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3IS33JPRATUS

Treeniogu rataionaalaua adtub
eeldab detailseid uuringuid - teete* Vaatavad teetid pea*
vad andma informatsiooni tehnilise, taktikalise, kehalise,
psiuhholoogilise ja teoreetiliee ettevalmistuse kohta, Mii-
le koosaOjust s31tub vSistlustulemus.

% ordipraktikas on killalt tahtis osata mu“yata ke-
haliste vOimete arengutaset ja selle ouutumist treeningu
aSjul, mis v3imaldab analuusida treeni igumetoodika efek-
tiivsust, parandada seda ja tead&ult juhtida kehaliste
vSimete are”ut ning paremini saavutada tree™iituse kaevu
s+o0. vbiatlustulekuste aren;ut#

N ortiaae kehaline ettevalmistus jaguneb Gldiseks
ja erialaseks. ”“ergtJPustlklaete, valjaarvatud pikamaa-
jooksjad ja keskmaajooksjad, erialase kehalise etteval-
mistuse on kesksel j3utestide kasutamine#

Viimasel aastakumnel on kodutud arvukalt fakte J3u
tMtsusest kbr?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 dti®aaaiiist
aiag virtaaa* puhul omakorda kiirualiku ja abaoluutao ,jdu
oriataaiao korral. Uurimuaod on aagoli 1bbl viidud molator-
oportlaatoga ja auamuaaa ooaaportiaato;a. JiM) tiaita-



vaba, kaa saadud tuleauato daane Uiakaadaine aaiakazgt-
JBuatiklaateie on 3ig*. KBik niaotatu vajab adaaiat ttp-
auataalat ja uurlmiat, saat JSutaatide kasutearina on rEa<
tiliaart auure téhtausaga, aila taaduaiiku probleemina

pol# k&ot&aud db@



KIRJANDUSB ULBVAADB

KergejOuatikiaate kehaliaeat
ettevalmiatuseat

Aortiase kehaline ettevalmistus jagatakse tUdiseks
ja eariaimeeka. L.P. Matvejev/1963/ niaetab md laeka keMU -
aeka ettevalmistuseks tagelemiat aitaesuguate kom lakaaete
kehaliste harjutustega Rldkehaliae areagu, funktsioonide
vSiaekuaa, Mitmekilgsete liigutusviiumuste ning vajalike
oskuate saavutamise eesmargil. Uldine kehaline ettevalmis-
tus paasi apOrtlikikS

Uriailaie kehaline ettevalmistus kindlustab sportla-
se kehaliste v3imete, liigutusvilumuste ja oskuste arengu
vaatavalt valitud spordiala aSuetele. N.G. 0zolin/1970/ja-
gab erialase kehalise ettevalmistuse omakorda eelnevaks,
ais on suunatud erialase kehalise vundamendi loomisele, ja
pohiliseks, aille eesmiark on saavutada voimalikult mitme-
killgne kehaliste vSiaete arengutase vaatavalt sportlikule
erialale.

MIdiae ja erialase kehalise ettevalmistuse vahendite
Jja meetodite kasutamise teoreetilised alused pghinevad
3.V. Karedi™1/19574 V.P. Pillni/I3b44 L.P. 3atvejevi
/1966t 3. Vart3ehowmki/1&6&, J+V+ Verhoaanaki /197¢/ jt.
uurimustele. Kui vStta arvesse aga spordiaeisterlikkust
ja soolisi isedrasusi, siis selguvadselles sisteemis oluli-

sed puudujgggid. 31 suudeta vastata kBigile treeaingute



kaigus ettetulevatele ktiaismstele*

Uldkebaline ettevalaiatua on vajalik treeningute
kooatiaosa kBigil apordialadel ja igal ettevalmistusetapil.
Seamnaperdimeisterlikkuse tBuauga pBBratakse jKrjeat
suuremat tghele™aau erialasele kehalisele ettevalmistusele,
kusjuures Uldkehalise ettevalmistuse tase ei tohi langeda
(A+V+ Kbsehkov/1969b v+ Dy*tskww/196P™ 1*P. Mbtwajsw/IM)A
3* W41*eb*wski/1969" d> Ehita*seva/19714 VHW ZStsiereki
1970/ Jt*3+

HKiteks V*MW+ 3atsioEski/197e/*aS*a&l seoses speaki-
meiaterlikkuse ja erialase jBuettevalmistuse kasvuga kBrge-
aevad libasgrupid, mia ei vBta aktiivselt osa erialaste
harjutuste sooritamisest. ”“eepgrast aagi kSrgeaa jgrguga
sportlastel lldise jBu (pBhijBuJ ettevalmistuse Ulesandeks
sailitada juba saavutatud Gldise jBu tase. Teise ja kol-
manda jargu asajatel tuleb aga tdhelepaau pSSrata nende
Iihaegruppido jBu arendamisele, mia erialaste harjutuste
sooritamisel ei ole peamised, vaid oa abistavad.

V.M. Zstsis&ski/1970/ arvates on Gldise jBu swonlMslne olu-
line eriti aeil aportlastel, kelle vBistlustuleausod jaavad
madalamaks 11 jargu tasemest.

L*P. Matvejevi/196& arvates mitmekilgne treening
peab olema ahtlasi sagaralt spetsialiseeritud, sest tina-
pgsva sperdis el ole voiaaiik theaegselt miteel erialal
saavutada kargeid tulemusi. 3petsiaiiseeruaine saab aga
toimuda ainult sportlase mitmekilgse arengu baasil.

3.V. Kaledin 193?, V.1. Aleksejev/196" soovitavad

uldise ja eriaiaae kehalise ettevalmistuse vahekorra
"]
-t



mggaaaisel vStta aluseks sportlase kvalifikatsioon ning
arvestada ka kehalisi vsimeid#

V+LAlokB*jov/1964" jaVO&ATh troonowltHH NoSa*o o
pOhjal, et aportlase meisterlikkuse kasvades on tldkeha-
lise ottowUaAatwoe swisaMtaghO aamsassaizx \* Alobwtjov
soovitab tareoailagt33a (ldise ja erialase kohalise etteval-
mistuse mahu vahekorraks algajatel 713, 11 jargu sportlas-
tel meistersportlastel 317 ja rekordiomanikel 2Sa+

V.M* Djatakov 196% el 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 ym+ VHW Djatskovi 1967a/andmeil kuulub keskmiselt
sprinteritel Rldkehaiisele ettevalmistusele 30, tgkkejooka-
jail 30 - 35% kSrgushappajail 40 - 50, kaugushippajail
37 - 4o, heitjail 35- 45 protsenti kogu treeningmahust*

3+ Vaitsehovski/1969/arvates tuleb tldise ja eriala-
se kehalise ettevalmistuse mahu vahekorra mggramlael lahtu-
da mitte ainult sportlase ettevalmistusest vald ka indivi-
duaalsetest erinevustest* Ta annab Uldise ja erialase ke-
halla* ettevalmistus* aahu jgrgHlood vahekorrad*

- 11 jSrk ao - 90 % UK3 Io - 20 % SBK
I -1 jark 60 - 70% " 30-40% "
I - aelatriJSrk 50 -60% * 40 - 50 % "

oauraeister 40 - 50 % * 5*-60% *



MIdise ja erialas* kehalist ettevalmistuse auh*
muutub ka aastases treaalagutaiklia (LI*P. Matvtjev 1965p*
Naiteks ettevalmistava perioodi 1 etapil domineerib lldke-
haliae ettevalmistus. Jargmistel treesiaguetappidel vahe-
neb uldkehalise ettevalmistuse ooa, andea ruumi erialasele
kehalisele ettevalmistuaele, mia domineerib juba etteval-
mistava perioodi 11 etapil ja ka vSiatlusperioodil. Ulemi-
nekuperioodil oa llekaalus jalle tldkehaline ettevalmistus.

L.P. MatvejevR96a" peab ebaratsionaalseks vahendada
vSistlueperioodil jarault Rldkehalise ettevalmistuse osa*

Ka V.P. Filin/1965a/rohutab, et aportlased tegeleva,
uldkehalise ettevalmistusega episoodiliselt* %a agitab, et
uldkehalise ettevalmistuse lilitamine vOistlusperioodi tree-
ningusse aitab tsata erialase kehalise ettevalmistuse taset,
kindlustab aktiivse puhkuse ja organismi taastumise. JBu-
harjutuste kasutamise tahtsust vBIstlusperioodil Kinnita-
vad ka T. Nett 1963, L.P. Matvejev496% V. Krejer ja
V. Popov/1985& V.M, Djatskov/196% G.3. Tumaajan/196j/‘t.

Noorte kergejBustiklaate mitmekiilgne kehaline kasva-
tus aBltub Gldise ja erialase kehalise ettevalmistuse va-
hendite Oigest valikust nii (he kui ka mitmeaastases tree-
ningutsiklis.

V.P. PilIn/1965a/rohutab, et noortel peab mitmekilg-
ses kehalises kasvatuses olema Uldkehalise ettevalmistuse osa
suur. Ta/1964a/soovitab noortel kergejSustiklastel (ldise
ja erialase kehalise ettevalmistuse mahu vahekorraks 13 -14
aastastel /33, 13 - l16-aastastel B4 ja 17 - la-aastastel

?7*5.



Noorte uldkehalise 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. 11i
1965a/p+*wa& vajalikuks pidavalt kontrollida UMbabaiise
ettevalaistuaa taset. 3ee aitab avastada puudujdagid aha
wi teise kehalise vSime areagus ja sporditehiikaa.

V.P. Prlini/1965a/uurimused kinnitavad, et kahal aaimaaal
aastal el tohi noorte sportlaste treeningutes Uldkehalise
ettevalmistuse maht jaada vaikseoaks kui 60 % kagu treehin-
gutele kulutatud ajast, vUistlusperioodii peaks tldke™aline
ettevalmistus haarama enda alla mitte vah™a kui 30 % kogu
ajast.

Kg Q.1. Kuku3kin/1964™ V.P. Filin 1965a4 B.G. Qaolin
/197" on tulnud kindlale jareldusele, et noored peavad vaat-
lusperioodil tegelema Uldkei®alise ettevalmistusega, hoid-
maks saavutatud kehalise ettevalmistuse taset.

V.I1. Aleksejev/1964, V.P. Filin/194/margivad, et
vanemas koolieas, kui on saavutatud juba I vSi seistrijark,
peab treening toimuma sihiparaselt, s.o. spetsiaalse keha-

lise ettevalmistuse osakaal peab t3usaa.

lga inimese motoorsed ehk liigutuslikud voimalused
realiseeritakse kindlas liikumises. Motoorsete vBimaluste
erinevused kajastuvad kohalistes vSimetes. Kehaliste v3i-
mete tase aSItub mitte ainult organismi funktsionaalsetest
vBiaetest vaid ka psthholoogilistest faktoritest (naiteks

taateomadustest).



Nagu liigutusviluauate forseeruaisel nii ka keha-
liste vOimete areogus on tahtis koht tingitud refleksi ku-
junemisol (N.V. Zinkin 1956, A*V. Korobkov/19/"* Kuid
veelgi oluliaaK cmaon arengus organiazsi biokeeailistel ja
sorfoloogilistel Umberkorraldustel.

N.V. Zimkini 1956 uurimused oa ngidanud, et nendel,
kee varea pole tree-)inud, toiamb j?u, liigututte kiiruse ja
vastupidavuse areag killaltki inteasiivaelt ning adrgata,-
vat efekti v3ib iStha juba pXraot lo. - 20. treeaingut# Jou,
Iiigutuste kiiruee ja vastupidavuse arengut lihikese aja
jooksul seletatakse l1i1”u”s* ja vegetatiivsete funktsioo-
nide koordinatsiooni paraneaisega uute tingitud reflektoor-
seta seoste kujunezise arvel.

AN. KreMovtikov/1951/, A.V. Korobkov/1”,19547
/195" N.K. Jakovlev ja kaasautorid 196# on qaatsgdea nai-
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 alatee esimestest
treeninguaastatett.

NIt on A.V. Korobkov jt. 71952/ t¥rieidanud 1laa koor-
museta kitrustreerJLngutel kéelibase j3u suureneaist 49 %
varra.

AV oron i n c/Aavitupivavujtreiali™ jui
J~u juurde”vuks moningatel juhtudel isegi 50 %.

A.V. Korobkov %4 U.V. Zimkin /195" margivad, et
kui treeningu algperioodil vBib téheldada positiivset
aeoat jOu, liigutuste kiiruse ja vastupidavuse vahel,siis



aasade treeainguvahendite edaspidisel kasutaaisel vBib
asBkatkeda v3i muutuda iaegi negatiivaeks.

Retaliate vBi”ete seoat niog treenituse Ulekandu-
mise prohleexi on uurinud V.M. ZatsioMkil96c™ 1i# k*a
vaidab, et spordimeisterlikkuse kasvuga treeaituse ulekan-
dumine vabeneb. Viimast on wXrkiaud ka M. Lukin/19b3*

B.V. "wsejevi Jt./1969/apdmeil areevad titarlastel
csa kehalisi vBineid (jJBnd, staatiHne vastupidavust kogu
kooliea vgltel, paavutadea "aksieu™i 17.eluaastaks, oaa
*51BCid (liigutMge sagedus, kiirus, liideste liikuvust
Jouavad E&ksiBHad juba 12 - la-aataaelt* Aiatee 15.eluaas-
tast algab nende vOiaate lan%ua vS1 jJRSvad pHalaa teatud
tasirele. Ka V. Mnrilyn/T"ba/valdab, et titai-lagtel aamn
BR=Eheea=a3 ischaliste VvBiYete ta*e *1 narane.

)2 74 *  Paalauakeae 9/ 4m<€e ed uurimuete pSh
et jooksu kiirus areieb dbaHhtlaaelt - poeglaatel ja aeea-
tol kuni 25*%, tutarlastel kuni i13.eluaastani, gdasi on ti-
tarlaste areigus seisak kuni 17.eluaastani. Hiljea kiiruse
arengut enam ei tiheldata.

AIA Morejev/1966/peah vajalikuks kasutada liigu-
tusfukktaioonide langaae vgltiaiaeks tutarlastel parast
13 * 14.eluaastat aktiivset [pigutnarezijg. 3*1 teel
sailitatakse saavutatud tase j'a on k3ik vSimalused Iligu-
tusfuaktsioonide edasiseks suurendamiseks.

B.V. Sermejev Jt*/1969/jaotavam titarlaste toe-
liste vSinete are gu nelja etappi!



| etapil (/-10-aaataasd) on iseloomulik kabalista
aujuv kaav. 3rltl inteuslivsolt arasen liigutus-
te aagwdua ja kiirus, kBige vHham libaate jBud ja
liigast* liikuwa.

11 atapil (11-13-aaataaod] toimub kBigi vSimete intensiivne
are"ig*

111 etapil (14-li7-aastaaed3 suureneb vastupidavuse areng, aeg-
lustub jBu juurdekasv, vaheneb liigeste liikuvus.
Liigutust® sageduses ja kiiruses saavutatakse pa-
riN3d nHitcij/d.

IV etapil (16-1y-aastased) saavutatakse jBu ja staatilise
vastupidavuse parimad naitajad. Iiigeste liikuvus
ja kitrua VKhanevad.

Autorid ag&rgiMed 7 2-€aat8ate& liijete liikuwust#
ja libaajBu vahal positiivset korrelatiivset aeost. Parast
12*eluaaatat korrelatiivne aeoa ndrgeneb ning vanemas koo-
liea* on see juba negatiivne* 8-9*aaataatel on hlppevOime
ja j3u vaheliaeka korrelatiivseks seoseks saadud 0,33*
12-13-aastastel juba 0,53+ Hiljem vanuse suurenedes seos
jallegir VKheaeb.

3.3+ Groaeikovi jas+v* Voanjaki/1966/andmeil suu-
renevad kehalised v3imed (valja arvatud jgudt intensiiv-
selt lo - 12-aastastel.

3. Figycana/1970/vaatles Poola poeglaste noorte-
koondise liikmeid kergejoustikus ning vBrdles neid Meodlco
olimpiavBitjate 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 kaugushtppajatel.

Retaliate vSimete arendamine vCib toimuda eraldi ja
kompleksselt* Paljude u™sorite wi”i<aeed(i™G* 0zolia/1$4"
N+A+ Qontiarov 1%+ A+V. Kreatovnikov/IgMt I"N. KaApat
13324 N.V. Ziakin/195a4/19564 A+/* KareNeee/195W)ngiNe#M
aga peamiste kebaliete vSi“‘ete kompleksse areadaaiae Viija-
duat*

Oeaauter*14(N+A+ Geotearev /71950 V+M* ZHtelewakl
/BOA eavad j3udu, kiruat ja kitruslikku jSudu i nvanal
tihedalt aeotuiks, sest nad oNgravad liikumise kompleksselt*

Paljudes t33dea ndidatakse, et lihaajSud on kBige
universaalsem kehaline vBiae, aia p5tilisalt mdarab liiku-
mise kiiruse ning millel on suur tébtaua vastupidavust ja
oaavuat nSudvaa libaat83a (V*W* Zataioraki 197p4 V.V. Kuz-
netsov/1970/jt+t. Tuleb tunnistada, et lihaajBud ea liiku-
miskiiruse peamiseks n ) n 1 n g selle arendamine sBltub
lihaajou arengu tasemest*

Rahaliste vOimete komplekssel avaldumisel on tree-
ningprotsessis areneval narvi- ja lihastegevuse koordinat-
sioonil eriti tahtis A.V. Xorobkov/195"a/kirjutaa,
et i1lma vastavate liigutusviluausteta pole olemasolevaid
kehalisi v&imeid vOimalik kasutada kargete v&istlustulo-
muste saavutamiseks*

N.V. ZiakinA93% 1956; V.*. Zatsioraki/19ol*

A+\* Korobkov 196% jt* on tbestanud, et ihe kehalise v8i-
me arendamine sooduatab ka taiata kehaliste vBiaete aren-



damlat ja k3ige paremaid tuleauai aanab kebaliate vOiaata
arandaailae ko™lekaaeetod. V.N. Zimkin 1 9  kirjutab!
"Arvaatadea aada, at 1alaaaa narviaOateem on Kaaalaait
plaatilina, vBimaldadea aaaaaagaalt paljude atereotBipide
kooaekalateerimiat, vBib olatada jHrgaiat! kuil naitaks aoo-
ritada parallaalaalt kiiruatreening koormuaega ja koorauaa-
ta, vBib saavutada oli jBu kui taapo juurdakaavu a*t* tea-
tada valja kaka dunaamilist stereotidpi, ais tainataiat ai
pidurda." (Ik. 2603.

N.N. Jakovlevi ja kaasautorita/1960 uurimuses leidla
kinaituat, at jBu ja kiiruaa s ) aBjub poeitivaalt
ning aooduatab ri-B. kiira jBu tekkimist. V. Farfal/1963/
margib sigustatult, et tanapéeva apordl ja flusioloogide
lesandeks on seoate leidmine kiiruaa ja jBu vabal niag
nende aeoate iseloomustamine.

B. JBuettevalmiatuaa tahtsu-
sest kergejBuatiklaate
kehaliraea ettevailalatuaaa

1&haajBu kui kehaiitae vBime dafineariaisel vaarivad
téhelepanu v.p. Filial/1965/ja v.m. Zataioraki/ | ~ ette-
panekud. V.M. Zataiorski jargi vBib jBudu nimetada keaall-
aeka vSiMaka, mia vOimaldab lihaapingutuae arvel Uletada
valiatakiatuat v3i vastupanu. v.p. Filin niaetab jBrca li-
haate vSimet vaatata arrltuaele makaimaalse pingutusega*



BMjud autorid( . . Qentaarev %A 1+\* Rhlpat
/7%t N+3+ 1*vitHblA96y jt”on agidanuA, at auurt vallat
vastupanu tletadea on vBiaalikud suurimad UhaajBu avaldu-
aed*

Juba 1846.a. t3i g. Weber esile, et Ii"is\u,. u
propartaieaaalne lihasse fusioloogilise riatlabil&iko im-
alaga* Hiliaematea uurimuatss on aeda korduvalt kinnitatud.

Kuid see ei ole alaua tegur. Lihaajgud aBltub ka
Iihaae kvalitatiivsetest ooadusteat.

Lihaakontraktaioonlat ei vota oaa kSik lihaakiud.
Mida rohketa antud lihast Innerveerivald ngrvirakke oa eru-
tuaeat haaratud, aeda rohkea lihaakiude vBItab oaa kon-
traktaioonlat ning aeda swreta on arendatav jBud (N.V+ Zim-
kin/19564 N+V. Jakovlev ja kaaaautorld/1969A. arast
on jBu avaldumisel oluline tahtaua tingitud rahakaldel, mia
kindlustavad erutua- ja pidurduaprotaeaaidel vajaliku aja-
Ilae ja ruumiliae kontaeatratalooni ajukooree* (WN* Par*
fel/1960& A.V. Korobkov/19583™

JSuavaidUBiae auurua aBltub ka lihaae elaataate
omaduate arakaautaniaeat* Eelnevalt venitatud lihaa kont-
raheerub kiiremini ja tugevamalt (AbfT Kreatovnikov/19514
N.V. ZImkin/1955A* &eda on kinnitanud tervikor jailaii u-
hul V* Bahtoert/196¥/t T. Hettinger/1361" V.M. Zataioraki
1770/3t*, ngidatea, et lihaae JN&* asitub llhla* MMapik-
kuaeat, mis omakorda on agjutatav jaaeaete ja kere eri
aaan&lteat* VHA Z*teiorakl/1970/jBEB1 aas=aAieMMa
jJBud, aida inimene suudab avenfAda,a3itub thelteelt 111-
gutuatw biomshhaanilisaat 1aelooauat (luutkaogidw sigade



pikkused, tBBat oaavStvate suurte lihaegruppida arvi, tel-
aeltpoolt Uksikut* lihaagruppid* pingutuse suuruseat.
L.P. Ratvejav/1955/jaotab jBuavalduse vonalii kaheka!
13 jBud, aia on vajalik staatiliseks v3i rehMao
plagutuseka!
23 kitrualik jCud, mta oa vajalik kiirete liigutuste
aooritaadaeks kindlaks swsBaw©teelBigul VvBI aja-

1.a. Ueahii 1"67/peab vajalikuka eraldada mitte
kahto vaid kolme jBu liiki!
13 maksimaalae dinaamiline JBud, millele kontrakteioeni

2" kllyuallk joud, mtAALAH mbiatatakée
Iihaspinget vBiaaiikult kiirel llhaekontraktsieonil!
otéRtlitae J5ud — i1aotaeetritae Jihea inge s Bat

na auurua™

R* Taesasjm, 140 11hdata v3jé&li
energia tootmise viisidest, aga kuut jOu&vé&iduée
vormi!

13 absoluutne jBud!

23 kllrusllk jBud e. vBImauat

33 jBu-vastupidavus!

43 atleetvBimleja jBud!

53 eMlaaane e. apetaiaaine jSudt

63 1ldine e. pOhljBud.

V.V. Rusnetaov/19?0/jagab vaatupa u metamiael

tekkinud ddjaamlliaed pingutused plahvatuslikkudeka, kilre-
teka ja aegiaateka ning staatilised pingutused paaaiivse-



teka ja aktiivseteks.

v. 3+ Zatsieweki 71970/ eld\hseb jXs sised jBuavaidu-

aise ligid!
1) absoluutne j5ud (staatilised ja aeglased pingutuaedlt
2™ kitruslik jBud (JBud, aia avaldub kiirea liikumisest)
a3 aletav j9udt
bt j™iroleandev JSudt
c) plahvatuslik jBud.

3.V. Kaledin /719574 I*N. Abraaovaki /19"~ V. Petrov,
\* Tsudinov on uurinud ka MMs jBu sBltuvust VIMHsT*
alAt, kusjuures emaaikt)s tBBdea ngidatakse, et jBuavalduse
auurus on proportsionaalne libasmaasi®a. Kooa lihaamaaai
auureaealae™a kasvab ka kehakaal nine vaheneb auhteline
JjBud (j3ud Lamsamd@niga kg kwhta) (AdA Rrxatmwnib*v/19PN
19501, 1*3. Knipst71953* N.V. ZI"kia/19564 J. Murray ja
P.V. R$T93vIcbA957* V.l. T&udi iov/19634 C. Gerhard A963,
T. 3te?anov ja 3* Plei?ovaki/196% U. TSnaua 19M4 L*>.
vejev A9 v+M* Zatwio*aki/19784 v+ vaEimiAAIPIL,

Rpordipraktikaa, eriti nendel juhtudel, kus on vaja
VRrrelda erineva kehakaaluga sportlasi, Hletaaa aaékeha
raskust, kasutatakse suhtelise jBu MBistet*

Paljudel anerdialadel (heited-tBuked, raakejSuatik)
peatakse vajalikuks suurt absoluutset jRudu, ala saavuta-
takse lihasmapal juurdekasvu arvel (W Kutman 19844
I.N. Abramovaki /719634 V.M. Zataiorski /719694 1970 jt.3+

J. Murray, P.V. Karpovion/19%7a® = Baakirov/19"
vaidavad, et kehakaalult raskematel sportlastel on suhte-
liselt passiivses kude, mis enam oi soodusta jBu suure e-



mimt# $& R* Tesmmalu/1972b/ leemaa saatwhMMa piir*
miil# Oletamisel kehakaalu juurdekasv enam ei soodusta j5u
suurenemist*

Paljudel kergejdustikualade!, kue sportlane peab aie-
tama oma keha raskust (jooks, hippea) aa tahtis, et ta ke-
hakaal oleks véaike ja seega suhteline jBud suur* Kui keha-
kaal suureneb raakoe arvel, siia keha Shkupailakamise™a seo-
tud kiirusliku jBu avaldus n“rgeaeb. H&SF Clarka®™i 1337/
uurimuses i1lames Glidpilastel usutav negatiivne korrelat-
sioon palgalt kaugushippe tulemuse ja kShul rasvavoldi pak-
suse vahel (r * -0,59 3*

KR V* Taudinov 195934 J*N. Abramovaki 1966% L*3. lva-
nova ja L*A, Vassiljev/1968/jt* arvavad, et R3ikide ;& a-
JSustikualade harrastajad peavad piildma suurendada suhtelist
JHwSe* Bai jud abbeMAV/EP<EA, v.M. Djatmkev, G+1*3be**
ajajev ,3. B4 L.J. 3aereaajova/196% nger ;1955°\\bt Kut-
vew¥dYar saanud unutava positiivse seome suhtali®a
arengutaseme ja VRistlustulemuse vahel*

L *K. lvanova ja L*A+ VasailJevi/19oa/uurlmus .eee-
kergejSustikiastega nSitas, et absoluutne jBud ea kSige
swreta odaviskajatel, koige vaiksem aga pikamaajooksjatel.
3uhteliae jSu naitajate poolest olid vordsed keskmaajooks-
jad ja odaviskajad ning viimasel kahal sprinterid.

uheks jSuavalduae vormiks on kiirualik jBud* Kiirua-
liku jBu kur vBime uurimine hoogustus 1960*aastatel. On ju
peaaegu enamikule spordialadele iseloomulik Kiiruse ja JBu
kompleksne areng ja avaldumine*

T.R. Curetoa/194% P. Tserkasia/19"94 If %ai nev
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/133% M*A. Godik ja V.M+ Zataioraki 176% L*P. Matvejtv
JEAP.Wilt V.V. Kazattaov 1970" 3.1. Butakov
197a™ D.N+ Demitskia ja V.V. Kuznetsov 197" jt* aimatavad
JSu ja kiiruae Uheaduat v3iaaua*ka*

Kargej8uatiklaatal aa etliaaka kSvgete vSiatluatula-
muate aaavutagiael haa kiitrualiku j5u arangutaae (0*V.Fjo-
dorov 1%3%~3+ v.p. Filin ja \* 3. Shtaijan/19%j/,

3*A. 3avin/i3e34 B.M. Nikitin/i97%o+ AL, “taajuk/19714
V.P. FilinA97~t D.N. Daaitakin ja V.V. Kuauttaov /1932/jt.3.

