]J) testi sooritasid kdige kiiremini aare- ja tagaméangijad vordselt 15,82 s
tulemusega. Kdige aeglasemalt sooritasid antud testi varavavahid, neil kulus testi sooritamiseks
keskmiselt 17,28 s. Nende kahe tulemuse vahe on 1,46 sekundit ning see erinevus on
statistiliselt oluline. Keskmangijad sooritasid aga kdige kiiremini 15 m slaalomtesti koos palli
porgatamisega (STKP), labides testi keskmiselt 6,91 sekundiga. Kdige aeglasemalt sooritasid
antud testi varavavahid, l&bides testi keskmiselt 8,11 sekundiga. Méargitud tulemused erinevad
tiksteisest 1,2 sekundi vorra. Palli kasitlemise testil soot kiirusele (SOKI) sooritasid katse kdige
paremini keskmangijad, visates palli vastu seina 30 sekundi jooksul keskmiselt 29,33 korda.

Ko6ige nérgema tulemuse antud testil saavutasid varavavahid, sooritades viskeid keskmiselt
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26,33 korda sama aja jooksul. Mérgitud tulemused erinevad Uksteisest 3 s6é6du vorra ning
tulemused on statistiliselt oluliselt erinevad. Kdige parema tulemuse soot tapsusele (SOTA)
testil saavutasid samuti keskmangijad, kes viskasid 30 sekundi jooksul tépselt keskmiselt 27
korda. Kdige madalama tulemuse antud testil saavutasid taaskord véravavahid, visates tépselt
ainult 22,67 korral. Vilja toodud tulemused erinevad Uksteisest 4,33 s6é0du vorra ning see
tulemus on statistiliselt oluliselt erinev. T-testi (T-TEST) labisid kdige kiiremini kesk- ja
aaremangijad, tulemustega 5,11 s ja 5,12 s. Kd&ige rohkem kulus testi labimiseks aega
varavavahtidel (5,71 s) ent selle katse tulemuste vahel ei leitud statistiliselt olulisi erinevusi. T-
testi koos palli pérgatamisega (T-TESTP) sooritasid kdige kiiremini taaskord keskmangijad,
kes saavutasid tulemuse keskmiselt 5,22 sekundit. Kdige aeglasemalt sooritasid antud testi
taaskord varavavahid tulemusega 6,06 sekundit. Margitud tulemused erinevad Uksteisest
statistiliselt oluliselt. Kasipallispetsiifilist T-testi (T-TESTKAS) sooritasid kdige kiiremini
aaremangijad, labides testi 7,00 sekundiga. Kdige aeglasemalt labisid antud testi tagaméngijad,
kes saavutasid keskmiselt tulemuse 7,58 sekundit. Vélja toodud tulemused erinevad Uksteisest
statistiliselt oluliselt.

Tabel 4. Erinevate mangupositsioonide mangijate antropomeetrilised ning tldise ja spetsiifilise
motoorse vOimekuse néitajad (aritmeetiline keskmine £ standardhélve)

Mangupositsioonid

Aaremangija  Varavavaht Keskméangija  Joonemangija  Tagamangija
X +SD X+SD X +SD X+SD X+SD

PIKKUS (m) 1,82 +0,09 1,85+ 0,09 1,83+ 0,03 1,90 £ 0,05 1,94 + 0,06 *e
MASS (kg) 88,70 +6,79 91,53+ 13,30 84,20 + 4,36 91,35+ 4,45 93,56 + 6,35
KMI (kg/m?) 26,80+ 1,43 26,62 + 3,17 25,26 £ 1,87 25,43 + 0,09 2491 +0,61*
VANUS (a) 27,30 + 3,40 26,67 + 3,06 2400+529  19,00+141*#  2520+6,83
TOPV (m) 13,30 £ 1,42 13,01 £1,10 12,75+ 0,38 13,69 +£0,71 1469+1,06 @
ULHOOGA (m) 0,506 + 0,06 0,485 + 0,05 0,435+ 0,03 0,504 + 0,05 0,517+0,03 o
ULHOOTA (m) 0,452 + 0,05 0,403 + 0,05 0,371 +0,01 * 0,416 + 0,03 0,417 0,02
SUSTJ (s) 15,82+0,72 17,28+0,82* 15,92 £ 0,61 16,23 £ 0,35 15,82 £ 0,38 #
STKP (s) 7,08 £0,16 8,11+0,64* 6,91+£0,32# 7,65+£0,33* 7,21+£024#
SOKI 29,00 + 3,46 26,33+ 1,53 29,33+ 1,53 28,00+ 1,41 28,60 + 1,14
SOTA 26,50 £ 4,12 22,67+ 1,15 27,00+ 1,73 # 25,00+ 1,41 25,20+ 1,92
T-TEST (s) 5,12 £ 0,20 5,71 +£0,45 511+0,10 532+0,18 5,33+£0,29
T-TESTP (s) 5,34 +£0,18 6,06 £0,35* 522+0,05# 573+£0,25 e 5,55+0,39
T-TESTKAS (s) 7,00 £0,13 7,30 £ 0,29 7,57 £ 0,36 7,17 £ 0,05 758+0,48*

* Statistiliselt oluline erinevus ddreméngijatega p < 0,05
# Statistiliselt oluline erinevus véravavahtidega p < 0,05

e statistiliselt oluline erinevus keskméngijatega p < 0,05
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4.2. Vaatlusaluste jou voimekuse katsete tulemused

K®oigi vaatlusaluste jou vOimekuse nditajate aritmeetilised keskmised, standardhélve,

standardviga, miinimum- ja maksimumnaitajad on esitatud tabelis 5.

Tabel 5. Vaatlusaluste jou vOGimekuse nditajad (aritmeetiline keskmine + standardhélve,
standardviga, miinimum, maksimum)

Vaatlusalused

X +SD SE MIN MAX
RINSUR (kg) 98,5+ 19,3 4,7 75 150
POKU (kg) 125,9 + 26,0 6,3 90 170
RINVOT (kg) 76,5+9,8 2,4 50 920

4.2.1. P6himangijate ja vahetusmangijate jou voimekuse katsete tulemuste
vordlus

P&himéngijate ja vahetusmangijate jou vBimekuse nditajate aritmeetilised keskmised,

standardhélve, standardviga, miinimum- ja maksimumnaditajad on esitatud tabelis 6.

