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3 I S 3 3 J P R A T U S

Treeniogu rataionaalaua adtub 

eeldab detailseid uuringuid - teete* Vaatavad teetid pea* 

vad andma informatsiooni tehnilise, taktikalise, kehalise, 

psühholoogilise ja teoreetiliee ettevalmistuse kohta, Mii­

le koosaOjust s31tub vSistlustulemus.

%  ordi praktikas on küllalt tahtis osata mu^yata ke­

haliste vOimete arengutaset ja selle ouutumist treeningu 

aSjul, mis v3imaldab analüüsida treeni igumetoodika efek­

tiivsust, parandada seda ja tead&ult juhtida kehaliste 

vSimete are ^ u t  ning paremini saavutada tree^iituse kaevu 

s+o. v5ia tlus tulekus te aren;ut#

^ ortiaae kehaline ettevalmistus jaguneb üldiseks 

ja erialaseks. ^ergtJPustlklaete, väljaarvatud pikamaa­

jooksjad ja keskmaajooksjad, erialase kehalise etteval­

mistuse on kesksel j3utestide kasutamine# 

Viimasel aastakümnel on kodutud arvukalt fakte J3u 

t^tsusest k5r^?ete v3istlustulemuate saavutamisel kerge Cus- 

tikus. Nende pCnjai on antud palju soovitusi jSutoatide ka­

sutamise kohta# lamas aga on tekkinud kahtlusi mitmeoe tes— 

tide otatar&ekuae auhtaa, nagu ataatiiiao ja dtî aaaiiist 

aiag viitaaa* puhul omakorda kiirualiku ja abaoluutao ,j3u 

oriataaiao korral. Uurimuaod on aagoli 1ЫЫ viidud molator- 

oportlaatoga ja auamuaaa ooaaportiaato;a. Лмй) tdiaita-



vaba, kaa saadud tuleauato о taane üiakaadaine aaiakazgt- 

jBuatiklaateie on 3ig*. KBik niaotatu vajab adaaiat ttip- 

auataaiat ja uurlmiat, saat J Su taatide kasu taari na on рдак- 

tiliaait auure tähtauaaga, aia taaduaiiku probleemina 

pol# k&ot&aud ФЮ&



K I R J A N D U S B  U L B V A A D B

K e r g e j O u a t i k i a a t e  k e h a l i a e a t  

e t t e v a l m i a t u s e a t

^ortiase kehaline ettevalmistus jagatakse tUdiseks 

ja eariaimaeka. L.P. Matvejev/1963/ niaetab md laeka keMU- 

aeka ettevalmistuseks tagelemiat aitaesuguate kom lakaaete 

kehaliste harjutustega Rldkehaliae areagu, funktsioonide 

vSiaekuaa, Mitmekülgsete liigutusviiumuste ning vajalike 

oskuate saavutamise eesmärgil. Üldine kehaline ettevalmis­

tus paasi apOrtlikükS

Uriaiaie kehaline ettevalmistus kindlustab sportla­

se kehaliste v3imete, liigutus vilumuste ja oskuste arengu 

vaatavalt valitud spordiala aSuetele. N.G. Ozolin/197o/ja­

gab erialase kehalise ettevalmistuse omakorda eelnevaks, 

ais on suunatud erialase kehalise vundamendi loomisele, ja 

põhiliseks, aille eesmärk on saavutada võimalikult mitme­

külgne kehaliste vSiaete arengutase vaatavalt sportlikule 

erialale.

Mldiae ja erialase kehalise ettevalmistuse vahendite 

ja meetodite kasutamise teoreetilised alused pghinevad 

3.V. Kaiedi^i/19574 V.P. Pillni/l3b44 L.P. 3atvejevi 

/1966t 3. Vait3ehowmki/l&6&, J+V+ Verhoaanaki /197e/ jt. 

uurimustele. Kui vStta arvesse aga spordiaeisterlikkust 

ja soolisi iseärasusi, siis selguvad selles süsteemis oluli­

sed puudujgggid. 3i suudeta vastata kBigile treeaingute
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käigus ettetulevatele ktiaismstele*

Uldkebaline ettevalaiatua on vajalik treeningute 

kooatiaosa kBigil apordialadel ja igal ettevalmistusetapil. 

Зеоаеа aperdimeisterlikkuse tBuauga pBBratakse jKrjeat 

suuremat tghele^aau erialasele kehalisele ettevalmistusele, 

kusjuures üldkehalise ettevalmistuse tase ei tohi langeda 

(A+V+ Kbsehkov/1969b v+н* Dj*tskwv/l96P^ i*P. Mbtwajsw/lM)^ 

3* W*41*eb*wski/1969^ Ф+ Ehita*seva/19714 V+M+ ZStsiereki 

197o/jt*3+

HKiteks V*M+ 3atsioEski/l97e/*aš*a&l seoses spea&i- 

meiaterlikkuse ja erialase jBuettevalmistuse kasvuga kBrge- 

aevad libasgrupid, mia ei vBta aktiivselt osa erialaste 

harjutuste sooritamisest. ^eepgrast aagi kSrgeaa jgrguga 

sportlastel üldise jBu (pBhijBuJ ettevalmistuse ülesandeks 

säilitada juba saavutatud üldise jBu tase. Teise ja kol­

manda järgu äsajatel tuleb aga tähelepaau pSSrata nende 

lihaegruppido jBu arendamisele, mia erialaste harjutuste 

sooritamisel ei ole peamised, vaid oa abistavad.

V.M. Zstsis&ski/197o/ arvates on üldise jBu swonlMslne olu­

line eriti aeil aportlastel, kelle vBistlustuleausod jäävad 

madalamaks II järgu tasemest.

L*P. Matvejevi/196& arvates mitmekülgne treening 

peab olema ahtlasi sagaralt spetsialiseeritud, sest täna- 

pgsva sperdis ei ole voiaaiik üheaegselt miteel erialal 

saavutada kargeid tulemusi. 3petsiaiiseeruaine saab aga 

toimuda ainult sportlase mitmekülgse arengu baasil.

3.V. Kaledin 193?, V.l. Aleksejev/196^ soovitavad 

üldise ja eriaiaae kehalise ettevalmistuse vahekorra
 ̂j 
- ''t



mggaaaisel vStta aluseks sportlase kvalifikatsioon ning 

arvestada ka kehalisi vsimeid#

V+LAlokB*jov/1964'jaV0&Afb troonowltHH №o§a*o*to 

pOhjal, et aportlase meisterlikkuse kasvades on üldkeha- 

lise ottowUaAatwoe яйЬм MtagMO рамйййяйФа* V* Alobwtjov 

soovitab tareoaiagt33a üldise ja erialase kohalise etteval­

mistuse mahu vahekorraks algajatel 713, II järgu sportlas­

tel meistersportlastel 317 ja rekordiomanikel 2Sa+

V.M* Djatakov 196% ei nSustu V.I. Aleksejeviga*

Tema arvates paljudel spordialadel seoses meisterlikkuse 

kasvuga suureneb (ildkehaiiseks ettevalmistuseks kasutata­

vate vahendite maht, sBltudea eelkBige aia spetsiifikast, 

sportlase kvalifikatsioonist, individuaalsetest erinevus­

test jm+ V+M+ Djatskovi 1967a/andmeil kuulub keskmiselt 

sprinteritel Rldkehaiisele ettevalmistusele 3o, tgkkejooka- 

jail 3o - 35$ kSrgushappajail 4o - 5o, kaugushüppajail 

37 - 4o, heitjail 35- 45 protsenti kogu treeningmahust*

3+ Vaitsehovski/1969/arvates tuleb üldise ja eriala­

se kehalise ettevalmistuse mahu vahekorra mggramlael lähtu­

da mitte ainult sportlase ettevalmistusest vald ka indivi­

duaalsetest erinevustest* Ta annab üldise ja erialase ke- 

halla* ettevalmistus* aahu jgrgHlood vahekorrad*

III - II jSrk ao - 9o % UK3 lo - 2o % ЯЖХ
II - I järk 60 - 7o % " 3o - 4o % "
I - aeiatriJSrk 5o - 60 % ' 4o - 50 % " 
oauraeister 4o - 50 % * 5* - 60 % *
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Mldise ja erialas* kehalist ettevalmistuse auh* 

muutub ka aastases treaalagutaüklia (L*P. Matvtjev 1965p* 

Näiteks ettevalmistava perioodi I etapil domineerib üldke- 

haliae ettevalmistus. Järgmistel treesiaguetappidel vähe­

neb üldkehalise ettevalmistuse ooa, andea ruumi erialasele 

kehalisele ettevalmistuaele, mia domineerib juba etteval­

mistava perioodi II etapil ja ka vSiatlusperioodil. Ülemi­

nekuperioodil oa ülekaalus jälle üldkehaline ettevalmistus.

L.P. Matvejevß96ä' peab ebaratsionaalseks vahendada 

vSistlueperioodil järault Rldkehalise ettevalmistuse osa*

Ka V.P. Filin/1965a/rõhutab, et aportlased tegeleva, 

üldkehalise ettevalmistusega episoodiliselt* %a agitab, et 

üldkehalise ettevalmistuse lülitamine vOistlusperioodi tree­

ningusse aitab tsata erialase kehalise ettevalmistuse taset, 

kindlustab aktiivse puhkuse ja organismi taastumise. JBu- 

harjutuste kasutamise tähtsust vBlstlusperioodil kinnita­

vad ka T. Nett 1963, L.P. Matvejev496% V. Krejer ja 

V. Popov/19&5& V.M, Djatskov/196% G.3. Tumaajan/196j/^t.

Noorte kergejBustiklaate mitmekülgne kehaline kasva­

tus aBltub üldise ja erialase kehalise ettevalmistuse va­

hendite õigest valikust nii ühe kui ka mitmeaastases tree­

ningu tsüklis.

V.P. Pilln/1965a/rõhutab, et noortel peab mitmekülg­

ses kehalises kasvatuses olema üldkehalise ettevalmistuse osa 

suur. Ta/1964a/soovitab noortel kergejSustiklastel üldise 

ja erialase kehalise ettevalmistuse mahu vahekorraks 13 -14 

aastastel /S3, 13 - 16-aastastel ьД4 ja 17 - la-aastastel

? * 5 .



Noorte üldkehalise ittevalaiatuae vahendita valik, 

nende koht ja osakaal treeningutes sCltub V.P. Filini/196^a/ 

arvates eelkSige sportlikust erialast ja ettevalmistuse ta* 

aeaaab.

V.J. Aleksejev/19644 3.1. Kukuakia/19644 V.P. iii 

l965a/p+*wa& vajalikuks pidavalt kontrollida üMbabaiise 

ettevalaistuaa taset. 3ee aitab avastada puudujäägid aha 

vUi teise kehalise vSime areagus ja sporditehiikaa.

V.P. Pilini/1965a/uurimused kinnitavad, et kahal aaimaaal 

aastal ei tohi noorte sportlaste treeningutes üldkehalise 

ettevalmistuse maht jääda väikseoaks kui 6o % kagu tree hin­

gutele kulutatud ajast, vUistlusperioodii peaks üldke^aline 

ettevalmistus haarama enda alla mitte väh^a kui 3o % kogu 

ajast.

Kg Q.I. Kuku3kin/1964^ V.P. Filin I965a4 B.G. Oaolin 

/197̂  on tulnud kindlale järeldusele, et noored peavad vaat­

lusperioodil tegelema üldkeî alise ettevalmistusega, hoid­

maks saavutatud kehalise ettevalmistuse taset.

V.I. Aleksejev/1964, V.P. Filin /19̂ 4/märgivad, et 

vanemas koolieas, kui on saavutatud juba I vSi seistrijark, 

peab treening toimuma sihipäraselt, s.o. spetsiaalse keha­

lise ettevalmistuse osakaal peab t3usaa.

Iga inimese motoorsed ehk liigutuslikud võimalused 

realiseeritakse kindlas liikumises. Motoorsete vBimaluste 

erinevused kajastuvad kohalistes vSimetes. Kehaliste v3i- 

mete tase aSltub mitte ainult organismi funktsionaalsetest 

vBiaetest vaid ka psühholoogilistest faktoritest (näiteks 

taateomadustest).
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Nagu liigutusviluauate forseeruaisel nii ka keha­

liste võimete areogus on tähtis koht tingitud refleksi ku- 

junemisol (N.V. Zinkin 1956, A*V. Korobkov /19^^ * Kuid 

veelgi oluliaaK оза on arengus organiazsi biokeeailis tel ja 

sorfoloogilistel ümberkorraldustel.

N.V. Zimkini 1956 uurimused oa ngidanud, et nendel, 

kee varea pole tree-)inud, toiamb j?u, liigutut te kiiruse ja 

vastupidavuse areag küllaltki inteasiivaelt ning aärgata,- 

vat efekti v3ib iStha juba pXraot lo. - 2o. treeaingut# J5u, 

liigutuste kiiruee ja vastupidavuse arengut lühikese aja 

jooksul seletatakse lii^u^s* ja vegetatiivsete funktsioo­

nide koordinatsiooni paraneaisega uute tingitud reflektoor­

seta seoste kujunezise arvel.

A.N. Krê tov̂ ikov/1951/, A.V. Korobkov/1^,195^ 

/195^ N.K. Jakovlev ja kaasautorid 196# on ода tsgdea näi­

danud, et kehalised v3ia$d astuvad treeningu kSigus spet- 

tiaaisetosae vastastikesse soeatesse^ K^rge spordimeister­

likkuse saavutamiseks on tarvis arveatada kehaliste vSine- 

te vastastikust positiivset seost juba aiatee esimestest 

treeninguaastatet t.

Nii on A.V. Korobkov jt. /1952/ täOrieidanud ilaa koor­

museta kiirustreerJLngutel käelibase j3u suureneaist 49 % 

vSrra.

^ V o r o n i n c.,-:a v^tupiuavujtreiali* ;ui 

j^u juurde^vuks mõningatel juhtudel isegi 5o %.

Ä.V. Korobkov Д954̂  U.V. Zimkin /195^ märgivad, et 

kui treeningu algperioodil v8ib täheldada positiivset 

aeoat jOu, liigutuste kiiruse ja vastupidavuse vahel,siis
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aasade treeainguvahendite edaspidisel kasutaaisel vBib 

аеоз katkeda v3i muutuda iaegi negatii vaeks.

Retaliate vBi^ete seoat niog treenituse ülekandu­

mise prohleexi on uurinud V.M. ZatsioMkil96c^ i9^i# k*a 

väidab, et spordimeisterlikkuse kasvuga treeaituse ülekan­

dumine väbeneb. Viimast on wXrkiaud ka M. Lukin/19b3*

B.V. ^wsejevi jt./1969/apdmeil areevad tütarlastel 

csa kehalisi vBineid (jBnd, staatiHne vastupidavust kogu 

kooliea vgltel, paavutadea ^aksieu^i 17.eluaastaks, oaa 

*5iBCid (liigutMg^e sagedus, kiirus, liideste liikuvust 

jõuavad E&ksiBHad juba 12 - la-aa^taaelt* Aiatee 15.eluaas­

tast algab nende võiaate lan%ua vSi jRSvad pHaiaa teatud 

tasirele. Ka V. Mnrilyn/T^ba/väldab, et tütai-iagtel агаыи 

13,3-з1ыааэзаз isehaliste vBi^ete ta*e *1 narane.

ж, * Paalauakeae 1967/яййк&е ею* uurimuete pShjai, 

et jooksu kiirus areieb dbaHhtlaaelt - poeglaatel ja aeea- 

tol kuni 25*, tütarlastel kuni i3.eluaastani, gdasi on tü­

tarlaste areigus seisak kuni 17.eluaastani. Hiljea kiiruse 

arengut enam ei tüheldata.

А*й* Mbrejev/l966/peah vajalikuks kasutada liigu- 

tusfuKktaioonide langaae vgltiaiaeks tütarlastel pärast 

13 * 14.eluaastat aktiivset liigutnareziimi. 3*1 teel
' ; ' ° ' *

sailitatakse saavutatud tase ja on k3ik vSimalused lligu- 

tusfuaktsioonide edasiseks suurendamiseks.

B.V. Sermejev Jt*/1969/jaotavam tütarlaste tceha- 

liste vSinete are gu nelja etappi!



I etapil (/-io-aaataasd) on iseloomulik kabalista

aujuv kaav. 3rltl inteuslivsolt ампатад liigutus­

te aagwdua ja kiirus, kBige vHham libaate jBud ja 

liigast* liikuvua.

II atapil (11-13-aaataaodJ toimub kBigi vSimete intensiivne 

are'ig*

III etapil (l4-li?-aastaaed3 suureneb vastupidavuse areng, aeg­

lustub jBu juurdekasv, väheneb liigeste liikuvus. 

Liigutust* sageduses ja kiiruses saavutatakse pa- 

rî õSd nHitciĵ d.

IV etapil (16-iy-aastased) saavutatakse jBu ja staatilise 

vastupidavuse parimad näitajad. liigeste liikuvus 

ja kiirua VKhanevad.

Autorid a&rgiM&d 7**L2—&äat8ate& liije^te liikuvust# 

ja libaajBu vahal positiivset korrelatiivset aeost. Parast 

12*eluaaatat korrelatiivne aeoa nõrgeneb ning vanemas koo­

liea* on see juba negatiivne* 8-9*aaataatel on hüppevõime 

ja j3u vaheliaeka korrelatiivseks seoseks saadud 0,33*

12-13-aastastel juba o,53+ Hiljem vanuse suurenedes seos 

jällegi VKheaeb.

3.3+ Groaeikovi jas+v* Voanjaki/1966/andmeil suu­

renevad kehalised v3imed (välja arvatud jgudt intensiiv­

selt lo - 12-aastastel.

3. Figycana/197o/vaatles Poola poeglaste noorte­

koondise liikmeid kergejõustikus ning vBrdles neid MeodLco 

olümpiavBitjate keskmiste andmetega* Ta pani tghele, et 

noorte kergejBustiklaste kehalise ettevalmistuse tase lan­

geb jooksudistantsi pikenedes* 3riti madal oli see k&ija-



tel* XBige ,<area kehaline ettevalmistus oli sprinteritel, 

veidi halveaad kSrgua- ja kaugushüppajatel.

Retaliate vSimete arendamine vCib toimuda eraldi ja 

kompleksselt* Paljude u^&orite uui'i<auaed(i'*G* Ozolia/1$4^ 

N+A+ Qontiarov 195Ф* A+V. Kreatovnikov/lg^lt I*N. KaApat 

.13324 N.V. Ziakin/195a4/19564 A+V* Kare№ee/195W)ngi№#M 

aga peamiste kebaliete vSi^ete kompleksse areadaaiae vßja- 

duat*

0eaauter*i4(N+A+ Geotearev /l95o^ V+M* ZHtelewakl 

/193ДА eavad j3udu, küruat ja kiiruslikku jSudu i nvanal 

tihedalt aeotuiks, sest nad oNgravad liikumise kompleksselt* 

Paljudes t33dea näidatakse, et lihaajSud on kBige 

universaalsem kehaline vBiae, aia p5tilisalt määrab liiku­

mise kiiruse ning millel on suur täbtaua vastupidavust ja 

oaavuat nSudvaa libaat83a (V*M* Zataioraki l97p4 V.V. Kuz- 

netsov/197o/jt+t. Tuleb tunnistada, et lihaajBud ea liiku­

miskiiruse peamiseks n ) n i n g  selle arendamine sBltub 

lihaajõu arengu tasemest*

Rahaliste võimete komplekssel avaldumisel on tree­

ningprotsessis areneval närvi- ja lihastegevuse koordinat­

sioonil eriti tahtis A.V. Xorobkov/195^a/kirjutaa, 

et ilma vastavate liigutusviluausteta pole olemasolevaid 

kehalisi v&imeid võimalik kasutada kargete v&istlustulo- 

muste saavutamiseks*

N.V. Ziakin A93% 1956; V.*. Zatsioraki/19bl*

A+V* Korobkov 196% jt* on tõestanud, et ühe kehalise v8i- 

me arendamine sooduatab ka taiata kehaliste vBiaete aren-



damlat ja k3ige paremaid tuleauai aanab kebaliate v9iaata 

arandaaiae ko^lekaaeetod. V.N. Zimkin 1 9 ^ kirjutab! 

"Arvaatadea aada, at iaiaaaa närviaOateem on Käaaiaait 

plaatilina, vBimaldadea aaaaaagaalt paljude atereotBüpide 

kooaekaiateerimiat, vBib oiatada jHrgaiat! kui näitaks aoo- 

ritada parallaalaalt kiiruatreening koormuaega ja koorauaa- 

ta, vBib saavutada oli jBu kui taapo juurdakaavu a*t* tea­

tada välja kaka dünaamilist stereotüdpi, ais tainataiat ai 

pidurda." (lk. 26o3.

N.N. Jakovlevi ja kaasautorita/1960 uurimuses leidla 

kinaituat, at jBu ja kiiruaa йтапййяЛп) aBjub poeitüvaalt 

ning aooduatab п.-B. kiira jBu tekkimist. V. Farfal/1963/ 

märgib sigustatult, et tänapäeva apordl ja füsioloogide 

ülesandeks on seoate leidmine kiiruaa ja jBu vabal niag 

nende aeoate iseloomustamine.

B. J B u e t t e v a l m i a t u a a  t ä h t s u ­

s e s t  k e r g e j B u a t i k l a a t e  

k e h a l i a e a  e t t e v a i a i a t u a a a

l&haajBu kui kehaiiae vBime dafineariaisel väärivad 

tähelepanu V.P. Filial/1965/ja V.M. Zataioraki / l ^  ette­

panekud. V.M. Zataiorski järgi vBib jBudu nimetada keaaii- 

aeka vSiMaka, mia võimaldab lihaapingutuae arvel ületada 

väliatakiatuat v3i vastupanu. V.P. Filin niaetab jBu*ca li- 

haate vSimet vaatata ärrltuaele makaimaalse pingutusega*
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BMjud autorid( . . Qentaarev Д95й̂ 1+N* Rhlpat 

/^9%t N+3+ I*vitHblA96y jt^on agidanuA, at auurt vällat 

vastupanu ületadea on vBiaalikud suurimad UhaajBu avaldu- 

aed*

Juba 1846.a. t3i g. Weber esile, et lî iŝ üu,. u 

propartaieaaalne lihasse füsioloogilise riatläbil&iko i m ­

alaga* Hiliaematea uurimuatss on aeda korduvalt kinnitatud.

Kuid see ei ole aiaua tegur. Lihaajgud aBltub ka 

lihaae kvalitatiivsetest ooadusteat.

Lihaakontraktaioonlat ei võta oaa kSik lihaakiud. 

Mida rohketa antud lihast lnnerveerivald ngrvlrakke oa eru- 

tuaeat haaratud, aeda rohkea lihaakiude vBltab oaa kon- 

traktaioonlat ning aeda suureta on arendatav jBud (N.V+ Zim- 

kin/19564 N+V. Jakovlev ja kaaaautorld/l969A. arast 

on jBu avaldumisel oluline tahtaua tingitud rahakaldel, mia 

kindlustavad erutua- ja pidurduaprotaeaaidel vajaliku aja- 

llae ja ruumiliae kontaeatratalooni ajukooree* (M*N* Par* 

fel/l96o& A.V. Korobkov/19583̂ *

JSuavaidUBiae auurua aBltub ka lihaae elaataate 

omaduate ärakaautaniaeat* Eelnevalt venitatud lihaa kont- 

raheerub kiiremini ja tugevamalt (А.Ы* Kreatovnikov/19514 

N.V. Zlmkin/1955A* &eda on kinnitanud tervikor jailaüi u- 

hul V* Bahtoert /1960/t T. Hettinger/1361̂  V.M. Zataioraki 

1 7̂0/jt*, ngidatea, et lihaae j№a* asitub llhla* MMapik- 

kuaeat, mis omakorda on agjutatav jäaeaete ja kere eri 

aaan&lteat* V+й* Z*teiorakl/197o/jBEBi ай1гя1айЯПпе M M a  

jBud, aida inimene suudab avenfAda,a3itub ühelt^eelt 111- 

gutuatw biomshhaanilisaat iaelooauat (luutkaogidw sigade



pikkused, tBBat oaavStvate suurte lihaegruppida arvi, tel- 

aeltpoolt üksikut* lihaagruppid* pingutuse suuruseat.

L.P. Ratvejav/1955/jaotab jBuavalduse vonalü kaheka!

13 jBud, aia on vajalik staatiliseks v3i нецМяеки 

piagutuseka!

23 kiirualik jCud, mta oa vajalik kiirete liigutuste 

aooritaadaeks kindlaks яЫЗваъиб teelBigul vBi aja-

1.a. üeahii 1^67/peab vajalikuka eraldada mitte 

kahto vaid kolme jBu liiki!

13 maksimaalae dünaamiline JBud, millele kontrakteioeni

2^ kllyuallk jõud, гжАЦ̂ AH mõiatatak&e

lihaspinget vBiaaiikult kiirel llhaekontraktsieonil! 

ot&Rtliiae J5ud — iaotaeetriüae JLihaa inge дйкаЛайй!* 

na auurua*

R* Т̂ойва&иД,̂72  ̂1,4̂ iihäata v3j&li

energia tootmise viisidest, aga kuut jOu&v&idu&e

vormi!

13 absoluutne jBud!

23 kllrusllk jBud e. vBlmauat

33 jBu-vastupidavus!

43 atleetvBimleja jBud!

53 e^iaaane e. apetaiaaine jSudt

63 iüdine e. pOhljBud.

V.V. Rusnetaov/19?o/jagab vaatupa u metamiael 

tekkinud ddjaamlliaed pingutused plahvatuslikkudeka, kilre- 

teka ja aegiaateka ning staatilised pingutused paaaiivse-



teka ja aktiivseteks.

v. 3+ Zatsieweki /197o/ еж̂МАаЬ jXs^sised jBuavaidu- 

aise liigid!

1) absoluutne j5ud (staatilised ja aeglased pingutuaedlt 

2^ kiiruslik jBud (jBud, aia avaldub kiirea liikumisest) 

a3 aietav j9udt 

bt ĵ iroleandev JSudt 

c) plahvatuslik jBud.

3.V. Kaledin /19574 I*N. Abraaovaki /19^ V. Petrov, 

V* Tsudinov on uurinud ka MMsjBu sBltuvust ИМня**- 

aiAt, kusjuures enaaikt)s tBBdea ngidatakse, et jBuavalduse 

auurus on proportsionaalne libasmaasi^a. Kooa lihaamaaai 

auureaeaiae^a kasvab ka kehakaal nine vaheneb auhteline 

jBud (j3ud Ьайййяю&и iga kg kwhta) (А+И+ Rr*atwwnib*v/19P9^ 

195Ц 1*3. Knipst71953* N.V. Zl^kia/l9564 J. Murray ja 

P.V. R$T93vlcbA957* V.l. T&udi iov/19634 C. Gerhard A963,

T. 3te?anov ja 3* Plei?ovaki/196% U. TSnaua ,19̂ 44 L*>. 

vejev Д9$5̂  V+M* Zatwio*aki/197&4 V* йайжййж 1Р71Д.

Rpordipraktikaa, eriti nendel juhtudel, kus on vaja 

vRrrelda erineva kehakaaluga sportlasi, Hletaaa она keha 

raskust, kasutatakse suhtelise jBu MBistet*

Paljudel anerdialadel (heited-tBuked, raakejSuatik) 

peatakse vajalikuks suurt absoluutset jRudu, aia saavuta­

takse lihasmapai juurdekasvu arvel (M+ Kutman 19&44 

I.N. Abramovaki /19634 V.M. Zataiorski /1969# 197o jt.3+

J. Murray, P.V. Karpovion/l9$7a^ э.н. Baakirov/19^ 

väidavad, et kehakaalult raskematel sportlastel on suhte­

liselt passiivses kude, mis enam oi soodusta jBu suure e-



mimt# Я& R* Tesmmalu /1972b/ Ьее aa еАаяйа twMMä piir* 

miil# Oletamisel kehakaalu juurdekasv enam ei soodusta j5u 

suurenemist*

Paljudel kergejõustikualade!, kue sportlane peab aie­

tama oma keha raskust (jooks, hüppea) aa tähtis, et ta ke­

hakaal oleks väike ja seega suhteline jBud suur* Kui keha­

kaal suureneb raakoe arvel, siia keha Shkupaiakamise^a seo­

tud kiirusliku jBu avaldus n^rgeaeb. Н+Я+ Clarka'i 1337/ 

uurimuses ilames üliõpilastel usutav negatiivne korrelat­

sioon palgalt kaugushüppe tulemuse ja kShul rasvavoldi pak­

suse vahel ( r * -o,59 3*

KR V* Taudinov 195934 J*N. Abramovaki 1966% L* 3. Iva­

nova ja L*A, Vassiljev/1968/jt* arvavad, et R3ikide ;es a- 

jSustikualade harrastajad peavad püüdma suurendada suhtelist 

JHwše* Baijud аыЪем&А(?*Ие&*р <Ъ9б1, v.M. Djatmkev, G+I*3be** 

ajajev ,3.9334 L.J. 3aereaajova/l96% ^nger ;1966̂ ,\Ы+ Kut- 

иаи/&971̂оп saanud unutava positiivse seome suhtali^a 

arengutaseme ja vRistlustulemuse vahel*

L*K. Ivanova ja L*A+ VasailJevi/19oa/uurlmus .eee- 

kergejSustikiastega nSitas, et absoluutne jBud ea kSige 

suureta odaviskajatel, kõige väiksem aga pikamaajooksjatel. 

3uhteliae jSu näitajate poolest olid võrdsed keskmaajooks­

jad ja odaviskajad ning viimasel kahal sprinterid.

uheks jSuavalduae vormiks on kiirualik jBud* Kiirua- 

liku jBu kui vBime uurimine hoogustus 196o*aastatel. On ju 

peaaegu enamikule spordialadele iseloomulik kiiruse ja JBu 

kompleksne areng ja avaldumine*

T.R. Curetoa/l94% P. Tserkasia/19^94 И* %ai nev

!6
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/133% M*A. Godik ja V.M+ Zataioraki 1^6% L*P. Matvejtv 

Л96Й4 P.Wilt V.V. Kazattaov l97o^ 3.1. Butakov

I97a^ D.N+ Demitskia ja V.V. Kuznetsov 197^ jt* aimatavad 

jSu ja kiiruae Uheaduat v3iaaua*ka*

Kargej8uatiklaatal aa etliaaka kSvgete vSiatluatula- 

muate aaavutagiael haa kiirualiku j5u arangutaae (0*V.Fjo- 

dorov 1 % 3 % ^ 3 +  V.P. Filin ja V* 3. 5b̂ taijan/196j/,

3*A. 3avin/13634 B.M. Nikitin/i97o+ А.Д. ^taajuk/19714 

V.P. FilinA97^t D.N. Daaitakin ja V.V. Kuau+taov /1932/jt.3.

JBud ja kiirua ai aaavuta kürualikua jSuavalduaaa 

kunagi aakaimutai. 4elle vBiaa araadaniael on eelkSiga täh- 

tia jSu gradiaadi auuraiamiaa a*o* j3u juurdekaav Ыыаа aja- 

ühikua (V.V. Kuaaetaov 19694/197ô . JSu gradiendi täataua 

arinavatal kiirualiku j8u aladel oa ariaav*

Rirjaaduaa andmata anaiHMalat aghtub, at iniaeaa 

jSu ja kliruae näitajate aaoa ei ole kaugeltki Uheaalt a*a- 

ratud. Autorid oa erinevalt näidaaud jSu ja kiiruse a31tu- 

vuat* Nad väidavad, et lihaakontraktaiooni j9ud ja kiirua 

on vaatupidiaelt proportalonaalaad auuruaedl aida auuraa 

j3ud, aeda vaikaem kiirua ja vaatupidl* A.A. Тег-Ovaaaajan 

/194b* <*G. üzolin/194%, В.ТУ41к1в/19>34 b.A. Jaaaa^-i^

196% V.M. 2atsioraki l97e* T. Nott 1971 aga väidavad, et 

aida auurea j8ud, aeda auurea on ka kiirua. Bnt P* HRachl 

/19̂ 4/ning J.V. Maabini/1967/ arvataa jSud ja kiirua kui 

kehaliaed vBiaed teineteiaeat ei aõltu.

