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SPORTLIKU TREENINGU POHIALUSED

N. G. OZOLIN,
pedagoogiliste teaduste kandidaat

Noukogude spordil on tdie oigusega juhtiv koht maa-
ilmas. Veenvalt ja eredalt toendavad seda meie sportlaste
saavutused oliimpiamangudel, maailma ja Euroopa meist-
givc')isltlustel ning paljudel teistel rahvusvahelistel voist-
ustel.

Noukogude spordi edu on tingitud paljudest teguritest.
Téahtis osa sellise edu saavutamisel on noukogude tree-
ningu siisteemil.

Koos noukogude kehalise kasvatuse siisteemi tekkimise
ja arenemisega kujunes vélja ka {iks tema vorme — sport-
lik treening, mis sai Noukogude Liidus hoopis teise suuna
kui kapitalistlikes maades. Meie maal ei saanud sportlik
treening mitte ainult sportlike edusammude saavutamise.
vaid ka noorsoo igakiilgse kehalise arengu, tema tervise
tugevdamise ja kommunistliku moraali vaimus kasvata-
mise vahendiks. Just nende iilesannete lahendamine on
omakorda aluseks korge spordimeisterlikkuse saavuta-
misel.

Opetlaste, treenerite ja sportlaste kollektiivse t66 tule-
musena on sportlik treening meie maal muutunud harmoo-
niliseks, teaduslikult pohjendatud ja praktikas kontrollitud
siisteemiks. See siisteem sai aluseks konkreetsete treenin-
gumeetodite loomisele erinevatel spordialadel.

Noukogude treeningusiisteemile on iseloomulikud pro-
gressiivsed pohimotted, lai vastastikuses seoses olevate
iilesannete ring, teaduslikult pohjendatud vahendite ja
meetodite valik, tsiiklilisus ja etapilisus aastaringses tree-
ningus, perspektiivne planeerimine, pedagoogilise ja arst-
liku kontrolli korge organisatsioon ning vastavate hiigiee-
niliste tingimuste kindlustamine. Nendest pohimotetest
kinnipidamine tagab edu korge kvalifikatsiooniga sport-
laste ettevalmistamisel.



Seda siisteemi hasti tundes ja loovalt rakendades val-
mistavad noukogude treenerid edukalt ette meie sportlasi,
aitavad neil kitte voita juhtivat kohta maailmas, tosta
veelgi korgemale noukogude spordi taset. Need edusam-
mud voiksid oila veelgi suuremad, kui treenerid arvestak-
sid koiki treeningutdd organiseerimise pohinoudeid. Nagu
nditab noukogude sportlaste ettevalmistuse analiiiis, esi-
neb veel real juhtudel kérvalekaldumisi sportliku treeningu
pohindudeist. Eriti palju puudujédike esineb madalama jar-
guga sportlaste ettevalmistamisel.

Peatreenerite noukogu leiab, et puudujddgid mitmesu-
guste spordialade treeningumetoodikas on tingitud iga
sportlase treeninguks vajalike noukogude treeningusiis-
teemi pohialuste tervikliku edasiandmise puudumisest eri-
alases kirjanduses. Seoses sellega’ osutus hddavajalikuks
noukogude treeningusiisteemi pohialuste kindlaksméara-
mine, milliseid voiks soovitada koigile spordialadele.

4. aprillil 1960. a. vaatas peatreenerite noukogu 1ébi ja
kiitis heaks eesrindlike treenerite ning juhtivate sportlaste
tookogemuste {ildistamise pohjal kehakultuuri teadusliku
keskinstituudi poolt koostatud «Noukogude sportliku tree-
ningusiisteemi pohialused». See dokument soovitab koigil
kehalise kasvatuse oOpetajail ja treenereil, kes juhivad
sportlikku treeningut, kindlasti kinni pidada treeningu-
siisteemi pohialustest. ,

Neist nouetest kinnipidamine aitab NSV Liidu spordi-
Ioderatsioonidel, vabatahtlikel spordiithinguil ja teistel
kehakultuuriorganisatsioonidel, koigil treenereil ja sport-
lastel parandada treeninguprotsessi, saavutada veelgi
suuremat sportlikku edu.

Sportliku treeningu eesmirk ja iilesanded

Noukogude Liidus on sportlik treening kasvatuse, ope-
tuse ja sportlaste funktsionaalsete voimete tostmise peda-
googiline protsess oige hiigieenilise reziimi, pideva arstliku
ja pedagoogilise kontrolli tingimustes.

Sportliku treeningu eesmargiks on voimalikult kérgete
sportlike tulemuste saavutamine.

Treeningu iilesanneteks on igakiilgse kehalise arengu
saavutamine ja tervise tugevdamine, spordialade tehnika
ning taktika omandamine, tahteliste ja moraalsete oma-
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duste kasvatamine, valitud spordialale vastavate kehaliste
voimete arendamine, praktiliste vilumuste ja teoreetiliste
teadmiste omandamine spordi, hiigieeni ja enesekontrolli
valdkonnas.

Koik treenerid ja opetajad on kohustatud téditma iilal-
toodud {ilesandeid treeningutods igasuguse kvalifikatsioo-
niga sportlastega, alates algajast ja lopetades meister-
sportlasega.

Sportlik treening ei anna mitte ainult korget meister-
likkust, rekordeid ja voite voistlustel. Veel tdhtsam on, et
treeninguga saavutaksid sportlased eeskujuliku kehalise
arengu, tugevdaksid oma tervist, valmistuksid ette korge
tootlikkusega tooks ja kodumaa kaitseks.

Koiki neid treeninguiilesandeid lahendatakse paralleel-
selt aastate viltel. Kuid soltuvalt treeninguperioodidest ja
-etappidest, sportlaste east, nende meisterlikkuse ja tree-
nituse tasemest, opetuse edukusest ning teistest teguritest,
pooratakse iihtedele iilesannetele suuremat tdhelepanu,
teistele aga védhem.