Tabel 6. PGhimangijate ja vahetusméngijate jou vGimekuse néitajad (M+SD, standardviga,
miinimum, maksimum)

P6himangijad Vahetusmangijad
X +SD SE MIN  MAX X +SD SE MIN MAX
RINSUR (kg) 102 £ 24 8 75 150 95 +13 4 75 115
POKU (kg) 131+ 28 9 90 170 120 £ 24 9 90 160
RINVOT (kg) 80+38 3 70 90 73110 4 50 80

Pdhiméngijate jou vdimekuse tulemused olid kdigis kolmes katses paremad kui
vahetusmangijate tulemused, ent statistiliselt olulist erinevust tulemuste vahel ei taheldatud.
Kangi rinnalt surumise (RINSUR) katsel saavutasid pohiméngijad keskmiselt tulemuse 102 kg.
Minimaalne tulemus pdhimangijate seas oli 75 kg ning maksimaalne tulemus 150 kg.
Vahetusméngijate rinnalt surumise katse keskmine tulemus oli 95 kg. Minimaalse ja
maksimaalse tulemuse vahe oli vahetusmangijatel vaiksem - 40 kg. Minimaalne sooritus oli
samuti 75 kg, ent maksimaalne 115 kg. PGhiméangijate tulemus kangiga poolkiiki (POKU) katse
sooritusel oli keskmiselt 131 kg. Vahetusmangijatel oli see 11 kg vdrra véaiksem - 120 kg. Kangi

rinnale vott (RINVOT) katsel oli pdhi- ja vahetusméngijate soorituse vahe oli 7 Kg.
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Pdhiméngijad sooritasid katse keskmiselt 80 kg ja vahetusméngijad 73 kg. Pdhimangijad
sooritasid antud katse minimaalselt 70 kg ning maksimaalselt 90 kg raskusega.
Vahetusméngijatel oli aga minimaalne katse soorituse raskus 50 kg ning maksimaalselt 80 kg.

4.2.2. Erinevate mangupositsioonide jou vbimekuse katsete tulemuste

vOrdlus

Erinevatel méngupositsioonidel mangivate mangijate jou vdimekuse naitajate
aritmeetilised keskmised ja standardh&lve on esitatud tabelis 7. Kangi rinnalt surumise
(RINSUR) Kkatse sooritasid keskmiselt kdige paremini keskmangijad, sooritades katse
keskmiselt 112 kg raskusega. Koige vaiksema raskusega sooritasid antud katset varavavahid,
kes surusid keskmiselt 82 kg raskusega kangi. Varavavahtide ja keskméngijate tulemused
erinevad Uksteisest statistiliselt oluliselt. Kangiga poolkiiki (POKU) katse sooritasid kdige
suurema raskusega daremangijad, kes kikkisid keskmiselt 150 kg raskusega. Kdige vdiksema
raskusega sooritasid antud katset tagamangijad, saades tulemuseks 102 kg. Antud tulemused
erinevad Uksteisest 48 kg vdrra ning tulemused erinevad statistiliselt Gksteisest oluliselt. Kangi
rinnalevdtu (RINVOT) katsel saavutasid kdige parema tulemuse jooneméngijad tulemusega 85

kg. Kdige vaiksema tulemuse antud katsel saavutasid tagaméngijad, tulemuseks oli 71 kg.

Tabel 7. Erinevate mangupositsioonide méangijate jou vbimekuse néitajad (aritmeetiline
keskmine + standardhalve)

Mangupositsioonid

Adreméngija  Varavavaht Keskméngija  Jooneméangija  Tagamangija

X +SD X +SD X +SD X +SD X +SD
RINSUR (kg) 110 + 28 82+8 112+ 16 # 93+4 94 +15
POKU (kg) 150 + 20 127+21 120 +20 145 + 35 102+13* e
RINVOT (kg) 76 +8 77+6 80+ 10 85+7 71+13

* Statistiliselt oluline erinevus ddreméngijatega p < 0,05
# Statistiliselt oluline erinevus véravavahtidega p < 0,05

e statistiliselt oluline erinevus joonemangijatega p < 0,05
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4.3. Vaatlusaluste mangusoorituse analtsi tulemused

K®oigi vaatlusaluste kasipallurite mangusoorituse néitajate aritmeetilised keskmised,

standardhalve, standardviga, miinimum- ja maksimumnéitajad on esitatud tabelis 8.

Tabel 8. Vaatlusaluste mangusoorituse naitajad (aritmeetiline keskmine * standardhélve,
standardviga, miinimum, maksimum)

Vaatlusalused

X+SD SE MIN MAX
RKVH 8+12 3,1 0 33
KVRES% 25% + 30% 8% 0% 100%
RLVH 11+13 3,4 0 38
LVRES% 64% + 13% 8% 0% 100%
R7VH 1+2 04 0 6
7TRES% 7% + 18% 5% 0% 55%
RKRH 2+3 0,8 0 8
RSA 5+4 1,0 0 11
BLH 1+2 0,5 0 6
PKA 4+4 1,0 0 11

4.3.1. P6himangijate ja vahetusmangijate mangusoorituse analtusi

tulemuste vordlus

Pdhi- ja vahetusméngijate mangusoorituse nditajate aritmeetilised keskmised,
standardhélve, standardviga, miinimum- ja maksimumnaéitajad on esitatud tabelis 9. Tabelis
esitletud andmed néitavad, et pdhimangijate mangusooritus on vahetusméngijatest sooritusest
parem kdikides analtisitud manguelementides. Statistiliselt oluline erinevus soorituses pdhi-
ja vahetusmangijate vahel esines resultatiivsete kaugvisete (RKVH) hulga vahel, kus
pdhiméangijad viskasid keskmiselt 14 varavat, ent vahetusmangijad kdigest 1 varava. Samuti oli
pohimangijate kaugvisete resultatiivsuse protsent (KVRES%) korgem, 39% vorreldes
vahetusméngijate 11% tulemusega. Ent statistiliselt olulist erinevust siin ei tdheldatud. Samuti
sooritasid pdhimangijad resultatiivseid l&hiviskeid (RLVH) vahetusméngijatest enam.
Pdhimangijad saavutasid lahivisete abil keskmiselt 19 véravat ja vahetusméngijad koéigest 3
véravat. Antud tulemused erinevad Uksteisest statistiliselt oluliselt. Esineb ka suur erinevus
minimaalse ja maksimaalse soorituse vahel pdhiméngijate ning vahetusmangijate vahel.
Pdhimangijad sooritasid keskmiselt minimaalselt 4 viset ja maksimaalselt 38 viset.
Vahetusméngijad aga sooritasid minimaalselt 0 viset ja maksimaalselt 9 resultatiivset viset.
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Samuti esines statistiliselt oluline erinevus pdhi- ja vahetusméngijate resultatiivsete s66tude
(RSA) nditajates. POhimangijad sooritasid keskmiselt 7 resultatiivset so6tu, ent
vahetusméngijad kdigest 3 sootu. Ainuke naitaja, kus vahetusmangijate maksimaalne tulemus
uletas pdhimangijate tulemuse, on palli kaotuste arv (PKA). Vahetusmangijad sooritasid
maksimaalselt 11 pallikaotust, ent p6himéangijad 10 pallikaotust. Toodud tulemus on oluline
seetdttu, et vahetusméngijad saavad ménguaega tunduvalt vahem kui pohiméngijad, ent selle
luhikese ajaga teevad rohkem tehnilist praaki. See tulemus on pdhjustatud téendoliselt sellest,

et pingilt méngu tulles on mangijal vaja méangu sisseelamise aega.