P.J* Raaeh,l954t M*A. Godik ja V.M. Zataioraki 

/19о̂щ V.M. Zataioraki/1979* T. Natt/1971 jt* on иыгМаий.,
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et vSime avaldada suurt j Sudu ja teha aeda kiiresti ei 

ole oaavaael seotud* V3ib oaada palju j3udu, kuid aeda ei 

esata avaldada n*-g+ plahvatusega (M*A* Qodik, V*R* 2at- 

siorski /1963^*

Tbedud lahkarvaauaed ei ole vastuolus, sest aeatai- 

sed oa teostatut* erinevatel geewditel* teilest lKhtudes 

teeb J*I+ Smirnov 1968/ettepaneku eraldada j3u ja kiiruse 

vahel kahte ttlüpi sSltuvuat* Need ea paraaeetrilised ja 

mitteparameetrilised sõltuvused*

Paraaeetrilisi sBltuvusi vgljeadatakse pidevalt 

langev* kBveraga, ais vSib ella kirjeldatav aategmaatilise 

vBrrandiga (eriti A*V* Hiili vsrra&diga^*

gitte^arageetrillsi sSltuvusi iseloomustavad korre­

latiivsed seoeed, aille suurus sBltub parameetri VKKrtu- 

sestg aida väiksеш on parameetri suurus, seda väiksea oa 

ka korrelatiivne seoa.

Paljud autorid peavad kiirualiku jSu arengu pari­

maks näitajaks happeharjutusi (D+M* Ioseliani/1955*/1936,

A. hunold 19ьЦ L*^ iait /̂1961, V.M. Djatskov ja 

njajev 19334 V.F* Loaeiko ja 1+3* Raraiov 1963* *̂1* Баг­

рат ja L*J* з&еж*апДе̂Д4ЙЖ4 V*M* BBatEwv ja v*p* Filin 

АЗбйь V.M. aestrov jt*/19634 P*B* Meikson/lj69^ B.M. Niki­

tin 1969* V. 3ahr3der 1373Д

Leviauaaks kiirualiku jgu igitajaka peetakse pai­

galt KleshMpet, milles teadaolev rekord 1,066 ehk 42 tol­

li kuulub kettaheitjale Tim Vollaerile (R* Lord 1971^* 

Badiae rekord kuulus 1,05 a kSrgushappaja V. Brumeli ni- 

aele.



HüppevSimet vaadeldakse kui ühte tKhtaaaat üldise 

ja erialase kehaliae ettevalaiatuae näitajat koelieaa 

(A. HunoM 1961, i^ith/1961, V.P. Loaeiko ja 1.̂ .

ra.iov/l9^% P.R. ^ikaen/1%9^.

P.B. Meikaen/l96j^ M. KMtmaa/197^ on näidanud e- 

võime aBltuvuat sooat, vanueeat ja liigutuste regiimiat. 

P+B. kaikaeni/1&63/ arvatea pikkua, kehakaal ja jalgade JU -* 

kua ei mSjuta laate e&a t&iakaavaaute happevaimet* Tulesau- 

aed kSrgua- ja kaugushüppes sSltuvad kaka korda rohkem 

HippevBiae taseaept kui apart lase kasvust.

Pidev tegelemine jBuharjutustega viib Mip^evBime 

paraneaiaele (H. ^chünke ja R. Peters/19t^ 3.1. Filatov 

Л.965Д.

Kirjanduse aodaeil on saadud erinevaid tulemusi 

paigalt hapete aeose kohta dRnaamillae ja staatilise j3u 

näitajatega. L.3. gaith/19614 V.F. Lemeiko ja 1+3. liaraoov 

/136̂ / ei aaauud paialt üleshüppe ja jalal ihaste iacMeeu- 

riliae j3u vahel korrelatiivset seost. ха И+Н+ Clarke 

'lpoo/ei saanud usutavat korrelatiivset saituvust jaiali- 

haste iaeaeetriliste jSuagitajate niag hooga kSrgua- ja 

kaugushüppe tuleauae vahel. Dünaamiliste jBuharjutuate 

aooduatavat maju hüppevBime arengule on aga näidanud ома 

tSSdea R.K. Rzayt ja kaasautorid/1364 R. Valik/136%

R.A. Berger/19634 196% Nett/Quanz/1964; V.M+ Zataiorski 

/197Ф* Heade andmeil staatiliae j8u auureaemine ei ,aran-
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da oluliaalt hüppavaimat.

Antud uuriMuaed ugitavad voel, at dttnaaaHtna ja 

ataatiüü* jSud pol* omavahal aeotud*

B. Valik Й.А. Bazgar/i96gt Natt/Huaaz/l3b44

V.M. Zataioraki/L9/o^ soovitavad doaaaaillal jsuharjutuai 

aooritada kordua- ja makaiaaalao xoarmuae aootodia*. Pal- 

jaA autorid (i*N. Ehipat/19534 T. H*ttAag<* ja ̂ .AMMlar 

Д953* N.T. ZiakinA956, Ы.З. Jakovlev jt. АЭьаЬ V.l. Й ,- 

dinovA96i; B. Bargor А962ь V.P. Pilin/'1J64, V.M. Mihna- 

vlta A#66/jt*3 rShatawad raaku*taga Murjutuat* tHMmtat 

kiirualiku J3u are^dßcisel#

Kvalifitseeritud gpcrtiaate kiirualiku jSu areida- 

aiael tuleb eeskätt tugevdada neid lihaarühai, als oa va­

litud spordiala puhul eriti tähtsad, kuajuurea harjutused 

peavad olema ligilähedased harrastatava spordiala liigu­

tustele (R* Toomsalu/19T2bA*

D,N+ Denitskia ja V.V* Kuznetsov IPTR/aoovitavad 

eriti heitjail-taukajail arendada kiiruslikku jõudu spet­

siaalsete vaheaditega - treiagaaridega* Nende kaautaaine 

ygimaldab efektiivselt läbi viia treeninguid* Harjutades 

tronasesridel luuakse sarnased tingimused lihaste iaoki- 

neetiliaele taapt*ilmile.RA+ lay /1971' peab isoklneetiiiai 

harjutusi perspektiivseteks ning aoovitab neid lülitada 

üldiste jSuharjutuste hulka*

V.M. i&hnavit8i/136o andaail tulaka laa tai dil̂ aâ i- 

iiai JSnharjütual aooritada karga ja kaakmiaa raakuaaga.



Viimasel aastakümnel aa spordipraktikam kasutatud 

staatilise laelaoBuga jBuharjutusl. varem piirduti ainult 

dünaamiliste jBuharjutustega. staatiliste jBuharjutuat# 

kasutuselevõtt on tinginud ka auure hulga uurimistöid har­

jutuste kasutamise efektiivsusest, mahust, v8rdlusest dü­

naamiliste JSuaarjutuste kasutamisega jne* Baamiku t33de 

puhul olid vaatlusalusteks täiskasvanud* Noortega on selle­

alast uurimistBBd tehtud vahem* Autorid ei j3ua Hhisele 

arvamusele dünaamiliste ja staatiliste jBuharjutuste kasu­

tamise efektiivsusest ning osast jõuettevalmistuste süs­

teemis*

I*R* Jarham/19604 T. Hettinger/19614 Ж+А* Killer 

19624 R*A+ Berger Д9634 Ж. van den 8ynde /1963* ?+ E d o ­

burg ja D* Edwards/1963$ А+з* Stepanov ja M*L* Burlakov 

<19634 V.P. Filin ja V*3+ Tb 'tsijan/19̂ 44 D.D. Darcus ,,a 

N.Salter Д9654 P.Z. 9i*As 1966* 7.Я* Koajakin/Жййь J*

V.V. 3krjabkin l97o/ on näidanud isomeetriliste narjutuste 

kasutaaise ^aremust vBrreldes isotooniliato harjutuste ka­

sutamisega jSu arendamisel*

Paljud autorid, nagu P#J* Rasch ja L*8* Morehouse 

'1957* D+D* Donskoi jt*/1963+ 3. Hanebuth/196̂ 4 R*A* Mer­

ger/1963/, V.M. %atsioraki/19674/19Уо4 L*3. Ivanova ja 

L.A. VassiljevaД9664 P.Z. Siris /1№ 4 1^714 Jai t^v- 

*ki ja a.?. 3t*kiova/19694 J+R* Hanlay ja V.o*'Magner/lJ7o4 

V.J. RussUn jt /1973/ ea ай&ййймй vastupidist, et ime- 

toonilise tBB reziiais scoritatud harjutused annavad j3u- 

areagus paremaid tulemusi. V.V.Ruanetaov l9/o/kinnitab,

Д!



st funktsionaalsed ümberkorraldused aHbvi- ja llhasapa- 

TMAls ea palju *МйЙМЙЯйА,км1 Ьййайпййю* Mn№№nHls1 

jnuharjutuai.

J*V. Varhoaanakl 1Э7Ф oa mäRkinud, et dünaaai&el* 

tSSle esinevad staatilised pingutused aPjutavad positiiv­

selt jSuawaidumise suurust* tellisel juhul staatilised 

pingutused stimuleerivad dünaamilist taad* Dünaamilise 

taa efektiivsus v3ib tausta sel juhul kuni 2o % võrreldes 

taaga ilma eelneva staatilise pingutuseta*

Hoopis neutraalsele järeldusele oa jBudaud J+D.Ba­

tes /19674 kell* andmeil isomeetriline ja isotooniline jGu- 

treeaing majutab vSrdselt reaktsioeniaega ̂ îng j3u, kiiru­

se ja lihase vastupidavuae arengut*

Enamikus t33de3 vaâ teldakse isomeetrilisi jSuharju- 

tusi kui abistavat vahendit j3u arendamisel (V*P* Filin 

jt./196ž4/1*664 L.3. Ivanova ja L*A+ Vassiljeva 

V.A+ Aadriaiov ja A.N* Vorebjov 19694 V. \ Filin 197^#

V.M. Zataiorski,19794 K*P* Talstopjatov/l9794 V. stchrR- 

der &971Й*

IsoMaetriliata ,a isoteotiliate j3u^arjutugte 

tamise efektiivsus s51tub ka sportlase kvalifikatsioonist* 

a ü  on v*M* zatsierski 19б7/аа&к1дм&, et kwaiifitaaeritMA 

sportlastel toimub isoaeetriliate harjutuste kasutamisel 

j3u juurdekasv ыз&киа aeglasemalt kui isetooniliste harju­

tuste kasutamisel* Autor mgrgib, et ainult algajatel sport­

lastel pole oluline, milliseid harjutusi ййймййЛй*

*. Ba6%ew/l97o/n^itas, et l^^tel avaldavad s-uii ; 

maju jauarenguie dünaamilised ning täiskasvanuile staati­

lised j3uharjutu39d* к* Еаеиеч' ei pea otstarbekaks

23
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arendada laa tel j3udu iaemeetriliste harjutuste abil*

P.J. Raaen ja L*E. Morehouse/1957/w Närkiiud vaal iso-

teeniliste jSuRarjutuata kaajtaaia* auurt paüRholoogillat 

eelist tütarlastel* Yaatluaalused tütarlapsel avaldasid 

vastumeelsust isooeetriliste pingutuste sooritamise vaelx** 

Nad kiaaitasid, et oa ebameeldiv rakendada kagu jSudu tu- 

laauat nggeaata.

p*z+ Ririae/196a/pedageeglliae& *ЬйрежАжеа1Л& ЬАлпД- 

tavad iso^eetriliste aarjutuata kasutamise positiivset 

NSju poeglaste jgu arengule*

Lastel ja noorukitel on JSa juurdekasv seotud li­

bas massi auuren+mlaega ja liigutuste koordinatsiooni para­

nemisega (R.V. N*V+ Zimkijü. ja luaaautwrlte 

<1933/ a daeil aaavu ta takas t&igkaavanuile omane maksimaalne

libaajBud juba 16 - 2o-aastaselt* Näiteka a - la-aaataaelt 

suureneb кЖзЫа J3ud kela, selja sirutajalibaste j&ud ;*eli 

karda* Ma&aipaalne j3ud saavutatakse 5+M. Deaeatuevi l^^y 

j* J+M. Mflaadi A%3/jargi ̂  .eluaastal ning T* Hettin* 

geri/1961/andmeil 2e*-3a*aagta vahal.

Иййва№й,ев paljudel amtoritel esineva* vanuse 

piirid* N.V. 3iBkiKi/l956/arwbtea tuleneb see sellest, et 

keskmised statistilisem vaauaed oa augyatud mitte ainult 

bioloogiliste vaid ka sotsiaalsete faktoritega* suur kit­

sus oa ka lihastegfvuse regilFil, lihaspiagutuse intensiiv­

susel, tervialikul seisundil jne* ^ellepäruat varies-
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rub *ri autaritai auurai яМЖюйД vanua^iir, Hlltal J<a 

jaurd*%asvu злав el toimu*

Autwrid on ggpkiaud ariaavalt petglagt* ja tütar- 

laate libggjSu erinevuae ^iguat* T. He^tinggrl/lpsya^d* 

aa&& an aa&laha lc*$ V*T+ Baitaiblal/I&sy^aaAaall aga 

3̂ #alua3ata#

p+ НипйАйЖф 3+ азаау/1957/ tafaaM. tataab jBu 

araag 9 * H-aastaatai tMtarlaatel Hhtiaawmaa taapaa kui 

aggaaaliatal ^oagiaatai*

Peatiagtsi un intaaaiivaat jBu araigut tHheldttud 

erisawait* A+V+ na&abbovi l959a/aafaall an aallaka 1*3+-!̂ ., 

aitaatai juhtadai Î .-î +alMaaacat JL+A+ Ayjaaawl/i9A%

J.-i* Jaai8^avgk*/l^^a/aadRail 8. Horataki'lji/^

A+X+ 3taajRki/l^/i/aaAaail t * * Baaadnltaantra 

49Waadaaii i4+-iž*$ V+̂ * BBstravi ja ъааааа1а*4ФаАйМ/ 

aadaaii aiag У+3* Razarjaai /1964/atwiaail 17#aiu-

aaata* RSigil juntudai oa aga ol̂ liae, *t ййрраНаа tCua 

j3Kü&itajatea aigab poagiastel рйсызФ augulist Mpaaaiat* 

TUtarlaatti aga hakkab gamal pariocdii iimaaaa jSu- 

3gltajata atabiiiaaarumina ja arwagu paatumina (А, й. Ha- 

tia/iy6^R*

v*T* 3&itgiKini/i967/uuriaaaa< koaiiapiMatt)* ** 

näidanud, $t Roeiieaa baimub intenaiivna j3u juurdakaav 

siawsstaa ja рыида painutaja- ning airutajaiihasta araaĝ a. 

Tütarlaatal aKagib aalap/l&&&/aabajHKaaat aalkBig* airu- 

tajaiihaata abaoluutsa jBu a&aagua võrraldaa poaglaataja* 

na A.V. R*robkovi/13j?<^ У.З+ K azarjan i^^ i a- 

aad näitavad, ab kaaliaaa en airutajalihaatai absoiuutaa



ja auhbalise juurd#;caMV palj-,- з..м.--Ф<з kui ^aiautajaii- 

häatwl* ?*v+ Уа*ь*аатак1/1979йвАн***1 ** йа аравААяайа**** 

likkuaa k5rg*aaJL aa tael painutajanhaata aramgutaaa mada­

lam kui airutajalihaatai*

Sa&taliaa J3u näitajate as-aig kaollaaa ai toimu aat- 

laaalt. A* s+ aatia/l939/*MEglb* 3t auhtaliaa jSud ааазаяйа 

aaa kaavab, keakaisoa kaoliaaa tSuaab ja lanjab lainaliaait 

aing vanaaja saa laagab* Ka Л+N. iorob^a?i/ljyu^ V.P* i- 

Uni ja v.4. T*pt&jaai/i%?/lNM oKitawaA, *t auhttUa* 

j3u закаДлйыж aaavubatakaa i3+*I5*alMaaatal+ âllaat ariaeb 

V.T. tiitaikiai/1966/MMri№iatu&aHMaad+ V.T. TSaitaikiai 

l9b6/ajda*il aabtaliaa JSK JaMBtdHiwa Пар* яаи**Ъ maaat* 

иаз kaoli^ag abm&tlaaoit, kaakaiaaa kooliaaa 

laagab ja vaaaaaa Roolisas (16.-17#a.) kaavab k3iga го&йаь. 

Ta paRb auhtaliaa j8u juurdakaavu tempo loolaat ̂ ahajgRau- 

mataka libaagrup?iiaka Slaiiigaaa pai ubaja* ̂ a puuaalii- 

^aaa airMtajalihaaaid. ка в+v. BSabrav kaaaautoritaga 

/1363/kinaitab auhtaliaa JKu JURPdak&avM kual 1й,а1мййа1йл1.

'агз 93i3aily kaa tiuria kii­

rualiku jSu arangu dünaaaikat эз1ие?аз vaauaaa. Jtiirualiku 

jBu intangiivaat araigut oa autor aRrkin^d 12.-15.aluaaata 

vabtl. V.B. Zor*t9ki/lJ5;4 3.1. yilatcM/l;t,34 V. i. uptJi- 

jaaLl#6g% И. ЖмЪюадМ1Э7̂ Jäggi toiaub poaglaatal intan- 

aiivaa kiirualiku jBu arang ka 16.-lR.aluaagtal.

V+a. Karfali/Upp/aadaail algKb kiirualiku jPu 

araag 8.aluaaataA ja 13pab 14 -lž-aaataaalt. R.I+ Fila- 

tovi 1966/jgrgi oa aallaka vaaaiaba К - 18. Uta tn,

Happav3i*$a araagu kohta aa laab kirjaaduaaa aaauti
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ariaevaid aaiaukohti.

J*I+ Kmrpaa j& I*J. T5azwaajawa l966t I*J. !B?araa- 

ujova/1971/oa tadrukutal aHrttinud palgalt aiaa&Mp^ea au ri- 

aat juurdatsaavu 9 - lo alng hMppavBiaa atablHaaarumiat 

13 - 17-aaataaalt* в. ЗаМака ja Ы+ Patarai/1962/aad.*li 

aranab happavslma kiiraaini paaglaatal 11 - 13 ja 1* - 17- 

8Qat&^elt ning tütQr&Get&l io * Д2 RiRj v8&9BRt#l kul

15 aaatat.

3*1. Piiatovl ja P.1* Млат119664 У*м. BBatrovl ja 

ммми)ю№жА#а /1968/ andaal 1 aaavu tavad tütnriapaad hüpavci- 

aa arangu Eiakaimuai 15-aaataaalt.

Naiata ja aaaata arl liüaagruppida jBu araag ai ola 

Ubaa^una. T. Rattingari/i961/andaatal on aalata kü-Usar- 

varro painutaja- ja alrutajaiibaata jBud 55 %, kara aira- 

taja- ja painutajaiihaata jBud 6a %, puuaa paiiutaja- ja 

alrutaja- ning aSSra palnutajalibaata jBad ea % aaaata vaa- 

tavaat llbaajBuat.

Traauioguta tulaauaaaa auuranab Aiata libaajOud 

aagiaaaaalt kui aaaatal a*t*, naiata llbaajBu tzaaaitavua 

oa vaikaaa (T. Hattiagar/195%'1961, L.<3. Morahousa ja 

p.j. Haaeh 1958b 1*3. Ivanova ja kaaaautorld,19674 Д. 3baa* 

aalu A97â -!b Hattlngari /1961/ япЛжа11 ТЙЙЙЙЬ ЖЙж* lihaa- 

jBa traaaitavua 5a % aaaata traa iitavuaaat 2a*-5o.aluaaa r 

vabal. Päraat &a.aluaaatat aa nii aaaata kui ^a aalata jBu 

traaaitavua vBrdaa. lo-aaataatal palatal an traaoitavua 

6a % aaaata liaaajBu tpaaaitavuaaat* Autar aa nHl<Sanud, 

at la. kuni 3o.aluaaatani auuranab aaaatal UnaajBu traa- 

nitavua jäcaaaait vBrraldaa naiataga.



2?

V.P. Pilin/197e/on oaa, ekaperlaaatide ,Shjai 

nud, et JSud oa kaiga жнат treeaitav ael perioodil, kui ta 

araneb hüppeliselt* Autor aoovitub 8 - 12-aaataatel tatar- 

laa tel kiiruat arê Tdada lii^utuate a^^eduae ja

kiiruae arvel ning 13 - 13-aaetaatel kiirualike JOubarju- 

tuste abil, aeat JBud areaeb aellaa vanuses kiiresti. JSu 

агеа<Миа1ле auhtea on V.P. liia /197o/ aeisukohal, et jcu- 

treetiin; en tütarlastel k3ige efektiivae^ ll.-l4*eluaaeta^.

JSu juurdakaav koolieas aSltub keuaiiseat etteval- 

aiatusest ja kasutatava taat treeainguvahanditast. Mida 

vMikatM oa l̂ htetRae aeda aua—

геш an jOu juurdtkaav kebaiiate №rjutuate aooritaa&aal 

(V.M. Zataioraki/lP7qA.

Väga oluline on kiirualiku jSu arengu eeaduepMna- 

aaet* wKljae^lRitamlae aeeaea яйяяйййь* **&laat,kuide* 

lapse- ja noorukieaa aooduatub liigutuganalüaaaüor, a31 tub 

aluae rHJ&sine tulevastele  ̂ijud

autorid{ N.N. Gontaarov/1̂ 534 V.S. Parfel,l95% C. Thiest, 

ja H. iieaaaan/lA>94 A. Huaold/lpül^ Ы. ЗсДЫаке ja i.. еьыга 

/19624 V.P. Filin <19634/1970̂  8. steadier/19ь4ь V.u. Alabic 

/1966t Р*Я. а&жАжДЗйй̂ Vv** 9bptitjan/9#f<y№).*** ЬМжаж- 

liku jSu araadamiat vajalikuks juba lapae- ja noorukieaa.



2Ж

юйейМаййа.̂аааа̂

Kui spertlaae areadab maksimaalset liikumiskiirust, 

tuleb tal aietada väline (näiteks kehakaalu, inartsjSu ja+J 

vaatupARu* Reliaks aga ею tarvis rakendada llhaajSudu*

N.N. Gontuarevi 1962, A+N+ RrestoMalkwvi 19&1, 1354t 

N.V* Zit3kini/19$2.; /1956; A*V. Rorobkevia^ Ij5t3,

A+A. Jantaevaki/195X4 V.3. Farfell /19бзь V.P. Pilini jt* 

1966^ И* Uagarl 1966b+ V.G. 3eMjoaovi/196/b 1971/, M* Ikai 

1968j, J* Maigrot*/1968+ J+1* 3airnevl 19684 R* Tboaaaiu 

197a&uuriNMaed kianitavaa j8n ja jeoksu kiiruae osaw&m*. 

list tihedat aeoat, a+t+, et pChiliselt jBud выйгаь jookau- 

kiiruae* 3* Krass ja H* &iger A96% H+ Mager Д96% V* Sa- 

йееюМЙЭбТЬ F* 4Vilt l967/aKitawad, et olla kiire* реаь еай* 

aa tugevaid jalgade, BlavBStae ja kgte lihaseid* Piavustme 

ja eriti тзвкзыа hästiarenenud lihased kindlustavad vajali­

ku kehahoiu, v8ia&ldab kegu dlstaatai joesta pöidadel*

Ж. XruczaiakA^66on aga aJrkinud, st j3u ja ыи-изе 

vaaal esineb väga väike usutav karrelatilvne aeoa. Т*я* 

andaeil saab jou areadamiae arvel kiiruat euureudada ae ti, 

kuni ei suureae lihaamaaa. Ы. teoa&hl jt. /1%.)/and! ai i 11- 

haaaaaai suurenedes väheneb lihaae kentraktalaanivCine.

3uur täbtaua p&rlnterlte ettevalmlatuaeo aa klirua- 

llkul jBul (А. Няяу/МбЦ R. ЖЬ*яж<йм;19и34 0. Тмж*** ja 

в. Янйжй<я*/19б4ь М. ДйжА/жаяаЬ V. РЖР*ТД9ЙЙ4 V. %*jM*e 

ja J. Varhoaanakl <1966# V.V. Kuanetaov497e^ В. 3bseanikov 

R97e* V.M. Zataiar3ki/I97&b V.P. Filin/1971Д.
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G.A. Cavagna jt.l№3/and:aoil on apriatari Ипаакаи- 

traktaioanlda poolt araadatav vSiaaua atardlat vatljumiaal 

ligikaudu 3 HJ+ Vawlgl auurtss aa arandatav vRimaua йпаъзи- 

kal paigalt ülaahoppaka, ulatudaa aaaatal 3#23 ja aalatal 

3,13 HJ-ai (С.Т.Ы. Pavlas /19713.

Mida vSimaam on aratauga maapinnalt, aada pikata on 

jookauaamm, millal oa auur tghtaua adu зййжаа1аа1 apziadia 

(R. Toomsalu/133^,13624 K. HoRfaaa/1963b V. 3a^jonov/l3b%, 

V.V. Kuanataav /197ФР+ яа A, нажу 1̂ 61/ ̂ aab оюа adu а1ииаиа 

klirat ja jSuliat gratSuget aaapia^alt, aia andia talla 

vaataaa aaa aaliaa pikaoa jooksuaaamu näol* J+ Pbadarevl

'.v. vli^

jookajaiat araldada juat haa kiiruaa ja jSu poolaat, mia 

kajaatub aamau pikkuaaa ja aagaduaaa.

Paigalt hiipata tulaaua kajaatub vaaatult aprlndl 

vBiatluatulaauaaa (H. Ubgar/1№% V.3. Goro^a iin /Ijb^

V.K. zataioraki/13674 ДЫ7з̂ V.G. 4amjoaov/1^7^. para- 

aaid tagajärgi aaavutatakaa paigalt hüpataa, aada paramaid 

vBiatluatulamuai v8ib loota ka aprindia. Nli an V+G. 3a&- 

jonov/1371/aaanud ngrgatavad aaoaad lühikaata ISikuda 

(Зои, 6o a, loo m3 labimiaa kiiruaa ja hH paharjutuata 

(viiaik-, ко1т1кййраЛ vahal. Autor märgib, at paigalt vii- 

aikhüpa aanab attakujutuaa kiirualikuat jgust.

УЮйййМаа jBudu lihaarühaMa Mapä,#aawad R* Ljulko 

/19334 G* Boataupkin I96a$ F.M. ^Maav ja V.I+ зйаййаа* 

/l966/p8ialihaata jSudu Шй* 1ЖМаййа apsAntaad wOiatluatu- 

lasRiaa
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A+V+ Korobkov ja G. Жа+rajajev /1%24 V.P. Pilin 

/19M^ V.M. Zataiorski 197o* J. Verhooanaki ja V. Semjonov 

/1971a/on näidanud v3iatluatula*ua* aBltuvuat pBialilga** 

airutaja-, puuaaliigaa* airutajâ - ja painutajalihaate jBuat* 

J. Verhoaanski ja V. 3aMjonov/19713/pa&vad tähtaaka vool 

pBlveliigeae airutajalihaate jBudu. 3aaad autorid/l97^P*R- 

vad nalasprintarital ja F.G. Kazarjan/I96y poaglaatal airu- 

tajalihaate are^utaaet uidiaelt ̂ arwaaka kui paLmtajali- 

hastel, tailleat tulenevalt V.R. 3*ajOROv/1971/ngitab, *t 

aprindi vBlatluatulewuaed aBltuvad rohkam airutaja- kui 

painutajalibaata jBu ettavalmiatuaeet. Autori aadneii од 

alrutajalihaat* jBud koakmiaelt 3*5 - 4 ko&da аиигаи painu- 

tajalihaate jSuat* J. Varhoaanaki ja V. 3emjonov/197bp*a- 

vad painutajalibaata aahajä№uat аьайз Kiirualiku jBu *tt*- 

valmiatua* motoodika puuduaaka, mia aprintarital takiatab 

aaavutaaaat pareaaid tuleauai.

V.l. TaudiHOV;196&/vSrdlaa aprindi vSiatluaKulao^ge 

aBltuvuat ükaikuto lihaagruppid* jBua ja aaadud korrolat- 

aioonide pBhjal nimetaa aprintari apetaiifiliataks lihaa- 

gruppidtka psialiigeae, jaia ja puuaaiiigaaa airutajaid 

aiag puuaaliigaaa ja k&e painutajaid.

Tihti täheldatakae aprindl vBiatluatulaauao aroagua 

aeiaakut vaatamata aellele, at tehakae vgga auureaahuliat 

tBBd. Paljua oa aee aelatatav kiiruaa arendamiao aüateemi

puuduatpga.

V.U. Zataioraki jgrt?i/l97o/on llikuaiakliruae ад*- 

rendamine vBiaalik kahel teel!
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1) auureadadea maksimaalset klirustt

23 suureî iadea такж±жаА̂я̂ь jcudu#

Suurendada eaineat он иЖгкаа raskem kui teiat. з*е- 

pgxaat kasutatakse kiiruae arendagiaeka palju jgaharjutuai 

(A.A. T^r-Ovaaaajaa/l94õ; H.G+ Qselin/194^ 1. '+ Ratov/1% 2/,

/196ay,G+V+ Di^tigan/196% L. 3artaijev/lJu?/jt.^.

L.?̂  3a#yteajeV/196^ aprinteri jSuharjui-jtet

kahte gruppii

1) ожа kehakaalu ületaalaega;

23 harjutuaed raakuatega.

Tghtaaimaka peab ta aeejuurea aeda, et harjutused 

oleksid auuaatud juat nende lihaagruppide areada^i^ele, aia 

jookaaiael on KHige vajalikumad. 3eega liikugiakiiruae tSat- 

m&ael jBuettevalmiatuae protaeasia lahendatakse kaka pRhi- 

liat aleaannet (V.M. Zataioraki/197o^+

13 makaiaaalae lihaajBu taaeae tBatmine (staatiline, 

absoluutne JSudJt 

23 auure jSu avaldamiae oakuae areadaaine kiiretea 

liigutuatea (dünaamiline jSud3+

PUhiliaoka aeetodika kiirua* are idaaiael on tavaii- 

aelt kordnaaeetod, millea on aga oluliai vaaturäukivuai 

(N.G. Oaolin 19494 V.P. Filin 1964, 3.V. Kaiedia /19^

V+N* Nataiaraki 197ой. paljukerdae ühe haarjutuae a.o. dü- 

naamiliae liikuaiae korduval sooritamiaol toimub peami- 

aelt kiirualiku jBu arenemine. Kui kaautada ainult kiirua- 

harjutuai, kua jBuavaldua a.t. a3ju ngrvilihaae aparaadile 

on lühiaegne, areneb jBud aeglaselt, ala v3ib viia kiiruae 

atabiliaeerumiaele. Liigutustea kujuneb dünaamiline ate-
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reotüüp, kusjuurea stabiliseeruvad iii utuate ruumiliaed 

ja ka a^aliaed igitajad * kiirua ja aagadua. Moodustub 

na. kiiruae barjäär (V.G. Ozoiin/194% A+й. Kreatovnikov 

19314 N.N. Jakovlev ja kaasautorid I9^e4 V.M+ Zateioxn i 

ja V.P, Filin 19634 V.M. 3ataiorabi/l97o^. Kiiruae arenda­

misel peitubki aiin kasutatava karduaaeetodi aiaaaine vaa- 

tuolu* üheltpoolt liigutuste kiiruse tõstmiseks tuleb lii­

gutusi palju korrata, teiaoltpoolt - aida rohkem liigutust 

korrata, aeda kindlamini aoodustub dünaamiline atereotBU^.

Viimasel ajal om paljud pedagoogilised uuriuuaed 

nMidanud kiirualike j3ubarjutuate efektiivsust kehaliste 

vSimete, eriti kiiruse areadaaiael (V.P* Filin/19694 l97o* 

/19714 1*й. Ivanova ja kaasautorid A966, B.M. Rikitia 

V.M. Zataiorski 19794 A*K* 3tasjuk/19714 V.3* То t^ijan 

ä97Ub* Riiruae barjääri Ulatamiseks soovitatakse kasutada 

kiirualiku j3u ja abaoluutae j8ujharjutusi s.o. tSata põhi­

liselt jooks^kiirust düaaamiliate jSu&arjutuate arvel* JBu- 

harjutused kutsuvad esile kiiruae arengu ainult ael juhul, 

kui jBud suureneb liigutustes, allies peab olema saavutatud 

maksimaalne kiirus (V.M. Zataiorski 197qA.

V.P. Filin/I960/esitab kolia pShiliat kiiruae areiKia- 

mise meetodit, aida tuleka kaautada kiiruae barjaäri ületa­

miseks noorte erialatreeain^uH

13 kiirualiku j?u artmdaniae sheeted (dünaamilised pin- 

gutusedJH

23 kardus^eetod (maksimaalne tSByeA;

33 kergendatud välistingimuste kasutamine kiiruaharju- 

tuate sooritamisel.



Autori arvataa paaka Juhtiva baa& МДяйва kiiaua- 

liku jCu arandaaiaa maatad* Tb aoavitab uiatuaiikuiu ka- 

autada ka aitmaauguaaid apataiaaiaaid jookaubarjutuai 

(pBiajooka, pSivataatajoeka jna*3.