Vastavalt iilaltoodud iilesannetele koosneb sportlik
treening viiest orgaanilises seoses olevast osast: kehalisest
(iildine ja erialaline), tahtelis-moraalsest, tehnilisest, tak-
tikalisest ja teoreetilisest ettevalmistusest.

Pidevalt aasta voi aastate viltel, vastavalt treeningu
eesmaérkidele, esinevad koik need 5 komponenti paralleel-
selt. Siiski, olenevalt treeninguperioodidest ja -etappidest,
eesmarkidest, individuaalseist isedrasustest ning teistest
tingimustest, pooratakse iihtedele ettevalmistuse osadele
suuremat tihelepanu, teistele vdhem.

Tingimata peavad aga koik need ettevalmistuse osad
esinema koigil treeninguperioodidel ja -etappidel, kusjuu-
res tuleb rangelt arvestada iga sportlase individuaalseid
isedrasusi.

Sportliku treeningu peamised printsiibid

Sportlik treening on iiles ehitatud ja toimub didaktiliste
printsiipide alusel (opetuse kasvatuslikkuse, mitmekiilg-
suse, teadlikkuse, aktiivsuse, néitlikkuse, siistemaatilisuse,
jarkjargulisuse, kordamise, kindluse, joukohasuse, indivi-
duaalsuse printsiibid). Need printsiibid on enamuses iile
voetud pedagoogikast ning edasi arendatud vastavalt
sportliku treeningu iilesannetele ja tingimustele.



Opetuse kasvatuslikkuse printsiip nouab opetuse, tree-
ningu ja kasvatuse iihtsust, kogu sportliku tdiustamisprot-
sessi orgaanilist seost teiste kommunistliku kasvatuse osa-
dega, moraalsete ja tahteliste omaduste arendamisega.

Vastukaaluks iihekiilgsusele sportlikus treeningus, mis
takistab sportlase harmoonilist arengut, on néukogude
opetlaste poolt esimesena maailmas esile tostetud sport-
liku treeningu pohiprintsiibina mitmekiilgsuse printsiip.
See printsiip aitab tugevdada tervist ja saavutada korgeid
sportlikke tulemusi.

Mitmekiilgsuse printsiip nouab treeninguprotsessi sel-
list {ilesehitamist ja sisu, mis kindlustaks sportlase iga-
kiillgse arengu. See printsiip pohineb kehalise ja vaimse
orgaanilisel seosel inimeses, tema organismi {ihtsusel,
koigi organite ja siisteemide vastastikuse soltuvuse fiisio-
loogilistel alustel, kesknérvisiisteemi ja peaajukoore juh-
tival osal. ‘

Sportlase mitmekiilgne areng — tema korge moraalne
ja kultuuriline tase, tahtelised omadused, lihastiku ja keha-
liste voimete (joud, kiirus, vastupidavus, painduvus ja
osavus) harmooniline areng, siidame-vereringe, hingamis-
aparaadi ja teiste siisteemide ning organite eeskujulik t606-
voime, mitmekiilgne oskus {iles ehitada ja koordineerida
liigutusi, on sportliku spetsialiseerumise tdhtsaim alus.
Seda on toestanud teaduslikud uurimused ning eesrindlik
_spordipraktika. ‘

Mitmekiilgse arengu taseme tostmine on eduka spetsi-
aalse kehalise ettevalmistuse ja spordiala tehnika meister-
likkuse omandamise ning valitud spordialal treenituse eda-
sise kasvu peamine tingimus.

Mitmekiilgsuse printsiip nouab sportliku treeningu pal-
jude iilesannete tditmist, kehaliste harjutuste meetodite ja
vahendite laialdast ning mitmekiilgset kasutamist jne.

Eriti suur tdhtsus on mitmekiilgsuse printsiibil noorte
sportlaste kasvatamisel, sealhulgas ka korgete tulemuste
saavutamisel tdiskasvanute jarku iileminekul.

Noukogude Liidus pooratakse erakordselt suurt tdhe-
lepanu sportlaste teadlikule suhtumisele koigisse nende
ettevalmistuse kiisimustesse. See viljendub teadlikkuse
printsiibis, ithes noukogude sportlaste treeningu tédhtsa-
maist printsiipidest. Teadlikkuse printsiip ndeb ette tree-
ningu sellist iilesehitust ja sisu ning treeneri ja Gpilase
tood, et iga sportlane teaks, mida ja miks ta midagi teeb.
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Treeninguiilesannete, -meetodite, -wahendite jne. tipne
ning selge moistmine ei kindlusta mitte ainult spordiala
tehnika ja taktika edukat omandamist, vaid ka jou, kiiruse
ja vastupidavuse tohusamat arendamist, tahtelis-moraal-
sete omaduste kasvatamist ning edukamat esinemist voist-
lustel. Mitte vdhem tdhtis on see, et teadliku suhtumisega
cma ettevalmistusse, sporditeooria ja metoodika siigava
tundmaoppimisega koguneb sportlasel suur teadmiste ja
kogemuste tagavara, mis voimaldab tal tohusalt treenida,
edukalt voistelda ja edaspidi t66tada Gpetajana ning tree-
rierina, et anda oma kogemusi edasi noortele.

- Aktiivsuse printsiip nouab piisivust ja visadust treenin-
gueesmirkide saavutamisel ning spordimeisterlikkuse tost-
misel. Treener peab, oskuslikult avaldama moju sportlaste
toovoimele, 6hutama neid aktiivsele ja loovale treeningule,
arendama neis piiiidu teadmiste omandamisele ning nende
kasutamisele treeninguprotsessis.

Niéitlikkuse printsiibil on suur tdhtsus tehnika oppimi-
sel ja tdiustamisel. Korge sportliku ettevalmistuse taseme
juures on tdhtis tehnika iiksikasjaline analiiiis ja tema vii-
mistlemine sportlase individuaalsete isedrasuste arvestami-
sega. Seejuures on néitlikkusel vdga suur tdhtsus. Kasuta-
takse ettenditamist, parimate sportlaste tehnika vaatlemist,
kinogramme, skeeme. Opetamisel kasutatakse néitlikkust
koos sonalise meetodiga, mis voimaldab luua opitavast lii-
gutustegevusest selgema ettekujutuse.