Tabel 9. PGhiméngijate ja vahetusméngijate mangusoorituse néitajad (aritmeetiline keskmine +
standardhalve, standardviga, miinimum, maksimum)

P6himéangijad Vahetusmangijad

X £SD SE MIN MAX X xSD SE MIN MAX
RKVH 14+14* 13,1 0 33 1+£3* 0,1 0 7
KVRES% 39% + 34% 21% 0% 100% 11% +19% 7% 0% 44%
RLVH 19+14* 10,7 4 38 3+3* 1,2 0 9
LVRES% 75% + 11% 11% 56% 87%  53% +41% 16% 0% 100%
R7VH 1+£2 2,2 0 6 0+1 0,4 0 3
7RES% 8% + 21% 20% 0% 55% 6% + 16% 6% 0% 43%
RKRH 4+3 2,8 0 8 1+2 0,6 0 4
RSA 7+3%* 3 1 11 3+3* 1,3 0 8
BLH 1+£2 2,2 0 6 1+1 0,6 0 4
PKA 6+3 3 2 10 2+4 15 0 11

*p<0,05

4.3.2. Erinevate mangupositsioonide mangusoorituse analtdsi tulemuste

vordlus

Erinevatel mangupositsioonidel maéngivate késipallurite méngusoorituse nditajate
aritmeetilised keskmised ja standardhélve on esitatud tabelis 10. Tabelis toodud andmete p&hjal
selgub, et oodatult sooritasid kdige rohkem resultatiivseid kaugviskeid (RKVH) taga- ning
keskmangijad. Joone- ning ddremangijad mangu jooksul kaugviskeid praktiliselt ei soorita ning
see on ka seotud nende (lesannetega ning mangupositsiooni asukohaga manguvéljakul. Aare-
jatagamaéngijate resultatiivsete kaugvisete tulemused erinevad statistiliselt oluliselt - keskmiselt
15,20 varavat vorreldes 0,25 varavaga. KBige rohkem lahiviskeid (RLVH) sooritavad mangu
jooksul joone- ja &iremangijad, keskmiselt 17,50 véravat ja 16,25 vdravat. L&hivisete
resultatiivsuse protsent (LVRES%) on korge kdikidel mangupositsioonidel ning jaab

keskmiselt Ule 60%. Lé&hivisete resultatiivsus on koige kdrgem vorreldes teiste
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viskepositsioonidega ning see on pdhjustatud sellest, et l&hiviskel takistab riindaval mangijal
vdrava saavutamist ainult varavavaht. Kaitsev meeskond on tile mangitud ning kaitseméngijad
seda viset enam takistada ei saa. 7 m Kkaristusviskeid (R7VH) sooritavad PGlva Serviti
meeskonnas ainult keskméngijad. Resultatiivseid kiirrinnakuid (RKRH) sooritavad oodatult
kdige enam nurgaméngijad, teised mangupositsioonid sooritavad Kiirrinnakuid keskmiselt
poole vahem, ent statistiliselt olulist erinevust siin ei taheldatud. Resultatiivseid s6ote (RSA)
jagavad meeskonnas kdige ronkem kesk- ja tagaméngijad, keskméngijad keskmiselt 7 s66tu ja
tagamangijad keskmiselt 5,4 s66tu. Nende méngijate kdes on pall méngu ajal riinnakul kdige
rohkem ja seega on tulemus oodatav. Kdige vahem resultatiivseid so6te jagavad méngu jooksul
joonemangijad - keskmiselt 0,5 s66tu. Kesk- ja joonemangijate tulemus erineb statistiliselt
oluliselt. Blokeeringuid (BLH) sooritavad Pdlva Serviti meeskonnas ainult joone- ja
tagamangijad, keskmiselt 2,5 ja 2,0 blokeeringut. Antud mangupositsioonid viibivad kaitses
keskmistel positsioonidel ning nendelt on vdimalik sooritada kaugvisete blokeeringuid. Kdige
rohkem pallikaotusi (PKA) sooritavad keskmiselt keskmangijad, 7 tk. Kdige véhem
pallikaotusi sooritavad joonemangijad, kdigest 1 tk, ent statistiliselt olulist erinevust tulemuste

vahel ei taheldatud.

Tabel 10. Erinevate méngupositsioonide mangusoorituse nditajad (aritmeetiline keskmine =
standardhéalve)

Mangupositsioonid

Aaremangija Keskmangija Joonemangija Tagamangija
M + SD M + SD M + SD M + SD

RKVH 0,25+ 0,50 10,33 + 16,20 00 15,20 + 13,05 *
KVRES% 25% + 50% 25% + 22% 0% + 0% 35% + 20%
RLVH 16,25 + 18,40 6,67 £ 4,93 17,50 £ 21,92 6,40 £ 6,35
LVRES% 62% + 44% 62% + 26% T71% + 14% 60% + 36%
R7VH 00 3+3 00 00
TRES% 0% = 0% 32% + 29% 0% = 0% 0% = 0%
RKRH 4,00 = 4,62 0,67+1,15 2,00 £ 2,83 1,80+ 1,79%
RSA 4,00 + 4,69 7,00+ 1,00 050+£0,71 e 5,40 £ 4,04
BLH 00 00 250+212* 2,00 £ 2,55
PKA 3,00 + 3,83 7,00 + 4,58 1,00+1,41 4,80 £+ 3,83

* Statistiliselt oluline erinevus ddremangijatega p < 0,05

e Statistiliselt oluline erinevus keskméngijatega p < 0,05

30



4.4. Vaatlusaluste kehalise voimekuse néitajate seosed manguliste néitajatega

Vaatlusaluste kehalise vdimekuse nditajate seosed manguliste néitajatega on esitatud
tabelis 11. Andmed néitavad, et statistiliselt olulisi seoseid kehalise vdimekuse nditajate ja
manguliste néitajate vahel esines palju. Statistiliselt tugev seos esines vaatlusalustel paigalt
tileshiipe katehooga (ULHOOGA) testi tulemusel (r=0,80) lahivisete resultatiivsusega (RLVH).
Antud seosel on késipallimangust tulenevalt etteaimatav seos, sest mida kauem suudab méangija
viskehetkel 6hus plsida, seda paremini suudab ta varavavahi tegevust jalgida ning viske edukalt
sooritada. Statistiliselt keskmine seos on samuti paigalt hoota tleshiippe (ULHOOTA) testi
tulemusel (r=0,69) l&hivisete resultatiivsusega (RLVH). Statistiliselt ndrk seos esines
suistikjooksu (SUSTJ) tulemusel (r=-0,53) resultatiivse kaugvisete (RKVH) hulgaga. 30 m
slaalomtestil koos palli porgatamisega (STKP) on statistiliselt olulisi seoseid mitme nditajaga.
Statistiliselt tugev seos esines blokeeringute hulgal (BLH) (r=-0,90) ja resultatiivsete
kaugvisete hulgal (RKVH) (r=0,73), statistiliselt nérk seos esines resultatiivsete so6tude arvul
(RSA) (r=-0,56) ning kangi rinnalt surumise (RINSUR) tulemusel (r=-0,52) slaalomtesti
(STKP) tulemusega. Soo6t kiirusele (SOKI) testil on statistiliselt olulisi seoseid samuti mitme
naitajaga. Statistiliselt tugev seos esines resultatiivsete kiirriinnakute hulgal (RKH) (r=0,96),
statistiliselt keskmine seos esines kaugvisete resultatiivsusel (KVRES%) (r=0,69),
resultatiivsete lahivisete hulgal (RLVH) (r=0,66) ning kangi rinnalt surumise (RINSUR)
tulemusel (r=0,62) s66t kiirusele (SOKI) tulemusega. Soot tdpsusele (SOTA) testil esines
samuti statistiliselt olulisi seoseid veelgi rohkemate nditajaga. Statistiliselt tugev seos esines
resultatiivsete kiirriinnakute hulgal (RKRH) (r=0,88), kangi rinnalt surumisel (RINSUR)
(r=0,76), statistiliselt keskmine seos esines resultatiivsete lahivisete hulgal (RLVH) (r=0,60)
ning statistiliselt ndrk seos esines blokeeringute hulgal (BLH) (r=0,56), resultatiivsete sd6tude
arvul (RSA) (r=0,54) ning kaugvisete resultatiivsusel (KVRES%) (r=0,53) so6t tépsusele
(SOTA) tulemusega. Need seosed vihjavad, et mangija palli-kasitlemise oskus on vaga oluline
ning maarab mitme mangulise néitaja tulemuse. T-testil (T-TEST) esines statistiliselt olulisi
seoseid kolme néitajaga. Statistiliselt tugev seos esines blokeeringute hulgal (BLA) (r=-0,84),
ndrk seos esines resultatiivsete so6tude arvul (RSA) (r=-0,52) ning kangi rinnalt surumise
(RINSUR) tulemusel (r=-0,52) T-testi (T-TEST) tulemusega. T-testil koos palli pdrgatamisega
(T-TESTP) esinesid statistiliselt olulised seosed samade néitajatega. Statistiliselt tugev seos
esines blokeeringute hulgal (BLH) (r=-0,97), statistiliselt ndrk seos esines resultatiivsete
sootude arvul (RSA) (r=-0,60) ja kangi rinnalt surumise (RINSUR) tulemusel (r=-0,57) T-testi
koos palli pdrgatamise (T-TESTP) tulemusega. Kasipallispetsiifilise T-testi (T-TESTKAS)