V.M* Zatsioraki ja V.P. Pliini/136& akapemiae idid 

näitavad, at poaglanaad v31va* leo aaatria il,о * 11+2- 

aaKtindj-liaa jnudtA ^ u . n a ü a a  aprindi

b&aa^ibau vai д&Ъйеааззааа igaKMAg&o t̂ raariiuguga, miiiaa 

oa rõhutatud Kiiruaükud jSubarjutuaad* ^iinjuuraa akirgi- 

vad autorid, at kitaaauu^aüna Mr*aiiag viib kiiruaa bar­

jääri takkiMiaala* Kui aga igakalgaalt atbavaimiatatud 

sportiana aluatab 3lhlpgrda5 gitadauuoaiiab traa^ingut 

ailjaa, toimub tuiaaaata йюапдма №Bpa,ja kui kiirua аШЬА* 

lisaarubki, toiaub aee lo,о - lo,2 аак* piiraa*

-u^orÜ9j^ $i en kvalif it^a^itud ilortiaatal :-a. - 

daata азыгадЗада kiirualiku j3u- ja spa^aiaaiharjutuata 

oaa ning vgaaadada psaiaia aabtu kiiruaa barjääri Rlata- 

miaa*a+

Ragu V.P. Filin jt*/19664 V.M. ^ataioraki ,1370' 

paab ka V.3. Toptaijan/lp/^ vajalikuga aaavutada liigu­

tuste ja liikumisa kiirua isaautadaa noorukiaaa kiiruali-/
ku jSu, abaoluutaa jBu ja Kiirua narjutuai raakaadatuA ti - 

gimuataa. aad utitavaa ka varaja&e kitsapiirilisa kiipuae 

axendamiaa traaoiagu arapaktiivituat*

L.B* 3a*t*ijav 1967/paab wajalikub* мяяййй* pai 

lilgutuata atruktMurilt ja iaaloomuit arinavaid. harjutuai 

kiiruaa barjääri matamiaaka.

N.6. Ozoiin /1962/on kataataa aeiatarapartlaato^a



näidanud, Ot kui traaniaguat lülitada vRlja kiirualikua

jBuLarjutused, l̂ alvanab vCiatluatula^^s aprindia* нала 

on V.a. ^o^taijaa 1971/ täheldanud ka noorukita juur^.

KSiga aktiivseina taka kiiruaa &гзи̂а-

miaal noor^kit^l од ^  t?ljaiU Д971/'ĵ rgi:

a( aidaron&avata ja eriala^ to kiirualika j 3uhayj^ tiiata 

aitaa^o^dia aaariavliatiliaa aooritaa:ino (dtinaamili- 

за pingutuaa 33̂ otod)$

b) kiiruaharjutuata kordusтйз+tod raakandatud tingiaus-* 

tea (jooka agkko, tropil, liival jn*.3t

c) kürnaharjutuste kordiagioetad tavaliats? tingi^uataa 

(jooka жакз1юаа1за ja aubaakalagalgo IntoRalivuua*- 

ga, orialaaad jookauharjutuaod jaa,3t

c) kiiruaharjutuata aoorita%ine kwgandatud tingiaua- 

tes (jooka kaldpinnaU*

йеыаа arvataa on peaaine dR taaailisto ja küruahap- 

jutuate aooritamino raakondatud tingiguatoa.

4SHSLMS^M&№ A

Kattahaida ja kuulitSug* kuuluvad kargajBuatiku 

alada hulka, kua tghtsaaaka aa aoartlaaa kiirtialiku jpu 

ettavaiaiatua (o.J. GrigaM*/1971, V.M. ZatiaEwki 1971/ 

jt+3.

Kuid haidata-tSugata vBiatluatulaauaad on aggratla- 

tud ka kagu kaha lihaamaaai auuruaoga* Saangraat ongi 

nandal aiadal Kldiaa jBu attavRlmiatuae ülaaandaka kogu 

lihaakonna arandaalna*
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N.I. '.Randiaov /1962/ paab oluliaeka lihaarOb^^ie 

auurt jõudu lahtekii^enduae aaavutamiaal. Tecaa Aidiaail 

kajaatub aee vUiae IShtejaokau tuleauataa, дЛа an haa 

j5uettevalmiatua<^a heitjatel ailmapaiatev k& ilaa eri- 

aiaae treeninguta#

gaagiga MUdciaiae puhul aSltub tuleaua spertlaa* 

jSagt, $5цкаи1зз1 aga ktlrLsast ja j5uat, tOukamiae

ja tul$MU3tg зиье ngitsb aga sportlast kiirua­

liku jCuabtevaiaiatJae taset* I. ^&raaovHki,l967 leidis, 

et nei^jail од аез auhe 3gFgžtbavai3 viika&m kui hüpp&jail, 

Biia viit&b heitjate ^ küruaükule ettevalŝ iatu—

ael*.

A+D. Kamarowa/127a nRitaa, et tatarlaata&**MalitOb* 

karatel on vSiatluetuleNns korreiatiivaea aSltuvuaea kaua- 

liae ettevalmistuse näitajataat* Ree aBltuvua моиtub 11ые-

ййдййв apardAMaisterlikkuag kaavaßaa. TRtarlaatel-kuuli- 

tSuKajatal ею1деЬ ЪЛыкеЗы1ааыаз ̂ iag dünaasiliae j3u taa­

tide (kuuliviaa taha, kaagi aurumi^e seiililaaanguaJ) ja 

staaciAiae j3u näitajale (31а?35йыз ja Kae eirutajaiihaata^ 

vahel tihe эеиа.

R^etaiifiiisal ariiiavuaod kiirualiku JPu ettaval- 

aiatuaea âkisav&i üoartal ilaaaaa I apordijgBgu taaeael 

niag vKlja^duvad aeljeati aaistargpartiastel* Kuulitõuka­

jatel aaoaea apordiaalaterUkkuga tSuauga kaavab tuleauaa 

ja lihaajRu vahelino korrelatiivne aSltuvua, mia aaiater- 

aport&aatel oa juba VKga karge! г ^ о,ф1 (К+Ф. Ge.̂ be-
'S

radae ja A+D. ЕаюагоуаДЗУоЙ.
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Viiaasel ajal oa keskaaajookajate jBuettovalaistu­

ssle pBUratud suurt tghelepaau* Oa ju keskaaajooksu tree 

narid vgga erinevatel seisukohtadel jSu osast keakaaajeok- 

aua ja jBu arendaaise metoodikast*

M*I+ Maisuradae/19594 196% 3* van Аакеа/19бзь 

A* lydiard;l96o/oii arvamuael, et keakaaajeeks^ale püsib 
jBust, aida ta arendab jooates rasketes tingimustes*

A. lydiard kirjutab, et jooksaa Spitakse ju ainult joostes* 

t* 1ятАййяайнА91й/йЕейФоа raskuste toata&ne* spart- 

vBlRleaine ja sprint ei suurenda lihaste kapillaare, ais 

oa ali olulised keskmaa- ja plkaaaajookaus, vaid suurenda­

vad ainult jõudu - aee on kasulik lühikeste laikude kii­

reke läblalseks, eat takistuseks pikeaate distantside puhul* 

Nii 3* van Aakea/I960/kui ka 0* Karikosk/lj/1/ aavu 

jBudu kesk- ja plkaaaajookaus teisejärguliseks.

Kiirus like jBuharjutuate ja vastupidavuse arê ĝu va­

bel ei leidnud M*I* HaiaurMse /196̂ / OLaa uurimuses Ц?об 

jooksjatega usutavat korrelatiivset aBltuvust*

Teieel asisukohai on aga V* Paisch 19/c^ Ta väidab, 

et tulevikus ainult jooksaisega gaailaaklassi ei jButn.

P. Djeaini/19644 F. Wiltl 196% V* BaAeohi/i97^aa**taa 

oa üldine JBud üks tKhtaaaaid näitajaid keekaaajookau*. 

Üldist jSudu oleka vaja nii palju, et ka vKsiauae kar­

ral BkonooHselt joosta* Tugev lihas ei väsi nii kiires­

ti kui nBrk* Vastupidavuse absoluutsed aRitajad sBltu- 

vad suures osas üldise jBu arengust* 3 ort&ased, kellal



on haa. jSuetrtavalaistua, auudavad ка rahkam kazdl toarita- 

JHMšarjutual (Я+В. start ja J.3. йжййжя/19б4ь A-A. jh- 

l*j 19654 J.A. р*рет/1963й. Niisugust aOltuvuat tHbtšta- 

takaa ainult alia, kui pingutuae auurua on MOlalt auur, 

mitt* vghaB kui 2o - 3o % aakaiaaalaeat jSuat (V.M. zat- 

aloyakil97oP.

V.V. Kuau*taovi/197o/aada*tl aranab vaatupicavua- 

lihaajBud erialase kehalise ettevalmistuse kLJLgus 

üheaegselt vastupidavusega. JBu ja vastupidavuse Rheaegne 

arendamine on iseloomulik just submaksimaaiaele tBSle

(A.A. 2alaj <196&b.

Vaatupidavusalade peamiseks aieaandeks erialases 

kehalises ettevalmistuses on erialase vastupidavuse aren­

damine s.o. võime maksimaalselt kaua vastu panna arenevale 

väsimusele (V.M. Djatakov ß.961ß. Siinjuures on ol ili te 

nii kiiruae kui ka jBu taseme aKiluaiaa. 3iit jBuame jBu- 

vastupidavuse mõisteni. JBu-vaatupidavus on sportlase 

vBime säilitada vastupidavust nBudvatel aladel maksimaal­

selt kaua vajalikku liügutuste agplituuti (näiteks joo *- 

susaamuJ). JBu-vastupidavuat iseloomustab tegevus, mis 

nBuab pikaajalist lihaspingutust, ilma et tBB efektiivsus 

langeks (J.V. Varhoaanskl/l97oß.

J.A* Po^ov/196Ы/ОП sašst^ plkamaajeebmjatwl jBu- 

vastupidavuse ja vBistlustuleause vahel statistiliselt 

usutava korrelatiivse sBltuvuse* J.A+ Po ov soovitab pika­

maajooksjal! jSudu arendada raskustega kordusmaetodil. 

Reade harjutuste kasutamine soodustab au*eri andmeil jSu- 

vastupidavuse arengut ning samaaegselt suurendab liigu­

tuste kiirust. KBrgema kvalifikatsiooniga sportlastele
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aBjusid kBige pars*ini harjutused 6o - 8o-protsendiüse 

koormusega aa^alaaalaeat+

VBiatlustulemused aSltuvad mitte ainult aportlaae 

morfoloogilistoat iseärasustest vaid ka organismi talit- 

lualikeat vBiaetest. Oa kindel, et organismi haa taiit* 

lusliku vBiae ja aobiva kehaehitusega sportlane vBib saa- 

vutada enamat kui aoe, kelle talitualik aoisund on küll 

hea, aut keha antropomeetriliaed aBBtaed pala antud aporlt- 

ala jaoka mobivad (R* Toomsalu/1972ЬД. gportlaae keaa msst- 

aed — pikkua ja kehakaal on olulised paljudel aladel*

V.M* Zatsiorski ja G*V+ Pavlova/1̂ 65/oa märkinud, 

et nooreaas koolieas pole kaha aHtropoaeetriliaed naita* 

jad küllaldaseks aiusoka laate jaotamisel kehaliato vsi- 

mete järgi.

V. Oehaisch/1959/oaa uurlauate pShjal upitab, et 

antropošeetrilised näitajad mõjutavad vBiatlustuleaust 

eriti augulise küpsemise perioodil. 16 - id-aaataatal ei 

pea ta keha antropoaeetriliai mBBtmeid enam eeliseks pa­

remate vSistlustulemuste saavutamisel. Nii soovitab

V OehMiaeh/1959/la - 1^-aaataatel lestal punktitabelite 

koostamisel arvestada vanust ja pikkust, ala tea 16. elu­

aastast aga ainult vanust (järeldused on tehtud ai mlt 

kaugushüppajate pB&jaU.

C+H* MsCloy /1332/oa pikkuse ja кййяййййы aBju 

suhtes noorukite vSiatiustulemusele eriarvamusel* Tb näi­

tab, et pikkus mBjutab kuni 14-aastaste vBistlustulaausi



vHbea kui vanematel* Kehakaalu oaataShtsuat peab ta age 

vaatupidiaeka*

3.G. Kaaarjaa/1379/ала arvab, et noorukiue a ? - 

kaal sSlltub otaeaelt vanusest* Ta aoovitab kehakaalu kasu­

tada organised kehalise ave&go

v.M. Zataioraki i9*& p**b jBahMfjutawt* aaaa^taaäaal 

vajalikuta atvaatada mitta ainult laa ta kaavu vaH. ka kaha-

Kirjaoduaea aainab Vžüga ariavaid arvaauai apriata­

ri antropoaeetriliato nHitajata ja aprindi vCiatiuatuiataua- 

ta vahal. Vaha *o andaaid aiaaprintarita aatBopaaaatrilia- 

ta uXitajata kahta. Nii aa B. Tooaaalu 195% И+ Oo&ar/Ub*^ 

J. 3aaaakowA37a/kinnitanud oaa uurisuata pBh^al, at jook- 

aukiirua ai aBltu jotkaja antrapoaaatriliataat näitaja* 

taat. K. Uaffaan 1962/айййАЬ жжаимй* рДМмж* j* aagaOaaa 

aOltuvuat kaavuat ja jalgada tikkuaaat* Taoa uuriüuata рЗл- 

jal on kaav ja jalgada pikkua paaitüvaaa kaarelataiaania 

аанюи pikkuaaga, nagatiivaaa korralataiaonia aga aammuda 

aagaduaaga* заави pikkuaa ja aagaduaa айИйааАаа alusaka 

aoevitab ta vBtta jalgada pikkuaa. ка G.V. vaaailjava,

Д.6. caaliail953/uuriBuaad on näidanud, at vgikaaa^aavu* 

liaad aportlaaad vSivad arandada auurt lügutuata aagaduat, 

miila pikakaavuliaad koapaaaaarivad aamau auuraaa pikkuaa;a.

?.ы. Hangy 1^53 arvataa ai ala joakau кМжаж aWMav 

jalgada tikkuaaat.

K. HoiBaani,l963/uurimuaad пааНпЯ pariaata aaaa- 

apzintaritaga tnandaaid jalgada ja kaha auhtaliaalt ajurt 

pikkuat pariaatal aaaaaprintarital. Nii on tarna.aodnail

*9
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вааИда 35 kiizamaat wahaat 18-1 kahapikkua шитая kui 

18о саь

J. 3anankovi/l973 andmeil kere ja jalgada auur pik- 

kua B3juta& j poaitiivaalt aaaau pikkuat, negatiivselt А а 

aagaduat. Maeaapriaterital, kalla v3iatluatulamuaad on

lo,9 - 11,9 sek. vahal, avaldab apyiaditulaauaala aalkSi^a 

aSju aammude aagedua, kBrgaaa meisterlikkusega sprinterid 

hoiavad kiiruat diatantail saamu pikkuaa ja aagaduao opti­

maalse auhte arvel. №aistaraportlaatal ei ole mitta ainult 

pikk ааяш, vaid oad on vSiaalised sooritama liigutuai ka 

suure sagedusega#

Kirjanduses juhitakse suurt tnhelepanu aalaapriata* 

rite kehakaalule. Ж. Кваза ja H* Bhger/196Ab 3* Türova,

3* Rudakeva 1964/ Rgitaald, et jooksukiiruae ja kehakaalu 

vahel oli naisvaatlusaluatel-mittesportlastel aprindi 

vUistlustulwua usutavas positiivses korrelatsioonis keha­

kaaluga s*o. suhteliselt аыигеиа kehakaaluga aitteaport- 

laaed olid aeglasemad*

D+F. Djeain/1958/peab Baiasportlaata jooksukiiruse 

ara^daaise takistavaks teguriks meeatest auuyeaat rasvku- 

det reitel ja tuharatel*

%ortlaae kehakaalu peetakse auutuvaka ja mSjuta- 

tavaka agitajaks. H+ 3undlaah/19634 D* Matvejev/196a^

G* Turova ja Rudagova/1964* 4. Дгисжа1ак/19ьб/фа näida­

nud, et aprindi vBistluatulamua paranab ainult seoses j Su 

juurdekasvuga* JSudu soovitavad nad arendada all, et ei 

kasvaks lihaaaaaa, mille tulemusena suureneb ka kehakaal* 

ы+ Bundiaahi/1362/ arvates peab Ilhaewas* olema sellise 

suurusega, et ta ei oleks liigseks koormuseks*



F. 3taarpfli/13*57/arvatee v3ia aprinteri kehakaal

t3uata Kksnee aprindia pCbiliat koormuat kandvate limata 

kaalu, aitte aga rasvkoe auureaemiae arvel.

V. Taudiaov/1359/ja V.3. RSzkova/13b3/'peavat, va, t- 

likuka, et jookajate ja Hüppajat* kaaiu-pikkuae indeks 

oleka aubteliaelt välke.

Ilmekaa attid* liiga* kehakaalu takiatuaeat oa 

V. Krepkina saavutuaed aastatel 1949-1969. Э. Turova ja 

s. Hudakeva/1964/andaeil oli T. Krepkina 19-aaataaelt 13$ 

om pikk ja kaaiua 6o kg. теаа padaad tulaauaed olid loo a 

jookaua 12,о aek. ja kauguaMi^pea 4,9o m. 27.eluaaata*aka 

oli ta kehakaal langenud 32 kg-ni ning vBiatluatulaatua 

lae a jookaua tttxennil 11,5 aek.-la ja ММйНяМйреа 6,ЗЖ 

m-le. VBiatluatuleauate paraaeaiae Uhaka pSnjuaeka v3ib 

siia pidada kehakaalu vHhea&aiat*

Й, Knaaai ja M+ Ungari uuyiMug/l96#/BRitab, et 

sprindituleauate ja antropoaaetriliata näitajat* vahaii- 

aed aaoaed aBituvad vaatluaalust* kahaliaeat ettevaimia- 

tuaeat ja aoolistaat srinevuataat* Nad leidaid, at haa 

kehaliae ettevalmistusega aeea- ja oaiavaatluaaiuatel ei 

esiaenud usaldatavaid aeoaeid jookaukiiruae ja kehakaalu 

vahal. Uaaidatavad korrelatiivaed aeoaed leiti aga naia- 

vaatluaalugtal-mittaapartlaatel joohaukiiruae ja kehakaa­

lu vahel* 3ee aKitab, et аиигеиа kehakaaluga vaatluaaluaed^ (p' -
kulutaaid diac&atai läbl&iaaka дюйкаж aeg&*

 ̂ ' Hl'
a. Turova/1353̂  к. зцеаа! ja №aMHt$eite l95a/

uurimused nStitavad, et trea.tiagu aBjul raavkee hulk VKbe-

.ЧЛ.'
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vSistlustulemuste vaha üheks pBhjuse&a on erinev Kohaline 

täidlus*

B* Roffaaa/i95% H. Gaadlach 1962/, V.G. RSzbova 

/i96ĝ  o* Grigalka ,1̂ 634 0. Konstantinov Л96&, V.b* ZataioA- 

ski lys?9/jt* iseloomustavad hoitjaid-t3uiajaid kui pik^i 

ja kehakaalult xagkald sportlasi* Neile oa оыапе suur kan- 

lu-pikkMse iadekR*

Ruure kehakaalu ja pikkuaaga sportlastel on eeldu­

sed arendaua suurelt absoluutset jBudu, seat aeade lihas- 

mass on suurem. Eelised on nMha veelgi selgemalt, kui kasu­

tatakse raskemaid heito- ja tBukevahendeid (L.E* âith 

/196Ф, V.M* Zat^iorskl/13634 J*V. Verh3sanaki/l97o, V. tcnrJ- 

der/137ia. Ra C. arigalka/1967/оп leidnud heitjate-tGuka, a- 

te vBietlustuieause ja kehakaalu vahel otsese sSltuvuse.

*ee viib järelduseni, et lihasaassi suurendamine paralleel­

selt jBu arendamisega peaks oleaa tähtsaim faktor vSistlus- 

tulemuse arengus.

Liiga suurt kehakaalu peetakse siiski takistuseks 

kSrgete vSistlustuleauste aaavutaaisel (I.A. Abramovski 

19^/4 V*I+ Aleksejev/l97aß+ R& V.N* 3utsvits/l963/ab aKi- 

danud, et suhteliselt suur kehakaal kuulitõukajatel ei 

soodusta heite* ja tSuketulesuae auureaeaist* I* Abraaov- 

ski/l967/aMKgib, et heitja suhteliselt liiga suur lihas- 

яааа vKhendab sportlase liigutuste kiirust vaatamata abso­

luutse ja suhtelise jBu ngitajate paranemisele* T. Kono 

ДЗ&У/ОП kinnitanud, et kehakaalu suuzeneaine esialgu vä­

hendab liikumise kiirust ka kangi tSstmisel.

V*I* Aleksejev Д379/näitab, et ülearune kehaaaü
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vSib takiatada p**at lihaatuaaatuat ja eaada takiatuaaka 

haltjate-tSukajate adaaiaaa ar*ngua+

L*s* йожеаэиаз, P*J* Ra*ch/i953/on eaa uuriaiatns- 

daa näidanud haitavahandi lannukauguao ja pika hoovlbu- 

liigutuae (tSabe^ aaoat, kuajuuiaa viAMR^a aSltub haitja 

kaae pikauaeat*

Н.Ы* А̂бл*з/1у5У ja L.g* 3aith/i961/ngitaaid, et 

kgte ja j&igad* pikkus* auba kara plkkuaaga ea kattahait- 

jail auuram kui taiata alade eaindäjatal* ii aai Lb3+3eitb 

19Ы haitjaii kaevu ja kgte pikkuaa vaheliaaka karrelatiiv- 

aaka азоаежа з,ъ7 Ring kaavu ja jaigada ^ikkuaa vahal 0,7%  

3+ vat* Аакаь/1̂ьф/зы ab paraaaid kaak-

ja pikamaajooksjaid iaeloomuatab auur aRdamaa&htt karga 

kehakaal ja tugevad pikad jalad* Да V* Taudiaov 13^9/j<*

V+Ж. RSzkeva/1963 iaalooauatavad keakmaajeakajaid kui kar­

ga kehakaaluga aportlaai, näida tas, at nail on väike keha­

kaalu ja pikkuse indaka*

Raha&aaiu auhtaiiat v&haaamiab aaeaaa diatantsi 

pikanaaiaaga on täheldanud ka R* Ungar /l?6&/ja A* Makarov 

/196a* gaati R^v-a taaetatud uariaua yanamšta klaaalta 9pi- 

iaataga agitaa, at aaoat 5аэ ж ning Roo g jooksu tulaauate 

ja kaaakaain vahal ai aaiaa (к* Ыйара1и ja kaasautorid 

Д971Й.

Ы+ Gundiaghi/1962/arvamus jooksjata kohta on, at 

aida Itihaa aportiana, aada р1каи а̂йка olaaa jooatav 

dia tan ta*

б-р,дpauiauakana Д97Й/uurimaa haba tatrqpaaaatari*- 

liata ngidajata ning jookau- ja kgimia tulemus te vahal



näitab, et aeostal kuni 35. ja naistel kuni I4.eluaastani 

esineb korrelatiivne aooa nimetatud agitajate vabel. Aia­

ta* I6.eluaastast eksisteerivad iais vaatlusalustel jitllegi 

nimetatud seosed*

0. J B u t e a t i d  j a  n e n d e  k a s u t a ­

m i s e s t  k e h a l i e e  e t t e v a l ­

m i s t u s e  t a s e m e  m a a r a m i s e l

NMMdisaja treeilngusasteem saab sportlast* kehali­

sel* ettevalmistusel* suurad iBudad. 3eoses sall*{a on 

tra*n*r*il vajalik taada iga sportlase kehaliste velmeta 

taa*t igal tr**aingu*tapil ning v3imat* arendamise vBioa- 

lusi vastavalt konkreetsele spordialale.

JSu, Kiiruse ja vastupidavuse jt. kehaliste vSimete 

arengutaseme юПЫййаЛзе aeetodid vSia&ldäv&d üheltpoolt 

kindlaks teha sportlase organismi funktsionaalset seisun­

dit, tema treenitust ja teiseltpoolt objektiivselt planee­

rida treeninguid ning vOistlustule^us! (3.V. Kaledit 

;84 3.3. areeenkev jt./ipaa4 Q.I. Zabeõbtn/ipüa^

D.K. Matheiva/19634 V. Zatsiorski/19634 V.P. Filin/ljt^ 

v.P. Pilin ja v.3. Toptsijan/1964* M.v. Djatskov/196/4

H. Bube jt. ,%968/jt.J.

Praegusel ajal kasutatakse sportlase kehaliee ette­

valmistuse taseme kindlakstonaalsel kontrollharjutuete 

ehk taatide aeetodlt. Vastavad testid jagatakse tinglikult 

p3hliis#ks gruaitaS 

a) testid, ais awEKravad aidkehallse ettevalmistuse;

<<4



b3 teistid, aia яйЖкатаа wiaiase kehalise ettevalmistuse.

38naga "taat" mRgratietaka* mSStaiaed vSi katsed, 

mille eesMärgika on kindlaks teha inimeee seisundit vsi 

vBiaaid* Testideks on kontrollharjutuaed, funktsionaalsed 

proovid, antropomeetrilised mBBtmised (V* M* Zateioreki 

ja kaasautorid/l^u43.

Kirjaaduaea tuntakse erinevaid testimise viiae*

Я* AA* ja *aaaaut*E&& l%3/aeevitawM treenltuae яЯйайаА- 

aeks kasutada järgmiat taatide kom^lekai!

sHdaae-veregoonkonna funktsionaalse uuriniae testid*

23 antropomeetriliaed m3Stmiaed, mille abil saab H^Rrata 

vBistlustulemuse aSltuvuat kehaehitusest*

33 kehalise tBBvBime uurimise testidt 

43 kehaliste vBimete uurimise teatidt 

53 süühiliste ja tahteliste omaduste määramise testidt 

63 tehnilise vilumuse ja taktikallste kogemuste мйагйи4аа 

testid.

Kui kontrollharjutuaed on Bigeati valitud, pea* 

vad nad ngitama ajortlaae kehaliste vBimete taaet ja aita* 

ma selgitada tugevad ning nBrgad küljed kehalises etteval­

mistuses (V+M+ zataiorskl ja И.А. Todtk/196A3.

Mida parem on aperdiaelsterlikkus ning suurem 

ataaz, aeda rohkem peab olema spetsialiseeritud kontroll* 

harjutusi (M+F* Makropulo ja P*I+ Jabrov 1963^ N.6. Qsdin 

ja D*Pb Нйнйа*ДйЯН4 *+A+ 1алажаЫЛ#ббь D.A+ ijaHnjawakl 

V.M. Djatakov/196% G.3+ Tbaanjan/l^o33.

Teatimiae tähendab harjutuste eesmärgi konkret!* 

seerimist, viimane aga suurendab huvi harjutamise vaatu 

(V.I* AlaEmegev/1964/3. êejuurea ei tohi kontrollharjutuaed



<)Ь

ouutuda omaetta eaaaRrglka oga sotsiaalselt valalatuda 

Bande täitmiseks (N. Baaanw/1963t H.G. Ozolln ja D. . Mar­

kov ,196% 3. Vaitaebovaki/i969A.

JSuattavaiaiatuae kaege taaa oa vajalik kalgile 

apeKt&RBt&I# aCltua&ta n#nde trl&lRat j&

R.K* Mathews 19634 V. Djatakev/I9t*7$ V.5. *aajonov/19<o%

В.Ы. Nikitin /1969A V.V. Kuaaeteav/197o^ V* Ralaa ja A+ Viru 

19Й2/peavad kogu kehaliee ettovalalttnaa яаажйНЙйаА jõuet­

tevalmistuse kontrolli kalge tShtsaoaks. Nende arvatea jGu- 

attevalalatuae Ыаоше ngltajad oa heaks aacdupuuka аМкеоа- 

Паз 9tt3VRlmlatu8# ЬДлййнАааД*

Jauteatld on kargeetl lablvlldavad ja tuleauaed liht­

salt aS3detavad. ЗеерИжааФ aooduatavadki jauteatld kehMlse

v.v. truaHetaiawl /197о/ажуаьаа tulaäs jBaattawHatatu-

9# ?я1я̂ъ k&autsdR aolüao&d tootup ktUHSMt

uautavalt näitavad alhkeld jSu arengus. Taetld peavad oleoa 

ka jSukohaaed ja rakendatavad teatud aja jookaul, eest vaa- 

taael korral vaib jau arengu kanda tildlae kehaliae arengu 

arvele.

JSütOStide tulfb &TV9Bt&d& ЙЙ ЙЫ&-

tollaaat (v. Яйййю j* А. ТЬюД9/ЗА* Цййжйр* (vaawtate рам* 

toga varbeelna) vaib algajale olla ahaoluutse jBu nHlta- 

jake, kul ta suudab harjutuat soodtada ainult üka kard* 

Parema treenitusega aportlaate juursa vaib aee aga aaldata 

jau vaatupidavuat, kul harjutuat aoorltatakae juba roakaa) '< 'S'; ^
kospdi#

L.3. Ivanova ja kaasautorid Я9ьь/aoovitavad j3u-



taatide vRljatSStaaisel IKhtuda järgmistest aosentideat:

13 taat peab uautavalt peegeldama sportlase kehalist vSiaett 

23 test peab olema kgigil sooritatav vBrdsetes tlaglaustaet 

33 test peab olema RSlglle jSukohanet 

43 tulemuste B88tmiae ja hindamine peab olema lihtne*

Testid, aida kasutatakse erialase jõuettevalmis­

tuse kontrolliks, peavad struktuurilt sarnanema pBhiala 

lilgutusvllumustega* Viimast aga ei a8uta testidelt, ais 

iseloomustavad aldist j8u ettevalmistust*

L,s* Ivanova ja kaasautorid/196̂  ning* v.c. 

joo#vA967/ soovitavad erialas* jBuettwwalmlstnm* taseme тЯЖ* 

raalseks kasutada järgmisi kompleks teate, mlal 

13 struktuurilt sarnama^M epeardiaia pghilise lügutsBVi- 

lumusegat

23 koordinatsioonilt vastavad pghilisele liigutusvilumu- 

selet

33 korreleeruvad vBietlustulemusega*

И* Bube ja kaasautorid /1968̂  G* Уоск/1971 jLralda- 

vad, et nii aldist kui erialast treenitust vSib küllalt 

tSpselt mggrata ainult koaplekstestide abil*

grl libaagyuppida j3u v3rdlemiseks kasutatakse 

viimasel ajal edukalt lihaste funktsionaalse topograafia 

uurimist polKdünamomeetrilisel meetodil, mille abil saab 

kallalt täpselt mggrata Üksikute lihasgruppide maksimaalse 

j8u taset (V+I^tJablonovski 1940^ T*A+ Zeldovits l№o4 

V*I* Tbudinov/1961^ 1*3+ Gresenkov jt*/196%̂  A+V* ^oro i? 

,19624 A*I* MultaiR ja V.I. Tbudinov/19654 3*1+ Pilatov 

/1966Ц R*M* ЯЯЬй)йо/19бб4 V* Djatskov/1967a4 V.T* T^itsik^m 

/I9t*% /3L9^ L.I. Vinnikov/196% 3J^Vaitsehovski/t^bj%^97^^



J. v. Vapboaansbi/1979b

A.V. Korobkov/1962/aür̂ ib, et kOik liitaaed ju 

grwpid *1 oi* arwaaoüd ohtiaeeit. idbaete jSu topegraf*fia 

uurimine vBi aldab abEtrata areagu iaeüMeueed olenevalt 

aportlaiaat. 3a v4üdab/196% et aiatee 12.-14.elbaas3&at 

ilmnevad iniateste vabel erinevused üksikute libaagrupplde 

j3u oaavahelistes suhetes* ^eda vanust peab ta sBl^punktlks 

Uhaskoafja aren^ua ja niirvireguiatsioo!̂ i täiuslikkuse saa­

vutamisel.