Siistemaatilisuse printsiip on seotud harmoonilisusega,
jérjekindlusega ning teooria ja praktika oige seostamisega
treeninguprotsessis, siistemaatilise Oppusega, kehaliste
voimete arendamisega, sportlase tehnilise, taktikalise ja
tahtelis-moraalse tdiustumisega, kogu treeninguprotsessi
ja kasutatavate vahendite valiku tédpse planeerimisega.

Suurim tdhtsus on jarkjérgulisuse printsiibil. Hddava-
jalik on jarkjiarguline, kuid korvalekaldumatu treeningu-
koormuse tostmine, treeningut6é6 mahu ja intensiivsuse
suurendamine ning jarkjarguline iilesannete ja tegevuse
keerukamaks muutmine.

Kuid see jarkjargulisus peab vastama sportlase joule
ja voimetele, peab kindlustama treenituse ja sportlike tule-
musle pideva kasvu.

Sportlik meisterlikkus tuleb saavutada rea aastate
véltel: algajast III jarguni — 1—2 aastaga, III-st I jar-
guni — 2—3 aastaga, [-st meistersportlaseks — 2—3 aas-
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taga. Olenevalt spordialast ja tegutsejate individuaalseist
isedrasustest, voivad ettevalmistuse tdhtajad monevorra
litheneda voi pikeneda. Jérkjdrgulisuse ignoreerimine ja
treenituse voimalikult kiire kasvu tagaajamine lithikese aja
viltel (treeningu forsseerimine) ei vii mitte kunagi kestva
ja stabiilse meisterlikkuseni- ning vo6ib halvasti mojuda
sportlase tervisele.

Kordusprintsiip pohineb tdhtsal fiisioloogilisel alusel,
s. o. tingreflektoorsete seoste kujunemisel. Vastavate muu-
datuste, iimberkorralduste tekkimiseks ning tdiustamiseks
organites ja siisteemides on vajalik korduv tegevus. Ilma
harjutusi kordamata ei ole arengut ega tadiustumist.

Korduste arv peab olema optimaalne. Suur tdhtsus on
siin t60 ja puhkuse 0igel koordineerimisel. Mitte asuda
treeningule enne kehaliste voimete kiillaldast taastumist
pérast eelmist treeningut. Teaduslikud uurimused ja prak-
tilised kogemused néitavad, et moningate treeningute 14bi-
viimisel mittetaastunud seisundis (milleks sageli on vaja-
dus), tuleb maksimaalne koormus treeningul asendada
keskmisega voi isegi aktiivse puhkusega. Pérast mitu pdeva
jarjest toimunud maksimaalse koormusega treeninguid
anda nadala voi tsiikli 16pul sportlasele 2—3 pdeva puhkust
(sealhulgas ka aktiivset).

Kaéesoleval ajal ldhevad korgemate jarkudega sportla-
sed jdrjest enam iile igapdevasele treeningule. Sel juhul
maéairatakse optimaalne tegevus ainult koormuse doseeri-
misega stabiilse treeninguplaani juures. Vdga oluline on,
et nadala v6i mone teise tsiikli alguses oleks sportlase
organism eelmiste nddalate treeningukoormustest téieli-
kult taastunud. Kordusprintsiip on orgaaniliselt seotud
kindluse printsiibiga, milline on suunatud liigutusvilu-
muste kinnistamisele ja tdiustamisele, tehnika piisivusele,
kehaliste voimete arendamisele ja sdilitamisele.

Vidga tahtis on individuaalsuse printsiip (joukohasuse
printsiip). See nouab sportlase treeningu iilesehitamisel
ja ldbiviimisel tema individuaalsete isedrasuste (sugu,
kasv, ettevalmistus, tervislik seisund, iiksikute voimete
arengutase jne.) arvestamist. Selleta pole moeldav kaas-
aegsetele nouetele vastava korge spordimeisterlikkuse
saavutamine.

Tunduval maéédral realiseeritakse individuaalsuse (jou-
kohasuse) printsiip aastate ja kuude perspektiivsete tree-
ninguplaanide abil.
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Sportlaste ettevalmistamise vahendid ja meetodid

Sportlikku treeningusiisteemi kuuluvad ka sportlaste
ettevalmistamise vahendid ja meetodid.

Tihtsamaiks vahendeiks on kehalised harjutused, mil-
liseid kasutatakse paljude treenmguulesannete lahenda-
miseks.

Need jaotatakse kolme pohigruppi.

1. Valitud spordiala tervikuna.

2. Uldarendavad kehalised harjutused (voimlemine,
jooks, hiipped, heited, suusatamine, harjutused raskustega,
liikumise- ja spordimédngud).

3. Spetsiaalsed (erialased) harjutused valitud spordi-
alale vajalike kehaliste voimete ja tahteliste omaduste aren-
damiseks, samuti tehnika ja taktika oppimiseks. Kaasaeg-
ses treeningusiisteemis omandavad spetsiaalsed harjutused
idrjest suurema tdhtsuse. See on seletatav asjaoluga, et
valitud spordiala korduva sooritamisega ei saa joudu, kii-
rust, vastupidavust, liigeste liikuvust ja osavust nii hésti
arendada kui spetsiaalsete harjutustega. Vaga suure téht-
suse on viimasel ajal omandanud spetsiaalsed harjutused
valitud spordiala isedrasustele vastava lihasejou arenda-
misel. Erakordselt suur osa on spetsiaalsetel harjutustel ka
tdiusliku tehnika omandamisel.

Seoses spetsiaalsete harjutuste tdhtsusega sportlaste
ettevalmistamisel on spordialade foderatsioonid kohusta-
tud védlja tootama ja tdiustama spetsiaalsete harjutuste
komplekse ning kindlustama nende laialdast kasutusele-
votmist treenerite ja sportlaste poolt.

Psiihholoogiliseks ettevalmistuseks, tahteliste omaduste
kasvatamiseks ning kehaliste voimete taseme tostmiscks
on noutav harjutuste sooritamine ka véiliskeskkonna ras-
kendatud ja n. 6. «voitlusvdlja» tingimustes.