tulemusel esines samuti statistiliselt olulisi seoseid mitme nditajaga. Statistiliselt keskmine seos
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esines resultatiivsete kiirrinnakute hulgal (RKRH) (r=-0,61), statistiliselt nérk seos esines
kangiga pooltkiiki (POKU) tulemusel (r=-0,56), kaugvisete resultatiivsusel (KVRES%) (r=-
0,54) ning blokeeringute hulgal (BLA) (r=-0,52) kasipallispetsiifilise T-testi (T-TESTKAS)
tulemusega. Kangi rinnalt surumise (RINSUR) tulemusel esines samuti statistiliselt olulisi
seoseid mitme nditajaga. Statistiliselt tugev seos esines kaugvisete resultatiivsusel (KVRES%)
(r=0,71), statistiliselt keskmine seos esines resultatiivsete kiirrinnakute hulgal (RKRH)
(r=0,68) ning blokeeringute hulgal (BLA) (r=0,63) kangi rinnalt surumise (RINSUR)
tulemusega. Kangiga poolkiiki (POKU) tulemusel esines statistiliselt olulisi seoseid nelja
naitajaga. Statistiliselt keskmine seos esines resultatiivsete l&hivisete hulgal (LVRES%)
(r=0,69), resultatiivsete kiirrinnakute hulgal (RKRH) (r=0,67), kaugvisete resultatiivsusel
(KVRES%) (r=0,62) ning statistiliselt ndrk seos esines kangi rinnalevétu (RINVOT) tulemusel
(r=0,56) poolkiiki (POKU) tulemusega.

Tabel 11. Vaatlusaluste kehalise vOimekuse néitajate seosed manguliste néitajatega

RINSUR POKU RINVOT RKVH KV% RLVH LV% RKRH RSA BLH PKA

TOPV 0,06 -0,37 -0,18 0,04 040 -005 038 -031 000 017 -0,07
ULHOOGA -0,11 0,18 -0,05 004 -0,10 0,09 080 -0,33 -0,13 -0,14 -0,14
ULHOOTA 0,02 0,31 0,03 0,08 0,65 0,20 0,69 0,24 007 023 031
SUSTI -0,49 -0,15 -0,16 -053 -0,14 007 -047 043 -020 -0,34 -0,42
STKP -0,52 0,00 -0,06 0,73 0,23 0,40 03 -0,08 -056 -090 -0,21
SOKI 0,62 0,26 0,28 -0,06 0,69 066 -001 096 0,44 011 0,28
SOTA 0,76 0,38 0,46 0,06 0,53 0,60 0,00 0,88 054 056 0,31
T-TEST -0,52 -0,13 -0,22 -047 -009 0,29 024 -006 -052 -084 -0,20
T-TESTP -0,57 0,01 -0,17 -041 -012 0,32 0,34 0,02 -060 -097 -0,21
T-TESTKAS -0,23 -0,56 -0,49 000 -054 -030 -043 -061 -039 -052 -0,13
RINSUR 0,41 0,48 -0,08 0,71 050 -002 0,68 045 063 0,30
POKU 0,41 0,56 -0,23 0,62 0,69 0,47 067 -0,08 -0,28 0,07
RINVOT 0,48 0,56 041 0,11 0,41 0,01 0,32 021 041 017

Rasvases kirjas numbritel statistiline olulisus nivool p<0.05
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5. TULEMUSTE ARUTELU

5.1. Vaatlusaluste antropomeetriliste nditajate vordlus varasemate uuringutega

Gorostiaga et al. poolt 2006 aastal teostatud uurimuste pohjal selgus, et
antropomeetrilised néitajad, suur lihasjoud ning palli viskekiirus on kdige olulisemad faktorid
kasipalli soorituse méaramisel. Mainitud faktorid annavad tipptasemel mangimiseks selge eelise.
Taborsky (2007) andmetel loovad kasipallimangus eelise jargmised antropomeetrilised naitajad:
kehapikkus, jalgade, kate ja sormede pikkus ning kehamass. Antud t60s uuriti margitud olulistest
antropomeetrilistest néitajatest kehapikkust (PIKKUS), kehamassi (MASS) ja kehamassiindeksit
(KMI).

Kéesoleva t60 tulemustest selgus, et Pdlva Serviti meeskonna méngijad on keskmiselt
1,87 m pikad. Sporis$ et al. (2010) jargi on tippkasipallurid keskmiselt 1,92 m pikad. Vorreldes
antud tulemustega on P6lva Serviti méngijad 5 cm lihemad. Samuti on Pdlva Serviti méngijad
luhemad, kui 2008. aasta olimpiamangude vOitja Prantsusmaa koondise mangijad, kes olid
keskmiselt 1,93 m pikad (Wagner et al., 2011). Gorositaga et al. (2004; 2006) jargi iseloomustab
kasipallurit keskmine pikkus 1,84-1,89 m ning margitud vahemikku langeb ka antud t66s uuritud
kasipallurite pikkus. P6lva Serviti mangijad on aga keskmiselt pikemad kui 2006. aasta EM-il
manginud Eesti noortekoondise mangijad, kelle keskmine pikkus oli 1,83 m (Karuauk, 2008).
Aasmde (2006) uurimusest selgus, et Eesti meistriliigas mangivate meeskasipallurite keskmine
kehapikkus oli 1,82 m. P8lva Serviti méngijad on antud uurimuse tulemusest keskmiselt lausa 5
cm pikemad. See tulemus néitab, et vorreldes 9 aasta taguse ajaga omistatakse Eesti kasipallis
uha enam téhelepanu keha pikkusmdadtudele.