Tähtis on ka nõrgalt äratanud lihasegruppide vMlja- 

аайдиямйляь A+V* Kbnebbav/ЪЗба/яЯйнАЬ* et tihe llhaagrupi 

n3rkus ei vBimalda liigutuste sooritamisel 

rakendada ka teisi lihasgrunpa. да V*V+ Kusnataov/JU^

а* зяяййж*/ЪЭб#4 v.M* DjAtebov I9a*/aa&tawad, ей ймА йй*
libas vsi grupp linaseid jgKb arengus иаьа, vaib see nega­

tiivselt mgjutada kogu harjutuse sooritanise dünaamikat*

A+V. Karobk3vi A96a' arvates pole oluline uuriüa 

ainult tegevusest vahetult osavõtvaid lihaseid vaid kaigi 

lihaegruppide J3udu* aaadud tulemuste analüüs lubab easagr* 

gipäraselt labi viia tra* iiâ uid ja arvestada sportlase 

individuaalseid vOi^eid*

Abeeluutse lihaajSu mggramisel on õde takse selle aak- 

siaaalset suurust raskuse või vastupanu ühekordse ületamise­

ga sSltuaata liigutuste kiirusest* Eraldatakse isooaetri- 

list ja isotoonilist lihaspingutust* Isomaatriline lihas in- 

gutus toimub nKiteks lihasjBu polüdünamoMeetrilisel яйВЬ* 

aiael* isotooniliae Щраею* auksotoonlline lihaepingutus 

agaka^igi surumisel*
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igt mBSta makaimaalaet lihaajBMdu, tuleb aeda 

T* a*ttingeri/1961/jRrgi teha ainult lihase iaomeetrillael 

kontraktsioonil a*o* lihaa* pinge peab elama saavutatud 

olulise liigutuseta*

Jõuettevalmistust määratakse ka kindla koormusega 

harjutuste sooritamisel kordade arvuie* Rel Juhul liitub 

jSuavaldusele vastupidavuse kompoment*

НЦруе* vBi heitevSiae puhul rakendub jBud koos 

liigutuste kiirusega. 3el juhul Mggratakne kiirualiku jBu 

rakenduse auurus* йпаживеа kergejBüst&kualadel otsustabki 

mitte absoluutne J3ud vaid juat selle rakeidamiae kiirus 

(J+V* Veräoaanekl/l97oß.

Jõuettevalmistuse kindlakstegemisel kasutatakse 

ka kompleksseid teate, mille abil aaab mägrata kogu kaba 

jBu taset* NRitaha,kui heldata* ei vgMit* ja baa*

lihaste rakendumist, iseloomustab lennukaugua kogu keha 

pBhiliate lihaarKhmade kiiruslikku jBudu* Kompleksseteks 

taatideks peetakse klassikalistest tBsteviisidest rebimist 

ja tBukamist* Nende juurea rakeidatakse eaaegu k&ikl pihi- 

liai SUUri

Rehaiiae ettevalmistuse süsteemi efektiivsust võib 

kirjeldada mateoaatiiis-statlatiliae aparaadi vahendusel, 

ilma mille ta pole vBlaalik testide valik tänapgeva apordi- 

toadusea*

Treenituse korrelatsiooni Mudel, ais näitab aeost 

üksikute kehaliste vBimete areagu ngitajate ja vSistluatu­

lemuse vahel, on vanimaks kasutatavaks matemaatilis-statis- 

tiliseka meetodiks* J. Vae ula 19^3, L.3. Ivanova ja kaas­

autorid/1966/on am* MMElmMata pBhjal vKitnud, et kontroll-



barjutuataka aoblvad eamajoonau juat a**d taatld, ollla 

tulaatuaad on tugavaa kazralatHloonla pChlaia vOiatluatu-

ieMU8$ti&+

Rohaila* attawaimlatuaa struktuuri ja taatlda välja- 

gelgiõaa&9№l anoavad veal taiaad ^aatodid

hSid tulaaual. Taatida valik on pBhjondatud ainult alla, 

kui aaa pOhineb altaaaa ragraaaioonaaalUüai tulanuatala 

(V. Kalata ja A. ViBu/1978ß. Eaautadas tagraaaloonaaaiaual 

aaab objaktllvaalt hinnata taatlda tKbtauat vBlatluatula- 

ямдаа ü*t̂n ttinf* 8yvut&d& aaldatav vBiatJLuatuiâ ûa,

vaatab aportiaaa vSlawt* antuA №хва1о <И* Цацжг/1966̂, 

V.M. Zataioraki Ду?о4 ы. Rutaaa А̂71й.

Raautadaa aa vBiaaULk taatida

;ih&j atta шайд&Фй aaldatav v3iatiuatula<a!ua$ vaatab 

прФгй&&й<& kahaliata vUiiaata

ii. № âr/1966a/азапаЬ аюа t83a loo ы joo^au 

tulamuaa arvutamiaaka j3zgmiaad yagraaaiaaaM^ryQadid: 

aaî ad!

у ^ 9$391 ̂  1 , 6 ^  - a,344{ - a,aol^

i*̂i<3adL#

Y " 9 ^  - о,407х̂ а 2,357*2 ' 

kua x-j, - 3^ a Joaka iandiähtaat,

- ^aigait kolaüüiüpa,

- pBia painutajaühaata abaoluatoa jBud,

- vaia ja аШйра airutajaühaata jBu aumoa (kgi#

V*G. 3ei3janov /1971/ w  aaanud aaiatal a!̂ riadi vGiat- 

iaatulaauaa ning За a joakaa aadallähtaat, paigalt kolmik 

ja kauguahH^pa vahal aaoaed, mia on lühadaaad

№



lineaarsetele а81Ьыиызй*1*+ &i№*tabud teatide (уЗ funkt- 

sionaaiaod g3l6uvua$d аржьайД vCistluatuleauae^^ loe a 

joekeua (x3 oa vMljeada^ud jKsgmiata vaKBR^dit* ahiH 

3* в jookd у * **9фй66 - е,419х,

paigalt kauguaiRip* у - $̂̂оо - о,̂17х, 

paigait koidiRuupe у * 15§1бо - зцб4?х*

М* дмйяапдэд/аяййь *5лаиайймР*3*й* vH&aet* pattg*

jgygai^^d walAü&d*

JJ ^aiaapopHaabel, kell* Mppatt^laaua ou 115 - 14o on

У = Š*),3 + a,6p*. + O,o2*g I 4,5,

kua Жд - paigalt kelaikhüpa, 

Xg - jalaiihaat* staatiliate jSududa auamat

2 ) naiaaportlHatal, kalla hOpyatulamua eo 141 - 155

у - 73.5 + 6,aani + a,5a ̂  t 6,2 ,

kus - paigalt ülaahHpe,

Жд - paigalt koIaiKbüpet 

33 naiaaportiaatel, kelle hRppetulemua oa 156 oa 

у * 113,4 i 0,40*2 + 12,39*4 t 4,/, 

kus Хц - reie sirutajalihaste auhtelino jBud,

- paigalt oieehMpe*

3uur hui* eper%ipra№tlkaa kasutatavaid kehalisi 

harjutusi ning nandevaheliata aeaate keerukua ею aundinud 

otaima Mingit übiat IRheieMiat, ais võiaaldaks kokkuvõt­

likult näidata kõiki suhteid erinevate lligvtM&Hlnsanaete, 

gpordia&№Ae j* aeiaterli№eee vahel*

Relline harjumuste koaplekai vgljaaalgitamiaaka 

aabib matemaatilises atatdatikas kasutatav faktoraaalHtla, 

ala paljude harjutuste hulgast valib vKlja oaavahel seotrud

3



.й

ngitajate grupid да* faktorid ja harjutuaed^ aida aaab edu­

kalt Kasutada kehalise ettevalaiatuae kontrolliaiael.

A.J. Barry ja T.K* Ouret^m №?1, L̂ .iry 

/19^ V.M. Zataioraki ja .̂A. Qodik ,1363* M.A. Oodik 

V.M. Zataioraki N.V. Averkovita ja V^4 zataioiui

1966$ n* Unger /1966&, J.V. Ve^eeaaaki 1^7o. ^  Krieenoeeev 

jt. /1 7̂1/on oma uurimiataodee edukalt kaautamd faätorana- 

lüüai kebaliae ettevaiaiatuae atruktuuri ййНгапЛае!.

'̂ .A. Fleia№an/l%4/on oma aonograafiaa kaautatmd 

eriti ulatualikult faktoranaltKiai k^aliae ettevalaiatuae 

aüateemi uurimiael ja Mgäraniael.

MakaiaKAalse korreia^iooni tee kujutab akeemi, 

millel k8ik uuritavad nKitajad aooduatavad aeoatatud kujun­

di. 'Aakaimaalae korrelataiooni tee kaautamiael aaaae Uldi- 

ae ülevaate kSigist kasutatud tunnuateat kui aeoatatud нйз- 

teeaiat. Kehaliate v3imote üürimiael oo makaiâ aalaet kor­

relataiooni teed hautanud H. UhgMP/l!№6̂  J.V. V̂ dhoaaniâ i 

1970/ jt.

Ыkaikute kergejGuatikualade кацра on tehtud jKr^- 

aiai ettepanekuid kontroll tea tide valikuks erialase keba- 

liae ettevalmiatuae m^graaiael (tabel 13.
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ТАВЯЬ 1

gyiai&№6 kahdiig* *ttwvai№iabua* айадёида# taatid

Tbatild 3pFia3*rid Maltjad-tBukajad

ViiatkhU)* TBtarlapaeti, naiaed 
(R+G.3*ajoaov/196%3

Paigalt ШжаЬЫое TMtarlapaed (L.3+Iva<* Tatarlapaea, paiaid
ROVti jt+Zlyuü^ (B.I**aiiv*3a6ov

Ay69/b
Mehed (B+P.Žakaa Mahad (B.P.2eKas

Л963А 
- oiaid ( .

/1971Д

paigalt sHgavus- Tütarlapsed, saiaed
hüpa edaaihüppa- (M.G.ieajonov/l9ti7<P
ga

Paigalt aügavua- Tütarla^aed, ^aiaed
hüpe üleshüppega (к+а+ЗФйЬегайз*

197lJb

Paigalt gaugua- Tütarlapsed (L+a+lva- TMtarlaoaed, polaid
hUpa nova jt. 1966Й (B+l+Talivaretov

,3.96%)
Poiaid (3+P.2bkaa Manad (B.P*Ž*baa
19Ф34 P.3iria jt. A96%)
Д.Э71Й

Paigalt kolmik­ TRtarla&eed (L.3.1va- TMtarlapaad, poiaid
hüpe iova jt* 1966** (B.I.3alivarstov

naiaed (R+йжег/1966b/
Mahad (В*̂,Йекав

KuulltSug* TUtaviapaed (L*3+Iva* 
nova jt. <1966̂



Toatdd Sprinterid Heitjad-tPukajad

Kuuüviao Naised (К+З.&узЬе-
radze, A+Romarova
1970%
Меыеа (Ь+дыйашуу
9̂ьЗД

Kuuli vise ette Poiaid (В.Р.Йекйз Mehed (N+Raaanov
196% А963Д

Kan^i rebialne ?*sahed (N+Baaauov
ja tBuRamine A963A

Kangi surumine ^aiaed (K*G+Goabe-
rtidze, a+Ramarova
A97o3

KKkkiaine kaa& Mehed (N.Ba^aoov
turjal - . /1963/)

Labakge ja aelja TBtarlapaad (Ь,3.Iva­ Naiaed (K+a.GoBbe-
dÜn3H№№№3tri& nova jt.,19664 G.I.KU- radze, A+Komarova

kuakin 196^J .̂9/ô
Poiaid (P.4irijtl971t
3.P.%9kaa А969Й

Rgte kõverdami­ TMtariasped (L.ч. Iva­
ne rippe nova jt. 1966Д

loo m, 2oo а Poisid (B.P.2*kaa ,

1969^

6o в mädallKh^oat ^oiaiü (P.^trla jt.
AJ71&

2o Д le^llghteat Poisid (P.^iris jt.
/19714 P.9ii*a, 
G.(&ldarskal97ia



Д)

Taatid üpriatarid Haitjad-teukajad

3a m laod- ja 
madalHthtaat

Poiaid (P.3iria jt.

197H в*?* 2*kaa
Л963Й.

TMtariapaad, naisad
(R.6.Gombaradse 
19714 B.G.GsMbarad- 
za, A.Kemarova/l97Qt
U.Uhgar/l9u&oA.

Rriti ulatualikult on odaviakajail uuritud kiirualiku 

j5u aaoat lükumisa struktuuriga <iag aalla aluski vülja aai- 

gitatud tsstid, mis väljaodavad sada saost kaiga ;<araaini 

(L. aulijaw/1Э6Ц Ж.Ы. HMwajsv/19674 V.M. HUssaMtts 

A96g).

т.н. «май Ma ПМ нйщ̂ *t odaviskaja spatai- 

aaisad kiirualiku jBu barjutuaad paaksid nakaioaalsalt aaoa- 

tataaß viu к о , -j 4.... i r.ti. ..ia.

3.% Groaaakav jt.,1962/ kinni tavttd, at каьаИыи. ^ - 

aata arsogu tasa arinab spordiga tagalajatai mittatagala- 

jata oaaat# ^̂ aa t^haadab, et nawta jaeka noac#atüvida коса- 

tulab ižEhtuda kabaiiaaat attavai^iatuaaat, jaa 

aga gportiikuat ariaiast. Autox^d aaovitavad jOu arangu 

aiüaaka kontrolliks kasutada poltidü iaaô âatrit niag liaa-

o^itajata^a paigalt ulaa- ja kaû guahapat#

V.P. Filin ja V+3.3bptaijaii /1̂ 64/ aaavitaaaA aaaa№y- 

gaj3uatiklaata jBuattasalmiatuaa iomtralliks kasutada salja- 

lihaata airutuaj3udu ja naidata tulemusi! kiirualikku jOudu 

aggrata a^a jür^odaa ko^^lakn taati abiH oo a joaks püstilgb- 

taat, paigalt kaugus- ja aiaabap]̂ a ning aaljaiibaata airu-



tusJBud (V.p. Filin, R.S. MotXljanskaja/1̂ 633. soovita­

vad teate kasutada 1 - 2 karda kuua, iga treeaingperioedi 

eel ja lCpua*

N. Martiroaaov, V. Žuk/1368/peavad kiir^alikku jSu  ̂

ЫЬзйе tghtaaM&ka võitaeks noorte korgejSuatiklaate val̂ i ul* 

Had soovitavad laete valikul IShtuda j^rgaiate testid* tule- 

auataat! 3o a jooka lead- ja aadallähteet, paigalt ja hooga 

kaugua hüppe, pailiviae, paigalt kolaik— ja üleahüpe#

L.̂ # Ivanova / L OÜ

soovitatakse küzue ja j9u ettevaiaietuae tasane aSHMai- 

aeka noortel jMrgaiat koaplokateatU 60 a jooks püatietar- 

diet, aig&it kauguah&pe ja й3.з̂ *Ире, aelja dOnaaooeetria* 

Kehaliee ettevalHlHtM&e k&"t&&Tl^eeted on eecajRr— 

guliaa tghtauae^ aportlaate ettevalmistuse* ja teoreeti­

liste ning praktiliste probleeaide laaandaaiael nil noor* 

te kui t2iakasvanute juuraa.
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Nagu kirjanduae aiavaada naitab, aüituvad vCiat- 

luatuiaauaed suuraa oaaa aportlaaa j8u attwwaiaiatuae ta- 

aaaaat. tfaiakargej3uatiklastel on aeda sCltuvuat vab* 

uuritud* 3aoata valjaaalgitamina arinawa vaauaa ja atta- 

valmiatuaaga naiakazgajSuatikiaata& an tKhtia taoraati- 

lima ja praktiline probl&aot, aillaat aCltub traacia^uaa- 

toodika ja padagoosiliaa kontrolli mitaota roblaaaida 

Чяь̂гмгфят̂Lähtudes sellest püstitati käeaole^ tnc 

atta jNrg&iaad uurimiaülaaandad!

1+ Püüda vüi^tlustuleeuse sSltuvu# nt&JLBtMH —

likkuaega tütarlastel ja tglakaevanMd kergejõustiklas­

tel avalduva staatilise* 

ja kürusliku jSu näitajate pBhjai*

2+ 3elgitada, kas aaaadel kergejõustikualade! on tatar* 

laate ja täiskasvanute kehaline ettevalmistus аайва* 

tu3 saaade faktorite oolt#

3* ^ i  ;itada võiaalusi sMSrata ette

ootavuHrtuai vaadeldud uHitajata abil.

4. lelgitada küruaüku jSu harjutuata kaautaaiaa afek­

tiivsust Jooksu kiiruaa arendamisel tütarlaatel-aprin- 

taritel.

K U S I M C 3 B  р Ц а Т 1 Т А Н 1 Я Ж
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Vaatavalt püstitatud küsimustele organiseeriti uuriouse 

läbiviiaine lrAh^ osas.

Mimose oaa moodustas vBistlustulesâ use ja troll tes­

tide resultaadi vBrdlus pBhigruppide kergejBustiklaaüel.

Teise oaa moodustas pedagoogiline e&wperiae^t, aia 

oli suunatud kiirualiku jBu harjutuste kasutamise efektiiv­

suse selgitaaiaeka tHtarlaatel-aprlntaritel.

A* v a a t l u s a l u s t e  k o n t i n g e n t

vaatluaalusteks olid 146 iKesti N3V naiskergejõustik­

last vanusega 15 - 32 eluaastat, neist 7o vanusega 13 - 13 

eluaastat. Vaatlusalust* sportlik kvalifikatsioon kergojBus- 

tikualadel on esitatud gruppide viisi tabelis 2.

T a b e l  2

PSMgruppide jagunemine alagruppideks sportliku 

ettevalmistuse ja vanuse Järgi

5*Я

b - 17 - 18 aastased, d - vanemad kui 31 aastat*



6o % vaatlusalustest olid 8eeti N3V kergejBustiku- 
koondist* liikmed vBi kandidaadid. Vaatlusaluaed treeniaid 
valitud eriaiai süstemaatiliselt* Вадима neiat Sppia kaa 
keskkoolis, kBrgaaaa vBi keekeriBppeaautusea*

KergejSustikiased jaotati kola* ЛИ- aprin-
tarid, heitjad-tBukajad ja keskmaajooksjad (4oo ja 800 a3. 
NAmetatud pBhigruppideat moodustati kuus alagruppi! tütar­
lapsed ja täiskasvanud sprinterid, tütariapaod ja täiskas­
vanud h*itjad-tsukajad, niag tütariapaod ja täiskasvanud 
keskmaajooksjad*

Täiendavalt pBhigruppide kergejõustiklast tele uuriti 
21 ТНЫ Kehakultuuriteaduskonna pedagoogilise haru 

nabüllBpilast vanusega 18 - 2i eluaaatat, kellel oli noor­
te III - III spordijark kergejBustikus.

Antud grupp oli valitud eesmargiga vBrrelda teiste 
vaatluskoatingentidoga neid isikuid, kellel 00 auhteliselt 
rahuldav üldkahalisa attavalmiatuaa taaa, kuid kaa apatai- 
aalsalt pola tagalaaud uuritavata kargaJBuatlkuaiadaga* 

Kokku moodustati aali pBhigruppi.
°l*d vaatluaaluataka 

21 tatarlaat-aprimtarit, kallal all I - III apordijgrk 
(tabal 33. Vaatluaaluaad parinaaid vabariigi ari paikadaat! 
Tallinnast, Tartust* Püraust, Baplaat, Valgast, Hakvaraat, 
Põlvast.

vaatluaaluaad jaotati kaht* gruppi vaatavalt kasu­
tatud troanlngmatoodikaia (tabal 33.

*?
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Ptdageogilia* ekaperimendi vaatluaaiuat# 
iaelooauatua gruppide viiai ekaperimtndi algul

.... ..

3AB3L 3

Grupp Jrk.ar* Vaatluaaiuae Vanua з^юкЫ* 
JSrk Parim tultaua punktitaboli aluaol

1.
2.
3.
4. 
3. 
6.
7.
а.
9.
10.
11.

H.P. 
Т.Д. 
9.J. 
ü.L. 
А. а. 
A. A. 
V.&. 
L.V. 
L. R. 
Ж.Т. 
K.a.

16
16
16
16
16
16
13
16
13
13
17

I
II
II
IIи
II
II
II
III
n
III

9<ю
358
860
83o
813
73o
778
773
713
808
68o

II

1.
а.
3.
4.
3.
б.
7.
8.
9.
Io.

3.P. 
3.R. 
U.V. 
H.T. 
L. R.

fC.A. 
M. K.
S.v.
T.T.

17
16
16
16

17
17
16
17
18

11
II
II
II
II
II
II
II
II
I

858
755
763
702
771
75o
87o
74b
85o
9oo
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В. V a a d e l d a v a d  n ä i t a j a d

Vaadeldud Aitaja he loetelu korrelatsiooni- 

maatriksita -xas t̂atud numeratsioon en toodud tabelis 4.

T a b e l  4

Vaaueldud näitajad aing nanda nunerataioon 
к orre la ta i  0 U4 ii лаа trika i  tea

13 pikkusi 

23 kehakaal;

33 vaaua$

43 3 §  ̂ jooks Mddalläh^ast;

33 /Oigalt ка1 ш!кМре$

6 3  Harvard! stop-test^

7,) kuulivisu a lt ette;

83 kangi surumine seliliiama^gusi 

tglskükk, kanj turjal; 

lo ) GiavaiT3 pikäuas 

11J küünarvarre p.ikkus$

12 3 roie îkkuss 

133 aaäre pikkus;

143 giavarreliigeste sirutajaiihasto absoluutne jüud;

133 siavarreliigecta 3irutajalihast& jSuEomsat;

163 küünarv^rraliigecta painutajaliaaste absoluutne jõud? 

1/3 küünarvarralllgegte painutajal!haste jõumoasent;

183 kätelihaste аиюйаагые abaoluutae j3nd;

1 9 ( kuetli^aste summaarne jSu^oMant;

^eJ ^Uialiigeate airutajalihaate absoluutne jõud;

^13 pBialiigeste sirutajalibaste suhteline jõud;

223 ^uuaaliigeste airutajaiihaste absoluutne J3ud;

233 puusaliigest* sirutajaliM ste suhteline jSudt 

<d43 ^uuaaliigeate airutajaiihaste jõuaemeati

233 jalgade airutajaiihaate аижаа г̂пе absoluutne jSudi__

2 ^) Jai^%de ali-utajaiižiaate зы^жаагпе suhteline j3ud$

*̂ ?3 ИпаагШ^^аае аижлаате abaoluutae jSudi 

$̂3 lihlsrühmade аишз^дгпе auhteliae jgud;

<̂ 33 üiiaarüh^ade aumaaarne jSuaagaatt 

3o3 vüistiustulosus$

313 üoo № jooRsu tulekus (üldrähaai3*



ба

Vaadeldud näitajat* iaalooauatua.

vahaliata aaoata vaijaa*lgitamia*hs vOati vaatlua* alla 
jRrgmiaed ngitajat* grupid!
13 kiirualiku jSu näitajad (50 ж jooka aadallähtaat, pai­

galt kolBikhüpe, kuulivia* alt attaJt 
23 düiaaailta* jBu näitajad (Kangi auruBin* aelililanan- 

gua, tXiakükk, kang turjallt 
33 libaarKhaada ataatiliae jBu näitajad (väljandatuu abao- 

luutaa ja auhtalla* jBunaJ!
4̂  ^ jBuaoBeadidt

aüdame-veresoonkonna funktsionaalse vBime aaitaja 
(Harvard! atap-t*ati indaka))

63 antronoa**trilia*d näitajad.
Kiiruaüku A3u nuitajataat kaautaRüüt* kBig* lavi- 

nenumat kontrollharjutust, s.o. paigalt kolmikhüpet* Да
Зо ж jooksu nadall№itaat ning 4 kg kuuli viset alt ette 
kasutati kui kiirualiku jBu näitajaid*

Dünaamilise jBu näitajatest vaadeldi kangi surumiat 
seliliiaaaagus ja taiskükki, kang turjal* Esimene neist 
näitab kate, teine jalgade ja kerelihaate dünaamilise jSu 
arengutaset. MBlesaad harjutused sooritati maksimaalsele 
tulemueele*

H&inevate lihasrühmade jBu iseloomustamiseks vBeti 
vaatluse alla pShiliaed suured lihasrühmad, mis vBtavad 
osa kergeJBustikuaiadele omaste liiguatuste sooritamisest.
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gäeiihaste osas registreeriti KüMaarllig*** painutaja* ja 
Slaliigeae airutajalinaate, jaialibaate oaaa pouaaliigaat
sirutaja- ja pBia taidmiate paiuutaja- shk pBla sirutaja- 
lihaate absoluutse j3u ngitajad* тоаа kasutatakse erine­
vate lihasrohaade absoluutse jBuna maiana jüasae aaaa li- 
hasrHhma absoluutse jou aumsat.

Rarvardl atep-testi. Taati lihtsus ja informatiiv­
sus teeb selle kergesti kasutatavaks (A* Viru ja H* Viru
/1968/1.

kua, kehakaal ning aiavarre, kMMnarvarre, reie ja аЯЫга 
.ikkuaed*

Igal vaatlusalusel registreeriti kokku la naitajat! 
13 3o a jooks nadallHhtaatt 
21 aigalt kolaikMipe!
31 kuulivise alt ettet
4̂  kangi auruBine atiiliiamanjMat
5̂  tSiakükkt turjalt
61 kMOnarvarrsliigsste painutajaiihaste absoluutne jBuat 
71 Olavarrelügeste sirutajalihaste absoluutne jSud;
8) i Slaüigesto sirutajalihaste absoluutne jBud!
91 puusaliigeste sirutajalihaste absoluutne j3udt 
lol üarvardi step-testi indeks;
111 lkkus;
12Л kabakaalt 
131 vanus;

. ....
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141 Õlavarre pikkuat 
151 ксШыагтагга pikkun 
1&) reie pikkua;
171 aäStre pikkuat 
181 vHiatluatuleaua.

Vaatluaaiuate paria regiatreeritl
aSStaisel* järgnenud v3iatluahooajai+ Võiatluatulemua väl­
jendati punktidea vaatavalt ̂ MitmevOiatluae punktitabe­
lile'* /197̂ 4

Vaatluaaiuate abaoluutae j8u ja kehakaalu pShjal ar­
vutati ka auhteliae j8u ngitajad*

suhteline JBud *
IAhaarühmad* abaoluutae jOu ngitajate j4 vastava kehaoaa 

pikkuat* pahjal arvutati vael lihaarühmad* poolt arenda- 
tavad *

JBuNoaent * absoluutne jBud ж vaatava luukangi
81ф1ккыа

Inimeae liigutuaa&araadi Kkaikud oaad aaavad liigee* 
auhtaa sooritada ainult p8Srd*id. Idhaaed, ala annavad ka- 
taoa&dale liiku&iakliruaa$ kinnituvad 
inisen* taatab mingit raakuat nHiteka käega, arendavad 
5lav53tme- ja käelihaaad tõstetavast raakuaaat tunduvalt 
auuramat jSudu* 3** tul*n*b aalleat, et vahemaa kangi 
p88rl*mia* t*lj*at lihaaa kinnituskohani on mitu korda 
lühem kui kaugua p33rl*miataljeat VKliajBu rakanduapunk- 
tini. VSrdaed on aga lihaajSu ja tema sia ning väiiajBu 
ja aelle Rla korrutiaed, a.o. vaatavad jSuaeaeudid 
(D. Donakoi/19654 J+V. Vsrhoaanakl/1979&.
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Luukaagi 3Igade auhte arvutamine igal* lihasele teaaa 
kinnituskoha Järgi ning ka individuaalsete eriaovuste ar­
vestamine on praktiliselt vBimatu* 3a*päraat osutub ots­
tarbekaks sportlase jBunäitajate testimine vastavate lihas- 
gruppide jBumomoatide alusel* Ra üksikut* lihast* ja lihas- 
gruppide jBu vBrdleaine ei ole nii objektiivne kui jBumo- 
mentide v3rdlua*

arvutagiaek3 vaatavQte lihasrühmade poolt arendatud abso­
luutse jBu väärtust ning luukaagi Blaäs vBeti kBigil juh­
tudel vastava î ehsô a pikkus, mis lihtsustas vaatluste lä­
biviimist* RBigil vaatlusalustel asetati välisjSu rakea-

vastava kehaoaa duspunkt ühele kolmandikule pikkusest, kindlus­
tas registreeritud näitajat* Uigsuse.

JBû ô eatide arvutamisel võeti lihasgrupi absoluutse 
jBu asemel kasutusele vasaku ja parema jäseme vaatavate 
lihasgruppide JBudude summa* êega t53s kasutatud jBuao- 
mentide väärtused on tegelikust ea 2 korda suuremad*

Registreeritud näitajate pSajal arvutati igal vaat­
lusalusel*
13 jalgade airutajalihast* aummaarn* absoluutne jBud (puu­

saliigeste ja pBiaiiigest* airutajalihaste absoluuts* 
jBu summaJt

33 käte summaarne absoluutne jBud (küünarvarreliigeste 
painutaja- ja Slavarreliigeate airutajalihast* jBu 
summalt

33 kBigi vaatluse alla võetud lihasrühmade sumaaarn* abso­
luutne jBudt

и
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43 pBiaiilgeste sirutajalihaste suhteline jBudt 
53 puusaliigest* airutajalihaate auhtalla* jBudt 
63 jalgade sirutajalihaste амжваагае suhteline jBudt 
73 ksigi vaatluse alla võetud lihaarRhMade зитюааш* 

suhteline jBudt 
83 küünaril!;sate painutajailhaate poolt arendatud jBu- 

moaentt
93 Blavarreliigeste sirutajalihaste poolt arendatud jBu- 

momeatt
lo3 küünarvarreliigeste painutaja- ja Biavarreliigeate si­

rutajalihaste poolt arendatavate jBumomeatide auaaat
113 puusaliigeste sirutajalihaste poolt arendatav jBu- 

aomentt
123 jBuaomentide аиаша (küünarvarreliigaat* painutaja- ja 

Slavatre liiges te sirutaja- ning puusaliigeste siruta­
jalihaste poolt arendatavate jSuBoaantide аиаааЗ.

Kokku registreeriti ja arvutati igal vaatlusalusel 
3o naitajat (tabel 43+ Hldgrupi vaatlusalustel lisandus 
veel Roo a jooksu tuleaua*

Igal tgiakaevanud vaatlusalusel registreeriti ja 
arvutati eelaevalt nimetatud 3o näitaja kBrvai veel*
13 kere- ja puusaliigeste painutajailhaate jBudt 
23 kore- ja puusaliigeste sirutajalihaste jBudt 
33 puusaliigeste painutajailhaate ahaoluutne jBudt 
43 puusaliigeste painutajailhaate suhteline jBudt 
53 puusaliigeste painutajalihaste poolt arendatav фВи- 

aoaentt
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63 pBlveliigeate sirutajalihaato abaelMutn* jBud$
73 pBlveliigeate airutajaliMate suhteline jBud$
63 pSivaliigeate airutajaiihaste poolt arendatav jBumoaantt 
93 jalgade sirutaja- ja painutajailhaata aumaaarn* abso­

luutne jBud*
lo3 jalgade airötaja- ja painutajaiihaate summaarne auhte- 

11a* jSndt
U3 jalgade airutaja- ja painutajaiihaate aummaarne jBu- 

aoment*
EBdaapidist* vaatluste metoodika BRtaionaiiaeariaiaeka

vähendati nii tütarlastel kui täiskasvanuil registreeritud 
jBu^tajate hulka 11 nimetatud agitaja vBrra. Aluaeka vCe- 
ti madalad korrolatiivsod aeoaed nende 11 näitaja ning 
vBiatluatulemuse vahel taRgkasvanud vaatluaaluate p3hi- 
gruppidos.

0 * P 3 h i g r u p p i d e  m B C t m i a t e  
k o r r a l d u a

Tütar laa to ja täiakaavanud kergejõustiklastega viidi 
mBStaiaed läbi 197o.a* aprillia-Mdia, TRÜ Rahakultuuritoa- 
duakcnna I kurauae pedagoogilise haru aaiaüliOpilaatega 
1971.a* auveiaagria*

Vaatlusaiuaed aooritaaid isikuparaao aoojenduae* 
gfSStmiaed viidi läbi siseruumides (eraadika oli kuu- 

liviae, mia toimua ataadionil3. Raautatud mPSteaPiiatada 
tgpauat kontrolliti pidavalt*

toiaua twnnlstaa, **<t *aa- 
li tingimused ei vBimalda jooata naelkingadaa* Jooka toi- 
mua vaatavalt kergejSuatiku vSiatluaBKaruatele* Vaatlua-



aiuattl oli kasutada ыка katse.
naiKKlt kolaikbKPQ viidi 13bi vBialaa. AratSukokoht 

oü ühel tasapinnal aaaadumiakohaga. Maandumine toimua mat­
tidele* tSaimene ja teine аашв sooritati vildil. Hüpete 1й- 
biviimiael peeti kinni vBistluaaäRrusteat. Hüppetulemus 
fikseeriti aetallaSBdulindiga. 3portiaaele anti algul kolm 
proovi- ja seejärel kola vUistluskatset.