JBud ja kiirua ai aaavuta kirualikua jSuavalduaaa
kunagi aakaimutai. 4elle vBiaa araadaniael on eelkSiga tdh-
tia jSu gradiaadi auuraiamiaa a*o* j3u juurdekaav bH@maja-
uhikua (V.V. Kuaaetaov 19694/1970". JSu gradiendi téataua
arinavatal kitrualiku j8u aladel oa ariaav*

Rirjaaduaa andmata anaiHValat aghtub, at iniaeaa
JSu ja kliruae nditajate aaoa el ole kaugeltki Uheaalt a*a-
ratud. Autorid oa erinevalt ndidaaud jSu ja Kiiruse a3ltu-
wvuat* Nad vaidavad, et lihaakontraktaiooni j9ud ja kiirua
on vaatupidiaelt proportalonaalaad auuruaedl aida auuraa
J3ud, aeda vaikaem kiirua ja vaatupidl* A.A. Tl&@=Ovaaaajan
[19b* <G, Uzolin/194%, B.TYAKIE/93! b.A. Jaaaa™-1"
196% V.M. 2atsioraki 197e* T. Nott 1971 aga vaidavad, et
aida auurea j8ud, aeda auurea on ka kiirua. Bnt P* HRachl
/1%M/ning J.V. Maabini/1967/ arvataa jSud ja kiirua kui
kehaliaed vBiaed teineteiaeat ei adltu.

P.J* Raaeh,1954t M*A. Godik ja V.M. Zataioraki
/0, V.M. Zataioraki/19/9* T. Natt/1971 jt* on vmrivédii,



et vSime avaldada suurt jSudu ja teha aeda Kkiiresti el
ole oaavaael seotud* V3ib oaada palju j3udu, kuid aeda ei
esata avaldada n*-g+ plahvatusega (M*A* Qodik, V*R* 2at-
siorski /1963™*

Thedud lahkarvaauaed ei ole vastuolus, sest aeatai-
sed oa teostatut* erinevatel geewditel* teilest IKhtudes
teeb J*I+ Smirnov 1968/ettepaneku eraldada j3u ja Kiiruse
vahel kahte ttlipi sSltuvuat* Need ea paraaeetrilised ja
mitteparameetrilised soltuvused*

Paraaeetrilisi sBltuvusi vgljeadatakse pidevalt
langev* kBveraga, ais vSib ella kirjeldatav aategmaatilise
vBrrandiga (eriti A*v* Hiili vsrragdiga™

gittetarageetrillsi sSltuvusi i1seloomustavad korre-
latiivsed seoeed, aille suurus sBltub parameetri VKKrtu-
sestg aida vaikseelon parameetri suurus, seda vaiksea oa
ka korrelatiivne seoa.

Paljud autorid peavad kiirualiku jSu arengu pari-
maks naitajaks happeharjutusi (OH* loseli1ani/1955*%/1936,
A. hunold 9L L*N 1ait’/1961, V.M. Djatskov ja
njajev 19334 V.F* Loaeiko ja 1+3* Raraiov 1963* ~1* Esx=
FErja L*)* SerarE/H V- BBatEw ja vip* Filin
ABDLV .M. aestrov jt*/19634 P*B* Meikson/1j69" B.M. Niki-
tin 1969* V. 3ahr3der 13734,

Leviauaaks kiirualiku jgu igitajaka peetakse pai-
galt KleshMpet, milles teadaolev rekord 1,066 ehk 42 tol-
Ii kuulub kettaheitjale Tim Vollaerile (R* Lord 1971
Badiae rekord kuulus 1,05 a kSrgushappaja V. Brumeli ni-
aele.



HippevSimet vaadeldakse kui Uhte tKhtaaaat uldise
ja erialase kehaliae ettevalaiatuae nditajat koelieaa

(A. HunoM 1961, iNith/1961, V.P. Loaeiko ja 1.7
ra.iov/19%% P.R. “ikaen/1%9".

P.B. Meikaen/I96j™ M. KMtmaa/197” on naidanud e-
vOime aBltuvuat sooat, vanueeat ja liigutuste regiimiat.
P+B. kalkaeni/1863/ arvatea pikkua, kehakaal ja jalgade JJ=*
kua el mSjuta laate efa t&lakaavaaute happevaimet* Tulesau-
aed kSrgua- ja kaugushippes sSltuvad kaka korda rohkem
HippevBiae taseaept kui apartlase kaswust.

Pidev tegelemine jBuharjutustega viib Mip~evBime
paraneaiaele (H. ~chinke ja R. Peters/19t" 3.1. Filatov
S/,

Kirjanduse aodaeil on saadud erinevaid tulemusi
paigalt hapete aeose kohta dRnaamillae ja staatilise j3u
naitajatega. L.3. gaith/19614 V.F. Lemeiko ja 1+3. haraoov
/1% el aaauud paialt Uleshiippe ja jalalihaste 1acMeeu-
riliae j3u vahel korrelatiivset seost. >al/H+ Clarke
"Ipoo/ei saanud usutavat korrelatiivset saituvust jaiali-
haste 1aeaeetriliste jSuagitajate niag hooga kSrgua- ja
kaugushippe tuleauae vahel. Dinaamiliste jBuharjutuate
aooduatavat maju hippevBime arengule on aga naidanud &
tSSdea R.K. Rzayt ja kaasautorid/1364 R. Valik/136%

R.A. Berger/19634 196% Nett/Quanz/1964; V.M+ Zataiorski
/197 Heade andmeil staatiliae jJ8u auureaemine el ,aran-
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da oluliaalt hippavaimat.

Antud uuriMuaed ugitavad voel, at dttnaaaHtna ja
ataatitd* jSud pol* omavahal aeotud*

B. Valik A Bazgar/i96gt Natt/Huaaz/13b44
V.M. Zataioraki/L9/0" soovitavad doaaaaillal jsuharjutual
aooritada kordua- ja makaiaaalao xoarmuae aootodia*. Pal-
jaA autorid (i*N. Ehipat/19534 T. H*ttAag<* ja ~.AMMlar
953 N.T. ZiakinA956, bI3 Jakovlev jt. AabV.1. -
dinovA961; B. Bargor A V.P. Pilin/®1J64, V.M. Mihna-
vita A#66/jt*3 rShatawad raaku*taga Murjutuat* tHVmtat
kitrualiku J3u are"dBRcisel#

Kvalifitseeritud gpcrtiaate kiirualiku jSu areida-
ailael tuleb eeskatt tugevdada neid lihaarihai, als oa va-
Iitud spordiala puhul eriti téhtsad, kuajuurea harjutused
peavad olema ligildhedased harrastatava spordiala liigu-
tustele (R* Toomsalu/19T2bA*

D,N+ Denitskia ja V.V* Kuznetsov IPTR/aoovitavad
eriti heitjail-taukajail arendada kiiruslikku joudu spet-
siaalsete vaheaditega - treilagaaridega* Nende kaautaaine
ygimaldab efektiivselt 1abi viia treeninguid* Harjutades
tronasesridel luuakse sarnased tingimused lihaste raoki-
neetiliaele taapt*ilmile.RA+ lay /1971" peab isoklneetiiiai
harjutusi perspektiivseteks ning aoovitab neid lilitada
uldiste jSuharjutuste hulka*

V.M. 1&hnavit8i/1360 andaail tulaka laatai dil"aaMi-
11al JSnharjitual aocoritada karga ja kaakmiaa raakuaaga.
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Viimasel aastakimnel aa spordipraktikam kasutatud
staatilise laelaoBuga jBuharjutusl. varem piirduti ainult
dinaamiliste jBuharjutustega. staatiliste jBuharjutuat#
kasutuselevott on tinginud ka auure hulga uurimistoid har-
jJutuste kasutamise efektiivsusest, mahust, v8rdlusest di-
naami liste JSuaarjutuste kasutamisega jne* Baamiku t33de
puhul olid vaatlusalusteks taiskasvanud®* Noortega on selle-
alast uurimistBBd tehtud vahem®* Autorid ei j3ua Hhisele
arvamusele dinaamiliste ja staatiliste jBuharjutuste kasu-
tamise efektiivsusest ning osast jouettevalmistuste sis-
teemis*

IPR* Jarham/19604 T. Hettinger/19%614 XA Killer
19624 R*A+ Berger [9634 >K van den 8ynde /1963* 7+ Ed o -
burg ja D* Edwards/19636 A= Stepanov ja WL* Burlakov
<19634 V.P. Filin ja v+3+ Tb "tsijan/19¥4 D.D. Darcus ,a
N.Salter [106A4 P.Z. 91*As 1966* 7.1 Koajakin/HAats J*
V.V. 3krjabkin 1970/ on naidanud isomeetriliste narjutuste
kasutaaise “aremust vBrreldes isotooniliato harjutuste ka-
sutamisega jSu arendamisel™

Paljud autorid, nagu P#J* Rasch ja L*8* Morehouse
"19%57* D+D* Donskoi jt*/1963+ 3. Hanebuth/196™M R*A* Mer-
ger/1%¥, V.M. Y%atsioraki/19674/64 1*3. Ivanova ja
L.A. VassiljevaJ9664 P.Z. Siris/1INe4 1714 Jai thv-
*ki ja a.?. 3t*kiova/196H J+R* Hanlay ja V.o*"Magner/1J704
V.J. RussUn jt/1973/ ea admainvastupidist, et ime-
toonilise tBB reziiais scoritatud harjutused annavad j3u-
areagus paremaid tulemusi. V.V.Ruanetaov 19/o/kinnitab,
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st funktsionaalsed Umberkorraldused aHbvi- ja llhasapa-
TMALs ea palju MMMAAIKA BAEAAAG InNeNenHIs1
Jnuharjutuai.

J*V. Varhoaanakl 1=#D oa mdRkinud, et dinaaaié&el™
tSSle esinevad staatilised pingutused aPjutavad positiiv-
selt jSuawaidumise suurust* tellisel juhul staatilised
pingutused stimuleerivad dinaamilist taad* Dinaamilise
taa efektiivsus v3ib tausta sel juhul kuni 20 % vorreldes
taaga i1lma eelneva staatilise pingutuseta*

Hoopis neutraalsele jareldusele oa jBudaud J+D.Ba-
tes /19674 kell* andmeil isomeetriline ja i1sotooniline jGu-
treeaing majutab vSrdselt reaktsioeniaega Mg j3u, kiiru-
se ja lihase vastupidavuae arengut*

Enamikus t33de3 vaa’eldakse i1someetrilisi jSuharju-
tusi kui abistavat vahendit j3u arendamisel (VP* Filin
Jjt./19624/17664 L.3. lvanova ja L*At+ Vassiljeva
V.A+ Aadriaiov ja A.N* Vorebjov 19694 V. \ Filin 197
V.M. Zataiorski,19794 K*P* Talstopjatov/19794 V. stchrR-
der 8971

IsoMaetriliata ,a isoteotiliate j3utarjutugte
tamise efektiivsus s51tub ka sportlase kvalifikatsioonist*
al on v\* zatsierski Bo/asti vk, et kwaiifitaaeritvA
sportlastel toimub isoaeetriliate harjutuste kasutamisel
J3u juurdekasv bEHaaeglasemalt kui isetooniliste harju-
tuste kasutamisel™ Autor mgrgib, et ainult algajatel sport-
lastel pole oluline, milliseid harjutusi VAW

*_ Baowew/1970/mitas, et I"‘tel avaldavad s-uil ;
maju jauarenguie dinaamilised ning taiskasvanuile staati-
lised j3uharjutu3dd* KR Ezeel el pea otstarbekaks
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arendada laatel j3udu 1aemeetriliste harjutuste abil*
P.J. Raaen ja L*E. Morehouse/1957/w Narkiiud vaal 1so-
teeniliste jSuRarjutuata kaajtaaia* auurt paiiRholoogillat
eelist tutarlastel* Yaatluaalused tiitarlapsel avaldasid
vastumeelsust isooeetriliste pingutuste sooritamise veelx*™
Nad kiaaitasid, et oa ebameeldiv rakendada kagu jSudu tu-
laauat nggeaata.

p*z+ Ririae/196a/pedageegll1acs Bediaal/i X1l
tavad i1so”eetriliste aarjutuata kasutamise positiivset
NSju poeglaste jgu arengule*

Lastel ja noorukitel on JSa juurdekasv seotud li-
basmassi auurent+mlaega ja liigutuste koordinatsiooni para-
nemisega (R.V. N*V+ Zinkiju. ja luaaautwrlte
1933, a daeil aaavutatakas t&igkaavanuile omane maksimaalne
libaajBud juba 16 - 20-aastaselt* Naiteka a - la-aaataaelt
suureneb kERJ3ud kela, selja sirutajalibaste jéud ;*eli
karda* Magaipaalne j3ud saavutatakse 5Hl. Deaeatuevi Iy
J* JHM. Mflaadi A%3/jargi .eluaastal ning T* Hettin*
geri/1961/andmeil 2e*-3a*aagta vahal.

Aieaviespal judel antoritel esineva* vanuse
pririd® N.V. 3iBkiKi/1956/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* “elleparuat varies-
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rub *ri autaritai auurai sik@Adyanua™iir, Hlltal J<a
jaurd*asvu z@Esel toimu*

Autwrid on ggpkiaud ariaavalt petglagt* ja titar-
laate libggjSu erinevuae ~iguat* T. He”tinggrl/lpsya™d*
aa&& an aaglaha Ic*$ V*T+ Baitaiblal/l&sy™aafaall aga
Ialual3atat

p+ HEAdKp3+ a9/ tafaall. tataab jBu
araag 9 * H-aastaatai tMtarlaatel Hhtiaawmaa taapaa kui
aggaaaliatal "oagiaatar™

Peatiagtsi un intaaaiivaat jBu araigut tHheldttud
erisanait® AtV+ nagabbovi 1959a/aafaall an aallaka 1*3+W\.,
aitaatal juhtadai I".-1"talMasacat A+ Ayjaaawl/19A%
J.-1* Jaai8"avgk*/1""a/aadRail 8. Horataki"lji/”
A+X+ 3taajRki/1"/i/aahaail t * * Baaadhltaantra
49Waadaaii i4+-12*$ \+™* BBstravi ja toeeeeladdadii
aadaaii alag YA43* Razarjaai /1964/ataall 17#aiu-
aaata* RSigil juntudai oa aga olMliae, *t iApEr&atlia
J3Kikitajatea aigab poagiastel pasmbaugulist Mpaaaiat™

TUtarlaatti aga hakkab gamal pariocdii 1imaaaa JSu-
3gltajata atabiiiaaarumina ja arwagu paatumina (A i1 Ha-
tia/iy6"R*

V¥T* 3atgiKini/1967/uuriaaaa< koatiapiMatt)* **
naidanud, $t Roeileaa baimub intenaiivna j3u juurdakaav
slawsstaa ja apainutaja- ning airutajaiihasta araag™a.
Tutarlaatal aKagib aalap/1888/aabajHKaaat aalkBig* airu-
tajairihaata abaoluutsa jBu adaagua vOrraldaa poaglaataja*

na A.V. R*robkovi/13j?<® ¥.3+ Kazarjani™™ i a—

aad nartavad, ab kaaliaaa en airutajalihaatail absoiuutaa



Ja auhbalise Juurc#;caw mlj-,- 2naRskui Malautajaii-
hdatwl* 7w déBcara/BRieAH™ ** LlagEshtaat™
likkuaa kbrg*aall aatael painutajanhaata aramgutaaa mada-
lam kui airutajalihaatai*

Sadtaliaa J3u naitajate as-aig kaollaaa ai toimu aat-
laaalt. A* s+ aatia/1939/*MEglb* 3t auhtaliaa JSud cEEaA
aaa kaavab, keakaisoa kaoliaaa tSuaab ja lanjab lainaliaait
aing vanaaja saa laagab* Ka JAN. iorob™a?i/ljyu™ V.P* -
Uni jav.4. T*pt&jaai/1%?/INM oKitawaA, *t auhttUa*
j3u =addiraaavubatakaa 13+*15*alMaaatal+ Mallaat ariaeb
V.T. tirtaikiai/1966/AWWriNaatugaHead+ V.T. TSartaikiai
19b6/ajda*il aabtaliaa JSK JaMBtdHiwa Mo seaAfbmaaat*
vaBskaoli™ag abm&tlaaoit, kaakaiaaa kooliaaa
laagab ja vaaaaaa Roolisas (16.-17#a.) kaavab k3iga ridas
Ta paRb auhtaliaa j8u juurdakaawu tempo loolaat "ahajgRau-
mataka libaagrupAiaka Slaiiigaaa pai ubaja* "a puuvaalii-
Naaa airittajalihaaaid. r&Bv. BSabrav kaaaautoritaga

/1363/kinaitab auhtaliaa JKu JURPdakéawl kual IAsiMAELTL

‘a3 9313aily kaa tiuria Kii-
rualiku jSu arangu dunaaaikat 331lve?a3 vaauaaa. Jtiirualiku
JjBu intangiivaat araigut oa autor aRrkin™d 12.—15.aluaaata
vabtl. V.B. Zor*toki/1J5;4 3.1. yilatdWl;t,34 V. 1. uptJi-
jaaLl#6gn 1 H@EMFI Jaggi toiaub poaglaatal intan—
aiivaa kiirualiku jBu arang ka 16.—IR.aluaagtal.

V+a. Karfali/Upp/aadaail algkb kiirualiku jPu
araag 8.aluaaataA ja 13pab 14 -lz-aaataaalt. R.I+ Fila-
tovi 1966/jgrgi oa aallaka vaaaiaba K- 18. Utatn,

Happav3i*$a araagu kohta aalaab Kirjaadueaa aaauti
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ariaevaid aairaukohti.

J*I+ Kmrpaa j& 1*J. TSazwaajawa 1966t 1*J. !B?araa-
ujovasl1971/oa tadrukutal aHrttinud palgalt aiaadéMp™ea au ri-
aat juurdatsaawu 9 - lo alng hMppavBiaa atablHaaarumiat
13 - 17-aaataaalt* B ZAé&aja bt Patarai/1962/aad.*11
aranab happavslma kiiraaini paaglaatal 11 - 13 ja 1* - 17-
8Qat&elt ning titQréGet&l 10 * LR RiRj v8&9BRt#1 kul
15 aaatat.

3*1. Piiatovl ja P.1* Mearil9664 Ym BBatrovl ja
MMADRKOEY1968/andaal 1 aaavutavad titnriapaad hipavci-
aa arangu Eiakaimuai 15-aaataaalt.

Naiata ja aaaata arl lilaagruppida jBu araag ai ola
Ubaa”una. T. Rattingari/i1961/andaatal on aalata ki-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.

Traauloguta 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 [] 3baa*
aalu A97a™-1b HattIngari /196V/ syl TR ihaa-
JBa traaaitavua 5a % aaaata traa iitavuaaat 2a*-50.aluaaar
vabal. Paraat 8a.aluaaatat aa nil aaaata kui "a aalata jBu
traaaitavua VvBrdaa. lo-aaataatal palatal an traaoitavua
6a % aaaata l1aaajBu tpaaaitavuaaat* Autar aa rHI<Saud,
at la. kuni 3o.aluaaatani auuranab aaaatal UnaajBu traa-
nitavua jacaaaait vBrraldaa nalataga.



2?

V.P. Pilin/197e/on cea, ekaperlaaatide ,Shjai
nud, et JSud oa kaiga >k&wtreeaitav ael perioodil, kui ta
araneb hippeliselt* Autor aoovitub 8 - 12-aaataatel tatar-
laatel kiiruat aredada I11”utuate a™eduae ja
kitruae arvel ning 13 - 13-aaetaatel kiirualike JOubarju-
tuste abil, aeat JBud areaeb aellaa vanuses kiiresti. JSu
as=Mlareauhtea on V.P. l11a/19// aeisukohal, et jcu-
treetiin; en tutarlastel k3ige efektiivae” Il.-14*eluaaeta™.

JSu juurdakaav koolieas aSltub keualiseat etteval-
alatusest ja kasutatavataat treeainguvahanditast. Mida
WikatM ca I'tetRae aeda aua—
reetian jOu juurdtkaav kebaiiate Nerjutuate aooritaadaal
(V.M. Zataioraki/IP7gA.

Vaga oluline on kiirualiku jSu arengu eeaduepMna-
aaet* wKljaeMRitamlae aceaca swaxiamas **&laat, kuide*
lapse- ja noorukieaa aooduatub liigutuganaliaaalior, a3ltub
aluae rHJ&sine tulevastele AMjud
autorid{ N.N. Gontaarov/1"534 V.S. Parfel,195% C. Thiest,
ja H. nieaaaan/1A>94 A. Huaold/Iplil™ bl XRiHheja 1.. exlia
/19624 V_P. Filin <19634/1970" 8. steadier/I% V.u. Alabic
/1966t PA @A I34A W Obptitjan/9#f<yNe) . BHviiak
liku jJSu araadamiat vajalikuks juba lapae- ja noorukieaa.



AR E
Kui spertlaae areadab maksimaalset liikumiskiirust,
tuleb tal aietada valine (naiteks kehakaalu, inartsjSu jat+J
vaatupARu* Reliaks aga eotarvis rakendada IlhaajSudu®
N_.N. Gontuarevi 1962, A+N+ RrestoMalkwvi 1981, 1354t
N.V* Zit3kini/19%2. ; /1956; A*. Rorobkevia”™ Ij5t3,
A+A. Jantaevaki/195%4 V.3. Farfell B3> V.P. Pilini jt*
1966"™ L Uagarl 1966b+ V.G. 3eMjoaovi/196/b 1971/, M* lkai
1968), J* Maigrot*/1968+ J+1* 3airnevl 19684 R* Thoaaaiu
197a&uuriNMaed kianitavaa j8n ja jeoksu Kiiruae osaw&m*.
list tihedat aeoat, at+t+, et pChiliselt jBud msiasjookau-
Kitruae* 3* Krass ja H* &iger A96% H+ Mager [196% V* Sa-
He2dl/BEIHLF* AVilt 1967/aKitavad, et olla kiire* pms-eak
aa tugevaid jalgade, BlavBStae ja kgte lihaseid* Piavustme
ja eriti mEa@aAhastiarenenud lihased kindlustavad vajali-
ku kehahoiu, v8ia&ldab kegu dlstaatai joesta pOoidadel™
K XruczaiakA™66on aga aJrkinud, st j3u ja b=
vaaal esineb vaga vaike usutav karrelatilvne aeoa. T
andaeil saab jou areadamiae arvel Kkiiruat euureudada ae t,
kuni el suureae lihaamaaa. bl teoaghl jt. /1%.)/and! ai 1 11-
haaaaaal suurenedes vaheneb lihaae kentraktalaanivCine.
3uur tabtaua p&rinterlte ettevalmlatuaeo aa klirua-
Ilkul jBul (A HaMNELR. XBsaMBAB 0. TR™ ja
B SASTIOL M [adticssbV. PHETOAAV. %* jM*e
ja J. Varhoaanakl <1966# V.V. Kuanetaov497e™ B 3bseanikov
R97e* V.M. Zatarar3ki/197&b V.P. Filin/1971,
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G.A. Cavagna jt.INe3/and:aoil on apriatari lieaas
traktaioanlda poolt araadatav vSiaaua atardlat vatljumiaal
ligikaudu 3 HJ+ Vawlgl awrtss aa arandatav VRimaua &34
kal paigalt Glaahoppaka, ulatudaa aaaatal 3#23 ja aalatal
3,13 HJ-ai (CTbl Pavlas /19713.

Mida vSimaam on aratauga maapinnalt, aada pikata on
jJjookauaamm, millal oa auur tghtaua adu 3Am&Eiel apziadia
(R. Toomsalu/133",13624 K. HoRfaaa/1963b V. 3a™jonov/130b%,
V.V. Kuanataav /9Pt s|&A, Ha/176l/ Maab e@adu asvaa
klirat ja jSuliat gratSuget aaapia™alt, aia andia talla
vaataaa aaa aaliaa pikaoa jooksuaaamu néol* J+ Pbadarevl

"V vhi?
jJookajaiat araldada juat haa kiiruaa ja jSu poolaat, mia
kajaatub aamau pikkuaaa ja aagaduaaa.

Paigalt hiipata tulaaua kajaatub vaaatult aprindl
vBiatluatulaauaaa (H. Ubgar/1Ne% V.3. Goro™aiin/Ijb*
V.K. zataioraki/13674 /L= V.G. 4amjoaov/1NTA. para-
aaid tagajargi aaavutatakaa paigalt hipataa, aada paramaid
vBiatluatulamuai v8ib loota ka aprindia. NIi an V+G. 3a&-
jJjonov/1371/aaanud ngrgatavad aaoaad lihikaata 1Sikuda
@M 60 a, loo m3 labimiaa kiiruaa ja hH paharjutuata
(vilaik-, A 1vahal. Autor margib, at paigalt vii-
aikhipa aanab attakujutuaa kiirualikuat jgust.

MYowmhdajBudu IihaaruhaMa Mapa,#aawad R* Ljulko
/19334 G* Boataupkin 196a$ F.M. “"Maav ja V.l+ asEE
/1966/p8ialihaata jSudu LLEA* DiEAEAEapsAntaad wOiatluatu-
lasRiaa



A+V+ Korobkov ja G. M&rajajev/1%24 V.P. Pilin
/19W™ V.M. Zataiorski 1970* J. Verhooanaki ja V. Semjonov
/1971a/on nairdanud v3iatluatula*ua* aBltuvuat pBialilga™*
airutaja-, puuaaliigaa* airutaja™- ja painutajalihaate jBuat*
J. Verhoaanski ja V. 3aMjonov/19713/pagvad téhtaaka vool
pBlveliigeae airutajalihaate jBudu. 3aaad autorid/197/P*R-
vad nalasprintarital ja F.G. Kazarjan/196y poaglaatal airu-
tajalihaate are”utaaet uidiaelt Marwaaka kui paLmtajali-
hastel, tailleat tulenevalt V.R. 3*ajOROv/1971/ngitab, *t
aprindi vBlatluatulewuaed aBltuvad rohkam airutaja- kui
painutajalibaata jBu ettavalmiatuaeet. Autori aadneii @,
alrutajalihaat* jBud koakmiaelt 3*5 - 4 ko&da amrapainu-
tajalihaate jSuat* J. Varhoaanaki ja V. 3emjonov/197bp*a-
vad painutajalibaata aahajdNeuat aaBKiirualiku jBu *tt*-
valmiatua* motoodika puuduaaka, mia aprintarital takiatab
aaavutaaaat pareaaid tuleauai.