Sporis et al. (2010) uurisid 92 Horvaatia tippkasipallurit, kellest 22 kuulusid Horvaatia
rahvuskoondisesse. Tulemuste pdhjal jareldati, et tipptasemel ké&sipallureid iseloomustavad
mangupositsiooniti jargmised pikkused: kdige pikemad mangijad on tagaméngijad (1,97 m) ja
jooneméngijad (1,96 m) ja samuti varavavahid (1,95 m), kdige luhemad maéngijad on
aaremaéngijad (1,82 m). Vorreldes tlalmainitud to6od ja k&esoleva uurimuse tulemusi, siis selgus,
et ka Polva Serviti meeskonnas on kdige pikemad mangijad tagaméngijad (1,94 m) ent tulemus
on 3 cm lihem vorreldes eeltoodud uurimuse tulemusega. Samuti on pikkuselt teisel positsioonil
joonemangijad, keskmise pikkusega 1,90 m. Kdige lihemad kasipallurid méngijad Pdlva Serviti
meeskonnas daremangija positsioonil, nende keskmise pikkus on 1,82 m, samuti nagu eelnevas
uurimuses. Tagamangijatel on tdnu pikemale kehale parem visuaalne kontroll ménguvéljaku tle
ning voistkonnakaaslaste asetuse Ule manguvéljakul. Samuti tagab pikem keha parema ja
efektiivsema koostto joone- ja dareméngijatega (Srhoj et al., 2002; Urban et al., 2011; Cizmek
etal., 2010).
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Kéesoleva t60 tulemustest selgus, et Pdlva Serviti meeskonna méngijad on keskmiselt
90,1 kg rasked. Sporis et al. (2010) jargi on tippkasipallurid keskmiselt 96 kg rasked. VVorreldes
antud tulemustega on Pdlva Serviti mangijad 6 kg kergemad. Samuti on PGlva Serviti méangijad
ka kergemad, kui 2008. aasta olumpiamangude vditja Prantsusmaa meeskonna méngijad (96,5
kg, Wagner et al., 2011). Gorositaga et al. (2004; 2006) jéargi on tulpiline késipalluri kehakaal
vahemikus 84,8-95,6 Kkg. Taaskord sarnanevad antud uurimust6d tulemused koige enam
Gorosiaga et al. (2004; 2006) poolt teostatud uurimustoo tulemustega. Vorreldes 2006. aasta EM-
il ménginud Eesti noortekoondise mangijatega on PGlva Serviti mangijad keskmiselt raskemad.
Eesti noortekoondise keskmine kehamass oli 80,5 kg (Karuauk, 2008), mis on pea 10 kg kergem
kui antud t66s saadud tulemus. Aasmde (2006) uurimusest selgus, et Eesti meistriliigas
mangivate meeskéasipallurite keskmine kehamass oli 81,3 kg. Pdlva Serviti méangijad on antud
uurimuse tulemusest keskmiselt lausa 8,8 kg raskemad. See tulemus nditab, et vGrreldes 9 aasta
taguse ajaga on Eesti késipalluri antropomeetriline profiil méarkimisvéarselt muutnud ning
pOoratakse enam tahelepanu lihasmassi kasvatamisele ja arendamisele.

Mangijate kehakoostise paremaks iseloomustamiseks kasutatakse kehamassiindeksit
(KMI). P6lva Serviti meeskonna keskmine KMI on 25,8 kg/m?. Sporis et al. (2010) andmetel on
tippkasipalluri KMI 26 kg/m?. Kahe uurimuse tulemused on praktiliselt indentsed. Seega Pdlva
Serviti  kasipallimeeskonna liikmete kehakoostis on identne tipptasemel kasipalluri
kehakoostisega, olenemata sellest, et uuringus osalenud méngijad on keskmiselt lihemad ja
kergemad vorreldes tipptasemel méngijatega. Aasmae (2006) teostatud uurimusest selgus, et
Eesti meistriliiga mangijate KMI on 24,41 kg/m?. Vorreldes 9 aasta taguse ajaga on Eesti
meistriliiga méangijate KMI kasvanud 1,4 (hiku vdrra. Nikolaidou et al. (2006) r6hutavad, et
lihaselisematel ja vOimsamatel méngijatel on késipallis eelis, mitte ainult tdnu suuremale palli
viskekiirusele, vaid ka tanu suuremale kehamassile, mis v@imaldab efektiivsemalt tegutseda
vastasmangija vastu nii kaitse- kui ka rinnakuolukordades. Kasipallurite suuremad
kehamdo6tmed - kehamass, pikkus, kehamassiindeks ja kdte haardeulatus - on seotud lihasjduga.
Lisaks véidab Gorostiaga et al. (2005), et kaasaegses kasipallis omavad eeliseid atleetlikuma
kehaehitusega mangijad (Karuauk, 2008).

Vorreldes antud t06 kehamassi ja KMI tulemusi mangupositsiooniti Spori$ et al. (2010)
tulemustega, selgub, et kehamass on kdikidel positsioonidel madalam, ent KMI on mitmel
positsioonil samasugune. Sporis et al. (2010) andmetel on Horvaatia tippkasipallurite kehamass
ja KMI mangupositsiooniti jargmine: dareméngijad 89,1 kg, 26,34 kg/m?; véaravavahid 100 kg,
26,29 kg/m?; joonemangijad 107,6 kg, 27,92 kg/m?; tagaméngijad 96,7 kg, 24,99 kg/m?. Antud
t00 tulemusel selgus, et dareméangijate kehakaal ja KMI on Horvaatia mangijatega sarnane - 88,7
kg ja 26,80 kg/m?. Varavavahtide kehakaal on madalam, 91,53 kg, ent KMI sarnane, 26,62 kg/m?.
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Tagamangijate kehakaal oli madalam, ent KMI identne - 93,56 kg ja 24,91 kg/m?. Sporis et al.
(2010) uuringu jargi on, analoogselt P&lva Serviti t60 tulemusega, kbige madalam KMI
tagamangijatel. Joonemangijate tulemused erinesid markimisvaarselt - 91,35 kg ja 25,43 kg/m?.
Antud erinevus tuleneb sellest, et Sporis et al. (2010) andmetel on joonemangijad meeskonna
kdige vanemad mangijad (keskmine vanus 28,2 aastat), ent P6lva Serviti meeskonnas on hetkel

joonemangijad kdige nooremad (keskmine vanus 19 aastat).