Kogemused néitavad, et otstarbekohane on treeningu-
tood episoodiliselt 1dbi viia voistlustingimustest raskema-
tes ja komplitseeritumates tingimustes.

Suur tdhtsus on treeningusiisteemis kasutatavate mee-
todite ning kehaliste harjutuste jne. vahendite mitmekesi-
susel (sporditehnika omandamiseks, taktika tdiustamiseks
ja tahteliste omaduste kasvatamiseks).

Sportliku treeningu peamiseks meetodiks on harjuta-
mine, s. o. liigutuste korduva sooritamise meetod. Suurim
tahtsus an sellel meetodil tehnika ja taktika oppimisel ning
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kehaliste voimete arendamisel. Harjutamise meetodit on
edasi arendatud rakendamiseks sportliku treeningu erine-
vates 16ikudes (kehalisel, tahtelisel, tehnilisel ja taktikali-
sel ettevalmistusel).

Noukogude treeningusiisteemis kasutatakse jargmisi
meetodite pohigruppe:

1. Tehnika Opetamise ja tdiustamise meetodid: Opeta-
mine terviklikult ja osade kaupa, sonaline seletus, de-
monstreerimine (ette nditamine), vahetu abistamine, har-
jutuste kordamine, liigutuse voi tegevuse sooritamise ana-
liiiis.

2. Taktika Opetamise ja tdiustamise meetodid: takti-
kaliste elementide ja tegevuse Gppimine, sonaline seletus,
oma ja vastase tegevuse analiiiis, taktikaliste tegevuste
variantide ldbitootamine, loomingulised {ilesanded tree-
nigul ja voistlustel.

3. Harjutuste sooritamise meetodid kehaliste voimete
arendamiseks: korduv, vahelduv, intervalliline, riitmiline,
tempoline, kontrolliv, «suutlikkuse piirini», maksimaalse
intensiivsusega, kiirendusega, ménguline, voistluslik.

4. Moraalse (kolbelise) kasvatuse meetodid: veenmine,
selgitamine, ergutamine, arutlus kollektiivis, noomitus,
karistus, noudlikkus, treeneri ja parimate sportlaste ees-
kuju.

5. Psiihholoogilise ettevalmistuse ja tahteliste oma-
duste kasvatamise meetodid: veenmine, selgitamine, ees-
kuju, ergutamine, grupi mojutus, iillesannete iseseisev téit-
mine, jarkjarguline harjutuste ja nende sooritamise tin-
gimuste raskemaks muutmine (keerustumine), harjutamine
«voitlusvélja» tingimustes, voistlemine.

6. Teoreetilise ettevalmistuse meetodid: vestlused,
loengud, kirjanduse uurimine, toeimunud treeningute ja
voistluste analiiiis, sportlase treeningupdeviku analiiiis.

Peale ndidatud gruppide on veel mitmesuguseid teisi
meetodeid erinevate treeninguiilesannete lahendamiseks.
{gal iiksikjuhul oleneb meetodi valik lahendatavast {iles-
andest, tegutseja east ja ettevalmistusest, kasutatavatest
vahenditest, tingimustest ning teistest teguritest. On tdh-
tis, et treener laheneks loovalt sportlaste ettevalmistami-
sele ja kasutaks laialdaselt mitmesuguseid, esmajérjekor-
ras eespooltoodud meetodeid.
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Sportliku treeningu organiseerimine ja planeerimine

Sportlikus treeningusiisteemis on ette ndhtud kindel
organisatsiooni ja planeerimise vorm.

Treeningu pohiliseks organisatsiooniliseks vormiks on
2 tunni voi pikema kestvusega treening. Muidugi voivad
treeningud olla ka lithemad.

On olemas kaks treeningu {ilesehituse varianti — nelja-
ja kolmeosaline. Olenevalt treeningu sisust ja {ilesannetest
kasutatakse iihte voi teist varianti. Neijaosalist varianti
(sissejuhatav, ettevalmistav, pohi- ja lopetav osa) kasuta-
takse tavaliselt grupitreeningul ja eriti ettevalmistava
perioodi treeninguil. Kolmeosalist varianti (soojendus,
pohi- ja l1opetav osa) kasutavad sagedamini korgemate jar-
kudega sportlased, eriti pohiperioodi treeninguil.

Treeningutunni pohiosa on soovitav iiles ehitada pea-
miselt selliselt: alguses harjutused tehnika omandamiseks
voi kiiruse arendamiseks, siis jouharjutused ja 16puks vas-
tupidavuse harjutused. Uksikutel juhtudel on eriliste iiles-
annete lahendamiseks lubatud ka teistsugune jérjekord.
Naiteks kasutatakse treeningu pohiosa algul jouharjutusi
korgendatud erutatavuse saavutamiseks, et siis efektiivse-
malt sooritada kiirusharjutusi.

30—40-minutilisi tdiendavaid individuaaltreeninguid
(treeneri poolt antud iilesannete pohjal) on soovitav ldbi
viia iga péev. Selline treening koosneb reast soojendushar-
jutustest ning moningatest harjutustest ithe voi kahe
vordlemisi kitsapiirilise tilesande lahendamiseks (néiteks:
kindlaksmédratud lihasegruppide jou arendamine, liigeste
liikkuvuse suurendamine, tehnika elemendi ldbit66tamine
jne.). Tavaliselt selliseid treeninguid viiakse l4dbi indivi-
duaalse hommikvoimlemisena, kuid neid voib 14bi viia ka
teisel ajal.

Otstarbekohane on koos iiksikute iilesannetega kindlaks
maddrata iga treeningutunni pohisuund. Olenevalt tree-
ningu iilesannetest ja perioodist voib treeningu pohisuund
clla mitmesugune: treenituse tostmine liigutuslike voi-
mete arengu arvel, tehnika voi taktika omandamine jue.
Peale selle voib treeningu pohisuunaks olla veel treenituse
sdilitamine voi aktiivne puhkus. Pohisuund méédrab tree-
ningu pohiiilesande, mille korval tdidetakse treeningul
alati ka teisi iilesandeid, kuid tavaliselt vdhemal mééral.