V.1. TaudiHOV;196&/vSrdlaa aprindi vSiatluakulao’ge
aBltuvuat Ukaikuto lihaagruppid* jBua ja aaadud korrolat-
aioonide pBhjal nimetaa aprintari apetaiifiliataks lihaa-
gruppidtka psialiigeae, jaia ja puuaaiiigaaa airutajaid
aiag puuaaliigaaa ja k&e painutajaid.

Tihti téheldatakae aprindl vBiatluatulaauao aroagua
aelaakut vaatamata aellele, at tehakae vgga auureaahuliat
tBBd. Paljua oa aee aelatatav kiiruaa arendamiao atiateemi
puuduatpga.

V.U. Zataioraki jgrt?i/1970/on Hikuaiakliruae aoc
rendamine vBiaalik kahel teel!



ol

1) auureadadea maksimaalset klirustt
23 suureiMiadea a1 Jcudu

Suurendada eaineat aHuUifraaAraskem kul teiat. e
pgxaat kasutatakse Kiiruae arendagiaeka palju jgaharjutuai
(A.A. Tr-Ovaaaajaa/19406; H.G+ Qselin/194™ 1. * Ratov/M 2/,
/196ay,GtV+ Di“tigan/196% L. 3artaijev/1Ju?/jt. .

L.?" 3a#yteajeV/196" aprinteri jSuharjui-jtet
kahte gruppii

1) osakehakaalu Uletaalaega;
23 harjutuaed raakuatega.

Tghtaaimaka peab ta aeejuurea aeda, et harjutused
oleksid auuaatud juat nende lihaagruppide areada™i"ele, aia
jJjookaaiael on KHige vajalikumad. 3eega liikugiakiiruae tSat-
m&ael jBuettevalmiatuae protaeasia lahendatakse kaka pRhi-
liat aleaannet (V.M. Zataioraki/1970"+

13 makaiaaalae lihaajBu taaeae tBatmine (staatiline,
absoluutne JSudJt

23 auure jSu avaldamiae oakuae areadaaine kiiretea
liigutuatea (dinaamiline jSud3+

PUniliaoka aeetodika kiirua* are idaaiael on tavaii-
aelt kordnaaeetod, millea on aga oluliai vaaturaukivual
(N.G. Qaolin 19494 V.P. Filin 1964, 3.V. Kaiedia/19"
VH\N* Natailaraki X¥aiA pal jukerdae lhe haarjutuae a.o. di-
naamiltae liikuaiae korduval sooritamiaol toimub peami-
aelt kiirualiku jBu arenemine. Kui kaautada ainult kiirua-
harjutuai, kua jBuavaldua a.t. a3ju ngrvilihaae aparaadile
on luhiaegne, areneb jBud aeglaselt, ala v3ib viia kiiruae
atabiliaeerumiaele. Liigutustea kujuneb dinaamiline ate-



reotlip, kusjuurea stabiliseeruvad 111 utuate ruumiliaed
ja ka ataliaed igitajad * kiirua ja aagadua. Moodustub
na. Kiiruae barjaar (V.G. 0zoiin/194% A+#A Kreatovnikov
19314 N.N. Jakovlev ja kaasautorid 19"e4 V.M+ Zateioxn 1
ja V.P, Filin 19634 V.M. 3ataiorabi/1970". Kiiruae arenda-
misel peitubki aiin kasutatava karduaaeetodi alaaaine vaa-
tuolu* Uheltpoolt liigutuste kiiruse tostmiseks tuleb lii-
gutusi palju korrata, teiraoltpoolt - aida rohkem liigutust
korrata, aeda kindlamini aoodustub dinaamiline atereotBU".
Viimasel ajal om paljud pedagoogilised uuriuuaed
nMidanud kiirualike j3ubarjutuate efektiivsust kehaliste
vSimete, eriti kiiruse areadaaiael (V.P* Filin/1964 1970*
/19714 ™MA. lvanova ja kaasautorid A966, B.M. Rikitia
V.M. Zataiorski 19794 A*K* 3tasjuk/19714 V.3* Ot ijan
a97Ub* Riiruae barjaari Ulatamiseks soovitatakse kasutada
kitrualiku J3u ja abaoluutae j8ujharjutusi s.o. tSata pohi-
liselt jooks“kiirust duaaamiliate jSugarjutuate arvel* JBu-
harjutused kutsuvad esile kiiruae arengu ainult ael juhul,
kur jBud suureneb liigutustes, allies peab olema saavutatud
maksimaalne kiirus (V.M. Zataiorski 197¢A.
V.P. Filin/19%0/esitab kolia pShiliat Kiiruae areiKia-
mise meetodit, aida tuleka kaautada kiiruae barjaari Uleta-
miseks noorte erialatreeain”uH
13 kitrualiku j?u artmdaniae sheeted (dinaamilised pin-
gutusedJH
23 kardus”eetod (maksimaalne tSByeA;
33 kergendatud valistingimuste kasutamine Kiiruaharju-
tuate sooritamisel.



Autori arvataa paaka Juhtiva baa& NOaEakiiaua-
liku jCu arandaaiaa maatad* Th aocavitab uiatuaiikuiu ka-
autada ka ailtmaauguaaid apataiaaiaaid jookaubarjutual
(pBiajooka, pSivataatajoeka jna*3.

V.M* Zatsioraki ja V.P. Pliini/136& akapemiae idid
naittavad, at poaglanaad v3lva* leo aaatria i1l,0O* 11+2-
aaKtindj-liaa JnudtA Au.nalaa aprindi
béaa™ibau vai AbesesssEnigakMAgio tyaariiuguga, miliaa
oa rohutatud Kiiruatkud jSubarjutuaad* ~iinjuuraa akirgi-
vad autorid, at kitaaauu™aina Mr*aiiag viib kiiruaa bar-
Jaari takkiMiaala* Kui aga igakalgaalt atbavaimiatatud
sportiana aluatab 3lhlpgrda5 gitadauuoaiiab traa™ingut
ailjaa, toimub tuiaaaata vhaammNBpa,ja kui Kiirua allb&X
lisaarubki, toiaub aee lo,O- 10,2 @&k piiraa*

-urorU9j~ $i en kvalifitraritud ilortiaatal = -
daata amraiZx;kiirualiku j3u- ja spa’aiaaiharjutuata
0aa ning vgaaadada psalaia aabtu kiiruaa barjaari Rlata-
miaa*at

Ragu V.P. Filin jt*/19%664 V.M. “ataioraki ,1370°
paab ka V.3. Toptaijan/lp/” vajalikuga aaavutada liigu-
tuste ja liikumisa Kiirua issautadaa noorukiaaa kiiruali-
ku jSu, abaoluutaa jBu ja Kiiruanarjutuai raakaadatuA ti -
gimuataa. aad utitavaa ka varajag&e kitsapiirilisa kiipuae
axendamiaa traaolagu arapaktiivituat*

L.B* 3a*t*ijav 1967/paab wajalikub* nHAAA pai
lilgutuata atruktMurilt ja raaloomuit arinavaid. harjutuai
kiiruaa barjaari matamiaaka.

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



naidanud, Ot kuil traaniaguat lulitada vRlja kiirualikua
jJBuLarjutused, Falvanab vCiatluatula™'s aprindia* HE@ER
on V.a. "o™Maijaa 1971/ téheldanud ka noorukita juur”.

KSiga aktiivseinataka Kilruaa &rafax
miaal noor kit qo, A ?ljail 97/ g -

a( airdaronéavata ja eriala™to kiirualika j3uhayj™tiiata
aitaa™o”dia aaariavliatiliaa acoritaa:ino (dtinaamili-
F|apingutuaa 33'otod)$

b) kiiruaharjutuata kordusizstod raakandatud tingiaus—*
tea (Jooka agkko, tropil, liival jn*.3t

c) kirnaharjutuste kordiagioetad tavaliats? tingi“uataa
(jJooka > @El=n ja aubaakalagalgo IntoRalivuua*-
ga, orialaaad jookauharjutuaod jaa,3t

c) kiiruaharjutuata acorita%ine kwgandatud tingiaua-
tes (jJooka kaldpinnaU*

le@eaparvataa on peaaine dR taaailisto ja kiiruahap-
Jutuate aooritamino raakondatud tingiguatoa.

ASHSLMSMM&Ne A

Kattahaida ja kuulitSug* kuuluvad kargajBuatiku
alada hulka, kua tghtsaaaka aa acartlaaa kiirtialiku jpu
ettavaiaiatua (0.J. GrigaM*/1971, V.M. ZatiabEwki 1971/
Jt+3.

Kuid haidata-tSugata vBiatluatulaauaad on aggratla-
tud ka kagu kaha lihaamaaai auuruaoga* Saangraat ongi
nandal aiadal Kldiaa jBu attavRImiatuae (laaandaka kogu
I 1haakonna arandaalna*



N.1. ".Radiaov/1922/ paab oluliaeka lihaarOb™ie
auurt joudu lahtekii”enduae aaavutamiaal. Tecaa Aidiaail
kajaatub aee vUiae IShtejaokau tuleauataa, d&an haa
Jouettevalmiatua<”a heitjatel airlmapailatev k& i1laa eri-
alaae treeninguta#

gaagiga MUdciaiae puhul aSltub tuleaua spertlaa*
JSagt, $ yai=d aga ktlrlsast ja jbuat, tOukamiae
Ja tul$U3tg =aengitsh aga sportlast kiirua-
liku jCuabtevaiaiatJae taset* 1. "&raaovHki, 1967 leidis,
et neiMjail goaesauhe 3gFgzthavai3 viikadém kui hipp&jail,
Biia viitéb heitjate AN kliruaukule ettevalsMatu-
ael™*.

A+D. Kamarowa/127a nRitaa, et tatarlaata&**MalitOb*
karatel on vSiatluetuleNns korreiatiivaea aSltuvuaea kaua-
liae ettevalmistuse nditajataat* Ree aBltuvua novAub b
vizpBapardAvaisterlikkuag kaavaBaa. TRtarlaatel-kuuli-
tSuKajatal edreb BhistEm-EBs N 1ag dinaasiliae j3u taa-
tide (kuwuliviaa taha, kaagi aurumi“e seiililaaangual) ja
staaciAilae j3u naitajale @A Ja Kae elrutajaiihaata®
vahel tihe @&
alatuaea "akisavé&i Uoartal i1laaaaa | apordijgBgu taaeael
niag vKlja™duvad aeljeati aaistargpartiastel* Kuulitouka-
jJatel aaocaea apordiaalaterUkkuga tSuauga kaavab tuleauaa
ja lihaajRu vahelino korrelatiivne aSltuvua, mia aaiater-
aport&aatel oa juba VKga karge! r™ o,dil (KM Ce.Noe-

radae ja AtD. Eaxaao a1

S



3b

Vitaasel ajal oa keskaaajookajate jBuettovalaistu-
ssle pBUratud suurt tghelepaau* Oa ju keskaaajooksu tree
narid vgga erinevatel seisukohtadel jSu osast keakaaajeok-
aua ja jBu arendaaise metoodikast*

W1+ Maisuradae/1954 196% 3* van farealicas
A* lydiard; 1960/011 arvanuael, et keakaaajeeks™ale pusib
JBust, aida ta arendab jooates rasketes tingimustes*

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

T IsmAsraNlAkeAlcaraskuste toatadne™ spart-
vBIRleaine ja sprint ei suurenda lihaste kapillaare, ais
oa ali1 olulised keskmaa- ja plkaaaajookaus, vaid suurenda-
vad ainult joudu - aee on kasulik lihikeste laikude kii-
reke lablalseks, eat takistuseks pikeaate distantside puhul*

Nit 3 van Aakea/l1960/kuil ka 0* Karikosk/1j/1/ aawu
JBudu kesk- ja plkaaaajookaus teisejarguliseks.

Kitruslike jBuharjutuate ja vastupidavuse are™gu va-
bel el leidnud M*I* HaiaurMse 7196/ (Oaa uurimuses LD
jJooksjatega usutavat korrelatiivset aBltuvust®

Teieel asisukohai on aga \V* Paisch 19/c® Ta vaidab,
et tulevikus ainult jooksaisega gaailaaklassi ei jButn.

P. Djeaini/1964 F. Wiltl 196% V* BaAeohi/197"aa**taa
oa Uldine JBud (ks tKhtaaaaid nditajaid keekaaajookau*.
Uldist jSudu oleka vaja nii palju, et ka vKsiauae kar-
ral BkonooHselt joosta* Tugev lihas el vasi nii kiires-
t1 kuil nBrk* Vastupidavuse absoluutsed aRitajad sBltu-
vad suures osas uldise jBu arengust* 3 ort8ased, kellal



on hea. jSuetrtavalaistua, auudavad warahkam kazdl toarita-

JHMSarjutual GIB. start ja J.3. VHAKHAE@A-A. jh-
I*j 19654 J.A. pyoetr/934 Niisugust aOltuvuat tHotSta-
takaa ainult alia, kui pingutuae auurua on MOlalt auur,
mitt* vghaB kui 20 - 30 % aakalaaalaeat jSuat (V.M. zat-
aloyakil970P.

V.V. Kuau*taovi/1970/aada*tl aranab vaatupicavua-

lihaajBud erialase kehalise ettevalmistuse kLJLgus
Uheaegselt vastupidavusega. JBu ja vastupidavuse Rheaegne
arendamine on iseloomulik just submaksimaaiaele tBSle
(A.A. 2alaj <1968h.

Vaatupidavusalade peamiseks aieaandeks erialases
kehalises ettevalmistuses on erialase vastupidavuse aren-
damine s.o. vOime maksimaalselt kaua vastu panna arenevale
vasimusele (V.M. Djatakov R.9613. Siinjuures on ol ilite
nil kiilruae kui ka jBu taseme aKilualaa. 3iit jBuame jBu-
vastupidavuse moisteni. JBu-vaatupidavus on sportlase
vBime sailitada vastupidavust nBudvatel aladel maksimaal-
selt kaua vajalikku lilgutuste agplituuti (naiteks joo *
susaanu]). JBu-vastupidavuat iseloomustab tegewus, mis
nBuab pikaajalist lihaspingutust, ilma et tBB efektiivsus
langeks (J.V. Varhoaanskl/1970R.

J.A* Poov/9bl 1sasst” 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 60 - 8o-protsendilise
koormusega aaalaaalaeat+

VBiatlustulemused aSltuvad mitte ainult aportlaae
morfoloogilistoat isedrasustest vaid ka organismi talit-
lualikeat VvBiaetest. Oa kindel, et organismi haa taiit*
lusliku vBiae ja aobiva kehaehitusega sportlane vBib saa-
vutada enamat kui ace, kelle talitualik aoisund on kull
hea, aut keha antropomeetriliaed aBBtaed pala antud aporlt-

ala jaoka mobivad (R* Toomsalu/197A5/[, gportlaae keaa msst-
aed — pikkua ja kehakaal on olulised paljudel aladel*

V.M* Zatsiorski ja G*+ Pavlova/165/oa markinud,
et nooreaas koolieas pole kaha aHtropoaeetriliaed naita*
jad kiullaldaseks aiusoka laate jaotamisel kehaliato vsi-
mete jargi.

V. Oehaisch/1959/0aa uurlauate pShjal upitab, et
antropoSeetrilised naitajad mojutavad vBiatlustuleaust
eriti augulise kupsemise perioodil. 16 - id-aaataatal el
pea ta keha antropoaeetriliai mBBtmeid enam eeliseks pa-
remate vSistlustulemuste saavutamisel. Nii soovitab
V OehMiaeh/1959/1a - 1"-aaataatel lestal punktitabelite
koostamisel arvestada vanust ja pikkust, alatea 16.elu-
aastast aga ainult vanust (jareldused on tehtud ai mlt
kaugushippajate pB&jau.

CHH* MsCloy /1332/0a pikkuse ja WA kBju
suhtes noorukite vSiatiustulemusele eriarvamusel* Th nai-
tab, et pikkus mBjutab kuni 14-aastaste vBistlustulaausi
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vHbea kui vanematel* Kehakaalu caataShtsuat peab ta age
vaatupidiaeka*

3.G. Kaaarjaa/1379/ax|marvab, et noorukiue a?-
kaal sSlltub otaeaelt vanusest* Ta aocovitab kehakaalu kasu-
tada organised kehalise ave&go

v.M. Zataioraki 19*& p**b jBahMfjutawt* aaaa’taadaal
vajalikuta atvaatada mitta ainult laata kaavu veH. ka kaha-

Kirjaoduaea aainab Vaiga ariavaid arvaauai apriata-
ri antropoaeetriliato nHitajata ja aprindi \Ciativatuiataua-
ta vahal. Vaha *o andaaid alaaprintarita aatBopaaaatrilia-
ta uXitajata kahta. Nii1 aa B. Tooaaalu 195% A Oo&ar/Ub*"
J. 3aaaakowA37a/kinnitanud oaa uurisuata pBhal, at jook-
aukiirua ai aBltu jotkaja antrapoaaatriliataat naitaja*
taat. K. Uaffaan 1962/ am>esaait QOMMIK J* aagalaaa
a0ltuvuat kaavuat ja jalgada tikkuaaat* Taoa uuriluata 3+
jal on kaav ja jalgada pikkua paaitivaaa kaarelataiaania
aampikkuaaga, nagatiivaaa korralataiaonia aga aammuda
aagaduaaga* ==mmMpikkuaa ja aagaduaa adHl@stsRalusaka
aoevitab ta vBtta jalgada pikkuaa. KaG.V. vaaailjava,

J1.6. caaliail953/uuriBuaad on ndidanud, at vgikaaa™aavu*
l1aad aportlaaad vSivad arandada auurt ligutuata aagaduat,
miila pikakaavuliaad koapaaaaarivad aamau auuraaa pikkuaa;a.

?bl. Hangy 1753 arvataa ai ala joakau WulaxalMav
jJalgada tikkuaaat.

K. HoiBaani,1963/uurimuaad r&ekiHpariaata aaaa-
apzintaritaga tnandaaid jalgada ja kaha auhtaliaalt ajurt
pikkuat pariaatal aaaaaprintarital. Nii on tama.aodnail
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B35 kiizamaat wahaat 18-1 kahapikkua uwmaakui
1BoO &

J. 3anankovi/1973 andmeil kere ja jalgada auur pik-
kua B3juta& j poaitiivaalt aaaau pikkuat, negatiivselt Aaa
aagaduat. Maeaapriaterital, kalla v3iatluatulamuaad on
10,9 - 11,9 sek. vahal, avaldab apyiaditulaauaala aalkSi™a
aSju aammude aagedua, kBrgaaa meisterlikkusega sprinterid
holavad kiiruat diatantail saamu pikkuaa ja aagaduao opti-
maalse auhte arvel. Neoaistaraportlaatal ei ole mitta ainult
pikk ey vaid oad on vSiaalised sooritama liigutuai ka
suure sagedusega#

Kirjanduses juhitakse suurt tnhelepanu aalaapriata*
rite kehakaalule. >X HaEmaja H* Bhger/196Ab 3* Tirova,

3* Rudakeva 1964/ Rgitaald, et jooksukiiruae ja kehakaalu
vahel oli naisvaatlusaluatel-mittesportlastel aprindi
vUistlustulwua usutavas positiivses korrelatsioonis keha-
kaaluga s*o. suhteliselt aueakehakaaluga 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. Jnoiaad-Ganaida-
nud, et aprindi vBistluatulamua paranab ainult seoses jSu
jJuurdekasvuga* JSudu soovitavad nad arendada all, et el
kasvaks lihaaaaaa, mille tulemusena suureneb ka kehakaal*
bt Bundiaahi/1362/ arvates peab Ilhaewas* olema sellise
suurusega, et ta el oleks linigseks koormuseks*



F. 3taarpfli/3%7/arvatee v3ia aprinteri kehakaal

t3uata Kksnee aprindia pCbiliat koormuat kandvate limata
kaalu, ailtte aga rasvkoe auureaemiae arvel.

V. Taudiaov/1359/ja V.3. RSzkova/13b3/"peavat, \a, t
likuka, et jookajate ja Hippajat* kaaiu-pikkuae indeks
oleka aubteliaelt valke.

IImekaa attid* liiga* kehakaalu takiatuaeat oa
V. Krepkina saavutuaed aastatel 1949-1969. 32 Turova ja
S. Hudakeva/1964/andaeil oli T. Krepkina 19-aaataaelt 13%
om pikk ja kaaiua 60 kg. ¥==mpadaad tulaauaed olid loo a
jookaua 12,0aek. ja kauguaMi®pea 4,90 m. 27.eluaaata*aka
oli ta kehakaal langenud 32 kg-ni ning vBiatluatulaatua
lae a jookaua ttbemil 11,5 aek.-la ja MMM 63K
m-le. VBiatluatuleauate paraaeaiae Uhaka pSnjuaeka v3ib
siia pidada kehakaalu vHheagaiat*

] Knaaai ja M+ Ungari uuyiMug/196#/BRitab, et
sprindituleauate ja antropoaaetriliata naitajat* vahaii-
aed aaoaed aBituvad vaatluaalust* kahaliaeat ettevaimia-
tuaeat ja acolistaat srinevuataat* Nad leidaid, at haa
kehaliae ettevalmistusega aeea- ja oaiavaatluaaiuatel el
esiaenud usaldatavaid aeoaeid jookaukiiruae ja kehakaalu
vahal. Uaaidatavad korrelatiivaed aeoaed leiti aga naia-
vaatluaalugtal-mittaapartlaatel joohaukiiruae ja kehakaa-
lu vahel* 3ee aKitab, et aueakehakaaluga(ovgatluaaluaed
kulutaaid diacdatai labl&iaaka ,qﬁamgg&*.l_ll.

a. Turova/13s3" K =2&se ja NeaMHt$eite 1958/
uurimused nStitavad, et trea.tiagu aBjul raavkee hulk VKbe-



vSistlustulemuste vaha tiheks pBhjuse&a on erinev Kohaline
taidlus*

B* Roffaaa/195% H. Gaadlach 1962/, V.G. RSzbova
/199" o* Grigalka ,1634 0. Konstantinov J196&, V.b* ZataioA-
ski lys?29/jt* 1seloomustavad hoitjaid-t3uigjaid kui pik™i
Ja kehakaalult xagkald sportlasi* Neile ca aeamesuur kan-
lu-pikkMse 1adekR*

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* “aith
%D, V.M ZatMiorskl /13634 J*V. Verh3sanaki/l1970, V. tonrd-
der/1371a. Ra C. arigalka/1967/anleidnud heitjate-tGCuka, a-
te vBietlustuieause ja kehakaalu vahel otsese sSltuvuse.
*ee viib jarelduseni, et lihasaassi suurendamine paralleel-
selt jBu arendamisega peaks oleaa tahtsaim faktor vSistlus-
tulemuse arengus.

Liiga suurt kehakaalu peetakse siiski takistuseks
kSrgete vSistlustuleauste aaavutaaisel (1.A. Abramovski
194 V*1+ Aleksejev/197ai+ R& V.N* 3utsvits/1963/ab aKi-
danud, et suhteliselt suur kehakaal kuulitdukajatel ei
soodusta heite* ja tSuketulesuae auureaeaist* I* Abraaov-
ski/1967/aVKgib, et heitja suhteliselt liiga suur lihas-
saanvKhendab sportlase liigutuste kiirust vaatamata abso-
luutse ja suhtelise jBu ngitajate paranemisele* T. Kono
DA Tkinnitanud, et kehakaalu suuzeneaine esialgu va-
hendab liikumise kiirust ka kangi tSstmisel.

V*I* Aleksejev [B79/nditab, et Ulearune kehaaall



VvSib takiatada p**at lihaatuaaatuat ja eaada takiatuaaka
haltjate-tSukajate adaaiaaa ar*nguat

L*s* lokeasras, P*J* Ra*ch/i953/on €aa uuriaiatns—
daa naidanud hartavahandi lannukauguao ja pika hoovlbu-
liigutuae (tSabe” aaocat, kuajuuiaa viAMR™Ma aSltub haitja
kaae pikauaeat™

Hbt roi=3haYja L.g* 3aith/i1961/ngitaaid, et
kgte ja j&igad* pikkus* auba kara plkkuaaga ea kattahait-
jail auuram kui taiata alade eaindajatal* 11 aail Lb3+3eith
19bl haitjaii kaevu ja kgte pikkuaa vaheliaaka karrelatiiv-
aaka e 3 Ring kaavu ja jaigada “ikkuaa vahal 0,7%

3t vat* Aara i3 ab paraaaid kaak-
ja pikamaajooksjaid 1aeloomuatab auur aRdamaa&htt karga
kehakaal ja tugevad pikad jalad* J&\* Taudiaov 13"9/K*
VDK RSzkeva/19%63 i1aalooauatavad keakmaajeakajaid kui kar-
ga kehakaaluga aportlaai, ndidatas, at nail on vaike keha-
kaalu ja pikkuse indaka*

Raha&aailu auhtaiiat véhaaamiab aaeaaa diatantsi
pikanaaiaaga on tdheldanud ka R* Ungar /176&/ja A* Makarov
/19%6a* gaati R*v-a taaetatud uariaua yanamSta klaaalta 9pi-
laataga agitaa, at aaoat See>kning Roo g jooksu tulaauate
ja kaaakaain vahal ai aailaa (R bHlga1ja kaasautorid
yasulZl

bt Gundiaghi/1962/arvamus jooksjata kohta on, at
aida Itihea aportiana, aada gran’aa«aolaaa jooatav
diatanta*

6pmauiauakana JHMMuurimaa haba tatropaasatari*-
liata ngidajata ning jookau- ja kgimiatulemuste vahal
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naitab, et aeostal kuni 35. ja naistel kuni I4.eluaastani
esineb korrelatiivne aooa nimetatud agitajate vabel. Aia-
ta* 16.eluaastast eksisteerivad 1aisvaatlusalustel jitllegi
nimetatud seosed*

0. JButeatid ja nende kasuta-
misest kehaliee etteval -
mistuse taseme maaramisel

NMMdisaja treeilngusasteem saab sportlast* kehali-
sel* ettevalmistusel* suurad iBudad. 3eoses sall*{a on
tra*n*r*il vajalik taada i1ga 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 HblimEFEacetodid vSia&ldavéd theltpoolt
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.1. ZabeObtn/ipia®
D.K. Matheiva/19634 v. Zatsiorski/19634 v.p. Filin/1jt?
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

p3hliistks gruaitaS
a) testid, ais avKravad aidkehallse ettevalmistuse;



b3 teistid, ala swilkcsamwiaiase kehalise ettevalmistuse.
38naga "‘taat' mRgratietaka* mSStailaed vSi katsed,
mille eesMargika on kindlaks teha inimeee seisundit vsi
vBiaaid* Testideks on kontrollharjutuaed, funktsionaalsed
proovid, antropomeetrilised mBBtmised (v* M* Zateioreki
ja kaasautorid/1™u43.
Kirjaaduaea tuntakse erinevaid testimise viiae*
$* AA* ja *aaaaut*E€& 1%3/aeevitawM treenltuae sHkERGA
aeks kasutada jargmiat taatide kom“lekai!
sHdaae-veregoonkonna funktsionaalse uuriniae testid*

23 antropomeetriliaed m3Stmiaed, mille abil saab H*Rrata
vBistlustulemuse aSItuvuat kehaehitusest*

33 kehalise tBBvBime uurimise testidt

43 kehaliste vBimete uurimise teatidt

53 sudhiliste ja tahteliste omaduste mddramise testidt

63 tehnilise vilumuse ja taktikallste kogemuste nrEmiadaa
testid.