-it-ette toimus 4-kilo9e kuuliga* Aravia- 
kekoht asus ühel tasapinnal kuuli aaandumiskohaga. Viskajal 
ei lubatud aatuda üle piirjoone enne, kui kuul oli kgeat 
lahkunud, sportlasele aati algul kolm proovi- ja seejärel 
kolm vCiatluakatset. Tulemus mSBdeti metailm38dulindiga.

кдпй! aurumiRe aelililamangua toimua pingil, kusjuu­
res sportlase jalatallad toetusid põrandale, sportlasel oli 
kasutada piiramatu arv katseid. Raskuse juurdeliaa ine toi­
mus 3 kg kaupa. Katse loeti sooritatuks, kui sirgetel kRtel 
olnud kang toodi rinnale ja aeait airutati käed uueati kooe 
kangiga ette ülea.

Täiakükk. kang turjal, toimua makaisnalaole tul*«n.-* 
aele. ŝ ortiaael oli kaautada piiramatu arv katseid. Ras­
kuste juurdelisamine toimua $ kg kaupa. Ratse loeti soori­
tatuks, kui sportlane muutis laskuda ta&sk8Mki,äaag twarjai 
ja sealt pttsti tSusta.

Krin.vat. iibaarüjbaado яЛЙЗДАЫаЖ. 
väärtuste иййганйлека kasutati A+V.Korobkovi, G.I*Tbern- 
jajevi ja N.D*Trotjakovi/1963/poolt vgljAl#ft*tM& metoodi­
kat R*Uageri/1 6̂6/modifikatsieonia*/ '

68
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JBu aBCüsiaeka kaoutatl kuni 3oo-kilost ponniatuat 
fikseerivaid аапажожееtreid ТУ 9o4-54, Nende täpsust kont­
rolliti pidevalt, kasutades selleks kindla raskusega tas- 
tekangi kettaid.

Vajalike lihasrühaade j&ungitajad registreeriti nii 
paremal kui vasakul jäseael. Materjali analüüsil kasutati 
vastavate lihaarühmade jBu auamat.

Rarvaadi atto-testi кезивцззЬи (А. ЗЬкьА aodifi- 
katsioen/l95̂ ß oli korduv tõusmine 45,7 си kSrgusele pingi­
le. telliseid tBuae sooritati 5 aia* vältel sagedusega 3o 
tSuau ginutia. Reejuurea kontrolliti rangelt Siget teapot 
ühe sekundi jooksul pingile ja teiae sekundi jooksul pin­
gilt aaha aatuaine. Harjutus katkestati, kui vaatlusalune 
ei suutnud озаж teapot heida. Harjutuae sooritamise kest­
vus fikseeriti sekundilise tKpausega.

аМ^а^Тйс^ооыкйааА funktsionaalsel. vSi- 
aole anti südaae IPBgigagoduae taastumise kiiruse рЗирА. 
Pulssi loeti 3o sek. jooksul teise, kolmanda ja neljanda 
tasjKrgse minuti esimesel poolel. 3aadud andaete pBhajAl 
arvutati südaKe-veresoonkonna afe*tiivause Indeks.

(T.Karu jt./1968Д.
Vaatiusaluste kasutati kont*

rollitud meditsiinilist kaalu. Plkkua registreeriti aetal-

meatais-
tel kasutati aetailassdulinti. Vastava kehaosa pikkuseks

list antropoaeetriga*
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arvestati vahemaa liigeae taljest liigese taljaoA, aida 
hiljem kasutati liaaaBü&aada ̂ au&oaaatlde asvutasiael+

D. P e d a g o o g i l i s e  e k a p a r l -  
m e n d 1 k e r r a l d u a\

Aaatana pedagoogiline aksperisent viidi labi alates 
197o.a. maist kuni lj'/l.a.iuunikuuni.

Dünaamilise, kürusliku ja staatilise J3u ettevalmis­
tuse tase айагаъ! samade testid* abil, midaeeapaol kasutati 
p3bigruptidel erialaaa kecalise ettevalmistuse taseoe uuri­
misel# Arvutati ka suhtelise jBu ja j3uaomentide naitajad 
ning viidi mbi antropoaeetriliste naitajate aOBtmine. vaa­
deldavad 3o näitajat pedagaogiliae eksperiaendi kahel gru­
pil oa saaad BispChigruppidalgi.

Kantrallü03taiaad teostati nii l97o.a. kui ka 1971#a. 
uaia# VSistlustulemuse dOnaamikat hinnati 197o.a. ja 1971* a. 
vBiatluahooaja parimate vOistlustulsauata p Ohjal. VOeti ar- 
У&98Ф aQRvut&tud vBi
2oe m jeokaua.

KBik vaatlusalused pidasid trsaniagpaawikuld. Trae- 
niugäevikute pBhjaiik anaiHMs oli aluseks kasutatud tree 
ningmetoodika iseärasuste selgitamisel.

alastel kiiruaharjutustal, üldistel jSuharjutustal.
asetati paarHbk eri- 

aiaateie kiiruaharjutuateie, kürualiku jBu harjutuateie#
Erinevus gruppide treeninguaetoodikaa aeiaaea aeilea# 

et teine grupp aooritaa küruaiiku jBu harjutusi kaka korda



rohkea kui aalaana grupp* ВаЛеаж grupia aoaduataa kiirua- 
11 ku jüu harjutuata aaht 60 - ?o % jSuüarjutuata ajaliaaat

JBu- ja küruabarjutuate üldmaht oli тЗДаюаа gyu ia

Päxaat oaiBoot kontroliaSBtaiet 19,?e*&+ 
aluataaid gruoid vaatavalt ekaperiwadi jlaneê
ritud treeninguid* Treeningud toimuaid ю31е Ai grupil vila 
korda Rgaalaa ä 2 - 2;5 tundi*

kiiruaĵ rautuai aooritati pShiliaeit boar- 
duameetodil* Kaautati nii kergendavaid kui ka raakandawaid 
tingiauai jooksuharjutuate aooritamiael*

oli tähtia koht RQppe&ar** 
jutuatel* MBleaaa grupia kaautati p8hillaelt jargalai hüp- 
pebarjutuai! aitaeauguaeid variante ühakordae SratSukaga, 
kolHlkhüpet, viiaikhüpet ühel jalal ja jalalt jalale, aüga* 
vushüppeid, hüppeid üle tRkete jne* Hüpped sooritati aakai- 
aaalae pingutusega*

Kaautati veel rid&hüppeid lühikeatel distantsidel 
vähiaale hüpete arvule, aasMti i

Uldiai. .Шмйаж jutuai aooritati pShilia.lt Иаажаамиа- 
taga ja vaatupanuga. PShillaad vahaadiA olid topia allid, 
käsikud, kuulid, liivakotid, tsatakaog* Kaautati vaal abia- 
ИнйИ wNhandaid(klva ja^  ̂<**)<*! жжжйыа* ja аяжйщйяю, 
harjutusi oaa kaharaakuaa ulatamisega jm.
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Kaagibärjutuatagt olid kawaa hayjutused vKikeata ja 
kes&aiat* raskustega (2o - 5o kgj. Kiirusüku jCu ag*ndaai- 
geks kaautati 4e - ̂ o-prô eaudiAiai raskusi oma kehakaaluat 
ning jBu vastupidavuse arendaMiseka lo - iß-protaaadiliai 
raskuai кбьияаа1ыыъ* RBibi harjutusi searitati kiirea twmiog.

laüRastriiiate jCuharjutugte юаьз oii aBlemaa grupis 
vgga vaik$, moaduatades kea&Bieelt 5 % RMiae jCuetteval- 
miatuae aahuat*

JBu arendamise meetodina kasutati peasiselt kordus- 
t5S ja progresseeruva meetodi variants uiag n*ad* kembinat- 
aioaae* Põhiliselt wians koormuae tsstain* lihastBB inten­
siivsuse ja pingutuse JKrk-järgulis* auureadaaise arvei.



13

D. V a a t l u s t u l e m u s t e  m a t e a a a -  
t i l i a - a t a ^ i s t i l i n e  1 К b i *
t 3 3 t 1 u a

âryalatalaoa- ja rogreaaioananaiüHa teostati oleis- 
tpoaapvuaii "й&айк-32". KexralatsiooRaaalHRail arvutati väl­
ja jgggaiada auuruaod:

13 näitajate aritmeetilised keakMiseä

ь - f

p - va&tlMsaluate arv, 
n * agitajate arvt 

23 näitajate ataagardbälbad

33 ari^aetiiiate keaRmiate staadardaglbed

J ^
43 koBTalatsiooaiaaatriksi koBdajad



фа taga&&*
kaot Д#ФФкожй& ̂ uuro^jJ*  ̂ko№ü̂ jä̂ 3t tiMUjkid**
№М*1 ы — *tl **ШйФ4ДАж1й HhtMt* (Ь*Ы* *т1*тг, Н*Т* 
з̂1гпот/196&& jargi tOengoaua* taaamel ,) * 5

т arvutdt&kse î &l vHlJA
jgZMBiaad auuruaad!

13 ragroaaioonlvarraadi koBdajad

Btaultaadi k-ndaa VKartua,

* re№M&t3Rdi QvitaaatÜiBa 
keakmlnitt

23 standardatd ragraaaiooni kardajad

33 ragraaaioanivSBTOadi vaballig*

43 jaak ataodazdbäiva



- nKitajat* ay? regraaaloanlvBBPandla,
4 - жениеажАеж#Юж</чнИнж яЖММяА жмюМаМ! шжйнм
>3 mltaaaa ragreaaloeoi kardaja !

, kus

kardaja.
Mltmaa* r*gr**aiaoul тЗжжапа avaldub jgẑ aia*!

kujul!

Begr*aaiooaiv3rründisae valitud, näitajate arvu % 
valikul petti allmaa aitaaae ragrasaloonl kordaja By kaevu 
Iga uu* näitaja alaaetaomiael vStMndiaae. Juhul kul uu* aäi- 
taja aiaaatoomiaal Ry kaavaa vSham kui 5 %, alla aa*a näita­
jat *айв vSrrandiaaa *1 vOetud.

T83a kaautataka* aitaaa* dat*EBiaataiosni kordaja 
J lügcmdaaiat oaanSjude auandka 3aukaa /1968ß.

За* agitab a*l̂ *nalt, nllllaed ogltajad aa iaeaala- 
vad, aiUlaed aOjuvad ainult taiata näitajate kaudu. 3*la*- 
na liidetav vaiiaia iaalooauatab näitajate puhaaaSju ja tei­
ne liidetav näitajat* keeaasju resultaadi varl**KUvua*le.
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гйМмНтяа̂ яя̂ koTpalRtatooai te# kujutob skeea&,
в näitajat ühendataks* omavahel n-1 seosega, nii ей onasahal 
ühendatud Atttajate koEBSiatsleoRi koafitsisatide smaca ей 
maksimaalne. $aaduä skaeta annab haa ülevaate kogu aüataamiat 
tui tervikust*

koppelRtsioo&l ta# k&#ut&tGk*
ae I* V3k<BlM/19G4/paalt välja t3MateA Яйй<йАФе&:

13 laiame koErelataiaoni maatriksist ülalpool paa- 
diajonüali rĝ t aaub аимв&ш kocre&atBiooni ko#fit*
aient.

23 oiotams, et suurim element asub i-odaa raaa ja 
j-ndaa vearua (r̂ j). Kirjutame välja maatriksi i-oda rea, va- 
ruatades koefitaisndid aeajuuzaa n.-3. aadreaaija (nüiteka 
r̂ ji. THhiataae auurlsa koefitsiendi Hingi märgiga ja eel* 
dame edaspidi, et aee kaht aa Mivatud*

3J Kantralliae, haa j-odal näitajal an ülejäänud vaua- 
de näitajatega auureaaid korrelatsiooni koefitsiente kui 
i-ndal näitajal. Kui on жвс1 koefitsient r̂ ., aia on abso­
luutväärtuselt suuraa kui r^, siis kriipautams läbi eelmise 
koefitsiendi ja teaa aaemela kirjutase uue suursaa korrelat­
siooni koefitsiendi koos aadressiga (Koefitsientide võrdsuse 
puhui &3dy#3dL#i Buud#t&y+

4̂  P&pGadBtud y#aa V&&&B# v&bad#at ko#fltai#ntid#at 
jällegi auuriaa, tähiataae selle märgiga ja kordame akaeaile 
lisandunud näitajaga kolmandat ja neljandat algoritmi sum д, 
jne*, kuni kSik näitajad on halvatud.
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Geoaeetciliae pildi aaaaiaeka, гпЩжя tihedalt 
tud iSitajad asuvad taiaeteia* ligi (auur karrelataiooni- 
keafitaiantJ ja nBrgalt seotud agitajad teiaeteiaeat kaugel, 
tuleb kahe Hgltaja 4 ja j vaheline kaugua aganata valemiga
1 - x \ . Juhul kui * 1, aüa vabekaugua on 0, ja kui 

= 0, aiia vabekaugua oa 1*

Keakaiate auuruate vOtdleaiaeka t-kriteaciual aluael 
kaeutatakae jNrgaiat metoodikat (G.U. Yule, И.9. КеайаИ 
Д9боЗ.

Arvutaae wilja t-paraaeetyi, aia allub atudeat'i 
jaotuaela.

S' V a,+ fii kua

x x -  oaawahel уОжтеНачМ kea№)Aaed аюмжжжЖ*4̂ 4, 
(1 vaatluaaluat# arv I rtn̂ aaa,

- vaatluaaiuat* arv П  жоьяаа.
arvutataka* jRî âiaalt!

kua X-- i-ndaa I rübaaa,
^ - j-ndaa näitaja II жшиааа.

ЖММ. (Q.U. Yüia, M.O. Keadau^i№^ j^gi аыамяе



n

taataaalt ^  , a ja t ̂ жжгйяйййЬйТМймййммн* F* .
1 - P annab vaadaMud t-at аияжааа vaHrtuaa aainamiaa t3*- 
oäoauaa îng 2 (1 - vaadoMud t-at abaoluutaolt auuzana 
vaHrtuaa aeinamiao tSaUioauao.

4. ^йаваай^йй
од 11 Я—Я HMMtXMl,

mia jaotab paljudele näitajatele baaeeruva vaataatikusba 
aeoate süsteemi oaadeka ehk faktoriteks# Paktorid on line­
aarsed kMbiaataioonid aäitajateot, mille dünaamikat юз j ui­
tavad ja tegurid# Paktoocanaiüüs aeeĝ  n 
жЖМщ^жж$ !<мюмя)+ atmaaxi ю taätacrilo, n ü  ot в <; n.

âteoaatiliaelt aelllae
tori te maatrikal P leidmist, nii et kehtib aeoa

B = ?  x?' + J, 
kua J - jgäkmaatrika,

P* - maatrikai P traaaponeeritud aaatrika,
R * korrelatsiooni maatriks*

Faktorite oaatrikai arvutamiseks kaaut&ti nakai— 
aua likalihoodaaatodlt (Ы* йажнам/19694 T. V*№r*A3b3P. 
ûrvutuaod taoetati aiaktro:iarvutiga Ural-lo. LOp̂ tula* tnona 
aaadi a-raaJUno ja a-vaoruliaa aaatrika. f̂ aatacikai кок)опао- 
te iiaetatakae

Faktori tugavuat (infooaataiooni aiaaiduati bimnati 
anuruaoga*

\/j * 3̂ 4 1 (J **l,***12̂,i=l
kua - j-ada faktori i-<Qdaa4iitajafaktor!caai



i-nda näitaja Bgätatuaa aattt hinnati antikoenuna- 
litwediga:

i - hi = 1 - 2^ ^  (i - l+...aJ. 

й&аа pareaiai on ßSitaja ийЭйейма, a*da vgltcatm on
uiog VRStUpldJL*

Ilmaalt Rahtlb aaoa!

ST Vj - h2 ,
j*& 1*1

2kua, niaotataka* kwsunalitoadika*

УайФаз4Ь* аамм ж жйЮваж4ж*& iKhtuti Z Vjj=l
uuutumia*at# Kui uu* faktori Нааж!§ж*1 ^ Vj vLL e
kui 5 %, aüa valiti ISplikult oelmiael аалюи! arvutatud 
faktorid*

Arvutatud faktorid niaetati jabgmiaolt*
13 üldiae faktor - ksigi näitajat* faktorkaalud on auurod, 
23 grupifaktor * rohkata kui üh*, kuid oitta RRigi näitajat*

faktorikaalud on auurad*

й
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T P P T и щ  g U ̂  ̂  D

s r i а 1 а а t к e h а 1 i а t e t t e v a a ­
m i а t u а t i a e i 0 0 Ю u а t a v a t e
n ä i t а j а t e а e 1 g 4 t а a i n e  p O h i
r u p p i d e

P3hlgruppide vaatluaaluatega Mbivüdud kantroil- 
MBStmiata tulaguaed tgStati läbl karreiataiaoaaaaiRMsi 
aeetodiJL*

THtarlaate-ja tKiakasvanud apriatarite ̂ run 
korTe&ataloonimaatriksid (llaa 1*23 aiaaldavad rea usuta­
vaid aeoaeid apriadl vSiatluetulamuaega* Joooiael i ею too­
dud tatarlaste grupi ja jooniael 2 täiakaavanute grupi uau-
tavad korreiatiivaed aeoaed vBiatiuatulemuaegâ  agitatjate 
iiuMacrateioon tabelia 43* J о о a i a 1 

TKtarlaate-aprinterite grupi uautavad kerveiatüvaed 
aeoaed vBiatluatulemusega



я

J о о n i а 3

THlakaavanud sprinterit* grupi ueutawad 
korrelatiivsed aeoaed vSiatluatuleauaega

ЗМйЯйЛйе** ja й)А*йа*ейаы& heitjata №)Mjat* 
gruppide korreiatsioonimaatrikaid oa esitatud liaaa 3-4. 
Need aiaaldavad palju uautavaid korrelatiivseid aaeeeid 
vBiatluatuleauaega, mia on tütarlaste grupil teedud joo- 
niael 3 J& taiakaavanuta grupil joonisel 4( Rgitajate nu­
meratsioon tabelis 43*

' Nt:H



J $ о n i a 3
TütarMata-baitjat#-tt№kajata §pwpi uautawa*
korra&btlivaed aaoaad vBiatluatuleauatga

2a

J о о n i a 4
TäiskaavaaMd hait^att-tBukajat* grupi uautawad 
korrtlatiiv&ed ateaad vBlat&uatultBuaaga
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ЮФййййЪ* ja
pid# ip̂ n 33it&tud $ jA G#
TMiaitaavaaud kaakaaajookajata gprupi uautavad karwlatüv- 
a^ aooaed vüiatlustulamuaega on toodud joooiaal ̂  (nüi- 
tajat* ииаинМЬкЬмиа taholif) 43.

TMtariaate grupil oi aaadud ühtagi uautavat <Maat 
vSi8tlustu!L^u^<j №^tlM3tulwüate adRoiat SMUMMol 

gn?U{̂ ü adL t#eatatud*

J о о a i а 3
№ia№avaaud keaisaaajw&aja^a ggupi uautawM 
kwya№tüvsad a<MX$ed Цймтм^



Jooniael 6 on esitatud usutavad kaBPalatüvaed 
seoaew vaatlusalustel vSiatluatulamu&o ning
vaadeldud näitajate vahel (Maa 73. VBiatluatuleouaeka 
vBeti ael grupil hooga kauguabHpei tabel 43.

J e a n i а 6

uldgrupi uautawad korrelatiivsed 
aeoeed v&iatluatulaouaega

34



Таз tuleauato hindaaisel kaautati kSigll põbigrup- 
pidal ragraaaioonananmai aeetodit.

'Kitar^ъj - a o r i : ! grnpi vBiatluatulaauae (y3 
aCltuvuat p3hiiiateat nRitajateat kirjeldab JHrgmin* reg- 
roaaloonvannamM

у = 1 , 3 ^  . о,12х^ - 35i.^o, 
kus - paigalt kolmikhüpe, 

ж̂ У - Slavarrelügeate eirutajaiinaate jSuaoaent,
3*45,37) в Ф o,9o* в? * o,ait
(3 - atandardbaive, R - aitaaoe regreaaiooni kmdaja,
^  - mitateae doteraiaataioeni kordaja).

ааЙМЖ-ЫШ on vaatavaka regreaaioon).
vOrraadika!

у . -446,13^ 4 o,74aty e 1988,93, 
kua - 3o a jooka madallMhteat, 

jty - kuuliviaa alt atta,
3 - 86,47! В - 9,83! = a,68.

Mitaeae datenaî ataiooni kordaja (^3 oa tütariaete 
grupi regreaaioonhfSrraadil о, 81 ja tHiakaavanute gruail 
o,68, mia näitavad, at regraaaioontvszscandltaa eainevad näi­
tajad kirjeldavad vOiatluatulwiae üldiaeat variaaruvuaaat 
vaatavalt 81 % ja 68 %, ataäremata jäävad auutuaed 19 № 
ja 32 ulatusea.

Д1))^ММЙЙ1ЬДЙЙЙЙЙЙЯЙЮМ)НМЙМЫЙ1Ь ниж'***'*"
vBrrandiha!

у - 13,79x^ e o,44Xy e 4,61Xg - 74,0 6 ,



Ль

kua Хр - aportlaa* vanus,
Жу - tcuulivlse ait ette,
ж̂  — hâ gi auru&ine 

а - 3o,o6t , В - о,9б! н? в 0,93+

ЖРАА:
у * 5,3o*g !* 27,58я̂ д + Зо,бИд2 + 4,64, 

киа Жц - kangi aurusine sellliiaaangus, 
яь* - кИйпажчагге pikkua,
*13 - 'SS** Р***"*- 

3 я 48,оЗ* В * o,90t Я? * 0,81*
Mitmoae determinatsiooni kordaja tütarlaste grupil 

on o,93 ja täiskasvanute grupil e,81, ala näitavad, et au­
tud testid kirjeldavad vBiatlustulomuse dldisest variooru- 
vuaost vastavalt 93 % ja 81 %+ Määramata jäävad muutused 
vaatavalt 7 % ja ip % ulatuses*

vSrrandibs!
у = 4ol,18 + 7$о1Хф - 104,39*21 * 

kus - Harvard! Step-taat,
Жр* - pSialiigeata slrutajalihaste suhteline j3ud+

Mitmese determinatsiooni kordaja 3̂  oa o,52, mis 
kinnitab, et näitajad kirjeldavad vSistlMBtulemuse üldi- 
seat varieeruvusest ainult 52 %, nuutused jäävad määramata 
48 % ulatuses.

üld̂ ruai liikmeil aaadi regyeaaioonš̂ rrandika: 
у = о,23Жду + 0 *6 6X3 0  - 22,63,



*"* *17 ^ 3lR*arr*liis**t* sirutajAlibaste poolt 
arendatav jõumoment, 

х̂ ф * Soo m jooksu tulemaa.
3 * 82+48* R = o,7i$ B? = e*5o*

Antud vSrrandis kirjeldavad ngitajad vCistlus tule­
muse Uldiet varieeruvust ainult 5o % ulatuses.

3-1

Jgrgmiatel joonistel 7 * 18 oa esitatud faktoaaaa- 
lüüsi ja maksimaalse korrelatsiooni tee kasutamise tulemu­
sed pShigruppidel.

PUhigruppido vaadeldud agitajate aritmeet^^^^ 
keakaiaad ja ne ide standardMlbed on esitatud tabelis 5*

Tütarlaste-ja täiskasvanud sprinterite vSistA -i * 
tulemuste keskmisi vSib pidada mõlemal grupil saaaks vas­
tavalt punktitabelile (tütarlastel - 792 punkti, tuiskas- 
vanuil - 793 punkti), mis vastavad II sperdijgrgu tasemale.

TÜtariaste-heitjate-tSukajate grupi kea*cai; e vBiat- 
luatulemua on 8oo punkti ning täiskasvanuil 91/ punkti. 
Tütarlaste grupi keskmised võistlustulemused kuuluvad
II - III spordijärgu piirile, täiskasvanuil kuulitõukes
II spordijKrgu tasemele, kettaheites II - I spordijKrgu 
piirile.

Täiskasvanud keskmaajooksjate grupi keskmine vSist- 
lustuleaus on 952 punkti, mis nii 4oo m kui ka Soo m
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-̂;<жм-№̂№й)№ж<а̂^^^м^^#ж#№ймм№<а<№̂ й№̂  ̂ *й̂**мяы*ж̂^
1 ,..,:-ü. Näitaja nia#tMa - - . .... : . -.interii / -i * - - - o\
..r *

' x i  а — ^ж -  m -  4- 
X - m

1# Pikkua 1^7,^ a ,^7 4 ,№ 16^,2 Ф
1,13 4 ,93 1 7 o ,l i 0 , '. !l

2 . &ohR^<Ml >У,а l%o2 3,^1 ^iy'3 1.43 6,24 U>,4d i 1,^2

3 . V-anu.g ib ,J Ф9* 1,11 ^1 ,3 *t e,/2 3 , i6 16,4 i o ,94
4 . 3a a j&aka ^ a d a il^ h te a t 4 ,Ы ^ ЙфФ1' й,^1 4,&3 4* o ,o4 o,A., ^ , 0 6 i o ,o3
.̂ # P a ig a l t  kalaikbHpa t 43*14 711,^ i 7,Иэ 34, 03 t 0 ,A -

6^,0 а ,з^ № *a i 3 ,^3 14,34 а з ,а i 1 ,-0

7. & ,;j.liw iae a l t  e a s t ia 3 b ,ä 1ё,^3 93*3^ n ^ , а t 22 ,33 ia o ,  ьа ;t№ y,o i 32,70
au ru tina  M gH lildgLtRgna 3^ ,1

ф
3,^3 4- 0,Ö6 3,8И 37 ,6 6 1,'tO*

Ж азкййк, ^ang tu rb a l 67 ,* 4«<t ^ ,47 7 ^ ,з 4-«№ .2,34 i o , 2a 73 ,1 i <;,41

Õ la va rre  рЫккыа ^ ё ,з
Ф

й,33 1,77 23,^ # 0,92 2 ,2 7 2 3 ,0 0,32

n . Küünarvarre 3l^kua 2 ^ ,3 & 0̂ 3ж1 1 ,о ё 2 3 ,4
фЖЖ- e,^H i , 2 i 2 3 ,6 i 9,^3

.12 ̂ * ^ i#  pi^küa 47 ,1 t й,^3 3 ,3 з 4^ ,1 i i , o l 4 ,4 c 46,2 <№ 0,6^

13, ,)ikkL*a 4 ^ <-ЖК и$4^ < ^ 4 2 ,^ i o,63 2 ,7 6 43 ,7 4№ 0,41
14-# ß l ^ v ^ ^ l l l ^ a ^  t^  a iru  t= a ja M b ^  t # # j  5ud 33,3 1 4 , ^ ba ,^ t 3 ,2 ? 14,2o 62,1 i 4,^u

i v . a irM & a ja ü h ag ta  jSu% ao#it l,.9a^,^ i 73*/3 13^^,^ -Ё 3 ?о ,2 ь 13 ,<4,1 «№ 324,34
lo * йЫД.адт-зжтФ111;йлъз" r^a im -ia ja lih aa ta  abao*. 

jU^a i < ,̂3'''' A ä .i? Ь3,7 t 3 ,33 13,40 62,9 4 ,16

A"/. MI L v ^ ^ r a l ^ i . -  с# .̂ Înu t ^ a i t a l a  j  3^- 
^a-sa.it i 1*.-̂ t4 , '3 i 3 -,«i,i3 3 *1 ,1 8 1632,9 i 1 ^ ,1 7

13. KäbaliaaaRa аыаиии^^Ф a& geia^tng ^Зыа -4 / ,^ t 4 ^ 123,^ <?3,3o 1*-'Ь,9 i ü ,2/

1 ^ ^ ä b e lib d a te  au^^ iarae jgu^a^a^t 314^,3 t 137,^7 ? 0 ^ ,A4 344%,^ t i7 1 ,3 o 749,23 3379,3 2 3 9 ,^
P ^ ia l i i^ a a ta  s i r ^ t a ja i ih a s t #  4лз* j3ud ^33 ,4 t 6,^4 4^,oß ^43,-j i 6 ,^4 3^,92 2{J4,4 t 93,3o
P u ia iii.^ a ^ ta  g ipata ja li^Jbbž,g au n ea lin e  j3ud 4,3^ i й,17 0 , -'V 4,13 4*s#t. $), JL̂< o ,7b 4 ,3^

Ф 0,1..,

d u a a l i l t  ;аз ta  a iru t^jal& h& g& a a& a .jlu d ^аа,.з #ЖЖ'. ^,33 4 3 ,^ ЖЖ 3,J4 42,91 2 ia ,9 i .-.-,.94
? u u a a iiig # s t#  a ir a ta ja l ln a a ^ ^  au n sa lin e jSnd 3,43 i 0,1й о , ,4 3 , ^ s<№ 0,^0 э,8ы J,u2 i 9 , i3

^4# ^ n a a l i l g a a t a  3 irM td ja lih a g ta  ,;йыжол#л,-6 4 / 3 ,^ ^ 4 iy ,
ф

3 3 b ,0? 2432,9 6669,3
Фw /11 ,;^

Ja lgade s lru ^ d ja lin a a t#  aur. aba+^3ud 4^3g^ *#<ж 1 4 ,/о /э.З/ 4 b 6 , i i 13,33 Зч,21 4 'i7 ,2 € ^1,97
.̂ t3. Ja lgada a ir d t^ ja l in a a t e  аыаъзИ^а 

„3ad ^,a3 i 1,52 7,73 i 3,3<i l ,4 o 7,47
Ф

9,^7
M h^ar№ .^M a aüL^fßaarna аЬзе1ыыъаа j3tni 37^,^ i 1^,иУ J5.45 3^1ф^ «Ж 7 o ,/1 ü !4 , i t 2 a ,за

^b# idi.-aaruh^M.# 4^..^i&rna a u ^ ta lin a  . 3^1 la^4 i ф,^Ь i,4 4 ^,^1 t 0,49 l ,/ 4 ^,37 i ^ ,3 ь
L4№agrUb№ada аытжаагда ^Зь^ы  ̂ , ^ a 7 , 3 t 3;.*7$4<3 ^^96*14 1431^, Ф«W 29^2,34 12760,0 -3*'33,32

30^
31.

V3l3tluatu№ ^ua 
Baa й jaakau tb iaaug

t IJsO i o i , . t 793*3 + 33,30 143,1^ o o , i i



4*16
b,o7
1,̂ 7

4 1 ,a3 
7,.̂ 1 

149,^ 
,̂41 

ii,94
1,43
l , lo

i^a

3̂ 9,74 
17,1>
hlo,l/
37,^

1&.'ур47

t.',4o
3̂ 3'J,4̂ . 
loo, 7̂

l,g*4
1ЗО9ОЗ

l,b l

lo4,^,.