Treeninguid planeeritakse nddalaste tsiiklitena (vGib
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ka teiste pdevade arvuga). Koige vidiksem pohiliste tree-
ningute arv nddalas on 3—4. Suurema ettevalmistusega
sportlastel toimuvad treeningud sagedamini, tavaliselt
5—6 korda nddalas. Real spordialadel kasutavad korge
kvalifikatsiooniga sportlased edukalt kahekordset treeni-
mist pédevas.

Uksikutel spordialadel véljakujunenud kahekordse tree-
ningu traditsiooni soovitatakse kontrollimise eesmargil
kasutada teistel spordialadel.

Nédalased ja teised treeningutsiiklid ndevad ette kindla
treeningute jirjekorra ja korduvuse erineva suuna ja koor-
musega.

Tsiiklid jagunevad treeningu- ja voistlustsiikliteks.

Treeningutsiiklid ehitatakse iiles, 1dhtudes allpooltoo-
dud treeningute pohimottelisest jarjekorrast, olenevalt
nende pohisuunast.

Tree- _ Té6 Cldine koor-
ningu Treeningu peamine suund intensiivsus | Mus treenin-
nr. gutel

Tehnika ja taktika oOppimine vdi|Vaike, kesk- | Keskmine

ja taktika tdiustamine mine ja suur
Kiiruse arendamine vai tehnika|Maksimaalne| Keskmine
ja taktika tdiustamine ja suur
Vastupidavuse voi jou arendamine | Keskmine, Suur ja
suur voi peaaegu
maksimaalne maksimaalne
Uldise t66voime tostmine, treenitu-| Viike ja Viike ja
se sdilitamine voi aktiivne puhkus| keskmine keskmine

Puhkus voi aktiivne puhkus

Tuleb tingimata arvestada, et tabelis pole antud mitte
treeningutsiikkel, vaid ainult pohimotteline jarjekord tree-
ningu otstarbekohasemaks planeerimiseks. See tdhendab,
et pdrast peamiselt kiiruse arendamisele v6i tehnika oppi-
misele piihendatud treeningut on soovitav jargmisel tree-
ningul arendada vastupidavust, aga mitte vastupidi. Tea-
duslikud uurimused néitavad, et kiiruse ja vastupidavuse
arendamine tabelis toodud jarjekorras on efektiivsem kui
vastupidises jarjekorras. Samuti on teada, et aktiivne puh-
kus on vajalik vastupidavuse voi monele teisele suure koor-
musega treeningule jdrgneval pdeval.
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Treeningutsiiklis voib planeerida mitu sama pohisuu-
naga treeningut jarjest. Naiteks, voimlejal kolm péeva jar-
jest tehnika oppimine voi sprinteril kiiruse arendamine.

Treeningutsiiklid peavad olema iiles ehitatud selliselt, et
neis vahelduksid maksimaalse ja viiksema koormusega
treeningud, samuti treeningud aktiivse puhkusega. Seejuu-
res voib nddalases treeningutsiiklis maksimaalne koormus
olla mitte vidhem kui kahel ja mitte rohkem kui kolmel
treeningul.

Kehtestatud treeningutsiiklit korratakse muutusteta
ettevalmistaval perioodil vahemalt 1,5—2 kuud, pohiperioo-
dil 1 kuu. Pérast seda v5ib vajaduse korral iile minna uuele
treeningutsiiklile.

Korduvates tsiiklites treeningute ja harjutuste pohiline
sisu jdab, kuid meetodid ja vahendid muutuvad ning t66
intensiivsus suureneb.

Erakordselt suur tdhtsus sportlaste ettevalmistuses on
voistlustel. Neid on viga mitmesuguseid — alates voistlus-
tega treeningutunnis tiksikute elementide v6i harjutuste
paremale sooritamisele kuni kontrollvoistlusteni, ning
mitmesuguse ulatusega ametlikud voistlused. Kasu voist-
lustest on vdga suur ja neid tuleb korraldada senisest sage-
damini.

Véistlustest voib osa votta, arvestades nende erinevaid
vorme, treeningu pohiperioodil peaaegu igal nddalal. Ise-
enesestki moista on seejuures vaja arvestada spordiala ise-
drasusi. Néditeks tuleb harvem voistelda spordialadel, mis
nouavad vastupidavust ja suurt pingutust pikema aja vil-
tel (30—50 km suusatamine, kiimnevoistlus, 30—50 km
kdimine, maratonijooks, mitmevGistlus voimlemises jne.).

Voistlustsiikleid kasutatakse poolteist kuni kaks kuud
enne eriti vastutavaid voistlusi. Nadalastes voistlustsiikli-
tes on treeningute, puhkepdevade, virgutusvoimlemiste
ning teiste iirituste jaotus samasugune, nagu see on enne
voistlusi. See voimaldab varakult valmistuda voistlustingi-
musteks ning edukalt esineda voistlustel.

Treeningu efektiivsuse tostmise ja voistlustel eduka
esinemise peamiseks tingimuseks on sportlaste aasta-
ringne ja mitmeaastane ettevalmistus. Aastaringne tree-
ning nouab oOiget planeerimist.

Selleks jaotatakse aasta treeninguperioodideks ja -etap-
pideks.

Tdnapéeval jaguneb treening kolmeks perioodiks: ette-
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valmistav, pohi- ehk voistlus- ja iileminekuperiood, mis
moodustavad kokku iihe treeningutsiikli. Selliseid tree-
ningutsiikleid voib aastas olla iiks voi mitu.