Kui kontrollharjutuaed on Bigeati valitud, pea*
vad nad ngitama ajortlaae kehaliste vBimete taaet ja aita*
ma selgitada tugevad ning nBrgad kiljed kehalises etteval-
mistuses (VH zataiorskl ja A Todtk/196A3.

Mida parem on aperdiaelsterlikkus ning suurem
ataaz, aeda rohkem peab olema spetsialiseeritud kontroll*
harjutusi (W Makropulo ja P*I+ Jabrov 1963* N.6. Qsdin
ja D*Pb HAHELOAH *+A+ larenabl#iGa- DA+ 1jaHnjawakl

V.M. Djatakov/196% G.3+ Thaanjan/1"033.

Teatimiae tahendab harjutuste eesmargi konkret!*

seerimist, viimane aga suurendab huvi harjutamise vaatu

(V.I* AlaEmegev/194/3. “eejuurea ei tohi kontrollharjutuaed
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ouutuda omaetta eaaaRrglka oga sotsiaalselt valalatuda
Bande taitmiseks (N. Baaanw/1963t H.G. Ozolln ja D. . Mar-
kov ,196% 3. Vaitaebovaki/i969A.

JSuattavaiaiatuae kaege taaa oa vajalik kalgile
apeKt&RBt&1# aCltuadta n#nde tri&lRat j&
R.K* Mathews 19634 V. Djatakev/I9t*7$ V.5. *aajonov/19<c%
Bbl Nikitin 71969 V.V. Kuaaeteav/1970" V* Ralaa ja At Viru
19//peavad kogu kehaliee ettovalalttnaa seeudiiiat\jouet-
tevalmistuse kontrolli kalge tShtsaocaks. Nende arvatea jGu-
attevalalatuae bdmengltajad oa heaks aacdupuuka eMeca
ez 9tt3VRImlatu8# HImaAsed,

Jauteatld on kargeetl lablvlldavad ja tuleauaed liht-
salt aS3detavad. “SegbA&abaooduatavadki jauteatld kehMlse

v.v. tmaHetaavl /l90/axazntulais jBaattawHatatu-
Ot i k&autsdR aoliiao&d tootup KtUHSME
uautavalt naitavad 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.

JSutoStide tulfb &TVOBt&dE LN -
tollaaat (v. Sim#oj* A TEHQD/3X Livap (vaawtate g
toga varbeelna) vaib algajale olla ahaoluutse jBu nHlta-
jake, kul ta suudab harjutuat soodtada ainult ika kard*
Parema treenitusega aportlaate juursa vaib aee aga aaldata
jau vaatupjdavuat, kul harjutuat aoorltat@@e juba roakaa
kospdi

L.3. lvanova ja kaasautorid $PoiAoovitavad j3u-



taatide VRIjatSStaaisel IKhtuda jargmistest aosentideat:
13 taat peab uautavalt peegeldama sportlase kehalist vSiaett
23 test peab olema kgigil sooritatav vBrdsetes tlaglaustaet
33 test peab olema RSIglle jSukohanet
43 tulemuste B88tmiae ja hindamine peab olema lihtne*
Testid, aida kasutatakse erialase jouettevalmis-
tuse kontrolliks, peavad struktuurilt sarnanema pBhiala
Iilgutusvllumustega* Viimast aga el a8uta testidelt, ais
1seloomustavad aldist j8u ettevalmistust*
L,s* Ivanova ja kaasautorid/196" ning* v.c.
Joo#VvA967/ soovitavad erialas* jBuettwalmlstnm* taseme TSR
raalseks kasutada jargmisi kompleksteate, mlal
13 struktuurilt sarnama™M epeardiaia pghilise lugutsBVi-
lumusegat

23 koordinatsioonilt vastavad pghilisele liigutusvilumu-
selet

33 korreleeruvad vBietlustulemusega*

Lt Bube ja kaasautorid/1968" G* Yoo/l jLralda-
vad, et nii aldist kui erialast treenitust vSib killalt
tSpselt mggrata ainult koaplekstestide abil*

grl libaagyuppida j3u v3rdlemiseks kasutatakse
viimasel ajal edukalt lihaste funktsionaalse topograafia
uurimist polKdinamomeetrilisel meetodil, mille abil saab
kallalt tapselt mggrata Uksikute lihasgruppide maksimaalse
J8u taset (V+I~MtJablonovski 1940 T*A+ Zeldovits INeod
V*I* Thudinov/1961" 1*3+ Gresenkov jt*/199¢" AHV* “oro #
,19624 A*1* MultaiR ja V.l. Tbudinov/19654 3*1+ Pilatov
933 R*\W* sHBAAAI9E@A \* Djatskov/1967a4 V.T* T itsik™m
/19% /3L9" L.1. Vinnikov/196% 3J*Vaitsehovski/t \bj% o7\



J.v. Vapboaansbi/1979

A.V. Korobkov/1962/air*ib, et kOik liitaaed ju
grwpid *1 or* arwaaold ohtiaeeit. idbaete jSu topegraf fia
uurimine vBi aldab abEtrata areagu 1aetMeueed olenevalt
aportlaraat. 3a v4idab/196% et aiatee 12.-14.elbaas3&at
1Imnevad iniateste vabel erinevused Uksikute libaagrupplde
J3u ocaavahelistes suhetes* ”“eda vanust peab ta sBI™punktlks
Uhaskoafja aren™ua ja niirvireguiatsioo!™ taiuslikkuse saa-
vutamisel.

Tahtis on ka norgalt aratanud lihasegruppide vlja-
aanAaIITrsAH* Kbnebbav/ESS#HAAES et tie 1lhaagrupi
n3rkus ei vBimalda liigutuste sooritamisel
rakendada ka teisi lihasgrunpa. mV*V+ Kusnataov/JUu”

& FARESE v DjAtebov 19a*/aadtawad, eI
libas vsi grupp linaseid jgkb arengus vawa, vaib see nega-
titvselt mgjutada kogu harjutuse sooritanise dinaamikat®

A+V. Karobk3vi A%a" arvates pole oluline uurita
ainult tegevusest vahetult osavotvaid lihaseid vaid kaigi
Iihaegruppide J3udu* aaadud tulemuste anallts lubab easagr*
giparaselt labi viia tra* 11a’uid ja arvestada sportlase
individuaalseid vOieid*

Abeeluutse lihaajSu mggramisel onddetakse selle aak-
siaaalset suurust raskuse vOI vastupanu Uhekordse tletamise-
ga sSltuaata liigutuste kiirusest* Eraldatakse isooaetri-
list ja isotoonilist lihaspingutust* Isomaatriline lihas in-
gutus toimub nKiteks lihasjBu poludinamoMeetrilisel sia&s3
atael* i1sotooniliae Ujmserd auksotoonlline lihaepingutus
agaka™igi surumisel™



it mBSta makaimaalaet IihaajBVMdu, tuleb aeda
T* a*ttingeri/1961/jRrgi teha ainult lihase i1aomeetrillael
kontraktsioonil a*o* lihaa* pinge peab elama saavutatud
olulise liigutuseta*

Jouettevalmistust maaratakse ka kindla koormusega
harjutuste sooritamisel kordade arvuie* Rel Juhul liitub
JSuavaldusele vastupidavuse kompoment™*

Hijper vBi heitevSiae puhul rakendub jBud koos
Iiigutuste kiirusega. 3el juhul Mggratakne kiirualiku jBu
rakenduse auurus* LiasaERkergejBlstékualadel otsustabKi
mitte absoluutne J3ud vaid juat selle rakeidamiae Kiirus
(J+V* Veraoaanekl/1970R.

Jouettevalmistuse kindlakstegemisel kasutatakse
ka kompleksseid teate, mille abil aaab magrata kogu kaba
JBu taset* NRitaha,kui heldata* ei vgMit* ja baa*

lihaste rakendumist, iseloomustab lennukaugua kogu keha
pBhiliate lihaarkKhmade kiiruslikku jBudu* Kompleksseteks
taatideks peetakse klassikalistest tBsteviisidest rebimist
Ja tBukamist* Nende juurea rakeidatakse eaaegu k&ikl pihi-
liai SUUri

Rehaiiae ettevalmistuse slsteemi efektiivsust voib
kirjeldada mateocaatiiis-statlatiliae aparaadi vahendusel,
iIma milleta pole vBlaalik testide valik tinapgeva apordi-
toadusea*

Treenituse korrelatsiooni Mudel, ails naitab aeost
Uksikute kehaliste vBimete areagu ngitajate ja vSistluatu-
lemuse vahel, on vanimaks kasutatavaks matemaatilis-statis-
tiliseka meetodiks* J. Vaeula 193, L.3. Ivanova ja kaas-
autorid/1966/on am* MMEImMata pBhjal vKitnud, et kontroll-



Ne

barjutuataka aoblvad eamajoonau juat a**d taatld, ollla
tulaatusad on tugavaa kazralatHloonla pChlaia vOiatluatu-

1eVUBStI&+
Rohaila* attawaimlatuaa struktuuri ja taatlda valja-
gelgiGaadONel anoavad veal taiaad Naatodid

hSid tulaaual. Taatida valik on pBhjondatud ainult alla,
kui aaa pOhineb altaaaa ragraaaioonaaalUliai tulanuatala
(V. Kalata ja A. ViBu/1978}. Eaautadas tagraaaloonaaaiaual
aaab objaktllvaalt hinnata taatlda tKbtauat vBlatluatula-
SVER Uth tanf 8yvut&dé aaldatav \BiatJLuatuia™ua,
vaatab aportiaaa vSlawt* antuA Newalo 41 L pia798)
V.M. Zataioraki A3 bl Rutaaa AYIA.

Raautadaa aa vBiaaULk taatida
;%) atta unazd®iaaldatav VBiativatula<alua$h vaatab
oA kahal iata Wiiaata

il Ne "ar/1966a/ aamab>aaat83a 100 biljoo™au
tulamuaa arvutamiaaka j3zgmiaad yagraaaiaaaW‘ryQadid:
aar"ad!

Yy O$391MN 1,6N - a,344{ - a,aol”
<ul
Y "9/ -odxraz,357*2 "

kua ¥, - 3" a Joaka 1andidhtaat,

- Maigait kolaiitidpa,

- pBia painutajalhaata abaoluatoa jBud,

- vaia ja allmairutajalihaata jBu aumoa (kgi#

VG, 3ei3janov/197/w  aaanud aaiatal ariadi VGiat-
1aatulaauaa ning 3@aa joakaa aadalldhtaat, paigalt kolmik
ja kauguahH"pa vahal aaocaed, mia on lihadaaad



lineaarsetele &LVLEAT &INc*tabud teatide (Bfunkt-

sionaaiaod g3l6uvua$d gokaadlvCistluatuleauae™ loe a
jJoekeua (X3 oa wWljeada™ud jKsgmiata vaKBRNdit* ahiH

3* Bjookd V* PO - eA9K,

paigalt kauguaiRip* Y- 00 - O/,

paigait koidiRuupe y* FBOO- 3 @FX

M asraroEeas Yy aaian8ir vHaet* patty*
Joygai™d walAi&d™

JJ ~aiaapopHaabel, kell* Mppatt*laaua ou 115 - 140 on

Y=593+ a,6p*. + 0,02*g 1 4,5,
kua M, - paigalt kelaikhipa,
Xg - jalaiihaat* staatiliate jSududa auamat

2) naiaaportlHatal, kalla hOpyatulamua eo 141 - 155
VY- 73.5+ 6,aani + a,5a ™ t 6,2,

kus - paigalt tlaahHpe,
64, - paigalt kolaiKblpet
33 naiaaportiaatel, kelle hRppetulemua oa 156 oa
v* 113,41 0,40%2 + 12,39*4 t 4,/,
kus X1 - reie sirutajalihaste auhtelino jBud,
- paigalt oleehMpe*
3uur huir™* eperfiipraNetlkaa kasutatavaid kehalisi
harjutusi ning nandevaheliata aeaate keerukua eoaundinud
otaima Mingit tUbiat IRheieMiat, ais vdiaaldaks kokkuvot-
likult ndidata kdiki suhteid erinevate lligvtV@HInsanaete,
goordiadéNecde J* aeiaterliNeceee vahel*
Relline harjumuste koaplekai vgljaaalgitamiaaka
aabib matemaatilises atatdatikas kasutatav faktoraaalHtla,
ala paljude harjutuste hulgast valib vKlja oaavahel seotrud



St

ngitajate grupid L£f faktorid ja harjutuaed" aida aaab edu-
kalt Kasutada kehalise ettevalaiatuae kontrolliaiael.

A.J. Barry ja T.K* Ouret™m No?1, LA ary
/197 V.M. Zataioraki ja “.A. Qodik ,1363* M.A. Oodik
V.M. Zataioraki N.V. Averkovita ja V"4 zataioiui

1966$ n* Unger /19668,J.V. Ve"eeaaaki 1°70. ™ Krieenoeeev
Jt. A771/on oma uurimiataodee edukalt kaautamd fadtorana-
lilai kebaliae ettevaiaiatuae atruktuuri iMHad&es

" A. FleiaNean/1%4/on oma aonograafiaa kaautatmd
eriti ulatualikult faktoranaltKiai k™aliae ettevalaiatuae
auateemi uurimiael ja Mgaraniael.

MakaiakAalse korreiaiooni tee kujutab akeemi,
millel k8ik uuritavad nKitajad aooduatavad aeoatatud kujun-
di. "Aakaimealae korrelataiooni tee kaautamiael aaaae Uldi-
ae Ulevaate kSigist kasutatud tunnuateat kui aeoatatud HB
tecaiat. Kehaliate v3imote Ulrimiael oo makaia™aalaet kor-
relataiooni teed hautanud H. UgW/IING® J.V. Vdhoaania™
1970/ jt.

Hdaikute kergejGuatikualade wagaon tehtud jKr-
aial ettepanekuid kontrollteatide valikuks erialase keba-
liae ettevalmiatuae m*graaiael (tabel 13.



ASh 1

gylaléN® kahdiig* *ttwaiNeiabua* avEredgask taatid

Toatald 3pFia3*rid Maltjad-tBukajad

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

Paigalt Lbkedst®> TMtarlapaed (L-3t+lva<* Tatarlapaea, paiaid

Rva jt+Zlyuih (B- I**aiiv*3a6ov
5 Ay69/b

Mehed (B+P.Zakaa Mahad (B.P.2eKas

JBBA

-oiaid (.

/0,

paigalt sHgavus-  Titarlapsed, saiaed
hipa edaaihtippa-  (\.G.ieajonov/I9ti7<P
ga

Paigalt algavua- Titarla™aed, "aiaed
hiupe tleshippega @ES3Ptaas®

19713b
Paigalt gaugua-  Tutarlapsed (L+atlva- TMtarlacaed, polaid
hUpa nova jt. 1961 (B+1+Tal1varetov

,3.90) 5
Poiaid (3+P.2bkaa Manad (B.P*Z*baa
1934 P.3iria jt. A96%)

A1
Paigalt kolmik-  TRtarlageed (L.3.lva- TMtarlapaad, poiaid
hiipe jova jt* 1966** (B-1.3alivarstov

naiaed (Rﬂmer/l%&a/Mahad &V

Kuul ItSug* TUtaviapaed (L*3+lva*
nova jt. <l9%"
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Kuuliviao

Kuulivise ette

Kan™i rebialne
ja tBuRamine

Kangl surumine

KKkkiaine kaa&
turjal

Labakge ja aelja
dUBHNININStrié.

Rgte koverdami-
ne rippe
loo m, 200 &

60 Bmadal IKh"oat

20 OleMIghteat

Sprinterid Heitjad-tPukajad

Naised (KSHyde

radze, A+Romarova
1970%
Meea G ranx/
=3,
Poiaid BR/&48B  Mehed (N+Raaanov
196% A3,
?ed (N+Baaauov
A963A
MNataed (K*G+Goabe-
rtidze, a+Ramarova
A9703

Mehed (N.Ba’aoov
- . /]W)
TBtarlapaad (b,3.lva- Naiaed (K+a.GoBbe-
nova jt.,19664 G.I.KU- radze, A+Komarova
kuakin 196"J N9/
Poiaid (P.-4irijtlo7it
3.P.%9%kaa AN

TMtariasped (L.4lva-
nova jt. 1966/],
Poisid (B.P.2*kaa
1969

Nolail (P.~rla jt.
AJ71&

Poisid (P.7Miris jt.
/19714 P.911*a,
G.(&ldarskal971a



Taatid Upriatarid Haitjad-teukajad

3a m laod- ja Poraid (P.3iria jt. TMtariapaad, naisad
madalHthtaat 197H B2 2*kaa (R.6.Gombaradse
JBAN 19714 B.G.GsMbarad-
za, A.Kemarova/197Qt
U.Uhgar/19u&0A.

Rriti ulatualikult on odaviakajail uuritud Kitrualiku
J5u aaoat likumisa struktuuriga <iag aalla aluski vilja aai-
gitatud tsstid, mis valjaodavad sada saost kaiga ;<araaini
(L. aulijaw/130L], >Kbl HMwajsv/19674 V.M. HUssaMtts
A96Q) .

TH «vamMa NM HAa *t odaviskaja spatai-
aaisad kitrualiku jBu barjutuaad paaksid nakaioaalsalt aaoa-
tataall viurO L irtl. B

3.% Groaaakav jt., 1962/ kinnitavttd, at &b N -
aata arsogu tasa arinab spordiga tagalajatai mittatagala-
jata oaaat# Mea t'haadab, et nawta jaeka noac#ativida ra=x

tulab 1ZEhtuda kabal1aaat attavai’iatuaaat, jJaa
aga gportiikuat ariaiast. Autox"d aaovitavad jOu arangu
altUaaka kontrolliks kasutada poltidi 1aa0™aatrit niag liaa-
oMtajatata paigalt ulaa- ja kaguahapat#

V.P. Filin ja V+3.3bptaijaii /1'64/ aaavitaaaA aaaaNoy-
gaj3uatiklaata jBuattasalmiatuaa iomtralliks kasutada salja-
lihaata airutuaj3udu ja naidata tulemusi! kiirualikku jOudu
aggrata a™a jur™odaa ko™lakntaati abiH oo a joaks pistilgb-
taat, paigalt kaugus- ja aiaabap]™a ning aaljaiibaata airu-
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tusJBud (V.p. Filin, R.S. MotXljanskaja/17633. soovita-
vad teate kasutada 1 - 2 karda kuua, i1ga treeaingperioedi
eel ja ICpua*

N. Martiroaaov, V. Zuk/1368/peavad kiir*alikku jSu ~
Hisse tghtaaMidéka VOitaeks noorte korgejSuatiklaate val™i ul*
Had soovitavad laete valikul IShtuda j*rgailate testid* tule-
auataat! 30 a jooka lead- ja aadallahteet, paigalt ja hooga
kauguahtippe, pailiviae, paigalt kolaik- ja tleahlpe#

L.”% lvanova / LoU
soovitatakse kiizue ja j9u ettevaiaietuae tasane aSHMai-
aeka noortel jMrgaiat koaplokateatU 60 a jooks platietar-
diet, aig&it kauguahépe ja 122U aelja dOnaacoeetria*

Kehaliee ettevalHIHtV&e k&t&&TI1™eeted on eecajRr—
guliaa tghtauae” aportlaate ettevalmistuse* ja teoreeti-
liste ning praktiliste probleeaide laaandaaiael nil noor*
te kui t2iakasvanute juuraa.



KUSIMC3B pUaT1ITAHL1IAX

Nagu kirjanduae aiavaada naitab, atituvad vCiat-
luatulaauaed suuraa oaaa aportlaaa J8u attwwalailatuae ta-
aaaaat. tfailakargej3uatiklastel on aeda sCltuvuat vab*
uuritud* 3aoata valjaaalgitamina arinawa vaauaa ja atta-
valmiatuaaga nailakazgajSuatikiaata& an tkhtia taoraati-
lima ja praktiline probl&aot, aillaat aCltub traacia’™uaa-
toodika ja padagoosiliaa kontrolli mitaota roblaaaida
U drvrdart dhtudes sellest plstitati kdeaole™ tnc
atta jNrg&iaad uurimiatlaaandad!

1+ Plida viitlustuleeuse sSItuvu# M&J1 BtVH—
likkuaega titarlastel ja tglakaevanMd kergejbustiklas-
tel avalduva staatilise*

ja kdrusliku jSu naitajate pBhjai*

2+ 3elgitada, kas aaaadel kergejoustikualade! on tatar*®
laate ja taiskasvanute kehaline ettevalmistus aei=t
tu3 saaade faktorite oolt#

3* M ;itada voiaalusi sMSrata ette
ootavuHrtuai vaadeldud uHitajata abil.

4. lelgitada kiiruatku jSu harjutuata kaautaaiaa afek-
tiivsust Jooksu kiiruaa arendamisel titarlaatel-aprin-
taritel.
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METOODIKA

Vaatavalt pustitatud kiisimustele organiseeriti uuriouse
labiviiaine IrAh™ osas.
Mimose oaa moodustas \Bistlustulesa™use ja  trolltes-
tide resultaadi vBrdlus pBhigruppide kergejBustiklaalel.
Teise oaa moodustas pedagoogiline edwperiae™t, aia
oli suunatud kitrualiku jBu harjutuste kasutamise efektiiv-
suse selgitaaiaeka tHtarlaatel-aprintaritel.

A* vaatlusaluste kontingent
vaatluaalusteks olid 146 iKesti N3V naiskergejdustik-
last vanusega 15 - 32 eluaastat, neist 70 vanusega 13 - 13
eluaastat. Vaatlusalust* sportlik kvalifikatsioon kergojBus-
tikualadel on esitatud gruppide viisi tabelis 2.
Tabel 2

PSMgruppide jagunemine alagruppideks sportliku
ettevalmistuse ja vanuse Jargi

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



60 % vaatlusalustest olid 8eeti N3V kergejBustiku-
koondist* liikmed VBi kandidaadid. Vaatlusaluaed treeniaid
valitud eriaiai sustemaatiliselt™ Bggwa neiat Sppia kaa
keskkoolis, kBrgaaaa vBi keekeriBppeaautusea*™

KergejSustikiased jaotati kola* /- aprin-
tarid, heitjad-tBukajad ja keskmaajooksjad (4oo ja 800 a3.
NAmetatud pBhigruppideat moodustati kuus alagruppi! titar-
lapsed ja taiskasvanud sprinterid, titariapaod ja taiskas-
vanud h*1tjad-tsukajad, niag titarigpaod ja taiskasvanud
keskmaajooksjad™*

Taiendavalt pBhigruppide kergejdustiklasttele uuriti

21 THbl Kehakultuuriteaduskonna pedagoogilise haru
nabll IBpilast vanusega 18 - 21 eluaaatat, kellel oli noor-
te 111 - 111 spordijark kergejBustikus.

Antud grupp ol valitud eesmargiga VBrrelda teiste
vaatluskoatingentidoga neid isikuid, kellel 00 auhteliselt
rahuldav Uldkahalisa attavalmiatuaa taaa, kuid kaa apatai-
aalsalt pola tagalaaud uuritavata kargaJBuatlkuailadaga™

Kokku moodustati aali pBhigruppi.

°I1*d vaatluaaluataka
21 tatarlaat-aprimtarit, kallal all I - 111 apordijgrk
(tabal 33. Vaatluaaluaad parinaaid vabariigi ari paikadaat!
Tallinnast, Tartust* Plraust, Baplaat, Valgast, Hakvaraat,
PGlvast.

vaatluaaluaad jaotati kaht* gruppi vaatavalt kasu-
tatud troaningmatoodikaia (tabal 33.
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Ptdageogi lia* ekaperimendil vaatluaaluat#
1acloocauatua gruppide viiai ekaperimtndi algul

Grupp \;Ir‘!k( Vaatluaaiuae Vanua ggﬁ?bl* gggl:{]i ttﬁég"i“ija
aluaol
1. H.P. 16 I X0
2. T.0. 16 i1 358
3. 9.J. 16 ]| 860
4. u.L. 16 i1 830
3. A. a. 16 7 813
6. A.A. 16 11 730
7. V.&. 13 11 778
a. L.V. 16 11 773
o. L.R. 13 1l 713
10. K.T. 13 n 808
11 = K.a. 17 11 680
1. 3.P. 17 11 858
a. 3.R. 16 11 755
3. U.V. 16 i1 763
4. H.T. 16 i1 702
1 3. L.R. I 771
0. 17 11 750
7. TCA 17 i1 870
S M. K- 16 ] 74b
O. S.v. 17 1 850
lo. T.T. 18 | 900
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B Vaadeldavad naitajad

Vaadeldud Aitaja he loetelu korrelatsiooni-

maatriksita -xas™atud numeratsioon en toodud tabelis 4.