 ̂ 1 x t  ж ". t а — 4* Ж - a

1/ ,̂1 4«Ж 1,17 4,a4 167,3 t,33 4,36 16м, 9 t 1,14 4,93 1.^,7 i l,o l 4,n5
72,^ i i,7& 7,52 Зй,9 ## 1,0-. 4,8-7 57,6 +-Ж 1,17 5,11 За,4 i 1,21 9,54

<sd<t%,4 4 0,34 3,R7 17,1 i 0,1^ o,^3 -1,- Ф 0,73 3,23 13,5 i 3,4<?i 1,0,.
4 ,^  ̂ t o,o4 9,17 $.31 i 33,04 o,10 4,/^ i o,o4 o,13 5,ol i 9,05 o,43

io,4o 4^,аз ^ü7,4 t 3,71 44,3t' ь/0,6 7,63 33,26 # 7,69 35,43
X3,l 4* 2,^5 10,32 lo2,7 t <i,06 3,44 119,ь 3,96 17,24 104,3 i 3,44 13,ь̂

l^o4,& i 3o,43 19e,43 lo44,M 13,6/ '31,04 lo73,4 t 26,5b i43,16 aso,a i 4^,4o ^6,ьз
4*<<№ 3,40 14,34 23,3 i 3,71 3,^7 3o,7 o,/4 3,^' 34,d j- 1,1b ^,o/

ü ,̂b 4̂4)0 2,53 lti,^sj *7,3 4-Ж- 2,1^ J,i*< 72,o 3,39 ib,bJ Ь4,э i-КО 2,75 12,bl
-Ф№ 0,47 1,35 2<;,o <№ o,43 l,^b 47,3 t 0,37 l,b l 2',,o ФЖЖ o,3o 1,9b

^6,0 t o,33 1,62 44, ̂ i o,36 1, -4] ^4,3 0,21 - ' 9, ,)0 44,7 Ф a,4'< 1,11
47,^ t 1,13 4,74 4t.,3 c,/l 3,4& 45,4 t o,69 3,ol 44,7 i. э,5б .-','̂ 1
44,3 <№ o,33 2,1. 4^,1 t С,.л? 4,42 42,3 o,37 1,60 41,3 ЖЖ. a,3o 4,47
/o,3 #0 3,e3 12,74 c-3,3 t б.,?И U:,4ü. 33,4 i 4,ij4 11,41 3^,6 i 1,07 4,J4

1^4,3 i &1,o4 373,37 Ьдм,7 4̂** 7̂ ,34 3^,39 1634,3 lo4,14 44;;,13 12,,0 3,71 17,0

73,6 2,28 9,39 33,э i 4,31 11,3o 67,3 i 3,;,i 17,64 #3,6 *t 1,41 b,43

13^7,̂ i /ы,̂ 8 ди,7а 1/74,0 ia ;;3,ia 3-7,43 1447,2 4-<<№ 74,̂ 7 32b,o 115 ,̂9 4̂ 9j,bl lb l,3 l
144,̂ i 4,ьЗ 13,33 143,3 t 3,44 19,бь 124,в <! 5,33 23,44 79, ь 2,54 io,3;

37o^,i ^ 175,24 724,̂ 4 ЗЗ.Д'.о i Ъ.,71 <*:1,34 3<32,ü 1^4,64 /l/,b.> 2o67,9 -4 5oo,3o
<̂ ü4,b i io, *4 43,81 <:52,4 i lo ,31 4a,iu 139,^ i /.33 91,0^ i^4,o t ы,4*; ^^,45

. i 0,14 o,3n 4^v i a, ).i 3,44 <MO 0,13 o,6J 3,11 i o,15 0, 0/
4*ЯЖ ^,07 4o,^4 414,1 i 4o,ö4 ФЖЖ o,17 5'.b4 l9<-.,3 t 6,77 31,ol

3,4 i o,io o,33 3,vj i C,L; o,56 9,.-9 4-№t 0,1b o,/4 2,45 0,14 С', t.4
lo^73,^ 4-«О336,3* 13-^,y4 3313,7 i б?о,<Ы 30/1,33 ;1^,4 4̂- 4^^,7^ lc4b, /0 '̂̂ '.<3,3 i ;3 9 ,* 13,-4,13

4J4,̂ t 13,73 5b,6/ 4/e,4 4 14,J4 6.,43 397,7 ЯМ, lo,7o 4u,6u 314,b 12,37 33,44

i o,2c o,K3 ü,ol i c-,43 1,33 a,97 4*w 0,4:) 1,14 5,31 c,2b 1,2̂ .
tj3-.,4 t 13,33 65,33 лю,4 * H,,o4 /3,3c ,;44,4 4*<№ 13,3" ^b,53 534,2 i 13,13 .1,^0

0,44 0,91 io,43 # s,34 1,4Ü 3,14 o,31 1,35 u,bl o,5i 1,49
14^/3^ i 44o,43 1-.Ы'3,5'3 135^,ь Ф 4/7,oü 47^<,Д 1443 ,̂3 i 45el,33 7369,1 524,0 1431,34

71/,̂ 3 ^4,o4 39,13 733,4 R K;,34 5 ,̂39 632,0 * ^o,4b 413,00 499,7
341,o 4

19,iu 
24,1b

b/,üo
11b,/4



lot

jeokaua vaatab II apordijärgu taaaaaia* Tütarlaate grupi 
kaakoina v94a^ ca /Q5? punkti, väatab
spordijStgu taaamale.

VÜOti у7Ч^^1т*?1̂*м*иял*!я1 hO^a kaugL-JÜÜ <Ож
Hegistroeritud uNitajate kaskaiaed tulaauaed on toodud t&- 
balia i5+

Raakaina v8iatlua tulwua küm^ua ̂ iüppaa an unk-
ti taba li aluaai 543. punkti, aia vaatab noorte I apordijar- 
gule# Vaadeldud kontingandi jBuaKltajate keakaiaed oa mada- 
Maad k3igi eeluesalt vaadeMud gruppide keakaisteat j3u- 
naitajateet.

B. P e d a g o o g i l i s e  e k s p e r l a e n d i
t u l e a u s e d

vaatiuagrupp idea ragiatiaeritud tiMitajata aritaee- 
tiliaed keakaiaed on koondatud tabelitesse 6 ja 7* 

aastase eksperiaeadi (197o*a* mai - 19У1#а. 
j Ural z^istreeritud vaatlustuleauste vOrdlesiael ekaperi- 
atndila eelaeaud vaatlustulamuatega saadi esiaesel ja tei­
sel grupil 95 % ja suureaale t3ea5osuaele vastavad erine­
vused ogitajates, Mis on toodud tabelis 8.



Зэ1юззз gruti kaagsiagl

Д<... ̂МА!̂Ж̂ Л̂Ж.А 4̂-'.̂0̂*̂Ж̂Ж <<№<, ̂№. ̂м#.̂яи#Ж, <жЖИ„,,ЯЦи№.
.Л ',.' ,  ̂ ^

д — ж
1. Р1кйца lt'4-,3 1 1,33

ä^La^tal '-у'? — 1,33
3* Va*№3 i 0, 1 ?
4* - Зз щ M^dailghtaRt 4,b 1 o,o4
3* ^algait ä l̂mlkhün^ S 3,21
ь. Harvard! ata^-t-aat ^9,2 * 3,33
?Ф :,uuiivi3'3 ült &̂&e 1034,  ̂ t 10,3e
€*# &angi лиг^иЗлз ыз11111ажап̂ ыа 22,3 * o,9^

Taig^ükk, ^ang turbal t*8,<; i 1, л
iO. ßlavirre rikkua 2?,4 i 3,41
М. Kdü^^rvarrg ikk,ug 24,9 i o,31
J .̂ Raie .pî kng 4tj,l — 9,84
и . -1икаы 43,3 i o,3<2
14. f'iav;Lrralii-;a3t-a alrjj^-^^liuaat# abgolK^tae .,<3üü :#,2 * 3,36
1̂ . ßLiv4rraliiga3Ba airu^jaliha^co jSnuo..;3.*b t 92, №
1 з̂. Kaü-^rvarrglii:;egte pai au t^: liibüa te a&goluutna

j^ud 3/,3 - o,31
17. ^üU.^rv^rr#lü^3gta .ainutAjali^a^te jlmauNeit ^ .^ ,4  i 37,35
1ь. аы^юлат# abgalnutna ĝud Ho,a - 4,3j?
1А Kät#liha^ta йилж̂ 1з.'пй j3u^#^a^t 2;,4o,ü t  :124,57
^0. -^^ialiij#^^ aiyut^j;ilil^4t,^ ^aaoluutna jlud 24ü,j t o,34
21. P^iRlilgaabe Îruta^uJLi^ajste ^n teli.^  5̂uü 4,44 t 9,13

^uuaaillg&gta ^irut^j^liaaat# ü^sõlu^tuw Êud t9o,9 — 32,^4
^3* :*üu:3alii:,-aat<3 ^i^uta^aiihi^t^ g^Ltgli^a -̂"ud 3,41 * 0,**1
^4. ?ыыла111̂ едцФ girutajallbagta j2usK?a<nt CtH9,  ̂ - b3i'.!,.i4

aira ̂  jaübaa te зи ж ^^е  ab̂ ol̂ *ut$.̂  J3ud 44(л,4 - 12,36
Jal%lß airu^ajüll-jagtg â A%..̂ r.№ jahtaliag „Зы4 /,-< - 9,31

^7. Lihd r̂^hmade йиижйДрце aasuln.itug J5ud 30^,2 — 19,ЬО
Libaarana^da йаылаамз auh?,alia# jGad lO,0U i 0,3^

2% D^̂ - âr'i№ ^Зи е̂иа^ъ 116u9,o * '..34,00
Зо. Vjigtluatulg^ua 2-14, J 1 2o,3o

T а b e i 6 '

S
1^/1. ^aata 
^ <$,Ж — Й

S
vaho (a3

Sa

4,43 1ь&фЗ i 1,23 4, oa 1,3
4,43 ** 1,27 4,22 1,6 4,33
0,00 17,0 i o,l7 0, j2 1,2 o,al
o,14 4,74 t o,o3 0,10 o,o3 з,Ы

3o,33 büO,2 - 3,2^ ^9,0/ lo ,7 3o,^l
№,0 * 4,23 14,04 0,6 1 ,̂64

01,3/ 10 45,1 - 21,17 /9,^2 2E,o
3,14 32,4 i o,77 2,34 3,9
<j,3̂ /0,3 i 1,43 4,d4 i.7 3,3й
1,3ь 27,4 t o,41 1,37 0, 0^ l , 3u
1,04 23,1 i o,31 1,04 0,2 l,õ4
2,7/ 4^,4 t 0,92 5,o4 o,3 <ž,^l
l,Eb 43,L* ^ o,3'-< 1,8ь o,3 1,4,-

11,43 3",7 * 2,3^ 7,61 3,> 3*o,ob
3oj,31 1433,8 i yO,Ol 2J3.J2 171,8 ЗэЗ,4^

lo,32 ^o$3 ** i,a& o,13 3,o
323,^4 1711,^ * 13o,76 433,7o 149,1 3^,ь&
13,/3 12 ,̂4 t 7,3/ 24,4b 1ы,8 1 ,̂54

41j,3l 2996.7 * 221,2.., 40^,12 12,3 43/,
21, 7o 2o&(3 ** 1,84 29,3*: 29,9
o,.<o 4,74 i 0,1м o,33 0,30 0,,Ĵ

41,33 20l , l  i &,4n 23,0м li,b 3^,^7
0,^3 3,47 i 0,11 o,3S 0,0b о,;;-ь

^113,14 ^1^2,7 * /7^1 2y04,33 323,3 <3^3*^
^4,93 4si4,4 — 9,4/ ^1,41 36,o 44,70
l,o4 3,4^ t o,lž о,:.-! 0,.^ a,.:^

-.^,/0 c lj ,3 - lv ,36 >2,99 49,7 33*s3b
1 , 1'.̂ lo ,>7 1 0,ljy j 0 , 0 0,31 ^,j?l

23o l,2o lsIbbQ,3 *" 761,11 ! 2390,03 991,7 <ž4̂ &,48
..,,00 <^4,^ i 19,43 м4,4̂ 10,1



йаЬаз kaaksiaad ̂ îtajdd

Käitaja Naitana aia*t^ 137а . ж ^
ar. g * g

1. Pikkus l'^/p4 i 1,/S
2. .п^кашд! ^ ,3  i 1,33
3* Vanus 16,4 i 1,31
4* 30 s jaaka ^adailabt#gt 4,7.jt

.^ i j^ it  kalLidkRHpe 3<ia,s i 11, Jl
J4,5 i 2,6a

7. ^uuliviße ale ette l0.;l,0 t ^ ,7 3
6. R3nji auru^i^a aalilil-Asaogna 31,0 i l,o3

RäigRukk, k&Rg turjal /J,4 i 2,^9
lo . ßl^varra pinkua <ti3,<3 i o,67
i i* äRUnarv^rre pikkua 6!j.,4 t o,33
1^. Raia аккии 47-,„ i a,-^
43* pikkug 4^,1 * 9,-38
A4. 5i^varr#lii^33t# giru^ajaiihJate а̂ ызДци&аа j3*d - 3,4^

^lavarralli^aa^ girutajaii^jaue j^am a^t 1313,1 S ^7,72
№. ^uaHarvarralii^ag*3 .^alib(ajalibaata abaalout^a

J3ad 63,8 - *3,73
17. im-^-^rv-^rralii^aata ?ainu ̂  j.Allhaate j 5ма^т t 1 i  ) , i  i 77,d4
1 .̂ ^ ta lim a ta  аыжыааюй аЬаоАыиЬыа „Uud l-e,3 - 3,au
1^. K*tgliaR8be зш^^и*аа З̂цыоиааЪ 3143,3 S iie ,ž?
4̂ 3. >lialiigagba airubRjalihaata aasolnutna jõud ^4/,о t J,3>
^1. Plinlil,;33tg üir^tajaühagta aubteliae ^3ud 4,3)1 3,^1

Puu^alilgaata alrutaj^lihi^ta аазэ1иибка j  2nd 193,6 1 .̂ ,93
^3. Puugaiiigaata airu taj^llhaata gubtaiiaa J3nd 3,3^ *̂ a,<ĝ
C4. -'^иа^14&й*зьэ a iru tija lib ^ ta  ^Зиыоиааб 91/o,l t 4ßl,2o
^3. JjUg^da ^IrutajRlihaato auam^arna abaalautna jSad 443,1 -

J4l,^0da ^iruta^aiih^ata зыайааюе auhtaliaa jSud 3,0 t o,4o
, 73,с *

Liha r̂UbmaJ# ый^паата auhtaHna <j3xd 10,3/* o*7^
<^* Libasriii^da au^^aara# ^Suaa^a*6 1^343,^ - 333,^7
3^. VSlatluatüla^ug i.;04,3 - 16,4a

3̂

T a b a l  7

... ' - Г -,u,.., ! ,':
- -*' vahe (т.' <̂зX — M

-*
;̂ ,j?7 за,з t
3,'^ 17,3 t
t3,Je , ,.. *ф* 4,йр*

3 7 ,^ /^.',3 i
^3,h —

71,а? i l a l , а **
3,33 33,7 ^
^*3a 7<;,3 1

t̂  . ,7 *
l,a3 ^3,5 i
3,93- 47, 7 *
^,77 42,3 i

*Li,a4 <-3,4 i
^14,4,4' lu3o,3 -

ь,33 &7,o -
<d4u, 14 163b,o -

lt3,a-̂ 13*;,4 t
34/o,3 *
^<^,o t

0, 6̂ 4,33-
31,4a <^3,7 i

3,33*
1^3,17 lo^3J,7 *

4e,3^ 31o,ü. -
&,33t

№,S2 ^м,о t
^,2 43 11,33b

М 3 ,Sa 141^7,8 i
Д.^,4 -

1,73 ь ,1о
1,S3 j.,37
o,&2 o,/o
0,0b 0, 1^

11,1S 33,33
9,11

<do,'.j4 w,<^7
1,4/ 4,^4
3,34 1J.14
0,/o <;,J1
з,4о 1,2/
o,37 3,o&
з,аа
a,i4 ,,/b

4^,3o i.,-3,3^

2,3o /,3o
83,^1 2ü4t36
4,37 14,43

ilj),3S 3/&.13
lo,JS 32,31
o,31 o,98
^,4ß
0,26 o,;.4

^ ^ ,1 ё 3243,^
17,ьа ^3,31

0,X- 1,73
lo,3o 33,2o
o,.^ 2,чо

4H,.<3 14^7,74
14,/̂ 4u,7ü

- 1,7 3,B7
'*,0 i.,97
1,1 o,/o
o,13 0,19

41,6 3^,^2
^,1

?Ф,0 зь,<ьз
2,7 4,o4
^,3 lo ,4^
0,1 2, 1?
o,3 1,14
9,2 3 ,o l
9,4 2,73
-4^ ^,11

32<?,<i l'j<',24

3,2 e ,38
77,o c^3,41
i2, l

32.;.,и 37^,33
3'-'," 27,

t',';3
3L,3 3a,0.9
3,41 o,77

1409,5b
7/.3 4.,77
o,9^ 1,3^

^4,3 68,3<-'
<i,44

i;yt,<3 1„.чЬ,43
^o,9 ,2 ,^
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93 % ja аиывжяй tO*ngo*uaaga aBinewuaad aaiaaa*
кайкаЛеФаа &SitGj&t3B

Gampp
—<

Räitaja
w . Ngitaja nia#tâ a YbMJLuut- й# vab# ( Ю

n

6.
ia.

jMTuatin# aa&i** 
ai-

3+9
ia,a

22.

2 %

2Ü.

2/.

4̂a
%
?ф
№.

siruta-* 
.̂o йЬю&ш^азФj3Md

и&а** ja рыыаа11&- ;?Э8ВФ airutagaliuâ -
tm &ыжйайжнф а&зо—lMUto* jõud
Я&А* ja рыыай&&1-3X̂T*i 11 ̂ —
t.c зыяюаажва' suhte* lias J5ud

ДЦЙИЙОГ̂ Йabealuutn* JSud
Ж J93&S

39^

38,o

0,63

ке1д&̂ ьцрф 
KuAiiiTie* ait *tt* 
gUüaarvaEpaliigaete
йФ&ииййй jsžud

1R.

19.

2o.

33.

34.

3,13
3 ^ *

3.6

1*94

o,997
0.989

*.991

*.9^*

1.76 t 0,936

49.7 i.a& a.9ü4

-О.ДЗ 1.81 *,Ж^6
41.6
?*.*
9 ^

3.6
1.71
3.4

0,991
*,947
*,987

13,1 1.82 *.3&6

luuta* jBüd
-S-: ̂ 1 f ^

О -nat ai-rutajaJLigaate jeu- 
вмаааЪ

323,* 2.* *,97*

Pülaiitgeata aizuta-аь-̂ ĴLusutn̂jSud
38.6 3^8

^̂ нйаа̂ ий̂ юмФа а&жъй* tajalihaat* ahaa&uut- ne j5ud
31,9 3^7 *,987

sJLco** 1329,ь 3 ^ *.989



Ngitajanr* NNitaja liaetua Absoluut­ne vahe (â
t

25* PSiaiiigeate ja puu- aaüigeate sirutaja- 
lihaste absoluutnej3ud

77*3 o,999

27. Зчи!-.яят*па äbsoloutno 
jBud 66,8 2,22 0,980

39* йыж&аагпе j3uao№sat 1794,2 2,62 0,991
3o* VSiatlustulemus 5o,9 2^2 o,96o

rgsineaes ja teises grupia registreeritud nihet* 
võrdlus ngitae, at kõigil juhtudel, kui usutav nihe esi- 
aaa RBleaas grupis, olid lihked teiaes grupis suuremad 
(tabel 93*

T a b e l  9 
Nihete vSrdlua pedageogiliae ekaperiaaadi 

I ja II grupi vahel

Käitaja
nr* Näitaja 1 groppnihe ^ s 11 grupp nihe — g Hih+tWvah* t ".

4* 3o в jooks dallähteat — 0,H —o,l$io,19 -0,09 3,6 0,999
5* Paigalt kolmik­hüpe 1о, Д  30,6 41,6t 36,5 3o,9 5.7 o,999
7. Ruulivise alt 28,6t 65,9 3o,oi 68,ö 21,4 2,3 o,999
15* KRüoarvarre- liigeate paiau- tajaiihastejB̂ moment

-iyi,gt3o3 32o,atia6,o M8,2 i,a o,956

22* PUuaaiiigeste sirutajaliaas- te absoluutne j3ud

U,gt 35,7'3 3i,9* 3o,7 2o,l 2,o o,97o



jO&

NäitajaЛГ, Rgitaja 1 jrupp 
Kiha ̂  s

11 grupp nih# ̂  s Nihet*vana t P.

24. r̂ uaaiiigaataairutajaiihaa-
ta jSuaoaant
V3iatluatulaaua

323,3*336 1529,ь&141о 12об,3 2,6 o,991

3o. ic,lib6,2 5t.9*52,8 4o,8 4,3 1,000

Haiaaaa ja teiael aaatai aaadud vBiatluatuleouae 
aSltuvuat pBhiliatast näitajatest isaloa&uatavad %Blaaal 
grupil jgpgaiatd ragraaaiocwSrraadid:

I grupi eaimtaa aaata regreaaioeMwPrraadi 
у * 53o$74 - 4491x̂  + 13,893̂ 2 + 1$46з̂  ̂,

kua *2 * v&nua,
Ждд - raia pikkua,
Xgo * pSiaiiigaata airutajaiihaata abaoluutna j3ud+ 

3 * 34,34$ R * о,91* Я? * o,32.
I grupi taia* aaata ragraaaioonvSrrand!

у = 231+36 - 1,75*6 + + 1*36*20 *
kua - Harvard! atep-taati indaks,

Xy - tgiaMMkk, kang turjal,
Xgo * pB*aiiige3t3 siruta jalihasta abaoiuutaa jGud. 

а ж 3 2,8 9t R = o,9ot a? - 0 ,81.



T a b a l  lo

I grupi o№&№3jud# зыжюйкж aaioaaa
aaata raĝ *aaaioaav8rraüdi aluaal

V a n u a Й & & Фpikkua gaat* ai­rutajali­haate
a b s o l u u t ­

n e  j B u d

Rooa-
m 3 j u

3uhteli- 
na pu- baa-a5ju

K o g u -

a H j u

* 1 2 " 2 .

* 3

ж o,ol o , o l o,o2 0 + 1 6 0 , l o

o,ol ж o,o4 o * 3 i 0 + 3 6

^ 0

o,ol o,o4 ж 0 , 0 5 0 + 2 2 o , 2 7

T a b a l  И  
I grupi lahutamiaa osamgjud* аыиаайа taiaa

aaata pegreaaiooavaKBandi aluaal
t . .__ _ __

H a r v a r d !

a t a o - t a a -

t i  i n d e k s

Т Й Д з к И к К

k a a g

t u r j a l

P S i a l i i -

g a a t e  a i -  

r u t a j a l i -  

b a a t a  a b ­

s o l u u t n e

K o o a -

a g j u

S u h t e l i ­

n e  р ы -  

ь а а -

a B j u

S j j u * *

* 6
___________________________

* 6

X o , o i o , o 2 t * * o 3 o , 1 4 0 , 1 7

o , o l ж o , o 4 a * o 5 o , 2 o

^ z o

o , o 2 a ,  o 4 3 0 , 3 b o , 3 8 0 , 4 4

I gru?;i asimose aaata vSistluatulamua* wariearuvuat 
kirjeldab kBiga paraaini raia pikkua ( 36 % J ja pBiallî aa- 
ta airutajalihaate abaaluutna jSud ( 27 % 1* MBlama näitaja



kooaaSju vanuaega on ainult 3 % (tabtl 1аД.
Teise aaata vSiatluatuleauae variaaruvuat peegeldab 

bRige pareaini pBiailigeate airutajalihaate absoluutne jnud 
( 44 % Ka suhteline puhasa3ju oa aatud näitajal №5ig* 
auurea - 38 % (tabel 113*

II grupi eaiateae aaata regreasioanvgrraadiks saadi:
у * 191+27 + 1,31*5 * 9*31*13 * 

kus ж̂  - ptaigalt кф1ж1МэМ ?9,
Ждф - õlavarre pikima*

3 * 31+9t R * **S3$ H? * e,77*
II grupi teiae aasta Fegre&aioaawBrraadika aaadi:

у * o,75Xy + Р*4а*1д -  247+77 * 
kua Жу - ktiul&viae alt ette,

*lo * Õlavarre pikkus*
3 * 32,96; R * о*9о$ Я? * o,31*

T a b e l  12
II grupi ЬаЬмъаи&пе oaaeujude suaaaka
ажЗлилзй кая̂ а rê Feaaiooavarraadi alusel

paigaltkol&H- õlavarre1ikKua Koos-*№)3jU Suhteli­ne puhas-EtBjU
Kogu­mõju

*1* ^
r - - -  -

ж —o,o4 -o,o4 0,72 0,68

*1. —o,o4 ж -o,o4 o,13 o,o9



к>9

H  grupi lahutaaine osamüjude аиаюака 
teise aasta re^ressioow3rrandi alasti

T a b e l  1 3

Ruullviae alt atte õlavarreр&ккию Koos**
f B3ju

Suhteli­
ne puhas- B3ju

Kogu­
mõju

*7 *lo

*7 X - O ^ -0,35 1*11 o,86

"lo ж -Oy2j? o,2o

Teise grupi saiaase ja taise aaata vBistlustuleauae 
auuruat peegeldavad k3ige paremini kiirualiku jBu näitajad 
(vastavalt 63 3 ja %  %t tabelid 12 ja 13).

Nii eaimese kui II grupi vaatlusalustel arvutati из- 
leaal aastal eelnevalt leitud tKtarlaste-apriaterite grupi 
regreesiooMvBrraadi у ^ 1*33*̂  + o$12x̂ y - 3̂ 1*9o abil 
võistluatulemuae netevggrtused* Tulemused эв toodud tabelis 
H*

I grupi vaatluaaiuĝ ai saadud ootaväärtused oa nii 
eaiaesal kui teisel aastal vulkaê ad kui tegelikud võistlus* 
tulemused vastavatel aaata bei*

II grupi vaâ luaal̂ gta ootevRaytuaed on aga suureaad
kui tegelikud vSiatlaatuleMuaed.



Vglstluatuleauate ooaevKSrtusad tütarlaataj^cn^^rupi 
T3gyeaai30H&3&maadi у = 1+39*̂  + o,l%x^ - 551#9o aiuael

1 grupp 11 grupp
tggiüMRi# aasta Тй&лФ aaata ggime.'* aaata Ttia* aaata

rgis-clua-julemus oote-vBHrtua VSiatita*-tul&taua Oot*-
v̂ br&na

ysiatlua-buiWHHAg Oo ta­vaar tuaVSiatlus-tuloaua Oot#-väaSrtua
900 Eßl W ay? 858 ig4 87o 847
Й8 8Й0 859 аьа 755 706 {̂ 8 1 781
86e 8o? 961 623 7^ 781 798 9o3
8̂ 0 ^3 86? /8Й 9*4 832 978
813 8oo 820 6o3 771 739 816 Q34
?5o 678 741 768 75o 323 8̂ 0 896
778 726 798 7̂ 3 870 844 890 9oo
773 775 8oo 795 746 733 797 977
9A3 ^ 761 93o 749 85o 837 9oo 899
ao8 sap 8e? 773 9oo 926 943 98o
68o /46 793 766

 ̂ж 8t? x = 774 S=s aĝ x =* /J?.t 5 =3 co4 :=ci? 3 ^ S - 879
s= 68,03 s= 47,^̂4 5" ̂ 4,4j зж 4y,u7S=;vG,̂ y s s-46,76 ^̂ *68$ oo



m

T & P  T U L S M U S T 8  A B U T S L C

A ^ P B h i g r u p p i d e  t u l a a u a t a  
a r u t * 1 ы

^ordlpraktikaa oa koige kaautatavaaald kiirualiku 
Д)Ь taata р<И#)Д% Ю ри й . H. Яй)ю*/Ь9бй4 V. 3aajanav/l%)/, 
Ж,Р.Да<ча/Ж)+))§ ***** BbtalMtakl A 9 %  oa яЯйййннй* ** №йЬ- 
galt hapote tagaja&g kajaatub vahetult aprindi vOiatluatu- 
leausea. N11 palgalt hüpete kui ka apriadi puhul on taga- 
a&Lat ь̂ма tulwuaa ЮЙЙВЙШ&&Ф1 oa
jalgade alzutajalioaata kiirualik jBud. H. Uagaa/l96üb/lai- 
dla, et palgalt kolaikhupe oa univetcaaaiaeaaid teata, ala 
iaelooauatab kiirualiku JBu arengu taaet aprtaterell.

K& vaatluata
sruppldea keigo tugevaaad aooaot 

apriadi vBiatluatuleauao ja kiirualiku jBu talatlda (<ЯЛ- 
galt йоЗлЛкййро, Зо в jooka aadaiMbteot, kuuiiviao alt 
ette) vabal (joania 1 ja 23+

Tugov saos kuuliviak* alt atto ja apytadl vBlatlua- 
tMlaaaaao vahal viitab kogu ilhaakoniia kiirualiku jBu arau-
gataooaa tahtaMaw&o* ж* в+дь йяййа/Ж939/р*йЬ kMuiiwla**
alt atta poegiaatal-aprintarltal haaka kiirualikku jBudu 
paagaldawaka ngitajaka*

&ii tütarlaate-kui isa tRiakaavanud aprintaribg r <- 
pia on kiirualiku jBu taatid uautawaa karraiatilvaaa aeoaaa 
lihaarübmada abeoluutaa jBu näitajata auaaaga+ puusa- ja



* abaaluutaa ̂ 3u Q̂ itajatO HUil̂
aaga ja iihaanünaad# poolt azwndatawatw j8uaaa*Ktide auo- 
aaga* %a J.V. МжаМп ДЭбб/оаа uurlMuataa vBlalajatega a 
itidaud kilrualiku jSu ja abaeiuut&e j8u aaitajate оааяа- 
haUa* aeoa*.

T a b a i 13 
mtarlaota-ja tälakaavaaud apriatarite grupi 
kiirueliku jBu ja llhaaruhaada ahaoluutae j3u 
näitajat* korrelatiivsed a*o*ed

'
Puuaa airutaja* 
libaata ja psia liigaata abaa- luutaa jSu

ûmaaazna ab-* aolnutae JSud JÕuaeaantideамвоа

TEitarl* TKiak. ТЫ tari* TEiak. DAtarl. ЧЪМжЬ̂

За ю jooka ma- daiiHhtaat <*o$6̂ õ -o,376 —0,691 -e,575 -o,759 -0,337
Paigalt kaliaik- hapa 0,4/2 o,6o3 o,5a5 o,568 o,6ob o,4c&
Ruuliviaa alt atta 0,597 0,424 o,64o 0,383 0,750 } 0,259

Kni kiirunlî u j&M taatidal on u&ut&wad k&rpelatilv— 
aid aaaaad abaoluutae ja auhtaMaa j9u nKitajataga, aiia 
dünaamilise j3u taatidel (kaogl aurumlna aalililaaaogua ja 
1ййййййй̂ йЯюк 1мюййЮ ad мйа̂ йай&А №анйю&йй&Фййй&А 
aaoaaid ataatiliaa jOu ngitajataga* За* Ehtub L*№* âithi 
Д.З&14 A+ 3+ 3tê anavi ja M.L. Burlakovi/19b3/nlai J.V.Yar- 
hosanaki;l97o/aBd№at*ga+ ballina näi lina e&aloogilisua 
kiirus li ku jSu aCltuvuaea ataatiliaaot, aitta aga daoaaai- 
liaaat jBuat aalatub JSu rakanduaa iaaäxeauataga* RiiBuali-



"i

ku jBu tase aBltub lühlkasa ajaintarvalli kestel arendatud 
lihaapiage auuruaaat. Viimase mäSravad tMntacaktsieoni kü- 
rua ja tugevus. Kiirualiku jBu zabeaduae puhul kllre kokku- 
tBsme ei vBisaida makeimnalae tugevusega kontacaktaiooni. 
Peie Й0& k&ht&MBtt et аццуйт on jSu №бйеаАшмю§ 93Й& 
kBrgee oo ka aee taae, aia oa kasutatav kiire kantzakteioo- 
nina nlag siile eeietub ЙЙ №906 kÜTUeiiku j& 3t8&tHt&0
jBu naitajate vahel.

Dünaamiline jBud aga seisneb jOu rakeudussst kogu 
1 4 üigutuae v̂ üLtei# Teist# aSn̂ d#g&t 

J5ud ea mggpatud j3u вайелйиае kSigi hetkvaärtustega pide­
valt muutuva iiigeanur^ кеажа!. Ve^:wlt ea näidamud 
V+Hbt ЙЙЙЯЙЙЮЯЙД/197Ф4 J.V* УяюЬоейпяк! et jB№ ж*Ь*в- 
ли<а eiulieelt suutub iiigeenupg& suutuaiaei* NHhtavQMti 
siit tulenebki pShjus, aiks puudua uautav seoa kiirualiku 
ja dKnaaaillae j9u näitajate vahal*

3*eaed kiirualiku jBu testid* ja auhteliae jBu uüi- 
tajate vahel on tunduvalt nBrgeaad kui kiirualiku jOu ja 
absoluutse jBu näitajate vahel (tabel H?l.

Jaiailhaat* absoluutse ja auhtelieo j3u näitajate 
usutavad korrelatiivsed seosed vOlatlustuleausega on too­
dud joonistel 1 ja 2. On näha* et aglamal grupil on abso­
luutse jBu näitajate korrelatiivsed seosed tugewaaad kai 
suhtelise jBu näitajatel (vilaased <a3nede lihasgrup̂ ide 
oaas isagi puuduvad).

Kuigi aprinterite gruppides olid suhtelise jBu 
keskmised nHitajad kBige pareaBd pShigruppide hulgas, ei 
luha soe oletada, et suhteline jBud on tugevus korrela­
tiivses seoses aprindi vSistluatulemuaega. Ka J.Vesho-



айпаМ &9Wao aH&aanud, et айАйЕййК11Щ^ммМЬмйкМйнйМЫйюм№ 
taaaael oa abaoluutaa jBu ngitajatal korrelatüvaed aeoaad 
apriadi vBiatluatuleauaoga tugevaead kui suhtelise jBu näi­
tajatel.