Noukogude treeningusiisteem néaeb ette ]argmlsed kolm
aastaringse treeningu planeerimise varianti:

Spordiala Tsiiklite arv aastas
Kergejoustik, jalgpall, hoki, suusatami- iks
ne, kiiruisutamine, iluuisutamine jt.
Voimlemine, tennis, ujumine, vorkpall, kaks
korvpall ja moned teised spordialad
Tostmine, maadlus, poks nii palju kui on pohilisi
voistlusi

Teaduslikud uurimused néitavad, et koige efektiivsem
on iiks treeningutsiikkel aastas, mis voimaldab edukalt
ette valmistuda spordihooaja eriti vastutavate voistluste
perioodiks. Sellist tsiiklit on ka parem kooskolastada t66ga
ja oppimisega (puhkus, eksamid jt.). Seoses sellega on
soovitav spordialade foderatsioonidel, kus kasutatakse
mitut treeningutsiiklit, viia 1961.—1962. aastal katseks osa
esimese jargu sportlasi iile iihele treeningutsiiklile aastas,
planeerides vastavalt ka nende osavotu voistlustest. Otsus?
tav osa spordimeisterlikkuse tostmisel on ettevalmistaval
perioodil. Selle perioodi kestus on vihemalt viis kuud, kus-
juures korgema kvalifikatsiooniga sportlased treenivad

—5 korda, madalama jiarguga 3—4 korda nédalas.

Ka ettevalmistaval perioodil peavad sportlased osa
votma voistlustest. Need voistlused on siiski ainult kasva-
tava ja kontrolliva tdhtsusega ega vaja sellist spetsiaalset
ettevalmistust nagu pohiperioodil.

Ettevalmistaval perioodil peavad voistluste programmi
kuuluma eelkodige harjutused iildise ja spetsiaalse kehalise
ettevalmistuse alalt.

Treeninguperioodid jaotatakse etappideks, mis tépsus-
tavad aastaringse treeningu planeerimist.

Perioodideks ja etappideks jaotamine on orgaaniliselt
seotud aastaaegade ja voistluskalendriga ning oleneb
kohalikest klimaatilistest tingimustest, materiaalsest baa-
sist, sportlaste ettevalmistusest jne,
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Piisivalt rea aastate véltel ldbiviidud aastaringne tree-
ning on spordis korgete tulemuste saavutamise pohiliseks
ja peamiseks tingimuseks.

Ténapdeval on mitmeaastase treeningu aluseks ligi-
kaudu iihesuguste aastaste {reeningutsiiklite kordumine,
kusjuures pidevalt, aastast aastasse suurendatakse tree-
ninguté66 mahtu, intensiivsust ja komplitseeritust.

Sellel on eriti suur tdhtsus kvalifitseeritud sportlaste
treeninguprotsessi planeerimisel.

Noorte sportlaste mitmeaastase treeningu planeerimine
peab pohinema aastaste treeningutsiiklite kordumisel, mil-
lede iilesehitamisel on arvestatud ealisi isedrasusi. Noortel
peab alguses olema esikohal liigutuste koordinatsiooni
arendamine ja iildine kehaline ettevalmistus, veidi hiljem
liigutuste kiiruse arendamine ja edasine kehaline tdiusta-
mine, edaspidi aga kehaliste voimete kompleksne arenda-
mine ning tdiskasvanute omale ldhenev treening.

Koik spordifoderatsioonid, vabatahtlikud spordiiihin-
gud ja teised kehakultuuriorganisatsioonid peavad koige
tosisemat tdhelepanu poorama sportlaste mitmeaastase
treeningu perspektiivplaanide véljato6tamisele. Neid on
soovitav koostada neljaaastase tihtajaga, s. o. ithest NSV
Liidu rahvaste spartakiaadist teiseni. Teaduslikud uurimu-
sed ja praktilised kogemused néitavad, et selle ajaga voib
enamusel spordialadest jouda kolmandast jargust meister-
sportlaseni.

Perspektiivne planeerimine peab pohinema esmajarje-
korras jérk-jdrgulisuse ja individuaalsuse printsiipidel.

Treeningusiisteemis on suur tdhtsus hiigieenilistest
nouetest kinnipidamisel (toitumine, massaaZ, veeprotse-
duurid jt.) ja looduse tervistavate tegurite kasutamisel
organismi siistemaatiliseks karastamiseks. Treenerid ja
sportlased on kohustatud p6drama neile treeningu osadele
pidevat tdhelepanu.

Meie maal omistatakse sportlaste arstlikule kontrollile
suurt tdhtsust. See - on noukogude treeningusiisteemi
kohustuslikuks osaks. Rangelt on vaja kinni pidada kehti-
vatest arstliku kontrolli nouetest, samuti teostada arstlikke
vaatlusi vahetult treeningupaikadel. Treenerid ja spordi-
arstid peavad olema alati omavahel tihedas kontaktis.

Noukogude treeningusiisteemi iseloomustab sportlaste
pidev pedagoogiline juhtimine ja kontroll treeneri poolt.
Selle korval aga tuleb osa treeninguid sportlastes iseseis-
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vuse kasvatamise eesmargil 14bi viia ilma treenerita voi
ainult tema iildise vaatluse all.

Treeninguprotsessi planeerimiseks koostatakse jargmi-
sed treeninguplaanid: mitmeaastane (perspektiivne), aasta
ja kuu treeninguplaan.

Seoses sellega tuleb esmaseks iilesandeks lugeda igale
sportlasele treeninguplaani koostamine, milles on rangelt
arvestatud individuaalsuse printsiipi. Arvestust treeningu-
too kdigu kohta peab sportlane oma treeningupédevikus,
treener aga spetsiaalses Zurnaalis. Spordiorganisatsioonid
ja treenerid peavad joudma selleni, et iga sportlane peaks
treeningupdevikut.

* * %

Peatreenerite noukogu avaldab veendumust, et spordi-
foderatsioonid, vabatahtlikud spordiithingud ja teised keha-
kultuuriorganisatsioonid, koik treenerid ja sportlased pea-
vad kinni iilaltoodud ndoukogude treeningusiisteemi pohi-
alustest.

Uhtlasi tuleb nende vahetusse rakendamisse treeningu-
protsessis suhtuda loovalt, dogmaatilisuseta, rangelt kohal-
dada neid sportlaste individuaalsete erinevustega ja spordi-
alade isedrasustega.