Tabel 4

Vaaueldud naitajad aing nanda nunerataioon
korrelatai oUiinaatrikai tea

13 pikkusi
23 kehakaal,;
33 vaaua$
43 38 ™ jooks Mddallah™ast;
33 /Oigalt kai Ww'kMpe$
63 Harvard! stop-test®
7,) kuulivisu alt ette;
&3 kangi surumine selililama”™gusi
tglskukk, kanj turjal;
lo) GiavaiT3 pikauas
11J kUUnarvarre p.ikkus$
123 roie "Nikkuss
133 aaare pikkus;
143 giavarreliigeste sirutajaiihasto absoluutne juud;
133 siavarreliigecta 3irutajalihast& jSuEomsat;
163 kuunarv”~rraliigecta painutajaliaaste absoluutne joud?
1/3 kutnarvarralllgegte painutajal'haste jéumoasent;
183 kéatelihaste amoiaarbe abaoluutae j3nd;
19 ( kuetlifaste summaame jSu”™oMant;
~eJ ~Uialiigeate airutajalihaate absoluutne joud;
"3 pBialiigeste sirutajalibaste suhteline joud;

223 ~uuaaliigeste airutajaiihaste absoluutne J3ud,;

233 puusaliigest* sirutajaliMste suhteline jSudt

<3 Muuaaliigeate airutajaiihaste jouaemeati

233 jalgade airutajaiihaate awkaa™ne absoluutne jSudi_
23 UnaarllWaae am>knaate abaoluutae jSudi

~$3 lihlsrihmade anur™grme auhteliae jgud;

<33 Uiiaaruh”™ade aumaaarne jSuaagaatt

303 viistiustulosus$

313 Uoo NejooRsu tulekus (Uldrahaai3*



Vaadeldud nartajat™ 1aaloocauatua.

vahal1ata aaoata vaijaa*lgitania*hs VOati vaatlua* alla

JRrgmiaed ngitajat™ grupid!

13 kiirualiku jSu naitajad (50 x jooka aadalléhtaat, pai-
galt kolBikhipe, kuulivia* alt attalt

23 dutaaailta* jJBu naitajad (Kangi auruBin* aelililanan-
gua, t™iakikk, kang turjallt

33 libaarkhaada ataatiliae jBu naitajad (valjandatuu abao-
luutaa ja auhtalla* jBunal!

N N _JBuaoBeadidt
alidame-veresoonkonna funktsionaalse VvBime aaltaja
(Harvard! atap-t*ati indaka))

63 antronoa**trilia*d nartajad.

Kitruatiku A3u nuitajataat kaautaRuut* kBig* lavi-
nenumat kontrollharjutust, s.o. paigalt kolmikhipet* [a
30 x jooksu nadallNitaat ning 4 kg kuuli viset alt ette
kasutati kui kiirualiku jBu naitajaid™

Dinaamilise jBu nartajatest vaadeldi kangi surumiat
selilitaaaagus ja taiskikki, kang turjal* Esimene neist
naitab kate, teine jalgade ja kerelihaate dinaamilise jSu
arengutaset. Mlesaad harjutused sooritati maksimaalsele
tulemueele*

H&inevate lihasrihmade jBu i1seloomnustamiseks vBeti
vaatluse alla pShiliaed suured lihasrihmad, mis vBtaved
osa kergeJBustikuaiadele omaste liiguatuste sooritamisest.



géeilihaste osas registreeriti KiMaarllig*™* painutaja* ja
Slaliigeae airutajalinaate, jaialibaate ocaaa pouaaliigaat

sirutaja- ja pBia taidniate paiuutaja- shk pBla sirutaja-
lihaate absoluutse j3u ngitajad™ Toaa kasutatakse erine-
vate lihasrohaade absoluutse jBuna malana jlasae aaaa li-
hasrtHhma 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 alavarre, kWnarvarre, reie ja afbira
- Ikkuaed™
Igal vaatlusalusel registreeriti kokku la naitajat!

13 30 a jooks nadallHhtaatt

21 aigalt kolaikMipe!

31 kuulivise alt ettet

4™ kangl auruBine atiiliitamanjMat

5 tSiakikkt turjalt

61 kMOnarvarrsliigsste painutajaiihaste absoluutne jBuat
71 Olavarreligeste sirutajalihaste absoluutne jSud;

8) i Slaltiigesto sirutajalihaste absoluutne jBud!

91 puusaliigeste sirutajalihaste absoluutne j3udt
lol Uarvardi step-testi indeks;
111 Ikkus;
12/1 kabakaalt
131 vanus;



141 Olavarre pikkuat
151 kclbartarra pikkun
1&) reie pikkua;

171 aStre pikkuat

181 vHiatluatuleaua.

Vaatluaaiuate paria regiatreeritl
aSStaisel™ jargnenud v3iatluahooajai+ Voratluatulemua val-
Jjendati punktidea vaatavalt MitmevOiatluae punktitabe-
lile™ /194

Vaatluaaiuate abaoluutae jJ8u ja kehakaalu pShjal ar-
wutati ka auhteliae j8u ngitajad™

suhteline JBud *

1Ahaarthmad™ abaoluutae jJOu ngitajate j4vastava kehaoaa
pikkuat* pahjal arvutati vael lihaarihmad™ poolt arenda-
tavad™*

JBuNoaent * absoluutne jBud X vaatava luukangi

81lhlkkbia

Inimeae liigutuaadaraadi Kkaikud oaad aaavad liigee*
auhtaa sooritada ainult p8Srd*id. Idhaaed, ala annavad ka-
tacagdale liikuwiakliruaa$ kinnituvad
Inisen* taatab mingit raakuat nHiteka kdega, arendavad
Slava3tme- ja kéelihaaad tostetavast raakuaaat tunduvalt
auuramat jSudu* 3 twl*n*b aalleat, et vahemaa kangi
p&Bri*mia* t*lj*at lihaaa kinnituskohani on mitu korda
lUhem kuil kaugua p33ri*miataljeat VKliajBu rakanduapunk-
tini. VSrdaed on aga lithaajSu ja tema sia ning vaiiajBu
ja aelle Rla korrutiaed, a.o. vaatavad jSuaeaeudid
(D- Donakoi/1964 J+V. Vsrhoaanakl/1979%..
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Luukaagi 3lgade auhte arvutamine igal* lihasele tesea
kinnituskoha Jargi ning ka individuaalsete eriaovuste ar-
vestamine on praktiliselt vBimatu* 3a*paraat osutub ots-
tarbekaks sportlase jBunditajate testimine vastavate lihas-
gruppide jBumomoatide alusel™ Ra uUksikut* lihast* ja lihas-
gruppide jBu VBrdleaine el ole nii objektiivne kui jBumo-
mentide V3rdlua*

arvutagiaek3 vaatavQte lihasrihmade poolt arendatud abso-

luutse jJBu vaartust ning luukaagi Blads vBeti kBigil juh-

tudel vastava i"ehsoMapikkus, mis lihtsustas vaatluste 1a-
biviimist* RBigil vaatlusalustel asetati valisjSu rakea-
duspunkt thele kolmandikS 22 KB cest,  Kindlus-
tas registreeritud nartajat™ Uigsuse.

JBuo"eatide arvutamisel voeti lihasgrupi absoluutse

JBu asemel kasutusele vasaku ja parema jaseme vaatavate

lihasgruppide JBudude suma* “eega 153s kasutatud jBuao-

mentide vaartused on tegelikust ea 2 korda suuremad®
Registreeritud naitajate pSajal arvutati i1gal vaat-
lusalusel™*

13 jalgade airutajalihast* aummaam™ absoluutne jJBud (puu-
saliigeste ja pBiairiigest* airutajalihaste absoluuts*
JBu sumalt

33 kate sumtmaame absoluutne jBud (klidnarvarreliigeste
painutaja- ja Slavarreliigeate airutajalihast* jBu
sumalt

33 kBigil vaatluse alla voetud lihasrihmade sumaaarm™ abso-
luutne jJBudt



43 pBiaiilgeste sirutajalihaste suhteline jBudt
53 puusaliigest* airutajalihaate auhtalla* jBudt
63 jalgade sirutajalihaste awkBaarae suhteline jBudt
73 ksigil vaatluse alla voetud lihaarRhMade 3uTioaal™
suhteline jBudt
&3 kutnaril! ;sate painutajailhaate poolt arendatud jBu-
moaentt
93 Blavarreliigeste sirutajalihaste poolt arendatud jBu-
momeatt
103 kiunarvarreliigeste painutaja- ja Biavarreliigeate si-
rutajalthaste poolt arendatavate jBumomeatide auaaat
113 puusaliigeste sirutajalihaste poolt arendatav jBu-
aomentt
123 jBuaomentide avawa (kiltnarvarreliigaat* painutaja- ja
Slavatreliigeste sirutaja- ning puusaliigeste siruta-
jJalithaste poolt arendatavate jSuBoaantide avaaa3.
Kokku registreeriti ja arvutati igal vaatlusalusel
30 naitajat (tabel 43+ Hldgrupi vaatlusalustel lisandus
veel Roo a jooksu tuleaua™
Igal tgiakaevanud vaatlusalusel registreeriti ja
arvutati eelaevalt nimetatud 30 naitaja 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 puusal1igeste painutajalihaste poolt arendatav (Bu-
aocaentt
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63 pBlveliigeate sirutajalihaato abaelMutn™ jBud$
73 pBlveliigeate airutajaliMate suhteline jBud$
pSivaliigeate airutajaiihaste poolt arendatav jBumoaantt
93 jalgade sirutaja- ja painutajailhaata aumaaam* abso-
luutne JBud™
103 jalgade airttaja- ja painutajaiihaate sumaame auhte-
11a* jSndt
U3 jalgade airutaja- ja painutajaiihaate aummaarme jBu-
aoment™*

EBdeapidist™ vaatluste metoodika BRtaionaiiaecarialacka
vahendati nii1 titarlastel kui tAiskasvanuil registreeritud
JjBu~tajate hulka 11 nimetatud agitaja VBrra. Aluaeka VCe-
ti madalad korrolatiivsod aecaed nende 11 naitaja ning
vBiatluatulemuse vahel taRgkasvanud vaatluaaluate p3hi-
gruppidos.

O*P3higruppide mBCtmiate
korraldua

Tutarlaato ja tdiakaavanud kergejoustiklastega viidi
mBStaiaed 1abi 1970.a* aprillia-Mdia, TRU Rahakultuuritoa-
duakcnna 1 kurauae pedagoogilise haru aairatliOpilaatega
1971 .a* auveiaagria*

Vaatlusaiuaed aooritaaid isikuparaao aoojenduae™

gfSStmiaed viidi 18bt siseruumides (eraadika oli kuu-
liviae, mia toimua ataadionil3. Raautatud mPSteaPiiatada
tgpauat kontrolliti pidavalt*

tolaua twnnlstaa, **<t *aa-
litingimused ei vBimalda jooata naelkingadaa®* Jooka toi-
mua vaatavalt kergejSuatiku vSiatluaBKaruatele* Vaatlua-
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ailuattl oli1 kasutada bka katse.

nailkKKIt kolaikbKPQ viidi 13bi VBialaa. AratSukokoht
oU Uhel tasapinnal aaaadumiakohaga. Maandumine toimua mat-
tidele* tSaimee ja teine aauwB sooritati vildil. Hipete 1i-
biviimiael peeti kinni vBistluaadRrusteat. HUppetulemus
Tikseeriti actallaSBdulindiga. 3portiaaele anti algul kolm
proovi- ja seejarel kola wistluskatset.

-it-ette toinus 4-kilo%e kuuliga* Aravia-
kekoht asus Uhel tasapinnal kuuli aaandumiskohaga. Viskajal
el lubatud aatuda tle piirjoone ene, kui kuul oli kgeat
lahkunud, sportlasele aati algul kolm proovi- ja seejarel
kolm VCiatluakatset. Tulemus mSBdeti metaiIm38dulindiga.

kam! aurumiRe aelililamangua toimua pingil, kusjuu-
res sportlase jalatallad toetusid porandale, sportlasel oli
kasutada pitramatu arv katseid. Raskuse juurdeliaa ine toi-
mus 3 kg kaupa. Katse loeti sooritatuks, kui sirgetel kRtel
olnud kang toodi rinnale ja aeait airutati kded uueati kooe
kangiga ette Ulea.

Tairaklkk. kang turjal, toimua makaisnalaole twhPxn.—=*
aele. s’ortiaael oli1 kaautada piiramatu arv katseid. Ras-
kuste juurdelisamine timua $ kg kaupa. Ratse loeti soori-
tatuks, kur sportlane muutis laskuda ta&sk8VKki,daag twarjai
jJa sealt ptista tSusta.

Krin.vat. iibaarijbeado sUl30AblaX.
vaartuste wiraHinieka kasutati A+V.Korobkovi, G.I1*Tbhem-
Jajevi ja N.D*Trotjakovi/1963/poolt vgljAIHC-tM& metoodi-
kat R*Uageri/l"66/rmdifika}:sieonia*
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JBu aBCusiaeka kaoutatl kuni 3o0o-kilost ponniatuat
Tikseerivaid aanaxoxeetreid TY 904-54, Nende tapsust kont-
rolliti pidevalt, kasutades selleks kindla raskusega tas-
tekangi kettaid.

Vajalike lihasrihaade j&ungitajad registreeriti nii
paremal kui vasakul jaseael. Materjali amallusil kasutati
vastavate lihaarihmade jBu auamat.

Rarvaadi atto-testi ke3mBu33bn (A. 3bkbA aodifi-
katsioen/195Y3 oli korduv tOusmine 45,7 cn kSrgusele pingi-
le. telliseid tBuae sooritati 5 aia* valtel sagedusega 30
tSuau ginutia. Reejuurea kontrolliti rangelt Siget teapot
uhe sekundir jooksul pingile ja telae sekundi jooksul pin-
gilt aaha aatuaine. Harjutus katkestati, kui vaatlusalune
el suutnud o3ax teapot heida. Harjutuae sooritamise kest-
wis Tikseeriti sekundilise tKpausega.

aM™anTinc™ooblknaaA funktsionaalsel. vSi-
aole anti1 sldaae IPBgigagoduae taastumise Kkiiruse p3upA.
Pulssi loeti 30 sek. jooksul teise, kolmanda ja neljanda
tasjKrgse minuti esimesel poolel. 3aadud andaete pBhajAl
arvutati sidakKe-veresoonkonna afe*tiivause Indeks.

(T.Karu jt./19630.

Vaatiusaluste kasutati kont*
rollitud meditsiinilist kaalu. Plkkua registreeriti actal-
list antropoaeetriga*™

meatais-

tel kasutati aetailassdulinti. Vastava kehaosa pikkuseks



arvestati vahemaa liigeae taljest liigese taljacA, aida
hiljem kasutati liaaaBi&aada "au&oaaatlde asvutasiael+

D. Pedagoogilise ekaparl-
mendl kerraldua

Aaatana pedagoogiline aksperisent viidi labi alates
1970.a. maist kuni 1j*/l.a.iunikuuni.

Dinaamilise, kirusliku ja staatilise J3u ettevalmis-
tuse tase avarab! samade testid* abil, midaeeapaol kasutati
p3bigruptidel erialaaa kecalise ettevalmistuse taseoe uuri-
misel# Arwtati ka suhtelise jJBu ja j3uaomentide naitajad
ning viidi mbi antropoaeetriliste naitajate aOBtmine. vaa-
deldavad 30 naitajat pedagaogiliae eksperiaendi kahel gru-
pil oa saaad BispChigruppidalgi.

Kantral liO3taiaad teostati nii 1970.a. kui ka 1971#a.
uaia# VSistlustulemuse dOnaamikat hinnati 1970.a. ja 1971*a.
vBiatluahooaja parimate vOistlustulsauata pOhjal. VOeti ar-
Y8980 aQRwuté&tud VBI
20e m jeokaua.

KBik vaatlusalused pidasid trsaniagpaawikuld. Trae-
niugaevikute pBhjairik anaiHVs oli1 aluseks kasutatud tree
ningnetoodika isedrasuste selgitamisel.

alastel kiiruaharjutustal, Uldistel jSuharjutustal.
asetati paartHbk eri-
ailaateie kiiruaharjutuateie, kirualiku jJBu harjutuateile#
Erinevus gruppide treeninguaetoodikaa aciaaea aeilleat
et teine grupp acoritaa kiruaiiku jBu harjutusi kaka korda



rohkea kui aalaana grupp* Ba/leax grupila acaduataa Kilrua-
1lku jiu harjutuata aaht 60 - ?0 % jSularjutuata ajaliaaat

JBu- ja kiruabarjutuate uldmaht oli T3Jacaa gyu 1a

Péxaat oaiBoot kontroliaSBtaiet 19,%2&+
aluataaid gruoid vaatavalt ekaperiwadi Jlanee™
ritud treeninguid® Treeningud toimuaid w3le Al grupil vila
korda Rgaalaa a2 - 2;5 tundi*
kitruaj”™rautual aocoritati pShiliaeit boar-
duameetodi I* Kaautati nii1 kergendavaid kui ka raakandawaid
tinglaual jooksuharjutuate aocoritamiael™
oli1 tihtia koht RQppetar™*
Jutuatel* MBleaaa grupia kaautati p8hillaelt jargalai hip-
pebarjutuai! ailtaeauguaeid variante Uhakordae SratSukaga,
kolHIkhipet, viiaikhipet Uhel jalal ja jalalt jalale, alga*
wushippeid, hippeid Ule tRkete jne* Hipped sooritati aakai-
aaalae pingutusega*
Kaautati veel ridghippeid lihikeatel distantsidel
vahiaale hipete arwule, aasiti i
Uldiai. . iviiaxjutual acoritati pShilia.lt Vaaxaamma-
taga ja vaatupanuga. PShillaad vahaadiA olid topia allid,
kasikud, kuulid, liivakotid, tsatakaog* Kaautati vaal abia-
NunlA wNhandaid (kiva Ja” < * )< xwkibia™ ja askiwijsio,
harjutusi oaa kaharaakuaa ulatamisega jm.



Kaagibarjutuatagt olid kawaa hayjutused VKikeata ja
kes&arat* raskustega (20 - 50 kgj. Kiirusuku jCu ag*ndaai-
geks kaautati 4e - "o-pro”eaudiAilail raskusi oma kehakaaluat
ning JBu vastupidavuse arendaMiseka 1o - i3-protaaadiliai
raskual Kob/saalbbib* RBibi harjutusi searitati Kiirea twniog.

laliRastriiiate jCuharjutugte wab3 oiil aBlemaa grupis
vgga vaik$, moaduatades kea&Bieelt 5 % RMiae jJCuetteval-
miatuae aahuat*

JBu arendamise meetodina kasutati peasiselt kordus-
t5S ja progresseeruva meetodi variants uiag n*ad* kembinat-
atloaae™ Pohiliselt wians koormuae tsstain™ lihastBB inten-
siivsuse ja pingutuse JKrk-jargulis* auureadaaise arvel.



D. Vaatlustulemuste mateaaa -
tilia-ata™~istiline l1Kbi*
t33tlua

Naryalatalaca- ja rogreaaioananailHa teostati oleis-
tpoaapvuail "i8aiik-32"'. KexralatsiooRaaalHRail arvutati val-
Ja jgggailada auuruaod:

13 naitajate arirtmeetilised keakMisea

b-F
p - va&tiMsaluate arv,
n * agitajate arvt
23 nairtajate ataagardbalbad

33 ariMaetiiiate keaRmiate staadardaglbed

J N\
43 koBTalatsiooaiaaatriksi koBdajad



(ha, tagas&™
kaot [#OOKOXIN& ~uuro™NjJ* N koM jan3t avjjkad*
NeM*1 bl — *td **Wind40Ax1n HhtMt* &> *11 T, H*T*
31LmoT/1968& jargl tOengoaua™ taaamel ) * 5

T arvutdtg@kse 1€l VHIJA
JogZVBiaad auuruaad!
13 ragroaailoonlvarraadi koBdajad

Btaultaadi k-ndaa \Kartua,

* re\iV&t3Rdi QvitaaatUiBa
keakminitt

23 standardatd ragraaaiooni kardajad

33 ragraaaiocanivSBTOadi vaballig*

43 jaak ataodazdbaiva



- nKitgjat* ay? regraaaloanlvBBPandla,

4 - xeHneaxAeHM</UHHK aXMMaA xmioMaM! WX WHM
1

>3 mltaaaa ragreaaloeol kardaja

kardaja.
Mitmaa* r*gr*-*aiaoul T3wkana avaldub jgz"aia*!
kugul!

Begr*aaiooaiv3rrindisae valitud, naitajate arvu %
valikul petti allmaa aitaaae ragrasaloonl kordaja By kaewu
Iga uu* naitaja alaaetaomiael vStVndiaae. Juhul kul uu* aai-
taja ailaaatoomiaal Ry kaavaa vSham kui 5 %, alla aa*a naita-
jat *aiie vSrrandiaaa *1 vOetud.

T83a kaautataka* aitaaa* dat*EBiaataiosni kordaja

J lugcmdaaiat caanSjude auandka 3aukaa /19633.

3a* agitab a*Inalt, nllllaed ogltajad aa 1acaala-
vad, aiUlaed aOjuvad ainult taiata naitajate kaudu. 3*la*-
na liidetav vaiiaia 1aaloocauatab nartajate puhaaaSju ja tei-
ne liidetav naitajat* keeaasju resultaadi varl*Kuwua*le.
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iWHTs2 1 koTpalRtatooal te# kujutob skeeak,

B naitajat Uhendataks* omavahel n-1 seosega, nii el onasahal
Uhendatud Atttajate koEBSiatsleoRi koafitsisatide smaca e
maksimaalne. $aadud deeta annab haa Ulevaate kogu allataamiat
tul tervikust*

koppelRtsioo&l ta# k&AUL&ACK™
ae I* V3k<BIM/19G4/paalt valja t3MateA dAinin<iAded:

13 larare koErelataiaoni maatriksist tlalpool paa-
digjonualit rg™t aaub ammB&l kocre&atBiooni ko#fFit*
alent.

23 olotams, et suurim element asub 1-0daa raaa ja
J-ndaa vearua (r'j). Kirjutame valja maatriksi i-oda rea, va-
ruatades koefitaisndid aeajuuzaa n.-3. aadreaaija (nuiteka
Mji. THhiataae auurlsa koefitsiendi Hingil margiga ja eel™*
dame edaspidi, et aee kaht aa Mivatud*

3J Kantralliae, haa j-odal naitajal an ulejaanud vaua-
de naitajatega auureaaid korrelatsiooni koefitsiente kui
1-ndal nartajal. Kui on xBcl koefitsient r*., aia on abso-
luutvaartuselt suuraa kuil r, siis kriipautans 1abi eelmise
koefitsiendi ja teaa aaemela kirjutase uue suursaa korrelat-
sioont koefitsiendil koos aadressiga (Koefitsientide vordsuse
puhul &3dy#3dL#1 Buud#t&y+

A" P&pGadBtud yHaa VE&&EB# v&bad#at ko#fltai#ntidiat
jallegr auwuriaa, téhiataae selle margiga ja kordame akaeaile
lisandunud nairtajaga kolmandat ja neljandat algoritmi sump,
Jne*, kuni kSik naitajad on halvatud.



Geoaeetciliae pildi aaaalaeka, rnlpka tihedalt
tud 1Sitajad asuvad taiaeteia* ligi (auur karrelataiooni-
keafitaiant] ja nBrgalt seotud agitajad telaeteiaeat kaugel,
tuleb kahe Hgltaja 4 ja j vaheline kaugua aganata valemiga

1 - x\ . Juhul kui * 1, alla vabekaugua on 0, ja kui
= 0, aila vabekaugua oa 1*

Keakaiate auuruate vOtdleaiacka t-kriteaciual aluael
kaeutatakae jNrgaiat metoodikat (G.U. Yule, WN.9. Keanall
[19603.

Arvutaae wilja t-paraaectyi, aia allub atudeat™i
Jaotuaela.

s | a+fi kua

Xgg-  oaawahel yOxTeHauM keaN)Aaed anomiookk™
4@ Vvaatluaaluat# arv | rtnea,

- vaatluaailuat™ arv 1 xobsaa.

arvutataka* jRiaiaalt!

kua X—-—

—ndaa I ribaaa,
N - J-ndaa naitaja 11 xwaaa.

XMM . (@Q.U. Yuia, M.O. Keadau™iN”™ jJ~gi ablamsie



taataaalt » , a jJa t ™MKrinsianbin TMAMAAMMH™ P
1 - P annab vaadaMud t-at auvsxaaa vaHrtuaa aainamiaa t3*-

oaocauaa Ming2 (A - vaadoMud t-at abaoluutaolt auuzana

vaHrtuaa aeinamiao tSaUioauao.

4. "aBaan”Niii
o 1155 HMEMI,
mia jaotab paljudele nartajatele baaeeruva vaataatikusba
aeoate sUsteemi oaadeka ehk faktoriteks# Paktorid on line-
aarsed kMbiaataioonid aaitajateot, mille dinaamikat 3jul-

tavad ja tegurid# Paktoocanaills aeeg™ n
XKMWMk$ I<mioms)+ atmaaxi w tadatacrilo, ni ot B < n.
"ateoaatiliaelt aelllae

torite maatrikal P leidnist, nii et kehtib aeoa

B=7? x?" + J,
kua J - jgadkmaatrika,
P - maatrikai P traaaponeeritud aaatrika,
R * korrelatsiooni maatriks*
Faktorite caatrikai arvutamiseks kaaut&ti nakail—

aua likalihoodaaatodlt (bF HaxHam/19694 T. V*Nr*A3b3P.
urwutueod taoetati aiaktro:iarwatiga Ural-lo. LOp™Mula* thoa

aaadl a-raaJuno ja a-vaoruliaa aaatrika. featacikal KoOK)orao-
te ilactatakae

Faktori tugavuat (infooaataiooni alaailduati bimnati
anuruaoga™

V] * -1 341 @ 1,21,

kua - jJ-ada faktori i—-<Qdaadiitajafaktor!caai



hN(

I-nda nartaja Bgatatuaa aattt hinnati antikoenuna-
litwediga:
i-hi = 1- 27 N G - 1+...al.

&aa pareaiai on [Sitaja uidneiva, a*da wvgltcatm on

uitog RStUpldJL*
I Imaalt Rahtlb aaoa!l

S-I- Vj - m )
J*& 1*1
kua, 2 niaotataka* kwsunal 1toadika*

Yandazdb* aavm X wi0Baxd*& ikhtuti Z  Vj

J=l
uuutumia*at# Kui uu* faktori Haax!sSx*1l ~ V] Ul e
kui 5 %, ata valrti ISplikult celmiael aanwm! arvutatud

faktorid™
Arvutatud faktorid niaetati jabgniaolt*
13 Uldiae faktor - ksigi nairtajat* faktorkaalud on auurod,
23 grupifaktor * rokata kui Uh*, kuid oitta RRigl nairtajat™
Taktorikaalud on auurad™



TPP Tww guU”Mr~"D

Srialaat Kehalirat ettevaa-

miatuat 1aei100uatavate

naitajate aelg4taaine pOhi
ruppide

P3hlgruppide vaatluaaluatega Mbiviudud kantroil-
MBStmiata tulaguaed tgStati 18bl karreirataiaocaaaaiR\isi
aectodiJL*

THtarlaate-ja tKiakasvanud apriatarite ~run
korTe&ataloonimaatriksid (llaa 1*23 ailaaldavad rea usuta-
vaid aeoaeid apriadl vSiatluetulamuaega™ Joooiael 1 e too-
dud tatarlaste grupi ja jooniael 2 taiakaavanute grupi uau-
tavad korreiatiivaed acoaed VBiatiuatulemuaega™ agitatjate
1iuVecrateioon tabelia 43* Jooaia 1

TKtarlaate-aprinterite grupi uautavad kerveiativaed

aeocaed VBiatluatulemusega



Joonia 3

THlakaavanud sprinterit* grupi ueutawad
korrelatiivsed acoaed VSiatluatuleauaega

it Iie™* ja nA*a*eliab& heitjata )Mjat™>
gruppide korreiatsioonimaatrikaid oa esitatud liaaa 3-4.
Need ailaaldavad palju uautavaid korrelatiivseid aaeeeid
vBiatluatuleauaega, mia on titarlaste grupil teedud joo-
niael 3 J& tarakaavanuta grupil joonisel 4( Rgitajate nu-

meratsioon tabelis 43*

'NI;F:



J$onia 3
TutarMata-baitjat#-ttikajata Spwpi uautawa™
korragbtlivaed aaocaad VBiatluatuleauatga

Joonia 4

TaiskaavaaMd hait™att-tBukajat* grupi uautawad
korrtlatiivéed ateaad vBlat&uatultBuaaga



pid# ip™h 3Bit&tud $ JAGH
TMiartaavaaud kaakaaajookajata goryoil uautavad karwlativ-
a” aooaed vuiratlustulamuaega on toodud joooiaal ™ (nii-
tajat™ wanHvbkbvwa taolif) 43.