5.2. Vaatlusaluste kehalise vbimekuse néitajate vordlus varasemate uuringutega

Cizmek et al. (2010) Kirjeldab kasipalli kui kehalist kontakti ndudvat meeskonna-
spordiala, mis h6lmab omapéraseid plahvatusliku liikumise mustreid (edasi, tagasi ja kiljele
kohavahetused), erineva intensiivsusega jooksmist ning mitmeid hippeid ja viskeid koos
vastastikuse kehalise kontaktiga. Sevim & Blinge (2005) jargi peavad tippkasipallurid olema
kiired ja suure plahvatusliku jéuga. Visnapuu et al. (2005) ja Karuauk (2008) jargi
domineerivad kaasaegses késipallimangus plahvatuslikud spurdid ja hiipped, kus kiirusjéudu
kasutades sooritatakse viskeid ja liikumisi ning ékilised suunamuutused palliga ja pallita.
Anallisimaks vilja toodud késipallispetsiifilisi nduete téitmist teostati Pdlva Serviti
kasipallimeeskonna peal mitmeid kehalise vGimekuse teste.

Topispallivise Ule pea selja taha 5 kg palliga (TOPV) katset kasutati selleks, et hinnata
vaatlusaluse Ula- ja alakeha kombineeritud plahvatuslikku jdudu. Pdlva Serviti méngijad
viskasid topispalli keskmiselt 13,59 m kaugusele. Antud tulemus on kdrgem kui Portugali
kehakultuuritudengite poolt saavutatud tulemus (5,70 m, van den Tillaar ja Marques, 2009)
ning kdrgem kui Horvaatia tipptasemel naiské&sipallurite tulemus (11,08 m, Rogulj et al., 2005).
Kaésipallurite Glajasemete plahvatusliku jéu hindamiseks kasutatakse erinevaid katseid. Seni on
Eestis teostatud uurimustes kasutatud peamiselt 1 kg raskust topispalliviset viskekaega, kus
vaatlusalune sooritas katse istes olles (Karuauk, 2008; Veber, 2013; Visnapuu, 2002).
Vorreldes nende testide tulemusi, oli tulemus vdiksem kui Eesti noortekoondise keskmine
tulemus (14,30 m, Karuauk 2008) ent suurem kui Eesti naiskasipallurite tulemus (8,28 m,
Veber, 2013).

Mangija sooritus méngus ei soltu ainult maksimaalsest lihasjoust, vaid ka jou
rakendamise Kiirusest ja seda iseloomustab plahvatuslik jéud. Plahvatuslik jéud on tiks p&hiline
méangulist efektiivsust tagav motoorne joud, eriti hippelt visete sooritamisel (Kotzmanidis et
al.,, 1999; Rannou et al., 2001; Visnapuu, 2002; Aasmade, 2006). Vaatlusaluste jalgade
plahvatusliku jéu hindamiseks teostati Gleshiipe kitehooga test (ULHOOGA) (Matthys et al.,

2013). Testi tulemusel oli keskmise huppekdrgus 0,487 m. Saadud tulemus on tapselt identne
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Hermassi et al. (2011) poolt saadud tulemusega, 0,48 m. Saadud tulemus on aga kérgem kui
Belgia U-18 késipalluritel (0,425 m, Mattheys et al., 2013), Michalsik et al. (2011) poolt
mdddetud tulemus késipalluritel 0,439 m (Wagner et al., 2014), Hispaania rahvuskoondise
kasipalluritel (0,468 m, Gorostiaga et al., 2005), Eesti meistriliigas mangivatel
meeskésipalluritel (0,446 m, Aasmée, 2006) ning Eesti meistriliigas mangivatel
naiskasipalluritel (0,312 m, Veber, 2013). Tulemus jaab aga madalamaks kui Horvaatia
rahvuskoondise meeskasipallurite tulemus (0,653 m, Milanovic et al., 2003). Samuti teostati
tileshiippe testi ilma katehoota (ULHOOTA), kus keskmiseks tulemuseks saadi 0,415 m. Antud
tulemus on markimisvaarselt kdrgem kui Eesti naiskasipallurite tulemus (0,271 m, Veber,
2013) ning Horvaatia tipptasemel naiskasipallurite tulemus (0,368 m, Rogulj et al., 2005).

Vaatlusaluste spetsiifiliste liigutusvdimete ja tehniliste oskuste hindamiseks kasutati
teste, mille tegevus toimub otseselt kasipallimangus. Hindamaks mangija Kiirust lihikese
distantsi peal, stardi- ja pidurdusjéudu ning mangija v8imekust muuta suunda kiiresti, kasutati
10x5 m joonejooksu testi (SUSTJ) (Matthys et al., 2013). 10x5 m siistikjooksu testi labisid
vaatlusalused keskmiselt 16,14 sekundiga. Saadud tulemus on vorreldav Belgia U-18
kasipallurite tulemusega (16,45 s, Mattheys et al., 2013), Eesti meeskésipallurite tulemusega
(16,31 s, Aasmaée, 2006) ning parem kui Belgia U-16 kasipallurite tulemus (17,50 s, Mohamed
et al., 2009) ja Eesti naiskéasipallurite tulemus (18,33 s, Veber, 2013).

Késipalliméngijad peavad olema hea koordinatsiooniga, et joosta, hiipata, tBugata,
muuta litkumissuunda ning sooritada kasipallispetsiifilisi litkumisi (Wagner et al., 2014), lisaks
on mangus palju akilisi suunamuutusi palliga ja pallita (STKP) (Visnapuu et al., 2005; Karuauk,
2008). 30 m slaalomtest koos palli pdrgatamisega vOimaldab Kirjeldada vaatlusaluse
koordinatsiooni, osavust ja liitkumiskiirust koos palliga (Matthys et al., 2013). Antud testi
sooritasid Pdlva Serviti mangijad keskmiselt 7,34 sekundiga. Saadud tulemus on vdrreldav
Belgia U-18 kasipallurite tulemusega (7,20 s, Mattheys et al., 2013) ja parem kui Eesti
meeskasipallurite tulemus (10,19 s, Aasmae, 2006).

Méngijate  pallikasitlemiseoskuse  analliisimiseks  sooritasid  vaatlusalused
soodukiiruse (SOKI) ja so6dutapsuse (SOTA) testi. Soodukiiruse testil viskasid Pdlva Serviti
méangijad keskmiselt 28,35 korda ja soddutépsuse testil 25,35 korda 30 sekundi jooksul
seinale. Eesti 2006. aasta EM-il ménginud noortekoondise mangijad viskasid soddukiiruse
testil keskmiselt 25,2 ja soodutdpsuse testil keskmiselt 22,2 korda 30 sekundi jooksul seinale
(Karuauk, 2008). Aasmde (2006) poolt teostatud uurimusest selgus, et meeskéasipallurid
viskasid soodukiiruse testil keskmiselt 27,4 ja s66dutdpsuse testil 20,7 korda seinale sama
aja jooksul. Veber (2013) poolt teostatud uurimuses naiskésipallurite peal viskasid