Noukogude treeningusiisteemi pohialustest kinnipida-
mine aitab treenereil lithikese ajaga likvideerida esinevad
puudujddgid spordit6d praktikas ning edukalt lahendada
partei ja valitsuse poolt meie maa kehakultuuriorganisat-
sioonide ette piistitatud iilesandeid massilise spordimeis-
terlikkuse kasvuks ning noukogude sportlastele maailmas
esikoha kéttevoitmiseks.
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TREENINGU PERSPEKTHVNE PLANEERIMINE

V. P. FILIN,
pedagoogiliste teaduste kandidaat

M. J. NABATNIKOVA,
pedagoogiliste teaduste kandidaat

Voitlus iilemaailmse esikoha pérast spordis on tihedalt
seotud treeningumetoodika tdiustamisega, eriti aga selle
ratsionaalse planeerimiseza.

Eristatakse mitut planeerimise viisi:

a) perspektiivne planeerimine — mitmeks aastaks,
b) jooksev planeerimine — iiheks aastaks, c) operatiivne
planeerimine — kuuks voi néddalaks.

Mitmeaastase treeningu perspektiivne planeerimine on
noukogude sportlaste meisterlikkuse tostmise tdhtsaimaks
tingimuseks. Perspekiiivplaanide viljato6tamine muudab
mairgatavait tohusamaks ettevalmistuse suuremateks iile-
liidulisteks ja rahvusvahelisteks voistlusteks, aitab kasu-
tada ratsionaalsemalt olemasolevaid ja juurutada uusi
treeningumeetodeid ning -vahendeid.

Perspektiivne planeerimine peab tuginema eesrindlikele
treeningukogemustele ning teaduslike uurimuste materja-
lidele. Perspektiivplaan on iihe sportlase voi terve sport-
laste grupi meisterlikkuse tostmise programm, kus on iiht-
lasi ndidatud selle programmi elluviimise tdhtajad ja jarje-
kord. Plaanis peab olema nididatud mitte ainult see, mida
tuleb saavutada, vaid ka see, millisel viisil tosta sportlaste
meisterlikkuse tase koige korgemale astmele.

Perspektiivsed treeninguplaanid voivad olla koostatud
nii sportlaste iiksikute gruppide jaoks (néditeks voistkonna-
liikmetele iihel spordialal) kui ka {ihele sportlasele. Esime-
sel juhul tootatakse vilja iildine (grupi), teisel juhul aga
individuaalne perspektiivplaan.
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Uldine plaan peab sisaldama terviklikku perspektiivi
kavandavaid andmeid. Selles peavad olema ainult sellised
seisukohad, milliseid voiks laiendada antud voistkonna
koigile sportlastele, olenemata nende individuaalsetest
isearasustest.

Individuaalses perspektiivplaanis konkretiseeritakse
need seisukohad vastavalt igale sportlasele.

Uldine ja individuaalne perspektiivplaan peavad oma-
vahel olema seotud. Neid koostatdkse tdielikus vastavuses
tksteisele.

Arvestades seda, et suuremad iileliidulised ja rahvus-
vahelised voistlused toimuvad perioodiliselt, on otstarbe-
kohane koostada juhtivate sportlaste treeningu iildine pers-
pektiivplaan nelja aasta peale (nelja-aastane tsiikkel),
s. o. iihtedest oliimpiaméngudest teisteni voi ithest NSV
Liidu rahvaste spartakiaadist teiseni.

Individuaalset perspektiivplaani voib koostada viga
mitmesuguste tdhtaegadega, olenedes sportlase east ja
tema ettevalmistusest. Tingimata peab plaani koostamisele
eelnema perspektiivse (4 a.) spordiiirituste kalendri 14bi-
tootamine.

Perspektiivsel planeerimisel on suur tdahtsus kiisimusel,
kui pikaaegset ettevalmistust on vaja korge tagajirje saa-
vutamiseks iihel voi teisel spordialal. Paljude noukogude
ja vélismaiste sportlaste arengutee analiiiis nditab, et kor-
getele tagajirgedele eelneb vdhemalt 6—7-aastane tree-
ning. Toome dra ettevalmistusaja keskmised andmed iile-
minekul III jargust meistrijarku (3217-me II Rahvaste
Spartakiaadist osavotja materjalide pohjal).

Ettevalmistusaja kestvus
: [11-st jargust meister-
Spordiala sportlaseni (aastates)

Mehed ’ Naised

Kergejoustik (keskmised andmed koigi

ARt 0 s R 7.1 5.2
VolteBapped ~ s v i it 20 T i iy 58 32
<0 R RN e A e SRR U T 34 3,6
E T - TR e R e Rk 6,0 47
Laskmine, jahilaskmine . . . . . . | 3,8 it
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Ettevalmistusaja kestvus
[1I-st jargust meister-
Spordiala sportlaseni (aastates)
Mehed | Naised
AT e ] SR e i SRR TR 6,8 6,1
LT U s g sl S S St 74 5,0
T e W B S SR e 57 6,0
Salorattasport - Npe T e e F Y — 40
g SR L TR SRR R — 4,5
VA R R R R £ R s 3,6
TRy A R R ) S A o i by 35
o TS AR G M B A A R 37
{7 b T e o B e G 2 N R 38
RGO Gl o e A B A s 6,2
Kaasaegne viievoistlus . . . ... . 38

Perspektiivplaanide koostamisel ei tohi olla ainult
mitme aastaplaani mehaaniline reprodutseerimine muut-
matul kujul aastast aastasse samade iilesannete ja sama
sisuga. Plaanis peavad kajastuma aastast aastasse kasva-
vad noudmised sportlaste ettevalmistuse koigile osadele.
Seoses sellega tuleb perspektiivplaanis ndha ette treeningu-
lilesannete, koormuste intensiivsuse ja mahu muutumist,
kontrollnormatiive jne. erinevatel ettevalmistuse aastatel.