TMtariaate grupil ol aaadud Uhtagl uautavat <Maat
vSi8tlustu! LM< NNt IM3tulwiate adRoiat SMUMMol

g UM al. tHeatatud™

Jooaira 3

erakavaaud keaisaaajw&aja™a ggupi uautawM
kwyahktivsad aWX$d UamTmA



Jooniael 6 on esitatud usutavad kaBPalatiivaed
secaew vaatlusalustel vSiatluatulanu&o ning
vaadeldud naitajate vahel (Maa 73. VBiatluatuleouaeka
vBeti ael grupil hooga kauguabHper tabel 43.

Jeania 6

uldgrupi uvautawad korrelatiivsed
aeoeed Wiatluatulaocuaega



Ta3z tuleauato hindaaisel kaautati kSigll pdbigrup-
pidal ragraaaioonananmai aeetodit.

"Kitar™pj —aori : ! gmpi VBiatluatulaauae (3
aCltuvuat p3hiiiateat nRitajateat kirjeldab JHrgmin* reg-

roaaloonvannamM
y =1,3" . 0,12x" - 351.70,
kus - paigalt kolmikhipe,

Y - Slavarrellgeate elrutajaiinaate jSuacaent,
3*45,37) B ® 0,90* B? * o,ait

(3 - atandardbaive, R - aitaaoe regreaaiooni kmdaja,
N — mitateee doteralaataioeni kordaja).
aalIMX-blll on vaatavaka regresaioon).
VOrraadika!
y . -446,13" 4 o,74aty e 1988,93,
kua - 30 a jooka madallvhteat,

Jiv - kuuliviaa alt atta,
3 - 86,471 B - 9,831 = a,68.

Mitaeae datenai”ataiooni kordaja (~3 oa titariaete
grupi regreaaioonhfSrraadil 0,81 ja tHiakaavanute gruail
0,68, mia naitavad, at regraaalocontvszscandlitaa eainevad nai-
tajad kirjeldavad vOiatluatulwiae uldiaeat variaaruvuaaat
vaatavalt 81 % ja 68 %, atadremata jadvad auutuaed 19 N
Jja 32 ulatusea.

uuuuuu

L2)) MAAL B AAAAAAASAOMY HIAVBIA LD HIDK ™ ek = %
VBrrandiha!

y - 13,79%x" e 0,44Xy e 4,61Xg - 74,06,



kua Xp - aportlaa* vanus,
Xy - tcwlivise ait ette,
¥\ — ha’gil auru&ine
a-30,06t , B - 0,9! H? B 0,93+

XPAA:
y * 5,30*g ¥27,589N\1 + 30,6002 + 4,64,
Kia Xy - kangil aurusine sellliiaaangus,
Sb* -  KAnaxdarre pikkua,
*13 -  "SSF* prte
3 A 48,03 B * 0,90t a2 * 0,81*

Mitmoae determinatsiooni kordaja titarlaste grupil
on 0,93 ja taiskasvanute grupil e,81, ala nartavad, et au-
tud testid kirjeldavad vBiatlustulonuse didisest variooru-
wvuaost vastavalt 93 % ja 81 %+ Madramata jadvad muutused
vaatavalt 7 % ja 1p % ulatuses*

VSrrandibs!
y =4ol,18 + 7$oIlXth - 104,39*21 *
kus - Harvard! Step-taat,

Mo~ - pSialiigeata slrutajalihaste suhteline j3ud+

Mitmese determinatsiooni kordaja 3™ oa 0,52, mis
kinnitab, et naitajad kirjeldavad vSistiMBtulemuse uldi-
seat varieeruvusest ainult 52 %, nuutused jadvad maaramata
48 % ulatuses.

uld™uar Titkmeil aaadil regyeaaioons™rrandika:

y = 0,23Kgy + 0™%6X30 - 22,63,



A

*e*17 N SIRMarr*liis*t* sirutajAlibaste poolt
arendatav joumoment,

Xp * Soo m jooksu tulemaa.
3 * 82+48* R =0,71$ B? = e*50*

Antud VvSrrandis kirjeldavad ngitajad \Cistlustule-
muse Uldiet varieeruvust ainult 50 % ulatuses.

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

PUhigruppido vaadeldud agitajate aritmeet™™\"
keakalaad ja ne ide standardMlibed on esitatud tabelis 5*
Tutarlaste-ja taiskasvanud sprinterite VSistA4*
tulenuste keskmisi VSib pidada molemal grupil saaaks vas-
tavalt punktitabelile (titarlastel - 792 punkti, tuiskas-
vanuil - 793 punkti), mis vastavad 11 sperdijgrgu tasemale.
TUtariaste-heitjate-tSukajate grupi kee‘cai; e VBiat-
luatulemua on 8oo punkti ning tAiskasvanuil 91/ punkti.
Tutarlaste grupit keskmised voistlustulemused kuuluvad
11 - 111 spordijargu piirile, taiskasvanuil kuulitoukes
11 spordijKrgu tasemele, kettaheites 11 - | spordijKrgu
piirile.
Taiskasvanud keskmaajooksjate grupi keskmine VSist-
lustuleaus on 952 punkti, mis nii 400 m kuir ka Soo m
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Jeokaua vaatab 11 apordijargu taaaaaia* Tutarlaate grupi
kaakoina vo4ah ca /AB? punkti, vaatab
spordijStgu taaamale.
VIOt y7uU™M1T*2r*mistsl hO”a kaug-J0U <Ok

Hegistroeritud uNitajate kaskailaed tulaauaed on toodud t&-
balia 15+

Raakaina v8iatluatulwua kinmuaNilppaa an  unk-
titabali aluaail 5. punkti, ala vaatab noorte | apordijar-
gule# Vaadeldud kontingandi jBuaKltajate keakailaed oa mada-
Maad k3igi eeluesalt vaadeMud gruppide keakaisteat j3u-
naitajateet.

B. Pedagoogilise eksperlaendi
tuleaused
vaatiuagruppidea ragiatiaeritud tiMitajata aritaee-
tiliaed keakailaed on koondatud tabelitesse 6 ja 7*
aastase eksperiaeadi (1970*a* mai - 19Y1#a.
JUral z*Mistreeritud vaatlustuleauste VOrdlesiael ekaperi-
atndila eelacaud vaatlustulamuatega saadi esiaesel ja tei-
sel grupil 95 % ja suureaale t3eabosuaele vastavad erine-
wused ogitajates, Mis on toodud tabelis 8.
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</* Libasriii“da au™aara# ~Suaa™a*6 17343,~ - 333,N7 M3,Sa 14178 1 4H,.<3 477,74 iyt,<3 1,.ub,43
3N, VSlatluatila®™ug i..04,3 - 16,4a a4 - 147 4u,70 70,9 2,0



S 0

93 % ja ambiBXan tO*ngo*uaaga aBinewuaad aalaaa™

Gampp

—<

Raitaja
W .

1a.
22.
2%
2U.

2/.

%

2P
No .

1R.

19.

20.
33.

34.

Kalika/lebaa &SI1tGj&t3B

SR YovJLuut-
Ngrtaja niata 2 vabit
(10
JMTuatint aa&i™* 3+9
ai- 1a,a
_ sinu@a* 39~
) 7o nbo&™a3d
J3vd
néa** ja poblaallé&- 38,0
;72088D alrutagal iua™-
tn &bhKakHD a&30—
IMUto* joud

A&A™ Wbaﬁ%— B 0,63

tC 3pis0aaxBa” suhte*
lias J5ud

AT 49.7
abeal uutﬁl’-’l‘mJSud

X JO3RS -0.43

kela& bLpg 41.6
KUATTITIE* alt *tt™* ?%.*
gUlaarvaEpal 1igaete 9N
no&vmiania jsad

13,1

luuta* jBid
ST N 323

o O+t al-
rutajalligaate jeu-
Bviaaab
Pilaiitgeata aizuta- 38.6
) ab-"" s
JSud
Musaviryaba afkbfc 31,9
tajal thaat™ ahaaduut-
ne j5ud

sloo*  1329,b

3,13

3/\*

3.6

194

1.76

1.81

378

3N7

3/\

0,997
0.989

*.991

*_9/\*

0,936

a.ou4
* X6
0,991

*,947
*,987

*.38&6

*,987

*_.989



Kaitaja
nr*

4*
5*

7.
15*

NgIIa  \Nitaja lieeta — A2SONUE

n
@
25* PSialiigeate_ja puu- 773
aangea?Ee siJrutgja—
lihaste absoluutne
J3ud
27 3ul-sArta absoloutno 66,8
JBud
39* bhi&aarmie j3uaolsat 1794,2
30* VSiatlustulemus 50,9

2,22

2,62
272

0,999

0,980

0,991
0,960

rgsineaes ja teises grupia registreeritud nihet*
vordlus ngitae, at koigil juntudel, kui usutav nihe esi-
aaa RBleaas grupis, olid lihked telaes grupis suuremad

(tabel 3*
Tabel

Nihete vSrdlua pedageogiliae ekaperiaaadi

I ja 11 grupit vahel

Nartaja nife” A8 rﬁhgrgpg e
30 B _jooks — O,H i ,09 3,6
30 5100 -0, 1%10,19 -0,09
rIfiali)galt kolmik- 10,4 30,6 41,6t 36,5 30,9 5.7
Ruulivise alt 28,6t 65,9 30,01 68,6 21,4 2.3
KRUoarvarre- -1y1,gt303 320,atiab,o0 M8,2
liigeate pairau-
tajaiihaste
] nt
PUuaai 11ge U,gt 35,7 3i,9* 30,7 20,1 2,0
sirutajaliaas- 3

te absoluutne
J3ud

0,999
0,999

0,999
0,956

0,970



J®&

Naitaja sy = 1 jru 11 grupp Nihet*
T, J Rgitaja Kih%:l Apg nihqlwfgl gp vana t P.
24. ruaailigaata 323,3*336 1529,681410 1206,3 2,6 0,991
airutajaiihaa-
ta JSuacaant

30. V3iatluatulaaua 1ic,11b6,2 ot.9%52,8 40,8 4,3 1,000

Halaaaa ja teiael aaatai aaadud vBiatluatuleouae
aSltuvuat pBhiliatast naitajatest i1saloatuatavad YBlaaal
grupil jgpgaiatd ragraaaiocwSrraadid:

I grupi eaimtaa aaata regreaaioeMwPrraadi
y * 530$74 - 4491x™ + 13,8932 + 1$463™

kua *2 * vénua,
X¥on -  raia pikkua,
Xgo * pSiaiiigaata airutajaiihaata abaoluutna j3udt
3 * 3A,34$ R * 0,91* q? * 0,32.
I grupi taia* aaata ragraaaioonvSrrand!
y =231+36 - 1,75*6 + + 1*36*20 *
kua — Harvard! atep-taati indaks,
Xy - tgiakk, kang turjal,
Xgo * pB*aiiige3ts siruta jalihasta abaoiuutaa jGud.

a X 32,89t R = o,90t a? - 0,81.



Tabal  [o)

1 grupi ONSNISJUCH 3bdONKK aaloaaa
aaata rag™aaaicaavBrraidl aluaal

Rooa— 3uhteli- . ...

V an u a ne&e& o

pikkua gaat* ai- ... na pu- .
rutajali- baa-
haa abju
. o,ol 0,02 o :
o,ol . 0,04
0,0l 0,04 .
Tabal M

I grupi lahutamiaa osangjud* abMvaaiia taiaa
aaata pegreaaioocavakBandi aluaal

I grU?;1 asimose aaata vSistluatulamua® wariearuvue
kirjeldab kBiga paraaini raia pikkua ( 36 % J ja pBialli™aa-
ta airutajalihaate abaaluutna JSud (27 % 1* MBlama naitaja



kooaaSju vanuaega on ainult 3 % (tabtl 13].

Telse aaata VSiatluatuleauae variaaruvuat peegeldab
bRige pareaini pBiailigeate airutajalihaate absoluutne jnud
(44 % Ka suhteline puhasa3ju oa aatud nartajal NGig*
auurea - 38 % (tabel 113*

11 grupil ealateee aaata regreasioanvgrraadiks saadi:

y * 191+27 + 1,31*5 * 9*31*13 *
kus ¥ - ptaigalt kpDxiMaM D,

Xap - Olavarre pikima*
3 * 31+9t R * **S3% H? * e, 77*
11 grupi teiae aasta FegredaioaanwBrraadika asadi:
y * 0,75Xy + P*4a*lp - 247+77 *
kua Xy - ktiuldviee alt ette,
*lo * Olavarre pikkus*
3 *32,9:; R * 0*90$ q? * 0,31*
Tabel 12

11 grupi babwvbané&ie caaeujude suaaaka
a3 Kast\a re’NFeaaiooavarraadi alusel

Eal alt Olavarre Koos* Suhteli-  Kogu-
(0] TikKua N)SJU ngtg@_uhas— moju
s 9
*1* N\
r--- .
X —0,04 -0,04 0,72 0,68

*1 -0,04 X -0,04 0,13 0,09



Tabel 13

H grupi lahutaaine osamijude avaaxka
telse aasta reressioow3rrandi alasti

Ruullviae Olavarre  Koos™  Suhteli-  Kogu-
alt atte p&kkno T B3ju ne puhas- mOju

u
*7 *1o S
*7 X -on -0,35 111 0,86
“lo X -02j? 0,20

Telse grupl salaase ja taise aaata VBistlustuleauae
auuruat peegeldavad k3ige paremini kiirualiku jBu nairtajad
(vastavalt 63 3 jJa % %t tabelid 12 ja 13).

NIt eaimese kui 1l grupi vaatlusalustel arvutati v3-
leaal aastal eelnevalt leitud tKtarlaste-apriaterite grupi
regreesiooWBrraadi y » 1*33*" + o$12xy - 3M1*90 abil
voistluatullemuae netevggrtused™ Tulemused aB toodud tabelis
H*

I grupi vaatluaaiug™ail saadud ootavéartused oa nii
ealaesal kui teisel aastal wlkae™ad kui tegelikud vBistlus™
tulemused vastavatel aaataber*

11 grupi vaa™uaal”\gta ootevRaytuaed on aga suureaad
kur tegelikud vSiatlaatuleMuaed.



Vglstluatuleauate ooaevKSrtusad titarlaataj”cn™rupi
T3gyeaait30H&3&maadl y = 1+39*™ + o, 1%x™ - 551#90 aiuael

1 grupp 11 grupp
DIV gasta T aaata  gime.™ aaata Ttia* aaata

I’ng—ClLB.— oote- \Siatita*- Oot*- ysiatlua- Oota- VSiatlus- Oot#-
Julenss vBHrtua wldtaa voréna” bulHg vaartua tuloaua véaSrtua

900 ERI W ay? 858 igd 870 847
ns 80 859 aba 755 76 {8 1781
86e 80? 961 623 7N 781 798 903
80 n3 86? /9 o4 8 978
813 800 820 603 771 739 816 Q34
250 678 741 768 750 323 890 896
778 726 793 73 870 844 890 900
773 75 800 7% 746 733 797 977
A3 N 761 930 749 850 837 900 899
ao3 sap 8e? 773 900 926 943 980
630 /46 793 766
"KB? x=774 Ssagt x =/Rt5 3cod =ci? 3" S - 879

s= 68,03 s=47,”45" ™M, 4] 3K A, UWIS=0\G,Y S s-46,76 "Y™63%00



T&P TULSMUSTS8 ABUTSLC

A"PBhigruppide tulaauata
arut*1ul

~ordlpraktikaa oa koige kaautatavaaald kiirualiku
Db taata pA#H0% 10 pm 1 . H. Fiie*/booid V. 3aajanav/I%)/,
X,P.Oa<ua/K)+))8 *** BotalMtakl A 9% oa AAMAHHIA* ** Nidb-
galt hapote tagajadg kajaatub vahetult aprindi VOiatluatu-
leausea. N11 palgalt hipete kui ka apriadi puhul on taga-
a8lat e tulwuaa A/BALS&DL oa
jJalgade alzutajaliocaata kiirualik jBud. H. Uagaa/1960/l1ai-
dla, et palgalt kolaikhupe oa univetcaaaiacaaid teata, ala
1aeloocauatab kiirualiku JBu arengu taaet aprtaterell.

K& vaatluata

sruppldea keigo tugevaaad aocect

apriadi vBiatluatuleauao ja kiirualiku jBu talatlda (<A1-
galt mo3n/lkiiipo, 30 B jooka aadaiMbteot, kuuiiviao alt
ette) vabal (Joania 1 ja 23+

Tugov saos kuuliviak* alt atto ja apytadl vBlatlua-
tMlasaaao vahal viittab kogu 1lhaakoniia kiirualiku jBu arau-
gataocoaa tahtaMaw&o™ x* B+ab MAa/X939/p*iib kMuliwla**
alt atta poegiaatal-aprintarltal haaka kiirualikku jBudu
paagaldawaka ngitajaka*

&t titarlaate-kul =2 tR1akaavanud aprintaribg r<
pia on kiirualiku jBu taatid uautawaa karraiatilvaaa aecaaa
l1ihaaribmada abeoluutaa jBu naitajata auaaagat puusa- ja



*

abaaluutaa "3u *1tajato HIAW
aaga ja i1i1haaninaad# poolt azwndatawatw j8uaaa*Ktide auo-
aaga* %a J.V. MxaMn [366/0aa uurlMuataa vBlalajatega a
itidaud kilrualiku JSu ja abaeiluutée J8u aailtajate oaasia-
haUa* aeoa*.

Tabai 13
mtarlaota-ja talakaavaaud apriatarite grupi
kiirueliku jJBu ja llhaaruhaada ahaoluutae j3u
naitajat* korrelatiivsed a*o*ed

Puuaa airutaja* ~umeaazna &b JOuaeaantide
. H?agg%ajgbggla aolnutae JSud avBoa
lu JSu
TEitark* TKiak. Tbitari* TEiak. DAtarl. Yo’

3a 1o jooka ma- .
dai i t <o -0,376 -0,691 -€,5/5 0,759 -0,337

Paigalt kaliaik-
hapa 0,4/2 0,603 0,585 0,568 0,60b 0,4c&
Ruuliviaa alt

atta 0,597 0,424 o0,64d0 0,383 0,7503}0,259

Kni kitrunli“u jé&M taatidal on uéutdwad k&rpelatilhv—
aid aaaaad abaoluutae ja auhtaMaa J9u nKitajataga, aila
dinaamilise jJ3u taatidel (kaogl aurumlna aalililaaaogua ja
LAy dioxk Imoiint0 ad Miaan&A NeaHAEAIMGPIANIAGA
aacaald ataatiliaa jJOu ngitajataga* 3a* Ehtub L*\e* Marthi
0314 A+3+ 3tetanavi ja M.L. Burlakovi/19b3/nlar J.V.Yar-
hosanaki ; 1970/aBd\at*ga+ ballina nailina egaloogilisua
kitrusliku jJSu aCltuvuaea ataatiliaaot, aitta aga dacaaail-
liaaat jBuat aalatub JSu rakanduaa 1aadxeauataga™ RiiBuali-



ku JBu tase aBltub lihlkasa ajaintarvalli kestel arendatud
lihaapiage auuruaaat. Viimase maSravad thvintacaktsieoni Ki-
rua ja tugews. Kiitrualiku jBu zabeaduae puhul kllre kokku-
tBsme el VvBisaida makeimnalae tugevusega konmtacaktaiooni.
Peie 0& kéht&\Btt et alLyvT on jSu NGeadumcs 93/&
kBrgee 00 ka aee tase, aia oa kasutatav kiire kantzakteioo-
nina nlag siile eeietub MM Q06 kUTUeiiku j& 3t8&tHL&O
JBu naitajate vahel.

Dinaamiline jBud aga seisneb jJOu rakeudussst kogu

1 4 Gigutuae VLtew Teist# aSy'digit
J5ud ea mggpatud j3u Baveniiae kSigi hetkvaartustega pide-
valt muutuva 1i1igeanur™ keaxal. Ve™:wlt ea naidamud
Vitbt AVAACAAD/19704 J.Vv* Ysroboelinsk! et jBR ¥*b*B-
r/a eiulieelt suutub 1i1igeenupg& suutuailael™ NHhtavMti
siit tulenebki pShjus, aiks puudua uautav seoa kiirualiku
jJa dknaaaillae J9u naitajate vahal™

3*eaed kiirualiku jBu testid* ja auhteliae jBu uli-
tajate vahel on tunduvalt nBrgeaad kui kiirualiku jOu ja
absoluutse JBu naitajate vahel (tabel H?L.

Jairailhaat™* absoluutse ja auhtelieo jJ3u nartajate
usutavad korrelatiivsed seosed VOlatlustuleausega on too-
dud joonistel 1 ja 2. On ndha* et aglamal grupil on abso-
luutse JBu nartajate korrelatiivsed seosed tugewaaad kai
suntelise jBu nditajatel (vilaased <a3nede lihasgrup™ide
oaas 1sagi puuduvad).

Kuigil aprinterite gruppides olid suhtelise jBu
keskmised nHitajad kBige pareaBd pShigruppide hulgas, ei
luha soe oletada, et sunteline jBud on tugewvus korrela-
tiivses seoses aprindi VSistluatulemuaega. Ka J.Vesho-



annaM &9Wao aH&aanud, et anAMEANKL1LY sWMMBMAKMIAHAMBIAOMNG
taaaael oa abaoluutaa JBu ngitajatal korrelativaed aeocaad
apriadi vBiatluatuleauaoga tugevaead kui suhtelise jBu nai-
tajatel.

Seejuures el tohi alahinnata suntelist jSudu kui
naitajat. Paljud autorid oa naidanud, ot spordialadel, kus
tuleb Uletada eoa kehakaalu, on tahtis just suhtelise jBu
arengutase (V. Ssudinov/1959% I*H+ Abraaovaki/1™NuS/jt.3*

Korrelatiivsed seosed sportlase kehaka&lu ning suh-
telise jBu n&tajate vahel on toodud tabelis 16*

Tabel 16

3&NARste ja taiskasvanud rinteadHW fwwi
kehakaalu ja suhtelise jBu naitajate vahelised
korrelatiivsed seosed

Nartaja niaotus iumrA™Mpsen  T38&8asvanud

PBidade _sirutajalihaste suh-
teline jBud -0,4bi8 —0,63&
Puusa sirutajalihaste suh-
teline JBud -0,331 *0,446
*sidade ja puusa sirutaja-

lihaste suhtelise jJBu deeaa -0,432 -0,628
3vmoaarme sunteline jBud -0,297 -0,764

Tabelist ndhtub, et KBik korrelatiivsed seosed jal-
gade suhtelise jJBu naitajate ja sportlase kehakaalu vahel
on negatiivsed ja usutavad (valja arvatud r * -0,297 j*

r ** 0,331 3, mis nditab, et aida suuraa on sprinteri
kehakaal, seda vaikssta on suhtelise jJBu naitaja* 3uurimad
suhtelise JBu naitajate ja kehakaalu korrelatiivsed
seosed esinevad tAiskasvanud sprintere!l*



%%

Kata lihaata jJBu nRitajata vBrdluatat nHhtub, at
uautavad korrelatiivsed aacaad VBiatluatulanuaa ja kirte 1i-
haata jBu Tartajata vahal talaasaa * ™ *Q* aAtta
tska”*vinud

Usutavat korrelatiivaet seost sprindi VOiatlustule-
avae ning kehakaalu ja pikkusega (valja arvatud seos raie
pikkusega titarlaste grupiU ei leitud kumaski sprinterite
grupis. sia R. TboxaalitA356* I~ mnz”er/1°35/on téheldanud,
et jookau M&irua el aSltu jooksja antropoaeetriliateat nai-
tajatest*

3e03 sprindil vOiatluabulaMuse ja reie pikkuse vahal
aaadi titarlaste grupis* Ra CHR* Davenport [1933/on naidanud,
et aportlaaed, kellel reile on addraat suhteliselt piken,
sobivad rohkem jooksjateks kuil happajateka.

LibaartUhaade poelt arendatavate jSuNooeatide ja
VElatlustulemuae vahelised korrelatiivsed seosed esinesid
ainult titarlaatel-vaatlusaluatal (Joonis 13%#

Heit {ate-t6uka. iatA “ruanides 1lImnesid tugevamad kor-
relatiivsed seosed VPiatluatuleauae ja kangi surumise seli-
lilacangua (dinaamilise jJ3u teatA ja kuuliviake alt ette
(kitrusliku jBu teat) tuleauate vahel. 3&iti tugevad og need
seosed titarlaste grupis (titarlastel r =0,93 ja tgiakaava*
nuil r* o0,843. 3ee Btguatab nende testide kasutamist kont-
rollharjutustena heitjate erialase ettevalmistuse maaramisel.
D.A+ Howarava/197o0/on ooa uuriaustes titarlaste-kuulitijga-
Jatega naidanud, et kuulitouke vSiatluatuleRus on tugevas
seoeee nil dinaamilise kui ka staatilise jBuga*



Nii tatayMatel- kui tafAab™w*aud heitjatel-tVeNjetel
aainea paigalt deRaikhMop* ja vPigtluatuleauge vabal nirk
aeoatt 30 B jooks Hadalldateut $1 aadaud aga usutavat saoat
VvBiatluatulsBusaga, mis viittab vaatluaaluat* a&rgala kii-
rualiku JBu attavaiaaistuaa taaesela. Vastupidi aaadud aad-
aeetele on VH1* Téudiiow/T.961+ &G+ Goldbaradge/1J/&ja

do IH&1araa kirrust ja vSlatluetuleause soost* VHP* Bsudi-
nov jt* R.1+ Keliveratov 19b% &+G. G3abapadg*/U71/
Ja J.v. Vem&gaaaki/I"yo/naitavad, et ..-axkhlt
auaad kajastuvad vahetult kuulitsuke tulemusaa ning aoovi-
tavad noortel heirtjatel kasutada kiirualiku JSu naitajate-
na hippegarjutuat™ tuleauai.