vaatlusalused sdotkiirusele testil keskmiselt 23,55 korda ja so6t tapsusele 18,27 korda. Seega
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on Polva Serviti tulemused vorreldes eelnevalt teostatud uurimustega paremad, eriti
soodutdpsuse testi tulemus. Paremat tulemust saab selgitada suurema professionaalsuse,
treenituse ja kogemusega, mille 1abi on saavutatud kdrgem pallikésitlemise tase.
Késipalliméngus kasutatava spetsiifilise liikumise kdige paremaks Kirjeldamiseks, kus
liilkumissuunda tuleb muuta tihti ja lihikese maa peal, kasutati T-testi (Matthys et al, 2013).
Vaatlusalused teostasid T-testi koos (T-TESTP) ja ilma palli pdrgatamiseta (T-TEST).
Vaatlusalused labisid T-testi keskmiselt 5,31 sekundiga ning sama testi koos palli
pdrgatamisega keskmiselt 5,55 sekundiga. Sellest lahtub, et P6lva Serviti mangijatel on korge
pallikésitlemise oskus, kuna koos palliga labiti sama test kdigest 0,24 sekundit aeglasemalt.
Késipallialases kirjanduses kasutatakse védga erinevaid ja modifitseeritud teste ja seetOttu
otseselt vorreldavad tulemused puuduvad. Késipallurite kiiruse ja véleduse kirjeldamiseks
kasutatakse kasipallispetsiifilist T-testi (T-TESTKAS), kuna see nduab mangijalt spetsiifilist
kaitses vajaliku kdrvaleliikumist (Matthys et al., 2013). Vaatlusalused labisid antud katse
keskmiselt 7,35 sekundiga. Saadud tulemus on parem, kui Belgia U-18 késipallurite tulemus
(10,90 s, Mattheys et al., 2013) ja Belgia U-16 kasipallurite tulemus (13,7 s, Mohamed et al.,
2009). Antud tulemuste erinevus on paljuski kirjeldatav méngijate vanusega, kuna kogemuste

lisandudes tulemused paranevad.

5.3. Vaatlusaluste jouvéimekuse néitajate vordlus varasemate uuringutega

Késipallimang hélmab palju kehalist kontakti, kuna kaitsva meeskonna maéngijad
Uritavad takistada riindava meeskonna mangijaid varavale ldhedale jdudmist. Neid tegevusi
tuleb sooritada pika perioodi jooksul, on oluline ka méngija lihaseline vastupidavus, et séilitada
kdrget soorituse taset. Seega peavad kasipallimangijad arendama vdimsust, et rakendada oma
oskusi ning lihase vastupidavust, et séilitada krgel tasemel sooritust terve mangu jooksul.

Kangi rinnalt surumise Kkatset teostati hindamaks vaatlusaluste (lajasemete
maksimaaljoudu. PAlva Serviti kasipallurid sooritasid thekordse maksimumi kangi rinnalt
surumise katset keskmiselt 98,5 kg raskusega. Antud tulemus on madalam kui tipptasemel
Hispaania kasipallurite sooritatud tulemus (106,9 kg, Gorostiaga et al., 2005; Ziv & Lidor,
2009), ent kdrgem kui Hermassi et al. (2011) poolt saavutatud tulemus 96,2 kg.

Kangiga poolkiiki katse viidi l&bi selleks, et hinnata vaatlusaluste alajasemete
maksimaaljéudu. Pdlva Serviti kasipallurid sooritasid poolkiiki katset keskmiselt 125,9 kg
raskusega. Antud tulemus j&éb oluliselt alla Hermassi et al. (2011) tulemusega, kus kasipallurid

sooritasid katset keskmiselt 181 kg raskusega.
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Kangi rinnalevotu katse viidi labi selleks, et hinnata vaatlusaluste terve keha
plahvatuslikku joudu. Kangi rinnalevotu katset sooritasid Pdlva Serviti méngijad keskmiselt
76,5 kg raskusega. Antud tulemus j&&b alla Sheppard et al. (2012) tulemusega, kus vorkpallurid

sooritasid rinnalevdtu katset keskmiselt 85,7 kg raskusega.

5.4. Vaatlusaluste kehalise vbimekuse nditajate seosed manguliste néitajatega

Kéesolevas t60s anallilsiti vaatlusaluste méanguliste nditajate ja kehalise vdimekuse
naitajate vahelisi korrelatiivseid seoseid (tabel 11) ja selgus, et mangulistel nditajatel esineb
kdige rohkem statistiliselt olulisi (p<0,05) seoseid s66t tapsusele (SOTA) testi tulemusega.
Statistiliselt tugev seos esines resultatiivsete kiirrinnakute hulgal (RKRH) (r=0,88), kangi
rinnalt surumisel (RINSUR) (r=0,76), statistiliselt keskmine seos esines resultatiivsete
l&hivisete hulgal (LVRES%) (r=0,60) ning statistiliselt ndrk seos esines blokeeringute hulgal
(BLH) (r=0,56), resultatiivsete sootude arvul (RSA) (r=0,54) ning kaugvisete resultatiivsusel
(KVRES%) (r=0,53) s66t tdpsusele (SOTA) tulemusega. Need seosed vihjavad, et mangija
pallikésitlemise oskus on kasipalliméngus véga oluline ning mééarab mitme mangulise naitaja
tulemuse. Seega on soovitatav kasipallitreeningul keskenduda maéngijate pallikasitlemise
arendamisele isegi taiskasvanueas, kuna katsete tulemustel esines statistiliselt olulisi erinevusi.
Palliké&sitlemise parandamisel on véimalik parandada méngija sooritust kasipallimangus.

Analuusides kéesoleva t00 statistilisi seoseseid selgus ka, et statistiliselt kbige tugevam
seos esines resultatiivsete Kiirrtinnakute hulgal (RKRH) (r=0,96) soot kiirusele (SOKI)
tulemusega ning tugev negatiivne seos esines blokeeringute hulgal (BLH) (r=-0,97) T-testi koos
palli pérgatamise (T-TESTP) tulemusega. Mdlemad tulemused viitavad sellele, et k&sipallis on
vaga oluline spetsiifiline kiiruslik plahvatuslik jéud ning selle omaduse parandamisel on
vOimalik taiustada mitmete ménguliste elementide sooritusvdimet.

Mangulistest néitajatest esines kdige rohkem statistiliselt olulisi seoseid blokeeringute
hulgal (BLH) kehalise vGimekuse néitajatega. Blokeeringute hulgal esines seoseid 6 méngulise
néitajaga. Blokeeringute hulgal oli statistiliselt tugev seos T-testil koos palli pérgatamisega (T-
TESTP) (r=-0,97), slaalomtestil koos palli pdrgatamisega (STKP) (r=-0,90), T-testi tulemusega
(T-TEST) (r=-0,84). Blokeeringute hulgal oli statistiliselt keskmine seos rinnalt surumise
(RINSUR) tulemusega (r=0,63) ning statistiliselt ndrk seos soot tapsusele (SOTA) tulemusega
(r=0,56) ja kasipallispetsiifilise T-testi tulemusega (T-TESTKAS) (r=-0,52).

JOusaalis teostatud kehaliste katsete tulemuste analtiisimisel ilmnes, et kdige rohkem
statistiliselt olulisi seoseid esineb rinnalt surumise (RINSUR) Kkatse tulemusel

kasipallispetsiifiliste katse tulemustega. Statistiliselt olulisi seoseid esineb 5 kehalise katse
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tulemusega. Rinnalt surumise katse tulemusel esineb statistiliselt tugev seos sd6t tépsusele
(SOTA) tulemusega (r=0,76), statistiliselt keskmine seos esineb sodt kiirusele (SOKI)
tulemusega (r=0,62) ning statistiliselt ndrk seos esineb T-testil palli pdrgatamisega (T-TESTP)
(r=-0,57), slaalomtestil koos palli pdrgatamisega (STKP) (r=-0,52) ja T-testi (T-TEST)
tulemusega (r=-0,52). Antud tulemused vihjavad, et rinnalt surumise vdimekus on késipallis
vdga oluline ning selle treenimisele tuleks rohkem téhelepanu pdo6rata, kuna selle tulemuse
parandamine vOimaldab parandada kasipallispetsiifilisi tulemusi.