Seejuures ei tohi alahinnata suhtelist jSudu kui 
naitajat. Paljud autorid oa näidanud, ot spordialadel, kus 
tuleb ületada eoa kehakaalu, on tähtis just suhtelise jBu 
arengutase (V. Ssudinov/1959̂ 4 I*H+ Abraaovaki/l̂ u5/jt.3* 

Korrelatiivsed seosed sportlase kehaka&lu ning suh­
telise jBu n&tajate vahel on toodud tabelis 16*

T a b e l  16

"4

3&№ARste ja täiskasvanud ̂ rinteadH№ fwwi 
kehakaalu ja suhtelise jBu näitajate vahelised 
korrelatiivsed seosed

Näitaja niaotus iuwrÂ Apsen T3&&&asvanud
PBidade sirutajalihaste suh­teline jBud -о,4Ы8 —o,63&
Puusa sirutajalihaste suh­teline JBud -0,331 *o,446
*sidade ja puusa sirutaja­lihaste suhtelise jBu suaaaa -0,432 -0,628
Зииюаагпе suhteline jBud -0,297 -o,764

Tabelist nähtub, et KBik korrelatiivsed seosed jal­
gade suhtelise jBu näitajate ja sportlase kehakaalu vahel 
on negatiivsed ja usutavad (välja arvatud r * -0,297 j* 
r * * o,331 3, mis näitab, et aida suuraa on sprinteri 
kehakaal, seda väikseta on suhtelise jBu näitaja* 3uurimad 
suhtelise jBu näitajate ja kehakaalu korrelatiivsed 
seosed esinevad täiskasvanud sprintere!!*



«У

Käta lihaata jBu nRitajata vBrdluatat nHhtub, at 
uautavad korrelatiivsed aaoaad VBiatluatulanuaa ja kiite li­
haata jBu Täitajata vahal talaasaä *"*— *Q* aAtta 
t^ska^vünud

Usutavat korrelatiivaet seost sprindi vOiatlustule- 
амае ning kehakaalu ja pikkusega (välja arvatud seos raie 
pikkusega tütarlaste grupiU ei leitud kummaski sprinterite 
grupis. яа R. Тьожэа1йА356* И* из̂ ег/1̂ 35/оп täheldanud, 
et jookau M&irua ei aSltu jooksja antropoaeetriliateat näi­
tajatest*

Зеоз sprindi võiatluabulaMuse ja reie pikkuse vahal 
aaadi tütarlaste grupis* Ra C+R* Davenport Д933/on näidanud, 
et aportlaaed, kellel reie on aääraat suhteliselt piken, 
sobivad rohkem jooksjateks kui happajateka.

Libaarühaade poelt arendatavate jSuNooeatide ja 
vEiatlustulemuae vahelised korrelatiivsed seosed esinesid 
ainult tütarlaatel-vaatlusaluatal (joonis 13#

Heit {ate-t6uka.iatA ̂ ruanides ilmnesid tugevamad kor­
relatiivsed seosed vPiatluatuleauae ja kangi surumise seli- 
lilaeangua (dünaamilise j3u teatA ja kuuliviake alt ette 
(kiirusliku jBu teat) tuleauate vahel. 3&iti tugevad од need 
seosed tütarlaste grupis (tütarlastel r =* o,93 ja tgiakaava* 
nuil r** o,843. 3ee Btguatab nende testide kasutamist kont- 
rollharjutustena heitjate erialase ettevalmistuse määramisel. 
D.A+ Яоюагзма/197о/оп ooa uuriaustes tütarlaste-kuulitijga- 
jatega näidanud, et kuulitõuke vSiatluatuleRus on tugevas 
seoeee nii dünaamilise kui ka staatilise jBuga*



Nii tatayMatel- kui taAab**w*aud heitjatel-tMe^jetel 
aainea paigalt äeRaikhMop* ja vPigtluatuleauge vabal nirk 
aeoa# Зо в jooks Hadalläateut $i aadaud aga usutavat saoat 
vBiatluatulsBusaga, mis viitab vaatluaaluat* a&rgala kii­
rualiku JBu attavaiaaistuaa taaesela. Vastupidi aaadud aad- 
aaetele on V+1* T&udiiov/T.961+ &*G+ Go№baradge/lJ7&ja 
о* 0ж&%а1йа/19/1/ЗЖййййймиЕ heitjatel just lahikeate lBütu- 
do IH&iaiaa kiirust ja vSlatluetuleause soost* V+P* Bsudi- 
nov jt* R.I+ Keliveratov 19b% &+G. G3abapadg*/U71/
ja J.v. Vern&gaaaki/l̂ yo/näitavad, et ..-aidalt 
auaad kajastuvad vahetult kuulitsuke tulemusaa ning aoovi- 
tavad noortel heitjatel kasutada kiirualiku jSu näitajate­
na hüppe&arjutuat* tuleauai.

3aadud andxetea ilanaa vastuolu kiirualiku j3u näi­
tajate ja beldete-tRugeta tuleouate aultuvuaea* Selline 
kiirualiku j!5u tast nagu kuuliviae alt ette aeoetua vaiat- 
lua tulemus oga, paigalt kelaikbgppe ̂ uhul ilanee aga nSrk 
aeos ja Зо ю jooksu puhul &adallähteat ei ilmaelud aeoat* 
VSib arvata, et sellina vastuolu oa tingitud kaautatud 
treeningharjutMsts erlaevuatest ning soe takiatab paremate 
vSiatluatulef uate aaavutaaigt.

№t staatilise j8u taatidel on v31atluatule&usê a 
n3rgeta aeoa kui dRsaaailiae j3u testidel, aiia viitab aeo 
danaamiliee j5u taatide suuremale iaforaataioonile heitja- 
tSukaja kahaiiaes ettevaiaiatuaes* Viimast kinnitavad ka 
I*ab MawehaMse ja P+J+ Neaeh/M&&/alng v+M* MRtatefakl 
/1979/jt* VBib veel jRreldade, et яп^пиюе w  ̂ -
ga apartlaaed ei ouuda vaataval haitaalai rakendada ksiki 
oma jSuvaruaid* 3ee^araat on treenerite eaaaaeka üleanndekw



p3hivliuouae bujundaa&saA Bpetada apwtiaai Bigaati raken- 
d№MR3№&li&aajSudM*

Abaaluuta* jBu teatida aaoaad vB&atAuatula&ua*# on 
tMt«AaaAt*i haitjail-t9u№tjali (jamnia 3J.

AntBOpooeetBlliata oHitajate korrelatiivsed aaoaad 
vBiatluatulamuaega aa tugevamad tBiakaatanud h*itjail-tõu- 
kajail (joania 4)*

T̂ j h m a a ^  &B̂ 3dAt&v&te jSuaeaMetid# аыши&й
annavad aOlamaa grupia uautava aaoaa vatatlMttulamuaâ a 
(jooniaed 3 ja 43. Rui vSrralda j3umooeatide ja abaoluutae 
j8u korrelatiivseid aeaaaid vBiatluatuiemuaô a, ев need 
tgiakaavaaute grupil paraoad. Nil annavad tatariaata grupil 
уйгеиаа aaoaad pikkuae ja kehakaaluga abaoluutae j3u taatid, 
tsiakaavanud hbitjata-tSukajate grupil aga jBuuooaudld, 

aHit&b ĵ setaete a33d#t& vtüatlua tulat̂ uâ
viiaaaed oa paranad ka tgiakaavonud heitjate-toukajate 
grupil (Joonia 4J.

M )QO&t &reaid&t8W&0# j№№&0№9ütid0 
v5iat&u8tul#aM&agA en kagvult pikeoatel  ̂bait—
jali-t3ukajail tugevamad kui tütar laa tal, aia rChutab luu- 
kanglde o33dete tähtauat heidetea-tcugetaa.

KarrelatilvHe aeoa vSiatluatuleauae ja apertlaae 
vaauae vahel ngitab, at aaata talt vanemad t&iakaavaaud 
aportlaaed saavutavad paremaid tuleeuai heidetaa-tBugetea. 
Ilmaelt on eoe seotud uuritud kontingendi iaearaauatesa.

*aeoaed vsiatluatuleauaaga nBrgad.
a haavanud keakoaajookajate grur)ia aaadi uautav



мя

ata* vBiatluatuiaauaa ja Käte jBu näitajate vahel (r=o,44aJ. 
Kgt# übRate jBud ei B&keadu otaeaeit к$мi n W M j ДЦЬй1- 
datud aeoa zäägib nghtavaati dldiae jBualaae ettewalaiatuae

PBiaiiigeate airutajalihaate auhtallae jBu näitajal 
oli vBiatuatuleauaoga negatiivne kcvralataioon (r* -o,49&b. 
3ed& v&ib üb&lt uelt vMdeldud kontingendi auhte—
Üaelt auu&e кедйкйй1и^&ф te&ae&tpooit k& ае&1д^&, et 
miAA püse-) Ф& jookau diõt&RtB, eed& vi&ikeetKMcst jääb Liha&— 
k{mtacaktaio<№i vSiaanao oaa alng auuraneb aaroobao tBBvBime 
ja Bkonooeia tähtaua*

Sumdm aeoa vBiatluatuleouaega an aga aüdame-vere- 
еоопкевай Rare&gu nglt8ja& s.o* HayvRrdl atep—teeti 
( у * e,654J).

Kui t 9 1 innяж täi&k88V&&üd кевкшад̂ оФк&*
jail näitaa läbiviidud taatide aBningaat пЗжйа aeoat vsiat- 
luatuleauaega, aiia ^täriaato ,33  ̂il ei aaadud Qbtagi uau- 
tawat aeeat vBiatluatuleoueega. mtarlaate grupil olid MMI 
auhteliaelt kSrgenad keahadaad jBUaSitajdd, kuid need ei 
aeoatunud ^ ^ j oo^u ^eUeat ĵ yaJL- 
dub, et antud teatid ei peegelda tdtarlaate-vaatluealuate 
erlaiaae kehaliaa ettewalmiatuae taeet* 

-idsru-ii karrelataioonanamaa ai andaud tugevaid itor- 
reiatilvaaid aaoaeid* Suurim neadaat on 8oo a jookau ja haoga
Mugaahappe t̂ ieaxa) vabel (r = o,6eai. ж* г**й*'*
Mippe reaultaadil on aeoa hooga kauguahOppe tulaouaaea* Sa- 
aaeuguae tulaauae (r * 0,60 hooga kauguaüoppo ja 800 a jook-



SK aa да J+R. aevaljov/î Q̂ vSial3jâ ei.
V31kg t*L<A ̂ лрйА̂ иы*, aš арагЗАйзЗеА, Raiisi puudub aridla­
ng ka&aiin* #b*avAiaiâ ue kauguahRppâ gt юайгаа haoga ьйы- 
guahû pu Ъы1&адйз Kldke&aiia# ettevaiaiatua* ta**+ йзпъамыа- 
ti vaalj&vâ a #̂ i*Aib*$ j# v3iĤ ata v ^ j m i t u b  &&il 
reserv v'iat iû  ualâ uaa раакьайат1азыа+

Лйз^ jRubtiv зэза KauguaROpp* tulaMuaega iimaaa зрегФ- 
las* kaû kaaiui* ТИдапэ aSjutab оьаззэ&ь зиыЗаНэе j5u vbRr- 
tuai* 3*3 ыь йим&ч* 5aatoua#ga ̂ э&1 aiadgi, лыж a^or*la- 
na i @&AR ülatataa ежи *eha ззадяыаъ (V. 3sudi^9v /19^y% V. ^iar 
19Ы4 V.U. Djatakov ja G.I. 5baynjajav/lj^3/jt*^ Rii on 
N*H* СДажйй̂ 1й57/аЖ&ййииАф at kui !р̂ МЮгн П, guarŵ +b Btavka* 
arvel, aiis kaha Shka^aiskaaisa^a aaatud kiiruajS^d nõrgaaaa*

HSER!9gA.^2.4ä3№^
ТЗЗа kaautatud aitmage determinatsiooni korgaja E? 

lahutatina oaamojade saasaks aitaa välja aelgitada, millia- 
tal gSjufaktaribal oa о taane #5ju v3i*bluabülaausala nin̂  
milliaad gSjuvad kaudselt, taiata ggjdfaktarita kaudu* 3** 
aitab näidama, ailliaal ̂ <üpal iga v3pr&adi коюрзаааъ аыы- 
d&b anB̂ ätada

В lahutaaiaal o#aa5juaa аидв-*ь$ aaadl 3№iäKAääi8ir
bAb*ii* 17 — itatMd toi<M*Mod.

"7
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Й* Oa^MNjUda Ви№й&кй ^),—
aprin tari tai ragraaaioonivõraĉ Ann̂  ainaal

„ т а  b * 1 17

tuimalt
kolBiknüpa

ßiavarra^lii- 
gaata airuca-
lalihaata
j3o3&omaac

ЙФФ8—
m3 ju

^uhtali-
na pu- haamBju

Rogu-
a5ju

-^2.______-j

*5 л 0,2^ a,34

**39 Ж 0 ^ 9 0,18 o,47

âlgua, at v3i^tl^3tuiaauaa ^Idiaaat variaaruvuaaat 
6̂  % on Kirjeldatav paigalt ло1ж^кппрра tula^na^^, kuajuu- 
raa näitaja auhtali^a ̂ a^aa^ju on ̂ 4

õlavarraliigaata airutajaiihaata poolt arandata^a 
jSnaoaaudi aundiine ̂ unaaaaju on lb nia^ ^uaßju paigalt 
kolmikMppaga 47 %* Msiasa naitma ^oogmgju tainotoiaa^^ on 
verdua 29 %.

haista näitajata aiaaatooaina ragraaaioowSrid&^dia^ 
aa ai t3ata^ oini^aalt üitaaaa datarsdLnat^iooni kordajat.

Ragu aiuaeaa r^raaaioooanaltaia näitaa, on ârî aa- 
taka arialüaa kanaliaa attavaiaiatuaa taatidaka tütarl&jtal- 
aprintarital paigalt kolmikndpa, aia *oos 6lavax-ralü^aata 
airu tajaiihaata poolt arandatava j6uiaoa)aadi aauruaaĝ , pao- 
galdavad 61 % vCiatlnatulaauaa uldiaeau variaaruvuaaat#



И1

T a b e l  1В
OM&H)3jUdW ЙМЛИННЙЯ

aprlntaritel мцзммю1 оФнмЗггаи< 11 aluael

Зе в jooks aadilldb- toat
Kuulivisaalt ette Kcoo-HOju 3uht+-

puhaa-
Rogu-aBju

*4 *7
mgju

*4 ж o,lo o$lo 0)^3 0,33
*7 о,lo X 0^26 o,36

* \

Tbüakaavanud aprintarital aelgub (tabal loJ, at <ьО- 
laaad taetid (За a jooks eadalMhtaat ja kuuliviaa alt ette) 
kirjeldavad vsiatlMstulaauao Mdlat varieeruvust peaaegu 
vBrdaalt - 33 % ja 36 % ulatuaaa. ZeoaaCjo talnetalaona aa 
vBzdaa - lo %.

tUl$8U8t&St t&ij—
haavanud aprinterite gruppidaa aHhtub, et vaatlaaaluato 
v3iatiuatulaauaa ootavüHrtual яййЬммай auurea eeaa klirue- 
llku jOu toatld, a.o. tQtarlaatel palgalt kolelhbüpe (63 %J) 
nlag taiekaavanull3oa jooks aaaailBEbtaat jakuullvlae alt 
ette (vaatavalt 33 % ja 36 %).
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lahutaaiae oaamojudo aummaka tütajdaatalr 
nt!it.iatal-t3uka.iatsil r*gresaioonv3rraadi aiuael

3? a b ж 1 19

Vacua Kuulivise 
alt ette ййю@1 аы-гыыыЬзйseiiliia-

П№Ж^Ж

Кооа-aOju Suhteli­ne рньаеm3ju
KogueNju

!- *a._ ^ *2 ^ _____ ]
*3 ж о,оЗ о,М 0,0# о,17

0,11 ж 0,28 о,39 0,41 е,ао
o,o3 0*26 ж о,31 о, ob L

Tabeliat 19 stlgub, Ot v91atluatul*mua* aldiet яйя**- 
ruvuat kirjeldab tatarlast*!-heitjatal-tsukajatel к31де ju.,- 
raaaa ulatuaee kuuliviae alt ett* ( ao %1. 3elle naitaja 
auhteliae yuhaaaOju oa 41 % ning kooamCju kaugl auruoia 
aeliliiaoangua ja vaaguaaga 39 %*

Vaatluaaiuate wanuae ja kangi aelililanangua auruai- 
aa auhtaliaod puhaaaajud oa vSlkoaed - vaatavalt 3 ^  ̂ . 
Viimaae kooaa3ju tolata naitajatana oa juba 31 -aos taat 
aHhtub, et kangi aurumine aelililaaaagua aBjutab vOlatlue- 
tuleauat pShiliaelt kuuliviske kaudu* 3*llilaele jarelduaelo 
ei о laks jaudaud aiau tikal korrelataiooaanalHHai abiga 
(rg! 2o * o,Q36J* Зое Täitab tugevat saost vSiatluatuleauee 
J& käagi ü 1 guruaiae vRhoi*

Kuigi aportlaao vaauao ja vaiatluatulaouee vaheline 
korrelatiivne aeoa (jooala 31 ai ole tu^ev (*3,30* o,^191, 
ealneb va^ua ometi regroaaiooaM3&Baadia* 3ella aias*toomine



tBatab rogresaiooovSrzandi informatsiooni hulka а % ?3джа+ 
3aaaJL ajal ei pgga* regreasioodv9rraiTdiaae paljud Hältajaa, 
mille paariakorrelataiooni koefitsiendid vBiatlustulaouwoga 
on tunduvalt auuremad (jooaia 33+ PBhJua, sdka absoluut** 
jOu testid ei pggs* regreaaioowSrrandisse, on aellas, et 
olles omavahel tugevas korrelatsioonis, sRjutavad nad vaist- 
lustuleaust vähe, pggsedas asjule ainult aelliste näitajate 
kaudu nagu kangi surumine aelililasangus ja kuulivise. Abso­
luutse jBu testide sissetoomine regressioonwgrrandiaae ei 
tos ta oluliselt П&* ,

T a b e l  2o
E?" 0S&B3jUde

rsRreaaioodvaxrandi alusel

'23

HOngi
stiili-laaanjcus

Küünar­ Щ*йге Koos- Suhteli­ne puhas-aRju
Kogu-aOjuvarrepikkus pikkua m8ju

^8 *33

*8 X -o,lo 0,11 o,ol o,6g o,64
-o,la X - 0,26 -0,36 o,2o -0,16
0,11 —0,26 X -0,15? o,43 e,3o

VSiatluatuleause üldisest varieeruvusest täiskasvanud 
heitjail-tSukajail kirjeldab kangi surumine selililaaaigue 
64 % , kusjuures selle aKitaja suhteline puhasaOju on 

63 % ja koosiaSju teiste näitajatega ainult 1 % (tabel 2o3. 
Raigi vCistluetulemuse ja küünarvarre pikkuse vaheline



.ач

korrelatiivne aeoa el eie uautav ( Гц,^о = о,333 3# eai- 
neb küünarvarre pikkua regreaaioonys^randia. ^elle näitaja 
aiaaetoeaine tBatab 3 % v3rra* Ra suhteline puhaamOju 
vBiatluatulemuaele ei ole väike ( 2o % 3. Kooam^ju teiate 
näitajatega aga negatiivne#

aportlaae aääre pikkua kirjeldab vOiatluatuletauae 
variewuvuaest 3e % ning aelle näitaja auhteline puhaamSJu 
on 43 %* ^Cäre pikkuae aiaaetoooine regreesioonvSrrandiaae 
tSatab ^ % võrra*

Hitmeae regreaaioonanalüUa heitjate-tBuk^jate gru)- 
pidea näitaa, et nii tatar laa tel kui täiakaavanull vOib 
vSiatluatuleiauat Mlalt täpaelt prognoosida dünaamiliae J3u 
tea tide abil* laadud andmed ning läbiviidud analüüa tOeata— 

at tütarlaatel-ha4tjatel-t9Mkaj**e& an erianae lrebnll- 
ae ettevalmiatuae agä&Raiael parim teat kuuliviae alt 
ette* Antud te8t kooa kangi auruaiael aaadud
tulemua^a ning aportlaae vanuaega peegeldavad v3iatluatul*- 
жиае üldiat varioeruvuat 93 % ulat^aea* MLakaavanuil on 
aellkka taatika kangi auruaxtne  ̂̂ ̂ 1 ! g kaaa küü­
narvarre ja aääre pikkuae^a peegeldab vBiatluatule^cuae auu- 
ruat 64 % ualatuaea*

N ü  1М1яяййеФа-йм1 Ж  ппикюа№!мш heitjate MhAajAte 
regreaaioowO^randiteaae ei рЫаве näitajad, mille paaria- 
kerrelataieeni koefitaieodid vSiatluatuleauaega on tunduvalt 
auuremad kui regreaaiooniv3&panditee eelnevatel näitajatel 
(jooniaed 3 ja 43* JOunäitajad mõjutavad võiatluatuleauat 
tütariaatel alt ette kuuliviake ja kangi auruaiae aelilila- 
mangua tulemuate kaudu ning täiakaavanutel kangi aurumiae



aoMlllaaangua ja aaäre pikkuae kaudu. J3uteatide aiaaetoo- 
aiao r*gF*a4ioanwSiT^ndiaa3 ei tSata oiuliaelt Д?.

т а b о l gl1
lahutamine oaaaBjude зияаака 

kaakma&iookajail re^reaaiooayBrraadi alusel

<2$

Harvard!atep-teat PSiaiiigeate airutajali­haate suhte- line_j3ud_ ___

Kooa—aBju SuhtelinepuhaaaSju Kagu-aõju

Хб S i

*6 X o,e6 0,06 0^0 0,3^
о,об X 0,06 o,lo 0,16

VBiatluatulemuae Rldiaeat varieeruvuseat tKiakaava* 
nud keakBaajooksjail on 36 % kirjeldatav HRrvarRatep-teati 
indeksi auuruaega, kusjuures näitaja auhteliae puhaaaBju on
3o %, ning kooamBJu pBialiigaate sirutajaiihaate auhteliae 
tiSu näitajaga ainult 6 % (tabel 2D*

PBiaiiigeste airutajalihaate auhteliae JBud kirjel­
dab v8iatluatuleauat vähea - 16 % ulatuses.

KeakHaajookajate eriaiaae kehaüae ettevaiBiatuae 
aaäraaiael an kasutatavad Harvard! atep-teat ja pO&aliigea- 
te airutajalihaate auhteliae JBud* Tuleb aga silaas pidada, 
et need teatid peegeldavad vBiatlustulemuse aldist variee- 
ruvuat vaid j?8 % ulatuaea* Määramata Jäävad muutused ter­
velt 42 % ulatuaea* 3ee on igati aSiatetav, seat ükski ka­

aŝautatud teatidrei iaeloewuata selliae tKhta* tegur! ай)й 
anaeroobse tBBvBime taset* 3aauti pole kindel, et Harvard!
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atep-teat auudaka peegeldada kSiki aeroobaat tSSvSimat mää­
ravaid tegureid.

T a b a 1 22
lahutamine oaamSjude аидвайв 

z^gyeasieoDW&EFRadl alu*al

girutaja-
Ooo m jook­su tuloaus m&ju SuhtelinepuhaamBju iCogu-nBju

j3n№oa*nt
*17 *3o

*17 X „ o,e5 o,o5 o,14 0,H

*3o 0,05 X 0,05 0,27 0.32

VBiatluatulamuae üldiaeat varieeruvuaaat 32 % ев 
kirjeldatav 8oo и jookau tulemuaega. Egitaja auhteline pu- 

baaaSju on 27 %* Piavarrelilgeate airutajaiinaate jSumaBait 
kirjeldab vBiatluatuleauae tildiaeat varieeruvuaeat 19 % 
(label 223+

Uldgrupi vaatlusalustel tOi regyeeaioeaanalüüa eai- 
le hoepia teiaed tegurid vSrreldea kergej&uatikiastega* Kee­
ga el ole kergejauatiklaatel ilmnenud näitajad ja nende 
aeaaed vSiatluatuleauaaga määratletud mitte üldiae arengu 
j* Mldkenalise ettevalaiatuse poolt, void auur oaa an eri- 
alaae treeninguga määratletud komponentidel* 8oo m jookau 
tulemuae siaaetaomine regraaaioeqvSrrandiaae kinnitab Rld- 
kahallae attevalmiatuae tähtauat kauguahtippe tulemuae maä- 
ramiael*



eeliaeka vBrreldea kor-
relat̂ sioonanaitlüsiga on эее, et paljude testide hulgaat eaab 
valida vaatavat ke^liat barjutuat kBige paremini iseloomua- 
tavaaad teatid* Lahutadea ^  oa ahjude auaoaka on vBioalik 
näidata üksikute teatide a3ju vUistlustulenusele ning vas- 
taatikuat aBju* AinuQkai korrelatiivsed seosed ei luba uaal- 
duavääraelt vgita, milliseid oKitâ iaid on otstarbekae kasu­
tada kontrolltestidena erialase kehalise ettevalmiatuae 
kontrolliks* Vaatua* annab ikkagi aitaese regreasioonana- 
lüüa ja ̂  lahutamine oaaaõjude аиаюака (V.M* Zatsioreki ja 
kaasautorid/1̂ 643.

kaautaaiae tuleraua te arutelu
TU9axiaata-a.Kiat9rit9 grupi vaatlustulemusi* faktor- 

aaalRMa tSi esile jgrgaiaed faktorid, aia on toodud jooni­
sel 7.

I faktor aa pPhillne, sisaldades 67,1 % kogu infor­
matsioonist* 3uuriw negatiivne faktorkaal on 3o a jooksul 
madallghtaat* Ruurimad poaitiivaed faktorkaalud on kätte, 
jalgade ja аижыаагзе absoluutse ja aubteliae jõu, jBuBxxaen- 
tide ja kiirusliku jBu näitajatel* 3eda faktorit vBiks ting­
likult niaetada absoluutse, suhtelise ja kiirus liku jBu ning 
jSuNOESbtidM grupifaktorika.

II faktoril on suurimad faktarkaalud käte jBu sgitajatpL 
3eda faktorit vBika niaetada kRte jBu grupifaktorika* Fakto­
ras poolt kirjeldavast informatsiooni bulgaat läheb 9 % 
aelle faktori arvele*



III faktor alaaldab 24 % infomataieeni. Nagatiivaed 
faktorkaalud on keha antropeaeetriliatel näitajatel# posi­
tiivsed aga suhtelise jBu näitajatel, aida üldiselt vsib 
seletada aeliega, et kehakaalu vahasiaaine teeb tavaüaelt 
kaaaa auhteliae jOu suureneBise. Paktarit v3ika nimetada 
auhteliaelt väikeste antrepoaeetapiiiate iäitajate grupifak- 
tnyika*

vaadoidud näitajateet on auhteüaait halvemini oiaatt- 
letud faktorit* poolt oaiio tulnud dOaaamiliae JOu toatid, 
aportlaae vanus, jäaomete plkkua ning Harwardi atep-taeti 
indeks*

TMtariaato-aprlntorito grupi jBuettevaimiatuee ja 
antropoaeetriliate näitajate tulesaugte i^bit8Bt&aisal 

aaadi jooniaal 8 toddud aakaimaalae korrelataiooni too. 
vnib eraldada järgmisi pBhiliai näitajate gruppe! 
al jalgade jBu näitajad) 
tl kate jBu näitajad* 
oJ koba antropoBoetriliead näitajad.

Hayvaydi atep—teati indekâ   ̂̂ ^ nMitajad
ja Jäaeeete osade pikkused ea antud näitajatega nBrgaa seoeas.

FabtoranalüOai ja aakaimaalao korrelatsiooni teo ka- 
autamiael aaadud näitajate grupid on pHhiliselt aaraaeed.
Hii tui teiael juhul moodustusid omavahel tihedalt 
aeotud näitajate grupid!

11 jalgade jBu aäitajad!
21 käte jBu näitajad;
31 keha antropoaeotriliaed näitajad.

Й8
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Л ^1=^
gruppi (jooaia 93, tuuea seaga oaile 3 faktorit.

I faktor sisaldab inforaataiooni 47 Й ulatum*. ?rk- 
torit iseloomustavad käte ja jalgade staatilise jBu aülta- 
jad (välja arvatud pnidade abaoluutse ja aua talis* jou näi- 
t&jüd) nin^ jBuseoeadid* Зиму&ввй ов pBi&itl— 
gaat* airutajalihaata jBumoeoadil ja jBuaoaeatid* *uanal
( o,?9 3. Baitorit vBika nimetada kat* ja jalgade staati­
lise j8u uHitajate grupifaktorika.

II faktor aiaaldab 32,9 % informatsiooni. Suurimad 
Toaitiivaed faktorkaalud oa suhtelise jBu naitajatel. Fak­
torit vBika nimetada auhtelia* jBu näitajat* grupifaktorika.

III faktor aiaaldab 2o^ % inferaataiooai.
poaitiivaed faktorkaalud oa k^a antropom**trüiat*l näita­
jatel. Taevaatu jBu aäitajate fakterkaalud oa vHikesed ja 
eaaauaeo negatiivsed, tais lubab jUreldada, et auh toilaelt 
auuyed tui# кййшка ^
aprindia. Faktorit vBika niaetada kaha suurte antrooomeet- 
riliato b<3Bdate faktoriks.

Antud grupia on eailetulaud faktorit* poolt halvemi­
ni BgUrati*tud sportlase vanua, kürualik ja ййпаапАМп* 
jBud, Harvard! atap-taati iadaka ning vBlatluatulesua.

Kiiskasvanud sprinteritel aakaieaaiae korreiataiooai 
to* barsnaaine toiaub naitajaet nr. 28 (aummaaraa auhtellae 
jBudl neljaa auuaaa (joonia lo). Omavahel tihedalt eeetud 
rsShilised aRitajate grupid on jgrgaiaed! 
aJ kate ja jalgade staatilise jBu näitajad (etcaldub pBidada 

airutajalihaata jBunSitajateat nr^o, 2D)
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h) auhtaliae jBu näitajad) 
a) antronoMeatriiiaad näitajad.

Sortlaae vanua, Harvard! step-tsst indeks, kliaua- 
liku "4"g м ч А я ж Ш п ^ jgu näitajad ja vBistlustuleeuaed 
taiata avitajatega nSrgas seoses.

yaktoranaiuosi j* maksiaaalse korrelatsiooni tss ka­
sutamine tiiiakaevanud sprinteritel tõi esils jBu ja antre- 
poaeetriüaed käitajad peaaegu CHtteaoodi!

11 käts ja jalgada staatilise JBu näitajad;
21 suhtelise jBu näitajad!
31 aitropooeetrilised näitajad*

maksimaalse korrelatsiooni ta* ja faktozanamaal 
abil saadud kehalise jõuettevalmistuse ja keba antBOpoueet- 
riliste näitajate süsteeo tütarlaste täiskasvanud 
sprinterite gruppides langeb pBhijoentsa kokku. Need meeto­
did toovad anieaas grupis esile käte, jalgade ja sua&iarso 
staatilise jau näitajate ning aatropooeetrlliate näitajate

abased* Tut&rlRatg grupia t8i f&k* 
йи МФтрм^тиги jsti HnttojatR ^ФО&О Rh&t -* 

luutse ja suhtelise jBu näitajate ning j8usoa*ut&da@a* 3ee 
kinnitab veelkordselt sBltuvust absoluutsest jBuat* Viinana 
kajaatub ka vSiatluatuleousea, ais on tatarlaste gru<la 
antud faktoritega paremini aäänatletud kui täiskasvanute 
grupis.

MSlesas grupis tulevad veel esil* oeastte faktoritena 
kaha antropoeoetrilisod näitajad, millest osakarda sBltuvad 
suhtelise jBu näitajad. Kui keha sBBtsed, eriti kehakaal, 
on suured, an suhtelist jBu näitajad vSiksssd ning vastu iüi.

< I



Täiskasvanud sprinterite grupil eraldus omaette aun- 
taliae j3u grupifaktor, mis toob tail* nende lihaate ari- 
alast tähtsust apriadis*

3KSäBiaa3ab^b*ttAa3aA-*aMkaibtAA jagaa xaktoranaAüAa 
näitajad kola* faktoriaae, mis on esitatud joonisel 11.

I faktorit vSiks nimetada üldiseks jSu^faktorika, 
sest k3ik faktor kaalud oa suured* Faktor sisaldab 69,7 % in­
formatsiooni.

II faktor sisaldab 2o % informatsiooni, kusjuures auu- 
riaad faktorkaaiud on käte j3u näitajatel. Faktorit vSikaki 
nimetada käte jBu grupifdktarika.