3aadud andxetea ilanaa vastuolu kirrualiku jJ3u nai-
tajate ja beldete-tRugeta tuleocuate aultuvuaea™ Selline
kitrualiku j%5u tast nagu kuuliviae alt ette acoetua vaiat-
luatulenusoga, paigalt kelaikibgppe ~uhul 1lanee aga nSrk
aeos ja 3o 1 jooksu puhul &adallahteat ei 1lmaelud acoat™
VSib arvata, et sellina vastuolu oa tingitud kaautatud
treeningharjutists erlaevuatest ning soe takiatab paremate
VSiatluatulef uate asavutaaigt.

Nt staatilise jJ8u taatidel on Vv3latluatuletuse™a
N3rgeta aeoa kul dRsaaailiae J3u testidel, aiia viitab aeo
danaamiliee j5u taatide suuremale iaforaataioonile heitja-
tSukaja kahaiitaes ettevailalatuaes™ Viimast kinnitavad ka
I*ab MawehalMlse ja P+ Neaeh/M&&/alng vH/f* MRtatefakl
/71979/5t* VBib veel jRreldade, et annuoe w -
ga apartlaaed el ouuda vaataval haitaalai rakendada ksiki
oma jSuvaruaid* 3eeMaraat on treenerite eaaaaeka Uleanndekw



p3hivliuouae bujundaag&saA Bpetada apwtiaal Bigaati raken-
dNeMR3Ne&: I 1 &aa j SudM*

Abaaluuta* JBu teatida aacaad vB&atAuatula&ua™# on

tMt«AaaAt*1 haitjail-tOuNtjali (Jamia 3J.

AntBOpooceetBl l1ata oHitajate korrelatiivsed aacaad
vBiatluatulanuaega aa tugevamad tBiakaatanud h*itjail-tou-
kajail (Joania 4)*

™jhmaan &B"3dAt&V&te jSuacaVetid# abLmin
annavad aOlamaa grupia uautava aacaa vatatiMttulamuaa™a
(Jooniaed 3 ja 43. Rui vSrralda j3umooeatide ja abaoluutae
J8u korrelatiivseid aeaaaid VBiatluatuienuao™a, eB need
tgiakaavaaute grupil paraocad. Nil annavad tatariaata grupil
yreviaa aacaad pikkuae ja kehakaaluga abaoluutae j3u taatid,
tsiakaavanud hbitjata-tSukajate grupil aga jBuuocoaudid,

aHit’b j'seteete a33d#t& viuatlvatulat™ua®
viilaaaed oa paranad ka tgiakaavonud heitjate-toukajate
grupil (Joonia 4J.

M Q&L &reald&tBM80# JNNSONOUEIdO
vSiat&u8tul#aM&agA en kagvult pikeoatel N bart—
jJali-t3ukajail tugevamad kul titarlaatal, aia rChutab luu-
kanglde 033dete tdhtauat heildetea-tcugetaa.

KarrelatillvHe aeoa vSiatluatuleauae ja apertlaae
vaauae vahel ngitab, at aaatatalt vanemad t&iakaavaaud
aportlaaed saavutavad paremaid tuleeuail heidetaa-tBugetea.
IImaelt on eoe seotud uuritud kontingendi 1aearaauatesa.

aeoaed vsiatluatuleauaaga nBrgad.
ahravanud keakoaajookajate grur)ia aaadi uautav



ata* vBiatluatulaauaa ja Kate jJBu nairtajate vahel (r=o,44al.
Kgt# UbRate jBud ei B&keadu otaeaeit k$mMi n W M j AUbinl-
datud aeoca zéagib nghtavaati dldiae jBualaae ettewalailatuae

PBiaiiligeate airutajalihaate auhtallae jBu naitajal
ol1 vBiatuatuleauaoga negatiivne kcvralataioon (r* -0,498b.
3ed& v&ib Ub&lt uelt vMdeldud kontingendi auhte—
Uaelt auu&e kemkiiiln &g tegae&tpooit k& ae8lpns, et
MIAA plse-) ®& jookau diO&REB, eed& vi&akestkMcst jéab Liha&—
k{mtacaktaio\a vSiaanao ocaa alng auuraneb aaroobao tBBvBime
Ja Bkonooela tahtaua™

Sumdm aeoa vBiatluatuleouaega an aga aiidame-vere-
eoornkeBaii Raregu nglt8ja& s.o* HayvRrdl atep—teeti
Cy ™ e,64).

Kui t 9 1 1Innsk tAi&k88VE&iid keBKuaa oPKE™
jJail naitaa labiviidud taatide aBningaat n3xia aeoat vsiat-
luatuleauaega, aila "tariaato 33" il el aaadud Qbtagi uau-
tanat aeeat VBiatluatuleoueega. mtarlaate grupil olid MMI
auhteliaelt kSrgenad keahadaad jBUaSitajdd, kuid need ei
aecatunud ~ ™ j oo™Mu ~eUeat yyal-
dub, et antud teatid el peegelda tdtarlaate-vaatluealuate
erlaiaae kehaliaa ettewalmiatuae taeet*

—-idsru-11 karrelataioonanamaa ai andaud tugevaid rmor-
reiatilvaaid aaocaeid* Suurim neadaat on 8oo a jookau ja haoga
Mugaahappe tieaxa) vabel (r = o,6eal. x* r*>p*"*

Mippe reaultaadil on aeoa hooga kauguahOppe tulacuaaea™ Sa-
aaeuguae tulaauae (r * 0,60 hooga kauguatioppo ja 800 a jook-



SK aa fa JHR. aevaljov/1"YVSi1al3jarel.
V31kg t1i<A VpiAWb*, aS apar3Aii33eA, Raiisi puudub aridla-
ng kagaiin* #o*avAlaia™ue kauguahRppa\gt toaiiraa haoga bib-
guahu™u hl&ami3 Kldkegalia# ettevalalatua™ &+ I3Mmsambia—
ti vaaljdvaa #YAISE VBiatavy ~ J m 1 t u b &il
reserv v-iativuala™uaa paaksaliarlazet

N3”™ jRubtiv 333a KauguaROpp* tulaMuaega iimaaa 3perd-
las* kawkaaiul* Tlpana aSjutab oba333&bs 3ubi3aHae jJ5u VORr-
tuai* 3*3 bb MWVEY* Saatoua#ga Ma&1 aiadgi, bk a™or*la-
na 108R Ulatataa exn *eha 33agsblab (V. 3sudi”™9v /719%y% V. ~i1ar
19bl4 V.U. Djatakov ja G.l1. Sbaynjajav/I1j"3/jt*™ Rii on
N*H*  Clandir ™15 7/ax&immmnAp at kui YoMOH M, guarw™b Btavka™

arvel, aiis kaha Shka™aiskaaisa™a aaatud kiiruajS~d ndrgaaaa*

HSERI9gA .2 .4a3Ne™

T33a kaautatud aitmage determinatsiooni korgaja E?
lahutatina caanojade saasaks aitaa valja aelgitada, millia-
tal gSjufaktaribal oa otaane #5ju V3i*bluabilaausala nim®
milliaad gSjuvad kaudselt, taiata ggjdfaktarita kaudu* 3**
aitab naidama, ailliaal "<Upal iga V3préadi Kowp3aaab abb-
déb anB atada

B lahutaaiaal o#aa5juaa ang-*b$ aaadl 3NiaKAaai8ir

bAb*i1* 17 — i1tatMd toi<M*Mod.
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(V)

Vo Oa”™MNjUda BuNai&kii ) ,—

aprintaritai ragraaaioonivorac™Ann ainaal

tuimalt Biavarratlii- V9®8— Aunhtali- Rogu-
kolBikniipa gaata airuca- m3ju na pu- a5ju
lalihaata haamBju
J303&0omaac
N 3
x5 n 0,2n a,34
**39 X on9 0,18 0,47

Nalgua, at v3intl"3tuiaauaa Mldiaaat variaaruvuaaat
6™ % on Kirjeldatav paigalt nolxknnppa tula™na™, kuajuu-
raa naitaja auhtali“a “a”aa”™ju on ™4

olavarraliigaata airutajaiithaata poolt arandata™a
JSnaocaaudi aundiine ~unaaaaju on Ib  nia™ “ualBju paigalt
kolmikMppaga 47 %* Msiasa naitma ”“oogmgju tainotoiaa™ on
verdua 29 %.

haista naitajata alaaatooaina ragraaaioowSrid&™dia™
aa ail t3ata”™ oini“aalt Uirtaaaa datarsdLnat™i1ooni kordajat.

Ragu ailuaeaa r”raaaioooanaltala naitaa, on "ari™aa-
taka arraliaa kanaliaa attavaialatuaa taatidaka tutarl&jtal-
aprintarital paigalt kolmikndpa, aia *oos 6lavax-raliiMaata
airutajaiihaata poolt arandatava j6uiaca)aadi aauruaag”™, pao-

galdavad 61 % vCiatlnatulaauaa uldiaeau variaaruvuaaat#



N1

Tabel 1B

OM&H)3jUdW IWIHH/A

aprintaritel mysmmio: odHm3rran<it aluael

3e B jooks Kuulivisa Kcoo- 3uht+- Rogu-
aadi Idb- alt ette HOju aBju
toat puhaa-
maju
*4 X o,lo o$lo 0)”"3 0,33
*7 o,lo X 026 0,36

Tbhlakaavanud aprintarital aelgub (tabal 1oJ, at <0-
laaad taetid (3a a jooks eadalMhtaat ja kuuliviaa alt ette)
kirjeldavad vsiatiMstulaauao Mdlat varieeruvust peaaegu
VBrdaalt - 33 % ja 36 % ulatuaaa. ZeoaaCjo talnetalaona aa
vBzdaa - 10 %.

tUI$8USLESt t&ij—
haavanud aprinterite gruppidaa aHhtub, et vaatlaaaluato
v3iatiuatulaauaa ootaviHrtual sibmmali auurea eeaa klirue-
Ilku jJOu toatld, a.o. tQtarlaatel palgalt kolelhbipe (63 %)

nlag taiekaavanull3o0a jooks aaaailBEbtaat jakuullvlae alt

ette (vaatavalt 33 % ja 36 %).
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lahutaaiae oaamojudo aummaka titajdaatalr
ntlit. jatal-t3uka. i1atsil r*gresaioonv3rraadi aiuael

Vacua Kuulivise i@l abi- Kooa- Suhteli- Kogu

alt ette rbbbb3li a0Jju ne_pHbae eNju
seiiliia- m3ju
MINOXK MK
- *a__ N *2 A —]
*3 X 0,03 o,M 0,0# 0,17
0,11 X 0,28 0,39 0,41 e,ao
0,03 0*26 X 0,31 0,0b L

Tabeliat 19 stlgub, Ot v9latluatul*mua* aldiet ans**-
ruvuat kirjeldab tatarlast*!-heitjatal-tsukajatel k3lpe ju.,-
raaaa ulatuaee kuuliviae alt ett* ( ao %1. 3elle naitaja
auhtel1ae yuhaaaOju oa 41 % ning kooamCju kaugl auruoia
aeliliiaoangua ja vaaguaaga 39 %*

Vaatluaaiuate wanuae ja kangi aelililanangua auruai-
aa auhtaliaod puhaaaajud oa vSlkoaed - vaatavalt 3 NN
Viimaae kooaa3ju tolata naitajatana oa juba 31 -acstaat
aHhtub, et kangi aurumine aelililaaaagua aBjutab vOlatlue-
tuleauat pShiliaelt kuuliviske kaudu* 3*llilaele jarelduaelo
el olaks jaudaud airautikal korrelataiooaanalHHail abiga
(rg! 20 * 0,Q36J* 3oe Taitab tugevat saost vSiatluatuleauee
J& kaagi ul guruaiae VRhoi*

Kuigi aportlaao vaauao ja vaiatluatulaouee vaheline
korrelatiivne acoa (jooala 31 ai ole tutev (*3,30* 0,791,

ealneb va™ua ometi regroaaiooaM3&Baadia* 3ella aias*toomine



tBatab rogresaiooovSrzandi informatsiooni hulka a % ?3mpkat+
3aaall ajal el pgga* regreasioodv9rraiTdiaae paljud Haltajaa,
mille paariakorrelataiooni koefitsiendid vBiatlustulaouwoga
on tunduvalt auuremad (jJooaia 33+ PBhJua, sdka absoluut**
JOu testid el pggs* regreaaioowSrrandisse, on aellas, et
olles omavahel tugevas korrelatsioonis, sRjutavad nad vaist-
lustuleaust vahe, pggsedas asjule ainult aelliste naitajate
kaudu nagu kangi surumine aelililasangus ja kuulivise. Abso-
luutse jBu testide sissetoomine regressioonwgrrandiaae ei

tosta oluliselt MN&*

Tabel 20
B 0S&B3jUde

rsRreaaioodvaxrandi alusel

HONgi Kadnar-  W*ire Koos-  Suhteli-  Kogu-
____ \varre pikkua m8ju ne puhas- aOju

stiili- pikkus aRju

laaanjcus
"8 *33

*g X -0, 1o 0,11 o,ol 0,69 0,64

-0, la X - 0,26 -0,36 0,20 -0,16

0,11 -0,26 X -0,15? 0,43 e,30

VSiatluatuleause uldisest varieeruvusest taiskasvanud
heitjail-tSukajail kirjeldab kangi surumine selililaaaigue
64 % , kusjuures selle aKitaja suhteline puhasaOju on

63 % ja koosiaSju teiste naitajatega ainult 1 % (tabel 203.

Raigi vCistluetulemuse ja kuunarvarre pikkuse vaheline



korrelatiivne aeoa el eie vautav ( l'y,”o = 0,333 3# eal-
neb kiUunarvarre pikkua regreaaioonys™randia. “elle naitaja
alaaetoeaine tBatab 3 % v3rra* Ra suhteline puhaamOju
vBiatluatulemuaele et ole vaike ( 20 % 3. Kooamju teiate
naitajatega aga negatiivne#

aportlaae aaare pikkua kirjeldab vOiatluatuletauae
variewuvuaest 3e % ning aelle nairtaja auhteline puhaamSJu
on 43 %* ~Care pikkuae airaaetoooine regreesioonvSrrandiaae
tSatab N % vorra*

Hitmeae regreaaioonanalilUa heitjate-tBukMjate gru)-
pidea nditaa, et nii1 tatarlaatel kui taiakaavanull vOib
vSiatluatuleiauat Mlalt tépaelt prognoosida dunaamiliae J3u
teatide abil* laadud andmed ning labiviidud analita tOeata—

at tutarlaatel-hadtjatel-tOvkaj**e& an eriranae lrebnll-
ae ettevalmiatuae aga&Raiael parim teat kuuliviae alt
ette* Antud te8t kooa kangi auruaiael aaadud
tulemua”™a ning aportlaae vanuaega peegeldavad v3iatluatul™-
xmae uldiat varioeruvuat 93 % ulat™aea* MLakaavanuil on
aellkka taatika kangi auruaxtne Mg kaaa kUU-
narvarre ja adare pikkuae™a peegeldab vBiatluatulecuae auu-
ruat 64 % ualatuaea*

NGO IMlasnneda-ivl X nnukiwalk!mu heitjate MhAajAte
regreaaioowOranditeaae ei pblaBe naitajad, mille paaria-
kerrelataieeni koefitaieodid vSiatluatuleauaega on tunduvalt
auuremad kul regreaaiooniv3&panditee eelnevatel naitajatel
(Jooniaed 3 ja 43* JOunaitajad mojutavad voiatluatuleauat
tutariaatel alt ette kuuliviake ja kangi auruaiae aelilila-

mangua tulemuate kaudu ning taiakaavanutel kangi aurumiae



aoMlllaaangua ja aaare pikkuae kaudu. J3uteatide araaetoo-

alao r*gF*adioanwSiT™ndiaa3 ei tSata oiuliaelt [?.

1 Tabol gl

lahutamine oaaaBjude 3usaaka

kaakma&iookajail re”reaaiooayBrraadi alusel

Harvard! PSiaiiigeate Kooa— Suhteline Kagu-

atep-teat airutajali- aBju puhaaaSju adju
haate suhte-
line j3ud
X6 Si
*6 X 0,e6 0,06 0”0 o,3»
0,00 X 0,06 o,lo 0,16

VBiatluatulemuae RlIdiaeat varieeruvuseat tKiakaava*
nud keakBaajooksjail on 36 % kirjeldatav HRrvarRatep-teati
indeksi auuruaega, kusjuures naitaja auhteliae puhaaaBju on
30 %, ning kooamBJu pBialiigaate sirutajaiihaate auhteliae
A naitajaga ainult 6 % (tabel 2D*

PBiaiiigeste airutajalihaate auhteliae JBud kirjel-
dab v8iatluatuleauat véhea - 16 % ulatuses.

KeakHaajookajate eriaiaae kehalae ettevaiBiatuae
aadraailael 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* Maaramata Jéadvad muutused ter-
velt 42 % ulatuaea* 3ee on 1gati aSiatetav, seat uUkski ka-
autatud teatié?gi 1acloewuata selliae tkhta* tegur! an)in

anaeroobse tBBvBime taset* 3aauti pole kindel, et Harvard!



atep-teat auudaka peegeldada kSiki aeroobaat tSSvSimat maa-

ravaid tegureid.

Tabal 22

lahutamine ocaamSjude avaBais
z™\gyeasieoDW&EFRadl alu*al

Ooo m jook- Suhteline 1
i i su tuloaus m&ju puhaamBju nBju
girutaja-
J3n\coa*nt
*17 *30
*17 X ,» 0,65 0,05 0,14 O,H
*30 0,05 X 0,05 0,27 0.32

VBiatluatulamuae Uldiaeat varieeruvuaaat 32 % eB
kirjeldatav 8oo n jookau tulemuaega. Egitaja auhteline pu-
baaaSju on 27 %* Piavarrelilgeate airutajaiinaate jSumaBait
kirjeldab vBiatluatuleauae tildiaeat varieeruvuaeat 19 %
(label 223+

Uldgrupi vaatlusalustel tOi regyeeaioeaanallla eai-
le hoepia telaed tegurid vSrreldea kergej&uatikiastega* Kee-
ga el ole kergejauatiklaatel 1lmnenud naitajad ja nende
aeaaed vSiatluatuleauaaga mdaratletud mitte uldiae arengu
J* Mldkenalise ettevalaiatuse poolt, void auur oaa an eri-
alaae treeninguga maddratletud komponentidel* 8oo m jookau
tulemuae siaaetaomine regraaaioegvSrrandiaae kinnitab RId-
kahallae attevalmiatuae tahtauat kauguahtippe tulemuae mad-

ramiael*



eeli1aeka vBrreldea kor-
relat"sioonanaitlisiga on asee, et paljude testide hulgaat eaab
valida vaatavat ke”~li1at barjutuat kBige paremini iseloomua-
tavaaad teatid* Lahutadea ™ oaahjude auaocaka on vBioalik
naidata Uksikute teatide a3ju vUistlustulenusele ning vas-
taatikuat aBju* AinuQkai korrelatiivsed seosed ei luba uaal-
duavaaraelt vgita, milliseid oKita™iaid on otstarbekae kasu-
tada kontrolltestidena erialase kehalise ettevalmiatuae
kontrolliks* Vaatua* annab ikkagi ailtaese regreasioonana-
lida ja ~ lahutamine ocoaaa0jude avawaka (V.M* Zatsioreki ja
kaasautori1d/17643.

kaautaaiae tulerauate arutelu

TU9axi1aata-a.Kiatorit9 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
madal Ightaat* Ruurimad poaitiivaed faktorkaalud on kitte,
jJalgade ja amxblaarse absoluutse ja aubteliae jou, jBuBxxaen-
tide ja kiirusliku jJBu naitajatel* 3eda faktorit vBiks ting-
likult niaetada absoluutse, suhtelise ja kiirusliku jBu ning
JSUNOESbtidM grupifaktorika.

Il faktoril on suurimad faktarkaalud k&te jBu sgitajatpL
3eda faktorit vBika niaetada kRte jBu grupifaktorika* Fakto-
ras poolt kirjeldavast informatsiooni bulgaat laheb 9 %

aelle faktori arvele*



Il faktor alaaldab 24 % infomataieeni. Nagatii\
Taktorkaalud on keha antropeaeetriliatel naitajatel# posi-
tiivsed aga suhtelise jJBu naitajatel, aida uldiselt vsib
seletada aeliega, et kehakaalu vahasiaaine teeb tavaliaelt
kaaaa auhteliae jOu suureneBise. Paktarit v3ika nimetada
auhteliaelt vaikeste antrepoaecetapiiiate 1aitajate grupiftak-
tnyika*

vaadoidud naitajateet on auhtetaairt halvemini olaatt-
letud faktorit* poolt oaiio tulnud dOaaamiliae JOu toatid,
aportlaae vanus, jdaomete plkkua ning Harwardi atep-taeti
indeks>

TMtariaato-aprintorito grupi jBuettevaimiatuee ja

antropoaeetriliate nditajate tulesaugte 1™"bit8Bt&aisal
aaadi jooniaal 8 toddud aakaimaalae korrelataiooni too.
vnib eraldada jargmisi pBhiliai naitajate gruppe!
al jalgade jBu nartajad)
tl kate jBu nairtajad*
oJ koba antropoBoetriliead naitajad.

Hayvaydil atep—teati indeka™ NN nMitajad
jJa Jaaeeete osade pikkused ea antud nairtajatega nBrgaa seoeas.

FabtoranaltOail ja aakaimaalao korrelatsiooni teo ka-
autamiael aaadud naitajate grupid on pHhiliselt aaraaeed.

Hii tui teiael juhul moodustusid omavahel tihedalt
aeotud naitajate grupid!

11 jalgade jBu aaitajad!

21 k&te jBu naitajad;

31 keha antropoaeotriliaed naitajad.



n n1=A
gruppi (Jooaia 93, tuuea seaga oaile 3 faktorit.

I faktor sisaldab inforaataiooni 47 1 ulatum*. ?rk-
torit iseloomustavad kate ja jalgade staatilise jBu aulta-
jad (valja arvatud pnidade abaoluutse ja auatalis* jou nai-
t&jid) nin™ jBuseoeadid* 3umy&BBi oB pBi&itl-
gaat* airutajalihaata jBumoeoadil ja jBuaoaeatid* *uanal
( 0,79 3. Baitorit vBika nimetada kat* ja jalgade staati-
lise J8u uHItajate grupifaktorika.

11 faktor aiaaldab 32,9 % informatsiooni. Suurimad
Toaitiivaed faktorkaalud oa suhtelise jJBu naitajatel. Fak-
torit vBika nimetada auhtelia* jBu naitajat* grupifaktorika.

111 faktor araaldab 20”™ % inferaataiooal.
poaitiivaed faktorkaalud oa k”a antropom**truiat*l naita-
jJatel. Taevaatu jBu aditajate fakterkaalud oa vHikesed ja
eaaauaeo negatiivsed, tais lubab jUreldada, et auhtoilaelt
auuyed tui# KwKa N
aprindia. Faktorit vBika niaetada kaha suurte antrooomeet-
riliato b<3Bdate faktoriks.

Antud grupia on eailetulaud faktorit* poolt halvemi-
ni BgUrati*tud sportlase vanua, kUrualik ja ninaanAMn*
JBud, Harvard! atap-taati i1adaka ning vBlatluatulesua.

Kiiskasvanud sprinteritel aakaleaalae korreiataiooai
to* barsnaaine toraub naitajaet nr. 28 (aummaaraa auhtellae
JBudl neljaa auuaaa (Joonia 1o0). Omavahel tihedalt eeetud
rsShilised aRitajate grupid on jgrgaiaed!
aJ kate ja jalgade staatilise jBu naitajad (etcaldub pBidada

airutajalihaata jBunSitajateat nr~o, 2D)



)es

h) auhtaliae jJBu naitajad)
a) antronoMeatriiiaad naitajad.

Sortlaae vanua, Harvard! step-tsst indeks, kliaua-
liku "4"g myAaxlin” jgu naditajad ja vBistlustuleeuaed
talata avitajatega nSrgas seoses.

yaktoranaiuosi J* maksiaaalse korrelatsiooni tss ka-
sutamine tiiiakaevanud sprinteritel toil esils jBu ja antre-
poaeetriidaed kaitajad peaaegu CHtteaoodi!

11 k&ts ja jalgada staatilise JBu naitajad;
21 suhtelise jBu nairtajad!
31 aitropooeetrilised naitajad*

maksimaalse korrelatsiooni ta* ja faktozanamaal
abil saadud kehalise jouettevalmistuse ja keba antBOpoueet-
riliste naitajate slsteeo tltarlaste taiskasvanud
sprinterite gruppides langeb pBhijoentsa kokku. Need meeto-
did toovad anieaas grupis esile kate, jalgade ja sua&iarso
staatilise jau naitajate ning aatropooeetrlliate naitajate

abased* Tut&rlRatg grupia t8i T&k*
nn MOTpMATUINrM jsti HnttojatR ~d0&0 Rh&t *
luutse ja suhtelise JBu naitajate ning j8usoa*ut&da@a* 3ee
kinnitab veelkordselt sBltuvust absoluutsest jBuat* Viinana
kajaatub ka vSiatluatuleousea, ails on tatarlaste gru<la
antud faktoritega paremini addnatletud kui taiskasvanute
grupis.

MSlesas grupis tulevad veel esil* oeastte faktoritena
kaha antropoeoetrilisod naitajad, millest osakarda sBltuvad
suhtelise jBu naditajad. Kui keha sBBtsed, eriti kehakaal,

on suured, an suhtelist jJBu naditajad vSiksssd ning vastu iui.



Taiskasvanud sprinterite grupil eraldus omaette aun-
taliae j3u grupifaktor, mis toob tail* nende lihaate ari-
alast tahtsust apriadis*

3KSaBiaa3ab™b*ttAa3aA-*aMkaibtAA jagaa xaktoranaAuAa
naitajad kola* faktoriaae, mis on esitatud joonisel 11.

I faktorit vSiks nimetada Uldiseks jSu“faktorika,
sest k3i1k faktorkaalud oa suured* Faktor sisaldab 69,7 % In-
formatsiooni.

Il faktor sisaldab 20 % informatsiooni, kusjuures auu-
riaad faktorkaaiud on kate j3u naitajatel. Faktorit vSikaki
nimetada kate jBu grupifdktarika.

111 faktor siaaidab ainult 9,9 % informatsiooni. Fak-
tor 1seloomustab sportlasi, Kellel on vaikesed antrotxxaeet-
rilised ngitajad (eriti kehakaali. Faktorit vB&ks nimetada
kena vaikeste antropo&e*triliste naitajate grupifaktoriks.

valvaaini Rgaratletud naitajateks esitatud faktorite
peelt on keha pikkuse m&Bdud ningHarvardi step-testi 17deka.