Visnapuu & Karuauk (2014) uurisid Eesti U-18 noortekoondise manguliste tulemuste
seoseid kehaliste katsetega ning vorreldes neid antud t66l saadud tulemustega selgus, et
Visnapuu & Karuauk (2014) toos ilmnes samuti statistiliselt oluline seos so6t kiirusele (SOKI)
katse (r=0,62) tulemusel resultatiivsete kiirriinnakute (RKRH) arvuga. Antud t66s oli samade
naitajate omavaheline seos statistiliselt tugevam (r=0,96). Visnapuu & Karuauk (2014) t66s ei
leitud statistiliselt olulist seost resultatiivsete Kiirrinnakute arvul (RKRH) s66t tapsusele
(SOTA) tulemusele. Antud toos margitud seos oli olemas ning seos oli statistiliselt tugev
(r=0,88). Visnapuu & Karuauk (2014) t06s esines statistiliselt ndrk seos resultatiivsete
kaugvisete arvul (RKVH) (r=0,63) s66t kiirusele (SOKI) tulemusega. Antud toos kahe margitud
tulemuse vahel seost ei esinenud. Visnapuu & Karuauk (2014) t66s leitud statistilised seosed
olid peamiselt nérgad (r=0,51-0,61) voi keskmised (r=0,62-0,66). Antud t60s leitud statistilised
seosed olid tugevamad (maksimaalne r=0,97). Mdlemas t06s kasutati statistilise olulisuse

nivooks p<0,05.

5.5. Uuringu tugevused ja piirangud

Uurimuse tugevuseks v@ib pidada seda, et kdesolev uuring viidi labi Eesti tipptasemel
kasipalliklubi mangijate seas, kes treenivad regulaarselt 5 korda nadalas 90 minutit. Lisaks Eesti
meisti- ja karikavoistlustele mangivad uurimuses osalenud sportlased ka Eurosarjas ning Balti
liigas, seega on méngijatel rahvusvahelisi kogemusi. Lisaks on mitmed vdistkonna mangijad
osalenud Eesti noorte ja juunioride koondise koosseisus kasipallis omaealiste Euroopa
Meistrivdistluste finaalturniiril. Uurimuse tugevuseks on see, et selles uurimuses osalesid kdik
voistkonna liikkmed. Eelnevalt on uuritud Eesti meistriliiga mangijaid, ent siis osalesid
uurimuses erinevate voistkondade liikmed. Vorreldes eelneva uurimusega on antud t6o
tugevuseks fakt, et uurimuses osalenud méangijad on thest klubis ning nad l&bivad kdik sama

treeningprogrammi.
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Samas vOib antud uurimuse valimit pidada ka uurimuse theks piirajaks, kuna uuringus
osales ainult 16 mangijat, seega valim ei ole kdige suurem. Ent selline valim v6imaldab saada
voimalikult homogeense uuritava grupi.

T66 tugevuseks vBib samuti pidada seda, et uurimuse all olid kdik késipalliga seotud
naitajad — mitmed erinevad kehalised nditajad ja mangulised nditajad. Nende tulemuste pdhjal
on voimalik leida nii Uksikmangija kui ka meeskonna sooritust ja vbimekust kirjeldav tldpilt
ning eristada voimalikud méngija sooritust parandavaid tegureid.

To6 voimalikuks piirajaks on asjaolu, et to0 teostati he hooaja jooksul. Katsete
labiviimisel mitme hooaja jooksul oleks véimalik jalgida mangijate soorituse diinaamikat aja
jooksul ning hinnata samuti kehalise ettevalmistuse mdju sooritusele.

Vaatamata margitud piirangutele leiab autor siiski, et antud uurimustd6 on oluline, sest
tulemustest selgub palju statistiliselt olulisi seoseid kehaliste ja manguliste néitajate vahel.
Seega ilmnevad t66 tulemusest olulised faktorid, millele tuleks kasipallis kehalisel
ettevalmistusel rohkem téhelepanu poorata, et tdsta mangija sooritusvdimet. Tulevased
uuringud antud teemal voiks olla teostatud pikema ajaperioodi jooksul ning kaasata erinevaid
kehalise ettevalmistuse programme, et hinnata nende mdju méngija sooritusele méngus ja

kehalistele katsetele.
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6. JARELDUSED

1. Polva Serviti ké&sipallurid on Euroopa tipptasemel ké&sipalluritest lihemad (1,87 m) ja
kergemad (90,1 kg), ent nende kehamassiindeks (25,8 kg/m?) on vorreldav. Pdlva Serviti
kasipallurite kehalise vBimekuse naitajad on vorreldavad olemasolevate uurimuste tulemustega.
2. Pohi- ja vahetusméngijate antropomeetrilised nditajad on sarnased ning kehalise vGimekuse
naitajates on statistiliselt oluline erinevus ainult so6t tapsusele (SOTA) katse tulemusel, millest
ilmneb pdhiméngijate parem pallikésitlemise oskus.

3. Vorreldes erinevate mangupositsioonide mangijate antropomeetrilisi ja kehalise voimekuse
naitajaid ilmnes tulemustes mitmeid statistiliselt olulisi erinevusi. Saadud antropomeetriliste
naitajate erinevused on analoogsed Euroopa tipptasemel kasipallurite tulemustega.

4. VVorreldes pdhi- ja vahetusméngijate méangusooritust ilmnes, et pdhiméangijad sooritavad
mangu jooksul statistiliselt oluliselt enam resultatiivseid viskeid ning sdote.

5. Vorreldes erinevate méngupositsioonide méngijate méangusooritust ilmnes, et statistiliselt
oluline erinevus esines resultatiivsetes kaugvisetes &are- ja tagamangijate vahel ning
resultatiivsete s66tude arvul joone- ja keskmangijate vahel. Samuti esines statistiliselt oluline
erinevus blokeeringute arvus joone- ja daremangijate vahel. Antud tulemused on kooskdlas
mangupositsioonispetsiifiliste Ulesannetega.

6. Vaatlusaluste mangulistel néitajatel esines mitmeid statistiliselt olulisi seoseid kehalise
vBimekuse naitajatega. Statistiliselt kdige enam (6 tk) seoseid esines soot tdpsusele (SOTA)
testi tulemusel manguliste nditajatega. Statistiliselt kdige tugevamad seosed esinesid
pallikésitlemise testidel, mis kinnitab selle oskuse olulisust kasipallis ning antud oskuse
taiustamisel on voimalik parandada méngija sooritust.

7. TOOs saadud statistilised seosed on tugevamad, kui Eesti U-18 noortekoondise manguliste

tulemuste seoseid kehaliste katsetega.
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