III faktor siaaidab ainult 9,9 % informatsiooni. Fak­
tor iseloomustab sportlasi, Kellel on väikesed antrotxxaeet- 
rilised ngitajad (eriti kehakaali. Faktorit vB&ks nimetada 
kena väikeste antropo&e*triliste näitajate grupifaktoriks.

üalvaaini Rgäratletud näitajateks esitatud faktorite 
peelt on keha pikkuse m&Bdud ningHarvardi step-testi i^deka.

Ш  tarlas te-hei ejate-tõukajata grut̂ ia taämA mekatansi 
se korrelatsiooni tee hargnemine näitajast nr. 29 (jSmxM* - 
tide summa), neljas suunas (joonie 12), Oaavahei tihedamini 
seotud näitajate gruppideks on kõik j8unaitajad+4ogu süstee­
miga nSrgeatiai seotud näitajateks он kaha pikkuse аСйЪыай*

Antud grupil on pahiliselt KaktoranaiMRsi ja maksi­
maalse korrelatsiooni tee abil saadud näitajate struktuur 
sarnane, aaadi kolm näitajate gruppi:

1J k&ik j3unäitajad$
23 käte jBupäitajadt
ЗЛ keha antropomeetrilised näitajad.



näitajad #elja gruppi, tuu^a aaega aaile 4 f!̂ ktorit (Joonia 
ЦИ.

I faktor aiaaldab 33,9 % iaforaateioeai. Puurimad )o- 
aitiivsed faktorkaalud on kiite jBu näiiajatel* ßlavarrelü- 
&33te sirutaja- ja ^ünarvarrelii^eate painuta jalihaate JBu 
näitajata takt^ykaaiude vBrdlamisel on näha, at 3lawarrt*lii- 
gesta ^irutajalihaaad oa tugavamaa korrelataioonia antud fak­
toriga . Faktorit vBika nimetada kätelihaate jBu grupii'ak- 
torika.

II faktor aiaaldab % infor^^taiooai* Faktor iaa- 
loaauatab aportlaai, kellel on halvad kiirualiku, dünaamili- 
aa ja eriti abaoluutao JBu ^̂ äitajad, aia Ajutavad vBiatlua- 
tulemuat naga tiivas змыааа* âArtorit yoika nimetada ataaiii- 
liaa JBu uäineata näitajate

I H  faktor aiaaldab 23,4 % informatsiooni* Antu# fak­
tori iaalOMuatab sportlasi, %allal on kaha antepo^eetrili- 
sod läitajad (eriti kehakaal) vgikegad ling suhtaliaa u^u 
näitajad auured. Faktorit vBika п1жаъаиа auhteiaLaa JBu gru- 
pifaktoriks*

IV faktor isslooaogtab heltjaid-tB^tkajaid, kallal on 
lHblko kaav, Kuid guar kehakaal. Pandal aportiastel on kii- 
rualikü dRnaamlltae, ja jalgada ataatiiiae jBu näitajad 
nprgad* Faktorit vBikat niaetada auure kehakaalu ja keha 
pikkuae väikaate mBBdeta grupifaktoriks. Faktor aiaaldab 
16,8 % informatsiooni*

halvemini määratletud näitajaga eaiie tulnud faktori­
te poelt on aportlaae vanua*

Täiakaavanud heitjatel-tBukajatal toiaub âakaim̂ l̂- 
ae korrelatsiooni t*+ aargntaine ngitajaat nr. 23 (jOuao-

Ц2
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maatlda aurnmaj kolmas suuaaa (jeonia i43* Eaiata* haru 
duatawad käta JBu näitajad, taia* kaha pikku** mOBtasd ja 
hol^tda jalgada abaoluutsa, auhtalisa ja auaaaarsa aing 
kiirualiku ja dRnaamiliaa jSu näitajad*

faktoranaiütis kui ка korraiatsiooni
ta* jagab näitajad naljaks tihadaaini aaotud aäitajata gru­
piks*

1) kata lihaste jBu näitajad!
23 aRtrw&eaaatriliaad näitajad*
33 absoluutse jBu ngitajadt 
43 auhtalisa jBu näitajad*

TKtarlaatal-ja tätsKaavaaM* haitja!*)i vaa-
daldud näitajata RaktaraaalHüai ja maksimaaisa korralataioo- 
ni taa kaautaaina ai andnud ühaaugusaid tulamuai* Kui noorte 
jBuattawalaistuaa, aaauti aatropoMaatriüata käitajata aüa- 
IttaAl* аы iaa&aa*Mlik Rldiae faktatr,käta jBu näitajata aiag 
antropoaeotriiiRta näitajate faktar, aiia täiskasvanuta vaa­
deldud näitajata struktuur jaguneb 4 faktoriks* Viiastat 
vBib salatada arialasa tr^^nlngu tõusuga t+ 1?—
tarlikkuao kSrgamal Rataol. THtarlaate jBuettevalaiatuae 
ngitajad oa oaavahal vaga tihedalt aeotad* Uaaelt pele 
neil veel kujunenud bailaldaat jButaaet apetaliflllatel li-

faktaraaaiH&a andis 4 faktorita gruppi (joonis 153*
I faktor aiaaldab 35,7 % informatsiooni* 3uuri^ad 

fakterkaalud oa jalgada ataatiliaa ja аиимаагаа jBu aKita- 
jatal* Faktorit vSiks aisaatada jalgada JBu grupifakterika*



II faktoril aa auMpiaad aogatüv&od faktorkaaiud 
Käte jSu aäitajatel. Faktor sisaidao 33,8 % informatsiooni. 
Faktorit võiks nimetada kat* J3u väikeete näitajate geupi- 
faktorik*.

f&ktwp aiaaida& 12?2 % aed*
faktorit võika &la#tad& &Rtyopose&tFiÜM  ̂ î Citajato 
grupifüktorik*.

К  faktor sisaldab 13,3 % inforaataiooni. Faktorit
о  ̂vOiMaük *ci  ̂ X t*мЛ aooot^da ühogi nHitaato
gapupiga#

tud faictoyito poolt on kiijcuaiiku ^
J8u näitajad naivaati agsratiotud. KSik esiletoodud fakto- 
3?id Ajutavad t1А и м nogatüvaoo aouoao#

Makaiaaalao korrolataiooai too anaiüüa ngitab, ot

jate grappidekei
a3 jaigado ataatiiiao j&auRaaay&o j3u aäitRjadt 
&3 kat* j3u näitajad, millega onnarge^tni aootud kiirue- 

ü k  ja dünaamiline j3ud; 
oJ antr^iomeetriliaed täitajad (ikkuao na3tmedJ(joonia iû .

Nii ka i:o3^^HtaiocMi
too tCid icoakaaajookajaii oailo t̂?o atcukt̂ ûzia koicj
pBhiiiat gruppi!

D  jaigado j&u näitajad^ 
käte J3u näitajad!

33 antropoaeetcilieed näitajad.



aill* v3iatiMatul$M^a*ks vB*ti heo^a kau- 
gua&Hp*, jagun*aid näitajad kalm* gruppi, tuuaa aaila kala 
fa torit (joonia 173*

I faktor aiaaldab 55*8 % informatsiooni* Suuriaad 
faktorkaalud oa jalgade ataatiliaa ja аиыжаавае jBu agitaja- 
tal* Faktorit v3ika niaetada, jalgada ataatiliaa jBu grupi- 
faktorika*

II faktor aiaaldab 1R,9 % inforoataioaai. Faktorit 
vBika niHotada kaha vüikaata aatropoaaatriliata näitajata 
grupifaktaarika*

III faktoril on auuriaad faktorkaaiua kata jBu näita* 
jatal* Faktor aiaaldab 2^,3 % iaforaataiooni. Faktorit v3ika 
niaatada kata jBu näitajata grupifagtorika*

saadud faktorita wlt on balvaeaini Hä^ratlaLud hur* 
vardi atap-taati indaks, a^tropoaaetriliaad âitajad, aport- 
laaa vanua, kürualiku ja d&naamiliaa jBu näitajad ja 8oo ш 
jookau ning kauguahKppa vBiatluatulaauaad*

Lildgrupil saadud nakaiaaalaa korraiataiooni ta* (joo- 
nla 183 näitab kolta* faktorgrupi aooduatuaiat* Eahaa grunia 
a+o+ käta ning jalgada аиаюаагаа jnu näitajata gruppidoa on 
agitajata vabaliaad aaoaad vaga tihadad* Raha antropomaat- 
riiiaad ngitajad on oaavabal nBrgaaini aaotud*

Faktora^aiaaai ja юака!юаа1аа korraiataiooni tao ka- 
autaalna jguetbavaiaiatusa aaataami vSljaaalgltaaiaal andia 
pahiliaalt Khanugugad t tlaauaad* Hraldua &э1ж näitajat* 
gruppi*

13 jalgada ja auaaaaiae ataatiliaa jBu agitajad!
<2J antropoaaatriliaad näitajad*
33 kat* jBu igitajad*
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POhigzupplA* ЖЙ&йЛАНйДнАйНМЖбЯ, КЯйЙйАРЗй vardlua näi­
tab, et apertliku kvalifikatsiooni poolaat olid ражАиаа 
gzupid!

tatskasvaaud bsitjad-tsukajad (11 järk - 917 p*^t 
" ksakaaajooksjad (II järk - a&2 p.),
" s&riHtSBid (II Jgrk * 793 P*<b*

TmawUstsi-hsitjatsi-tüukajatsi ja kssXsaajasksjatsi 
vastavad v3istlustulsaus*d III spordijargu aing sprintaritel
II spordijHrgu taaomale* madalaim spertükkpalifikatsioaa 

tildgyupl vaatluaaluatel§ kelle v3iatluatulMua kaugua- 
happes on vaid noorte I spardiJHtgu tassael.

Kui võrrelda vaadeldud aaitajataukasRRAtta sBinsvusi
тыла!, oi

agha, et зааъиа* näitajate keakaiate tulemuat* kPrgam taae 
iatlaoBuatab tgiskaevaauta gruppi.

Tütariagta grupi psiaiiigast* sirutaja- ja painutaja- 
lihaate abaeluutae ja auhtaliaa j3u, p3ia- ja puuaaüi^aate 
airutajaiihaata аишюаагае auhtaliaa j3u ja k3igi vaadeldud 
lihaata paalt arendatava аижваагзз auhtaliaa j3u näitajata 
kaakmisad ea auuraaad tgiakaavanud vaatluaaluata gru i aa^a- 
daat kaakmiataat näitajataat.

йпазмаа auhtaliaa jSu nKitajata каг^аю taaa viitab 
tatariaata auatalisalt vgikaa&aia kehakaalule vSrraldaa taia- 
aaavaautaga* Зам^а saadud aadmad ngitavad, et II apordi^urgu 
taaemel aaavutavad aoered täiaka^vanutaga vOrdae vBiatlua- 
tuleauae abaoluutaa naita^ate ?aMalama^ kuid auhtaliaa 
j5u näitajate kSrgaaa taaa^e karral.



м

^is^^witud rjXi^jata aritaB3aatüiata kaaksaiâ a 
vBrdluaast on naha, at k3ik keakaiaed (eraadika oa auhte-

ramad kui tütarlaatai. TSiakaavâ M̂ d heitjate-tõukajata 
vaiksemaid auhbeiiaa jOu näitajaid vOib aaietada neade eub- 
taliaalt auurema kehakaaluga.

AntcopomootzUiato mCCtmiat* tulaouaed, absoiuutaa 
jCu, auhteliae j3u ja jSumomet̂ tide ;̂ Hitajate keakmiaed oo 
ttitarlaato-kTfff#^,)^ grapil pacemad kui w t akaava- 
naii# "̂ aavaatu kiirualiku ja dünaamiliaa jCu taatida kaakmi- 
aad 4̂ n w  ̂ f ̂ <

Aaadud andaad kiaaitavad, at abaaiuutaa ja auhtalia* 
j9u käitajata mabajä№aua ai vHüata naiakaakmaajo^cajatai 
aaavutaaaat auuramat apartükku adu.

iatacaaritud auhtaiiaait jõunäitajad
aga ai vSiaaidR tüd̂ pcuppi pidada attav^üuiat^aa
poolt taiata vaatluagrn)pidega vstedaeka vOi kSrgaaai taae<aal 
olevaka..

K3igiat vaatluaaluataat ea paitjatai-tcui&ijatai (aü 
tütar laa tai kui täiakasvanuijj auurimad keha m33taad. K<* kir- 
jaaduae andmeil iaeloomuatatakae (B. hoffmau 1^3^ M.Guan- 
Mah 196a; v.o. яюжйже* лаза* о. аж*аййй*19би^ о. даюямя*. 
tinav/196at V.M. Zataiozakl ,196aA Reltjaid-taukajaid e^uri- 
mate keha autoropomeetrliiato aastmetaga ayortlaei korge- 
jBuatiklaate hulgaa.

XBlge väikaemad keba. aOBtaed oa iaelooaulikud taia- 
kaavaaud keskmaajooksjata grupile.

.тп..мли=мя*. к*.ьм1я** vordiua nii tutarlaatol kui ka



täiakaavaauil näitab, et parisad jBu näitaja*
(paigalt ko&mikhgpe, Зз a jooka aadallähteat3 iea&ooauBta* 
waAnpBiKt*F9id. aaivi^ ta** *a tatar№*t*i-h*itjaii-tou- 
kajail ja keak!aaajookajail. Kürualiku j3u näitajat* tžibt- 
aat oa& epyiatarit* ettevalmistus** oa näidanud ka paljud 
gutepid (А* ыажу/19614 з* зыжюма ja G. №№№***/3.964+
V. Semjonov j4 J. VefhoJanksi/l^uüt V.A. darte jev/ljyo,
V.V. Kuznetsov A37o* V.M. Zataieroki /197зь V.P.Pilin ,19713.

J* Penšawev ja 3.V. Levla9t*ia/196^*Mald*Mdapwlnt** 
r*id pikamaajoekajaiat juat haa k^irualiku jCu ar*ngutaa*m* 
peol*et. Paigalt hüp*te tulataua* aeoat appiadi vCiatlustu- 
l**uatapa aa kimitan^*d R* №йй*Л9й% v.s* 1жмач1и 196 
V. 3*ajoaov /1^^ V.M. Za^aieraki /1̂ 794

Ra beitjatel-tuukajatei peaks oletaa väga hea kürua- 
liku jBu ettevaigiatua. Meie ekaperioe ̂di tuleMuaed aga nai- 
taaid, *t vaatlMaaiuaed neitjad<-tõukajad jäävad aprlnteri- 
teai* иаьа ^cür^liku j&u näitajat* pooleat, välja arvatud 
kuulivia* alt ett*, äii aell* teati tulaaua kui ha dünaaol- 
liae jõu näitajad (kRagi aurumia* aaliliiamangua, t^iakKkk, 
kaag turjal3 ja abaoluutae jSu aaitajad oa tütarlaatel-ja 
täiskasvanud heitjatel-tQukajatel parimad. Abaoluutae j3u 
kürg* üaa* h*itjat*l-t3ukajatei ühtib V.G. боюЬеаайие ja 
A+P* gaaaae*a/l97*/uuriMiatuA**u*t*ga, mi* näitavad hettja- 
tel-t^ukajat*l apordia№iaterlikkuae aSltuvuat abaoluutae 
j8u ar*a&ü taaeaeat*

3uht*liae j9u Madalat taaet täiakaavanud aprintereil 
ja keakmaajeukajaii võib aeletada vaatluaaluate auhteliaelt 
auure M âkaaiu^a. ^*d^ võib pidada üheka taklatavaka te^u- 
rika heade v5iatluatul*&uaBe aaavutaaiaal. K&V. T)audia*v



ßjMH/jai+R* АьиамамййА/ЖУйЙ^ЗЬ^^ йяымм* ja ДьА+ vtaa&i- 
jav/l96a/pašw M  vaj№3HMca# €% MMUrM# № н щ ^ Ж ж М № # № М №  
aaindajad paakaid püüdaa auurandada ju^t auhtaliaa jBu 
arao^utaaat# M.ti laadalad tulaouaad saadi täiakaavanud 
kaakaaajaakajata puia- ja puuaaliigaata airutajaiihaata 
auhtaliaa j3u ngitajataa.

laadud tulaauai v3ib tõlgendada kaheti# bhelt^poolt 
v3ib arvata, at aiin pai tub Uka takiatua vaatluaaiuata 
k^kaaajaakajate sportlikus pragraaaia. MabajgHouat jala 
airutajaiihaata auateliaea j3ua nghta^ati kompaaaaaarivad 
teiaed tegurid (aHiteka aacraabae ja aiiaaroahae tUHWüma 
taaa^. Teisalt paalt vüib aauda ka aeiaukahala, at jala ai­
rutajaiihaata suhtallaal jCul pala mingit tähtsust кевкя^а- 
jookau tuletauate auhtea. ^eda näib kinnitavat ahaoluutae ja 
auhtaliaa j3u näitajata ning j3ma0Mentida :aada3tA!3 taaa, kuid 
paras kaâkA-j*..;  ̂ эФйж ja—
tol vSrraldoa tütariaatar^. ^iiaki laidub kirjaoduHaa aud- 
naid, aia natitavad jCu toatud tathtauat kaakmaaja<Aaudaa 
(P. Djomia ,1№44 F. ̂ TUt 49674 J.A. Po^ov /1^, V. Paijcb 
I970A. Hthtavaati vajab kOaimua adaaiat uurimuat.
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В. P * d a g o o g i l i a *  * k a p * v i m * a d i  
t u l a a c a t *  a r u t * 1 u
!№^аЯи&ЙЙЙ. tMlaauaad agitaald, *t

kiirualiku J3R harjutuste зза suurendasin* jSuharjutuate 
taigas aSjutab pasit&ivseit vSiatluatulomuat tHtarlaat*l- 
jp3iata&it9i+

ка v.P. Pilin ja Ж.А, MaalovgbR/lpüa/arvates tuleb
juat 15 - Iß aaata vanueea kiirus* areadamis*! pBSrata p*a- 
rBhk kiirualiku J3u aarjutuate ий*т suur*HdaHia*l*+

I ja II grupil oli kiirualiku jSu ar*adaaia*l EKntia 
kabt happeharjutugtel, aida pa*tak33 aprint*rit* kiirualiku 
j3u ettgvaia&gbuaaa pS&ilise^a (3+ T^&ova ja R. Rudakova

C. Jjcdsrüv/1953ь A+R+ 3taaju&/lj?4%. RUi ei.arjutua.o 
kaautamiM suudab tresniag^d emotsieaaaiaa&aka Ring анпаь 
koarauab juat aslle lih&pgru^pidela, ais vStavad aktiivselt 
аза jookauliijxtustaat*

Lui v3rrjJ.da Rüiegüi *)il ^a^ietreeritud 'gitâ ;̂,e 
nihkaid, aiis nahtub, ut teiaal gru^ll olid guure&ad nihk*d 
kiirualiku j3u ja jsuagitajat* areigua* за* Sigustab kaau- 
tatud trsaainguEgtaadikat ja taastab, *t saavutatud progress 
vSiatl^atulaaußbea pghiaaa kiirusilt ^5u kaavul*. Зиыгак 
рАб^рздд jlu^Sita^ataa t&es&aa, et kiirualiku jPu harjutuate 
заЗш aujraoda^iHO 6* * ?o %-ai teieta jSunarjutuate hulgaa 
ligata aooduatab kui kahjustab üldist jSuare igut*

акзрог^жаИ tulMua*d a^tasid, *t aprindi 
vSiatluatulSKHge йазтиз за ийй&ауа tghtauaega kiirualiku 
j5u aarjutuate kaautaain# treeningutel, ais oaakorga Sisus­
tab kiirualiku jСи harjutust* kaautag&at koatrollharjutua-
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Пай. ЯШ.Й. ОжоМп/1962, V.P. Filin/196% 9.X. п А + у  
Д970Ф V.G. ^jonov/l97V§ V. Topt^ljan Д.)71/ Jt̂  oa l3^d 
oaa uurimuate pChjal, et Kiirualiku j Su aarjutuaed î Ojuv̂ d 
väga mitaekaigsalt ja efektiivaolt aitte ainult po&iliatele 
kebaliatele v3iaetale, vaid ka noore orgüaiaai üMiaela 
arengule*

R^iatreeritud näitajate keakmiate aihete ecinevuaed 
esinevad I grupil p3hiliaelt a taati Пае j3u näitajate oeaa, 
mia aga oluliaalt ei m3juta v3iatluatuleNuae arengut# П  gru­
pi vaatlusalustel aaadi erinevuaed eaaauae jOunäitajate 
keakmiatee nihetea.

R3igil juhtudel̂  kui mõlamaa grupia eaneaid auure 
tUeaäoauaega keskmiaed nihked, aähtub nende vtMluaeat, et
II spRipia oli kiirualiku j3u, küünarvarreliigeate painutaja- 
libaate ja puuaaliigoate airutajalihaate j3unä&tajate are 
auuram. ûurî a t3eiäoauaoga nihete eriaevueed eaiaeaid kü- 
rusliku jBu näitajates. Kiirualiku j3u auureaat arengutaset 
v3ika pidada ka II grû î vaatluaaluate v3iatiuatuleBuate 
arê igu paaaiseka p3hjuatajaka.

PShiMaed r̂ äitajad, mia iaelo<Hmatavad I grt^i v3iat- 
luatulemuae juurdekasvu reGreaaioenanaumsi aluael, on Rar- 
vardi step**teat, täiakükk kandiga ja paäliigaat* airuta^aii- 
Mate abaoluutne j3ud, kuajuures vüaaae peegeldab teiae 
aasta regreaaioowSrraadia vsiat&uatulemuae varieeruvuat 
44 % ulatua^ +

II grupi v3ia tlua tuleausa weagua on oäSMva tühtau- 
aega kiirualiku j8u barjutua - kuuliviae alt ette ( 06 % 3. 
Viiaaaeet järeldub, et kiirualiku j3u harjutuate kaautmalt e



Sigaa proportaioonla j Su- ja kiiruabarjutuataga aooduatab 
vOiatluatulamuaa araagut aprindia* Antud harjutuat v5ib ha- 
autada kcntrollt^tina tHtariaatal-apr&atarall arlaiaaa j St** 
attavalaiatuaa kontrolllmiaal*

I grupis kaautatud kiijpû llku jgu harjutuata hulk 
oli väikaam ning üldiste jSuharjutuate hulk auurata kui II 
gpupib, ala xajaatub ka vRiatlugtuleauat maHtavataa nKlta- 
jataa a+o+ I grupi taiaa aasta ragreaaioonw^BEaadla.

"ЗЪ.*л, *t I GPU,.il
jäävad ootavgartuaad nadalamakg hui vaatavad vPiatluatulaMu- 
aad aaiamal aaatal (arvutatuna p3higrupi tKtarlasta-a^rinta- 
rita ragraagiooHMÕrraadi abü). Raa näitab, at ragragsiood^ 
v^rrandia aainavata näitajata (̂ aî âlt kolaik)̂ ipa ja 81a- 
varraliigaata airutajalihaata jnuMomait^ auuruaad an I grupi 
vaatlusalustel aadalaaad kui tgtarlaata-aprintqHtta grupil*

II grupi vaatluaaiuata ootwv^ärtuata амигав taaa on 
aalatatav aalpool nlmatatud ragraaaiooaverrandi näitajata 
paraoa taaamaga kul pBhlgrupi tMtarlaatal-aprlRtarital* 
VSiatluatulamuata nadaiaaat taaat ootavgärtuataa vBika aala- 
tada jooksutahaika puudus taga* PChl^rupi tatar laa ta ragrae- 
aiooMvBrrandi kaautamina n&itab, at II gru ii vaatlusaluaad 
aprintarid võikaid aaavutada vaalgi paraaald vRlatluatula- 
aual, aast nanda kiirualiku j3u ja j8ungltajad vaatavad pa- 
raaaia attavalmlatuaa tasemele kul vBtralda vBiatluatuIa- 
muai ja ootaväartuata kaakaiai* 3-kriteerluml д1ыаа1 aaadi 
tabalia 23 esitatud hinnangud laadala arinav^btela*
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VSiatiuatulaauata ja ootavSärtuata ifaatosiata 
ari^avusta v3rdlua T-kritaariuai aiuaai

te t ^a 2(1-Pgl

1 grupp
aaata 41 58,8 i.6

i,i

0,94

o,36

а,Ы

0^28

11 grupp
%э1ианаф
U M -Ж

aaata

- 9

-24 56,9

e,j

i,a

0,6X

0,34

o,7&

и̂изсча 2 (Д-Р J oo vaadaiaud t-at abaaiuutaait auura- 
aa vgärtuaa aainamiaa tOâ täoauaaa. Häitaka о,Л2 tKaedac, 
at ligikaudu aaal juhui kahakaaat vOib t väärtua olla va^- 
delduat auurao, aida VOib pidada kaMait oiuiiaaks, aitta 
aga erandiks.

asaoatatud anaiüün aaitab, at ootovääv^Mta azvuta- 
aiaaka raka< idatud ix^raaaioonwaismit vBib idiHait auura 
adaga kaautada traaiiagpzotaaaai düaaaaikaa. Nii Ii grttpi 
kui bai g*u?i taiaa aaata aotavHärtuata arvutaaiaei aaadi 
küU at-iwvuai, tatid kaatmiata asciaavuata tSaüäoauaaa ao



j X B b L D U b R D
1+ Tõiatluatuleouai mäarava&e tegurite hulgaa keakc&ae aeisterliLJo- 

aega tutarlaatel-ja täiakasvaaB& sprinteritel oa tahtis kaht 
kiirucliku jj8u areagu taeeoel ning ikaukmiae oeiKterlikiaM̂ â 
tütariaptel-heitjatcl-tõkajütel nii jSu kui ka kihrualiau jõu 
ag^Bg№ Йайзззй!*

2+ VoiaalUbe ette mKSra&a vžlbRlbstulmnet keakRdae aeisberli^jRee- 
ga kejcgejSuatiklaatal KiadiuataRakae Tegp^a^ioaBivõgTgaoitegat 
nie põhinevad haota koia&KhSppe Да õlavarreliigeate aiButagaü- 
haate jSuMgueadi tuiaana^el tStarlaatel-gpplatayitelt 30 m jocga* 
8K nadallSh&eat ja kuuliviake alt ette tulenustel tuiakaavaaBd 
spcinterltels Mmüviake alt ette ja selllilaaaagae kangi euru*- 

twA*HB*t*i-3utarla*t*i hait Да ааМДИаюмь*
gaa kangi имжмиАиа йаЬежы&е! aiog Õlavarre ja еаажы pikkunel täie* 
kasvanad heitjatel-tÕükajatel*

3+ BgLalaae jõu attavalNistURg каа&Р0111ы1ь@1 aa квакв&де meieteg- 
likkuse tagame kCKPial soovitav kasutada tutarlagtcl^eprinteri- 
tel paigalt koladkbapet (teat kirjeldab 63 % voiBtluatulaoase 
varieeruvuoeet), taiakaevaaud spKia&api&al 30 m joekeEiaadaliäb* 
test ja kuuliviaet alt ette (teatid kirjeldavad коккы 66 № voiat- 
iMßtuleMuae vaxieeruvuseat), tStarlaatel^beitjatel^tSukajatel 
kMKliviaeb ait ette ja kangi aarumiat Eelililaxaagua(66 %) ja 
täiskasvanud hgitjatel-tSukaja&el kaagi auyuaiat eelilila un^at 
(64 ̂

4* Vaadeldud jouteatid ei anna küllaldast informatsiooni eeldatava 
vSiBtlustulemuae kohta keakaaajoo&Bua tKtarlaatel-ja täiakasva- 
nad keskmaajooksjatel ning 'vSiatlueüulaxMae kohta кабщ^иакы^в 
erialase kergejõustiku treeniaguga xaittetegelejatel aaiaeport- 
lastel*



5. J&i ettevalnistus^ aaitajabe seoseid iselooasstsvate f^tori- 
t@ struktuur on tutarlaetel-ja täiskasvanud spcintieritel ühe- 
eugune, tutarlasteb-ja täieka^rcaud heitjatel-t&kajatel aga 
erinev.

*
6, hiiru sltiru jSu harjutuste mahu suureiktamine 60 - 70 % j&mar- 

jutuate üldmahust soodustab spelndi tulemuste progressi, tar-
gßrir у jutuke кд 

у, beoste leidmiseks vSistlustvlesMM ja kehalise attevslüistuse
oaa vej@JLih koyv̂ JL k&su^

ФосЫД?зЗав кожйи?оИФее(:1#е tÖh&suae hiadamie#! oa yegy^#aiooK^ 
шж1^1йь ziiî  да̂ Фюеею ^^pm^vvttit̂  оьа̂ -

'

m * S SMHMßkß*
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Воронин, а.С., 1955. ЫЫЙОйДИ^иОЙй ДЫМраьэйб а ыоссжаыаадсииы ) п, Дйймк^л&ноем- Т̂ йЯР йдьаа Физ+куывй*Ленина, и*, ii, iu-iz.

b*u.
Ьы&ацду, Д.И*, 19о4.

Годин, В.А+, 19t6. Ваыиорский, В.Ы.,

09 ыьсицдыйаани мнороиымзнааиаыи ^иидагичцсиих саыусы* - В cõ*t
в биологии, йад. ЛГУ, Л., 19-̂ 3. 
йззщииаи дкрмые роаудвжаяы жооле-дов4ищй "вырмоой" СИДЫ сдо̂ жсмонов.Теор. и нриитиаы .иа.иудю., 7,

ГОДИК, М , 1965а., в.ы,. лоряыа анаяии эиоперимеижадьнык сиорослно-в̂ емемных зсарынжериожим )ва.диых даигазюлиыж реакций, i со.: ватер, научн+ыон̂ еренции ';ц:и(-риьйы:а и саорж*',Т.ф Дя27.
Гоыйеродае, К.Г., 1971. Иробдымь сио̂ оожао-ондо̂ ой и оииовойиод̂ ' жолж. - UOopitHK ди*бд<̂ дол ыаВйаю * " ** 'Жйсесоювижкояцареныйи по ааамююж юноиеоноло сноржа, М., 35-iui.
Аоеоарадао* &.Г., 1969. О аавиеаыосжи сиороежно-еидодыи йомарфьа, А*д., чесжа и саорживноы жаждами д ииыжемо^жиымиюю '-i.t 'Научные жруды (Ц Н .;*Ш ), М ., i ,  ЬЬ-чб.

Гомберыдре, К.Г., 1970. А'одиаыие ядра дда ианщин. маыжраиь-
'ча, А, аые ушджае 6, 12/ ииа. Леуиаа ажй^жтгы,



64

зню—силоыай функция жющ RW*1 ÜLJCMRibtwapw, М.А., 1350. ÜHO! __ ________ _ .росткои и ЮЫ0ЮВЙ+ - в д.! цНИйФаа аоежяцйимаи тагам иаучно- работ за 1949 года., В.,
Гончаров, Ü.B., 1952. Динамика мышц человека яраЖ Ж  ияпряд п̂мюс*

меномие. Автора t я*
ЛЬродийчанио, 3*А., 1968. Влияние саорживаой жренировкимиме оияы и нмносияможж у ия иа

АЬроааиям, В*С+, 1967.

1&юадиа, 0. 1967.

Рризадиа. 0., 1368.
1̂ игална, 0^*, 1971.

Г̂ оысниов, С.С., Воаиан, С.в..

у
1966.

А'ьлмижаьЧеражийо)ЗбЛАйРЯИЧ,. T.R..
IJ62.

деынш^ев, Ы.Ы., А<з̂ 9.

н.,*t
1972.

сыоржсредыв Ai-i7 лаж. - В сб.: ) ays,;.. X Вссаиею.ыадчы.нои.цриыции но амаи- 
од., морд., биоиаж* и оиажияйй яй- ыеиыой даяжвльносжк. М., A., 134-iJb.
ьдпрелдционные завиеимосжи мжжу Р^лвжажаии в беге от 30 до ЖЮ и

, .. . дж 7 1:
Лиловая но̂ гожовка №.жажеда--СаА. Легкая ежяожнна, 6, 30.

идра* №гная юдозюка*
Скороожо-сило^^ан аодуожо^й жело̂  ядра. - В на.: Проблемы оиа- рос^ыо-емовой аод̂ ожолии ивам^м- циройалних еаортсыиаоц. йод.общ.
^ * 1 1 ^ .  S.,
;№ыжческие наОладе!ню за раавижи- ем Физичеолих иачыожв у дожей иПОДРОСТКОВ ДОДоноржоа. - В ни.! tiu4acjuan нодг̂ жов- иа â HOio еморжсмева. Вод. ооц.иед. ^.^илваа и С.О. Гр^жевво^, MC,M., 3d-53.
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