Il tarlaste-heil ejate-tOukajata grut™ia tadmA mekatansi
se korrelatsiooni tee hargnemine naitajast nr. 29 (JSmxM* -
tmewma,mU%swmsGmMeﬁ%Omm%iﬁmmmm
seotud nairtajate gruppideks on koik j8unaitajad+4ogu sistee-
miga nSrgeatiai seotud nditajateks oH kaha pikkuse aCiibblain™

Antud grupil on pahiliselt KaktoranaiMRsi ja maksi-
maalse korrelatsiooni tee abil saadud naitajate struktuur
sarnane, aaadi kolm naitajate gruppi:

1J k&ik j3unditajad$
23 kate jBupaitajadt

3/1 keha antropomeetrilised naitajad.



L2

naitajad #elja gruppi, tuu™a aaega aaile 4 f1"ktorit (Joonia
LN .

I faktor aiaaldab 33,9 % 1aforaateioeai. Puurimad )o-
aitiivsed faktorkaalud on kirte jBu naiigjatel* Rlavarreli-
&33te sirutaja- ja ~unarvarrelii”eate painutajalihaate JBu
naitajata takt“ykaaiude vBrdlamisel on ndha, at 3lawarrt*lii-
gesta Mirutajalihaaad oa tugavamaa korrelataioonia antud fak-
toriga . Faktorit vBika nimetada k&telihaate jBu grupii®ak-
torika.

Il faktor airaaldab % infor™taiooail* Faktor iaa-
loaauatab aportlaai, kellel on halvad kitrualiku, dinaamili-
aa ja eriti abaoluutao JBu Maitajad, aia Ajutavad vBiatlua-
tulemuat nagatiivas 3wlaaa* ”“aArtorit yoika nimetada ataaiii-
liaa JBu uaineata naitajate

I H faktor airaaldab 23,4 % informatsiooni* Antu# fak-
tori 1aalOMuatab sportlasi, %allal on kaha antepo™eetrili-
sod laitajad (eriti kehakaal) vgikegad ling suhtaliaa u™u
naitajad auured. Faktorit vBika nlxabana auhteialaa JBu gru-
pifaktoriks™*

v faktor isslooaogtab heltjaid-tBtkajaid, kallal
IHblko kaav, Kuid guar kehakaal. Pandal aportiastel on kii-
rualiki dRnaamlltae, Ja jalgada ataatiiiae jJBu naitajad
nprgad* Faktorit \Bikat niaetada auure kehakaalu ja keha
pikkuae vaikaate mBBdeta grupifaktoriks. Faktor aiaaldab
16,8 % informatsiooni™

halvemini maaratletud naitajaga eaiie tulnud faktori-

te poelt on aportlaae vanua*
Tarakaavanud heitjatel-tBukajatal toraub "aakaim™M-

ae korrelatsiooni t*+ aargntaine ngitajaat nr. 23 (jOuao-



maatlda aurmmaj kolmas suuaaa (jeonia 143* Eaiata* haru
duatawad kata JBu naitajad, taia* kaha pikku** mOBtasd ja
hol~tda jalgada abaoluutsa, auhtalisa ja auaaaarsa aing
kitrualiku ja dRnaamiliaa jJSu naitajad*
faktoranaittis kui ka korraiatsiooni

ta* jagab naitajad naljaks tihadaaini aaotud aditajata gru-
piks*

1) kata lihaste jBu naitajad!

23 aRtrw&eaaatriliaad naitajad™

33 absoluutse jBu ngitajadt

43 auhtalisa jJBu nairtajad*

TKtarlaatal-ja tatsKaavaaM* haitjal™)i vaa-
daldud nairtajata RaktaraaalHiail ja maksimaaisa korralataioo-
ni taa kaautaaina ai andnud Uhaaugusaid tulamuai* Kul noorte
JBuattawalaistuaa, aaauti aatropoMaatrilata kaitajata ata-
IttaAl* abl 1aagaa*Mlik Rldiae faktatr,kéta JjBu naitajata aiag
antropoaeotriiiRta naditajate faktar, aiia taiskasvanuta vaa-
deldud naitajata struktuur jaguneb 4 faktoriks* Viiastat
vBib salatada arialasa tr™nlngu tbusuga t+17—
tarlikkuao kSrgamal Rataol. THtarlaate jBuettevalalatuae
ngitajad oa oaavahal vaga tihedalt aeotad* Uaaelt pele
neil veel kujunenud bailaldaat jButaaet apetalifllilatel li-

faktaraaaiH&a andis 4 faktorita gruppi (joonis 153*
1 faktor aiaaldab 35,7 % informatsiooni* 3uuri’ad
fakterkaalud oa jalgada ataatiliaa ja ammvaaraa jBu aKita-

jJatal* Faktorit vSiks alsaatada jalgada JBu grupifakterika™



1 faktoril aa auMpiaad aogativé&od faktorkaaiud
Kate jSu aditajatel. Faktor sisaidao 33,8 % informatsiooni .
Faktorit vOiks nimetada kat* J3u vaikeete naitajate geupi-

Tfaktorik*.

T&ktwp alaaida& 12?72 % aed*
faktorit voika &la#tad& &Rtyopose&tFiUM ~ i"Citajato
grupifuktorik*.

K faktor sisaldab 13,3 % inforaataiooni. Faktorit
o ~vOiMauk a N Xt@/1  aooot™da Uhogl nHitaato
gapupigart

tud faictoyito poolt on kiijcuaiiku N

J8u naditajad naivaati agsratiotud. KSik esiletoodud fakto-
3%id Ajutavad tIA 1 M nogativaoo aouoao#

Makaitaaalao korrolataiooal too anailida ngitab, ot

Jate grappidekei
a3 jailgado ataatiiiao j&auRaaay&o jJ3u aaitRjadt
&3 kat* j3u naitajad, millega onnarge”™tni aootud kiirue-
Uk ja dunaamiline j3ud;
oJ antr™iomeetriliaed taitajad (1kkuao na3tmedJ(joonia Iu™.
Nii ka 1 203M\HtaiocMi
too tCid icoakaaajookajaii oailo b atcukt™uzia koicj
pBhiiiat gruppi!
D jaigado j&u naitajad™
kate J3u naitajad!

33 antropoaeetcilieed naitajad.



aill* v3iatiMatul$Wa*ks vB*ti heo™a kau-
gua&Hp*, jagun*aid naitajad kalm* gruppi, tuuaa aaila kala
fa torit (Joonia 173*

I faktor araaldab 55*8 % informatsiooni* Suuriaad
faktorkaalud oa jalgade ataatiliaa ja anbxkaaBae jJBu agitaja-
tal* Faktorit v3ika niaetada, jalgada ataatiliaa jBu grupi-
faktorika*

11 faktor aiaaldab 1R,9 % inforoataioaai. Faktorit
vBika niHotada kaha viikaata aatropoaaatriliata naitajata
grupifaktaarika*

111 faktoril on auuriaad faktorkaaiua kata jBu naita*
jJatal* Faktor aiaaldab 27,3 % 1aforaataiooni. Faktorit v3ika
niaatada kata jBu naitajata grupifagtorika*

saadud faktorita wlt on balvaeaini HaratlaLud hur*
vardi atap-taati indaks, a’tropoaaetriliaad “aitajad, aport-
laaa vanua, kirualiku ja d&naamiliaa jBu naitajad ja 8oo w
Jookau ning kauguahKppa vBiatluatulaauaad™®

Lildgrupil saadud nakaiaaalaa korraiataiooni ta* (joo-
nla 183 naitab kolta* faktorgrupi aooduatuaiat* Eahaa grunia
atot+ kata ning jalgada avawaaraa jnu naitajata gruppidoa on
agitajata vabaliaad aaocaad vaga tihadad* Raha antropomaat-
riifiaad ngitajad on oaavabal nBrgaaini aaotud*

Faktora™alaaal ja wakaliwaalaa korraiataiooni tao ka-
autaalna jguetbavaiailatusa aaataami vSljaaalgltaaiaal andia
pahiliaalt Khanugugad t tlaauaad* Hraldua &31x nairtajat*
gruppi™

13 jalgada ja auaaaailae ataatiliaa jJBu agitajad!
<] antropoaaatriliaad naitajad*

33 kat* jBu i1gitajad*



na

4*

POhigzuppl A* Y/&AAHAIHRAAHWKES, KAWAAP3Y vardlua ndi-
tab, et apertliku kvalifikatsiooni poolaat olid paxAvaa
gzupid!

tatskasvaaud bsitjad-tsukajad (11 jark - 917 p*t
" ksakaaajooksjad (Il jark - a& p.),
. S&riHtSBid (11 Jgrk * 793 P<b*

TmawUstsi-hsitjatsi-tiukajatsi ja kssXsaajasksjatsi
vastavad v3istlustulsaus*d 111 spordijargu aing sprintaritel
Il spordijHrgu taaomale* madalaim spertikkpalifikatsioaa

tildgyupl vaatluaaluatel§ kelle v3iatluatulMua kaugua-
happes on vaid noorte 1| spardiJHtgu tassael.

Kui vorrelda vaadeldud aaitajataukasRRAtta sBinsvusi

Tovial, ol
agha, et 3aabMa* naitajate keakaiate tulemuat* kPrgam taae
1atlaoBuatab tgiskaevaauta gruppi.

TUtariagta grupi psiailiigast* sirutaja- ja painutaja-
lihaate abaeluutae ja auhtaliaa j3u, p3ia- ja puuaaui”aate
airutajaiithaata anuwaarae auhtaliaa j3u ja k3igi vaadeldud
lihaata paalt arendatava amxBaar33 auhtaliaa jJ3u naitajata
kaakmisad ea auuraaad tgiakaavanud vaatluaaluata gru 1 aa™a-
daat kaakmiataat naitajataat.

nnasvaa auhtaliaa jSu nKitajata kar™aw taaa viitab
tatariaata auatalisalt vgikaa&aia kehakaalule vSrraldaa taia-
aaavaautaga* 3am™a saadud aadmad ngitavad, et Il apordi”urgu
taaemel aaavutavad aocered taiaka”vanutaga vOrdae vBiatlua-
tuleauae abaoluutaa naita®ate ?aMalama™ kuid auhtaliaa

J5u nairtajate kSrgaaa taaa™e karral.



NMisMwitud rjXitjata aritaB3aatuiata kaaksaia™a

vBrdluaast on naha, at k3ik keakalaed (eraadika oa auhte-

ramad kui tUutarlaatai. TSiakaava®W\d heitjate-toukajata
vaiksemaid auhbeiiaa jJOu naitajaid vOib aaletada neade eub-
taliaalt auurema kehakaaluga.

AntcopomootzUiato mCCtmiat* tulaouaed, absoiuutaa

JCu, auhteliae jJ3u ja jJSumomet™tide ;"Hitajate keakmiaed oo

ttitarlaato-kTHFraN HON grapil pacemad kui wtakaava-
naili# ""eavaatu kiirualiku ja dunaamiliaa jJCu taatida kaakmi-
aad Mm w M

Aaadud andaad kiaaitavad, at abaaiuutaa ja auhtalia*
JOu kaitajata mabajavaua ai vHuata naiakaakmaajo”™cajatai
aaavutaaaat auuramat apartiukku adu.

1atacaaritud auhtaiiaait Jounaitajad

aga al vSiaaidR tidpcuppl pidada attav™uuiat™aa
poolt taiata vaatluagrn)pidega vstedaeka vOi1 kSrgaaail taae<aal
olevaka. .

K3i1giat vaatluaaluataat ea paitjatai-tcui&ijatai (au

titarlaatai kui tarakasvanuijj auurimad keha m33taad. K< kir-

Jaaduae andmeil iaeloomuatatakae (B. hoffmau 137 M.Guan-
Mah 196a; v.0. qoxibke* naza* o. ax*anmm*19em”™ o. panava™.
tinav/196at V.M. Zataiozakl ,196aA Reltjaid-taukajaid e’uri-
mate keha autoropomeetrliiato aastmetaga ayortlaei korge-
JBuatiklaate hulgaa.

XBlge vaikaemad keba. aOBtaed oa 1aelooaulikud taia-
kaavaaud keskmaajooksjata grupile.

ST o= ma™ . K* .Ml a** vordiua nii1 tutarlaatol kui ka



taiakaavaauil naitab, et parisad JBu nartgja*
(paigalt ko&mnikhgpe, 33 a jooka aadallahteat3 i1ea&ooauBta*
waAnpBiKt*F9id. aaivi® &@** *a tatarNe*t*i-h*itjaii-tou-
kajail ja keaklaaajookajail. Kurualiku jJ3u naitajat* tzibt-
aat oa& epyiatarit* ettevalmistus** oa naidanud ka paljud
gutepid (A* blaxy/19614 3* 3bbkioma ja G. NoeNo***/3_964+
V. Semjonov j4 J. VefthoJdanksi/l™ulut V.A. darte jev/Iljyo,
V.V. Kuznetsov A370* V.M. Zataieroki /719736 V._P_Pilin ,19713.
J* PenSawev ja 3.V. Levla9t*ia/196"*Mald*Mdapwlnt**
r*id pikamaajoekajaiat juat haa k™ trualiku jCu ar*ngutaa*m*
peol*et. Paigalt hip*te tulataua* aeoat appiadi vCiatlustu-
I**uatapa aa kimitan™d R* Nnit*/19n% v.s* 1xmaulun 196
V. 3*ajoaov /1™ V.M. ZaMaieraki /1N7A4
Ra beitjatel-tuukajatei peaks oletaa vaga hea kirua-
liku jJBu ettevaigiatua. Meie ekaperioe”di tuleMuaed aga nai-
taaid, *t vaatlMaaiuaed neiltjad<-tOukajad jaavad aprinteri-
tear* vaba ~cur™liku j&u naitajat* pooleat, valja arvatud
kuulivia* alt ett*, aii aell* teati tulaaua kui ha dunaaol-
l1ae JOu naitajad (kRagi aurumia* aaliliiamangua, tiakKkk,
kaag turjal3 ja abaoluutae jJSu aaitajad oa titarlaatel-ja
taiskasvanud heirtjatel-tQukajatel parimad. Abaoluutae j3u
kirg* Uaa* h*itjat*1-t3ukajatei uUhtib V.G. 6owbeaaiive ja
A+P* gaaaae*a/197*/uuriMiatuA**u*t*ga, mi* naitavad hettja-
tel-t"ukajat*l apordiakiaterlikkuae aSltuvuat abaoluutae
J8u ar*a&l taaeaeat™
3uht*liae J9u Madalat taaet taiakaavanud aprintereil
ja keakmaajeukajaii vOib aeletada vaatluaaluate auhteliaelt
auure M “daaituta. ~Md™ voib pidada Uheka taklatavaka te™u-
rika heade v5iatluatul*&uaBe aaavutaaiaal. K&V. T)audia*v



RJMH/Z jai+R* AbnamamiAinA/XYnr3b™M lisiuv* ja [bA+ vtaa&i-
Jav/196a/pasv M vajhe3HMca# €% MMUrM# NoH g ™ KoK M No # Ne M Ne
aaindajad paakaid putdaa auurandada ju™t auhtaliaa jBu
arao™utaaat# M.ti1 laadalad tulaouaad saadi taiakaavanud
kaakaaajaakajata puia- ja puuaaliigaata airutajaiihaata
auhtaliaa j3u ngitajataa.

laadud tulaavai v3ib tdlgendada kaheti# bhelt™poolt
v3ib arvata, at aiin paitub Uka takiatua vaatluaaiuata
k"kaaajaakajate sportlikus pragraaaia. MabajgHouat jala
ailrutajaithaata auateliaea j3ua nghta”ati kompaaaaaarivad
teiaed tegurid (@Hiteka aacraabae ja aillaaroahae tUHWUma
taaa™. Teisalt paalt viib aauda ka aeraukahala, at jala ai-
rutajaithaata suhtallaal jCul pala mingit tahtsust keBkA™a-
jJookau tuletauate auhtea. ”“eda ndib kinnitavat ahaoluutae ja
auhtaliaa j3u naitajata ning j3maOMentida :eedB3tAI3 taaa, kuid
paras keeVAF>...; N bk ja—
tol vSrraldoa tUtariaatar™. ~i1i1aki laidub kirjaoduHaa aud-
naid, aila natitavad jJCu toatud tathtauat kaakmaaja<Aaudaa
(P. Djomia ,1N44 F. A"TUE 49674 J.A. Po™ov/1”, V. Paijcb
19/, Hthtavaati vajab kOaimua adaaiat uurimuat.



B. P*dagoogilia* *kap*vim*adi

tulaacat?®* arut*1u

e raAn& NN . tMlaauaad agitaald, *t
kiitrualiku J3R harjutuste 33a suurendasin* jSuharjutuate
taigas aSjutab pasit&ivseit vSiatluatulomuat tHtarlaat*l-
Jp3iata&itoi+

ka v.P. Pilin ja X.A, MaalovgbR/lpiUaZarvates tuleb
juat 15 - I3 aaata vanueea kiirus* areadamis*! pBSrata p*a-
rBhk kiirualiku J3u aarjutuate win*T suur*HdaHia*I*+

I ja 11 grupil ol kitrualiku jSu ar*adaaia*l
kabt happeharjutugtel, aida pa*tak33 aprint*rit* kiirualiku
J3u ettgvaia&gbuaaa pS&ilise™a (B+ T"&ova ja R. Rudakova

C. Jjcdsriuv/1953s AtR+ 3taajud/13?4%. RUI el.arjutua.o
kaautamiM suudab tresniag™d emotsieaaalaa&aka Ring aHnab
koarauab juat aslle lih&pgru™pidela, ails vStavad aktiivselt
asza jookauliijxtustaat*

Lui V3rrjJ.da Ruiegui il Matietreeritud "gia™;,e
nihkaid, aris nahtub, ut teraal gru™ll olid guure&ad nihk*d
kitrualiku jJ3u ja jsuagitajat* areigua* 3a* Sigustab kaau-
tatud trsaainguEgtaadikat ja taastab, *t saavutatud progress
vSiatl™atulaaullbea pghiaaa kiitrusilt "5u kaavul*. 3ubirak
pAG™pP3a4 jJlunSitatataa t&es&aa, et kiirualiku jJPu harjutuate
3a3w aujraoda™iHO 6* * ?0 %-ail teieta jSunarjutuate hulgaa
ligata aooduatab kui kahjustab uldist jSuare igut*

ak3por~xall tulMua*d a”tasid, *t aprindi
vSiatluatulSKHge a3Tn3 3a wiin&aya tghtauaega Kiirualiku
J5u aarjutuate kaautaain# treeningutel, ais oaakorga Sisus-

tab kiirualiku jCu harjutust* kaautag&at koatrollharjutua-

EKr



Nain. AlWl.A. OxoMn/1962, V.P. Filin/196% 9.X. nA+Yy
A9700 V.G. ~jonov/197V8 V. Topt™jan 4.)7/ 3™ oa 13™d
oaa uurimuate pChjal, et Kiitrualiku jSu aarjutuaed "Ojuvd
vaga mitaekaigsalt ja efektiivaolt aitte ainult po&iliatele
kebaliatele v3iaetale, vaid ka noore orguaiaai UMiaela
arengule*

RNiatreeritud nditajate keakmiate aihete ecinevuaed
esinevad 1 grupil p3hiliaelt ataatillae jJ3u naitajate oeaa,
mia aga oluliaalt el m3juta v3iatluatuleNuae arengut# 1 gru-
pi vaatlusalustel aaadi erinevuaed eaaauae jOunditajate
keakmiatee nihetea.

R3igil junhtudel™ kur mblamaa grupia eaneaid auure
tUeadoauaega keskmiaed nihked, adhtub nende vtMluaeat, et
11 gRipia oli kitrualiku jJ3u, kidnarvarreliigeate painutaja-
libaate ja puuaaliigoate airutajalihaate j3und&tajate are
auuram. “uurifa t3eldoauaoga nihete eriaevueed ealaeaid Ki-
rusliku JBu ndrtajates. Kiirualiku J3u auureaat arengutaset
V3ika pidada ka 11 gu™i vaatluaaluate V3iatiuatuleBuate
are™igu paaaiseka p3hjuatajaka.

PShiMaed r™artajad, mia i1aelo<Hmatavad 1 grt™i v3iat-
luatulemuae juurdekasvu reGreaaioenanaumsi aluael, on Rar-
vardi step*™*teat, taiakikk kandiga ja paaliigaat* airuta™aii-
Mate abaoluutne j3ud, kuajuures viiaaae peegeldab teiae
aasta regreaaioowSrraadia vsiat&uatulemuae varieeruvuat
44 % ulatua™ +

I grupi v3iatluatuleausa weagua on oaSMva tiuhtal
aega kiirualiku j8u barjutua - kuuliviae alt ette ( 06 % 3.

Vilaaaeet jareldub, et kiirualiku j3u harjutuate kaautmalt e



Sigaa proportaioonla jSu- ja Kiiruabarjutuataga aooduatab
vOiatluatulamuaa araagut aprindia* Antud harjutuat v5ib ha-
autada kcntrollt™tina tHtariaatal-apr&atarall arlalaaa jSt=*
attavalaiatuaa kontrolllImiaal*

I grupis kaautatud kiijpu™Iku jgu harjutuata hulk
oli vaikaam ning uldiste jSuharjutuate hulk auwrata kui 11
gpupib, ala xajaatub ka vRiatlugtuleauat maHtavataa nKlta-
jataa ato+ 1 grupi talaa aasta ragreaaioonw"BEaadla.

"3b.*n, *t I GU,.il
jJéaavad ootavgartuaad nadalamakg hui vaatavad vPiatluatulaMu-
aad aalamal aaatal (arvutatuna p3higrupi tKtarlasta-a™rinta-
rita ragraagiooHMOrraadi abii). Raa naitab, at ragragsiood™
vArrandia aainavata naitajata (CarValt kolaik)™ipa ja 8la-
varraliigaata airutajalihaata jnuMomait”™ auuruaad an 1 grupi
vaatlusalustel aadalaaad kui tgtarlaata-aprintgHtta grupil™

Il grupi vaatluaaluata ootw™artuata ammras taaa on
aalatatav aalpool nlmatatud ragraaaiooaverrandi naitajata
paraoa taaamaga kul pBhlgrupi tMtarlaatal-apriRtarital™
VSiatluatulamuata nadalaaat taaat ootavgartuataa vBika aala-
tada jooksutahaika puudustaga* PChl”rupi tatarlaata ragrae-
ailooMvBrrandi kaautamina n&itab, at Il gru i vaatlusaluaad
aprintarid vOikaid aaavutada vaalgi paraaald vRlatluatula-
aual, aast nanda kiitrualiku jJ3u ja j8ungltajad vaatavad pa-
raaaia attavalmlatuaa tasemele kul vBtralda vBiatluatula-
mual ja ootavaartuata kaakaiai* 3-kriteerluml pglbiaal aaadi

tabalia 23 esitatud hinnangud laadala arinavbtela*



Tabel 23

VSiatiuatulaauata ja ootavSartuata rfaatosiata

ari“avusta v3rdlua T-kritaariuai aiuaai

te t na 2(1-Pgl
aaata 41 58,8 i.6 0,94 a,tl
1 grupp
i,i 0,36 0"N28
YelvaHa
UM =X -9 e, 0,6X 0,7&
11 grupp
aaata -24 56,9 i,a 0,34

“wecya 2 (J-P J oo vaadaiaud t-at abaaiuutaait auura-
aa vgartuaa aainamiaa tOa“tacauaaa. Haitaka o,/12 tKaedac,
at ligikaudu aaal juhui kahakaaat vOib t vaartua olla va™-
delduat auurao, aida VOib pidada kaMait oiuiiaaks, aitta
aga erandiks.

asaocatatud anailin aaitab, at ootovaav/Mta azvuta-
alaaka raka<idatud ix“raaaioonwaismit vBib idiHait auura
adaga kaautada traailiagpzotaaaai diaaaaikaa. Nii 11 grtpi
kut bail g*u?i talaa aaata aotavHartuata arvutaailael aaadi

kiU at-itwwuail, tatid kaatmiata asciaavuata tSaldoauaaa ao



JXBbLDUDRD

1+ Toratluatuleoual méaravade tegurite hulgaa keakc8ae aeisterlilLJo-

aega tutarlaatel-ja tiakasvaaB& sprinteritel ca tahtis kaht

kiirucliku Jji areagu taeecel ning ikaukmize ceiKterlikiafvVa

titarigptel-hergjatcl-tkajttel nii JSu kui ka kihrualiau jéu
ag”Bgle Vaizzan!™>

2+ VoilaalUbe ette mKSra&a vzIbRIbstulmnet keakRdae aeisberli™jRee-

4*

ga kejcgejSuatiklaatal KiadiuataRakae Tegp”a™1oaBivogTgaoitegat
nie pbhinevad haota kota&KhSppe [a dlavarreliigeate aiButagal-
haate jSuMgueadi tuiaana”el tStarlaatel-gpplatayitelt 30 m jooga*
8K nadalISh&eat ja kuuliviake alt ette tulenustel tuiakaavaaBd
spcinterltels Mmiviake alt ette ja selllilaaaagae kangi euru*-
twA*HB*t*1-3utarla*t*i1 hait lla aaMA/awomb™>
gaa kangi uwkmrAva nabexbi&e! aiog Olavarre ja eaawsl pikkunel taie*
kasvanad heitjatel-tOikajatel*
BgLalaae jOu attavalNistURg kaa&P0111b1lb0@01 aa kBakB&ae meieteg-
likkuse tagame kCKPial soovitav kasutada tutarlagtcl”™eprinteri-
tel paigalt koladkbapet (teat kirjeldab 63 % voiBtluatulaoase
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4~
Vaadeldud jouteatid el anna killaldast informatsiooni eeldatava
vSiBtlustulemuae kohta keakaaajoo&Bua tKtarlaatel-ja taiakasva-
nad keskmaajooksjatel ning "vSiatluelulaxMae kohta kabw™nakbiB
erialase kergejoustiku treeniaguga xaittetegelejatel aailaeport-

lastel™



5. J&i ettevalnistus™ aaitajabe seoseid 1selooasstsvate TAtori-
10 struktuur on tutarlaetel-ja taiskasvanud spcintieritel Uhe-
eugune, tutarlasteb-ja taieka™rcaud heirtjatel-t&kajatel aga

, erinev.

6, hitrusltiru jSu harjutuste mahu suureiktamine 60 - 70 % j&mar-
Jutuate Uldmahust soodustab spelndi tulemuste progressi, tar-
d¥iry Jutuke Kpg

y, beoste leidmiseks vSistlustvlesMM ja kehalise attevsliistuse

aa vej@JLiah koyw™N L k&su™

dob1?33B Koxiin?olidee(:1#e tOh&suae hiadamie#! oa yegy”#aiooK”
WwK1Mib ziiN ge\deeto MpmAvvttith o™
m * S SMHMRBKE*
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