Uldised (grupi) perspektiivplaanid peavad sisaldama
ainult pohilisi andmeid (ilma liigse detailiseerimiseta),
milledele orienteerudes oleks voimalik oOigesti teostada
aastast ja operatiivset planeerimist. Aastase treeningu
mitmesuguste néitajate iiksikasjaline detailiseerimine aval-
dub jooksvais plaanides.

Perspektiivplaani viljatéotamisel on vajalik joonduda
kogemuste jirgi. Koos sellega tuleb plaaniliste {ilesannete
koostamisel arvestada teaduse edusamme ja uute, efektiiv-
semate treeningumeetodite juurutamist.

Uldise perspektiivplaani koostamisel tuleb ldhtuda selle
voi teise spordiala arendamise peamiste tendentside kaas-
aegsusest, samuti treeningule omastest spetsuflllstest sea-
listest seadusparasustest.

Uute iilesannete piistitamine ja normatiivide véljatoota-
mine peab pohinema sportlaste eelnevate aastate (néiteks
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viimase 3-—4 aasta) treeningu siigaval analiiiisil ja iildistu-
sel. Vdga oluline on seejuures sportlaste ettevalmistuse
norkade ja tugevate kiilgede kindlakstegemine. Samaaeg-
selt on tahtis vilja selgitada, millised plaanilised néditajad
osutusid tditmatuiks ja mis pohjustel, kas kavandatud
sportlike tulemuste kasvu tempo oli joukohane jne. Seejuu-
res tuleb arvestada arstliku kontrolli andmeid sportlaste
tervisliku seisundi, kehalise arengu ja funktsionaalsete voi-
mete kohta.

Teostatud analiiiisi pohjal tuleb teha vastavad jareldu-
sed edasiseks tooks, millised aitavad oOigemini méérata
sportlaste treeningu pohilisi niitajaid ja peamisi iiles-
andeid mitmeks aastaks ette.

Uldine treeningu perspektiivplaan peab koosnema jarg-
mistest osadest:

1) grupi (voistkonna) lithike iseloomustus;

2) mitmeaastase treeningu eesmirk ja pohilised {iles-
anded;

3) ettevalmistuse etapid ja nende kestus;

4) iga etapi pohilised (kesksed) voistlused;

5) treeninguprotsessi pohiline suund etappide kaupa
(pg)hilised iilesanded ja nende erikaal mitmesugustel etap-
pidel);

6) treeningute, voistluste ja puhkuse jaotus igal etapil;

7) voistlustulemused aastate kaupa;

8) kontrollnormatiivid, mis mitmekiilgselt iseloomus-
taksid sportlaste ettevalmistust;

i £)9) muudatused voistkonna koosseisus (spordimangu-
es);

10) pedagoogiline ja arstlik kontroll;

11) treeningute koht, varustus ja inventar.

Perspektiivplaani koostamisel tuleb juhenduda reast
metoodilistest pohimotetest.

I. Voistlustulemusi voib planeerlda ithe- voi mitme-
kaupa, olenevalt spordiala isedrasustest. Igal juhul peab
tulemuse diinaamika peegeldama iildist seaduspéarasust, —
tulemuste jark-jarguline kasv nelja-aastase (oliimpia)
treeningutsiikli véltel, kaasaarvatud ka oliimpiajargne
aasta.

Konkreetsete normatiivide maaramisel voivad paljudel
spordialadel orientiirideks olla andmed NSV Liiduy,
Euroopa ja maailma parimate sportlaste tulemuste kasvu
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kohta oliimpiamédngude voi Rahvaste Spartakiaadide vahe-
lisel ajal.

I1. Vastavalt meisterlikkuse kasvule suureneb aastast
zastasse ka treeningute ja voistluste arv. Koos sellega
voib korgemate spordijarkudega sportlastel treeningute ja
voistluste, eriti suuremate, arv stabiliseeruda iihel korgel
tasemel ja ainult vihemirgatavalt aastast aastasse muu-
tuda. See peab peegelduma selle kategooria sportlaste ette-
valmistuse perspektiivplaanides.

ITI. Perspektiivplaanides peab olema ettendhtud tree-
ningukoormuse mahu ja intensiivsuse suurenemine aastast
gastasse, diferentseeritult sportlaste erinevatele gruppi-

ele.

Treeningukoormuste muutumine rea aastate viltel peab
korgemate jarkudega sportlaste juures toimuma peamiselt
intensiivsuse tostmise arvel. Seega on treeninguprotsessi
intensiivsuse kasvul aastate viltel antud grupi sportlastele
olulisem tdhtsus kui koormuse iildise mahu muutumisel.

Koormuste intensiivsuse kasvu voib planeerida jargmise
arvestusega: a) treeningudistantside v6i nende I6ikude
iiletamise (ldbimise, ldbiujumise jne.) kiiruse suurenda-
mine; b) iihe voi teise spordiala sportlastele koige iseloomu-
likumate harjutuste mahu suurendamine, milliseid soori-
tatakse maksimaalse vdi peaaegu maksimaalse kiirusega;
c) puhkepauside lithendamine kiirusharjutuste v6i nende
seeriate sooritamisel; d) kahepoolsete miangude arvu suu-
rendamine (spordimidngude jaoks); e) treeningu tiheduse
tostmine jne.

IV. Suurema treenitusega sportlaste treeningute sisule
itksikutel tsiiklitel on kasutatavasse kompleksi kuuluvate
nende voi teiste treeninguvahendite erikaalu muutmisel
suurem tdhtsus kui nende oluliselt uuendamisel. Vihema
ettevalmistusega sportlastele on iseloomulikum maérgata-
vamad muudatused aastast aastasse treeninguvahendite
kompleksis.

V. Uldises perspektiivplaanis (véljaarvatud spordi-
mangud) ei ole tingimata vajalik aastateks detailiseerida
sportlase ettevalmistuse mitmesuguste osade vastastikuse
suhte néditajaid. Sellises plaanis peab olema ndidatud tree-
ninguprotsessi iildine suund aastate kaupa.

Téielikum sportlase ettevalmistuse erinevate osade vas-
tastikune suhe avaldub individuaalses ja spordimangude
iildises (grupi) perspektiivplaanis.
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VI. Ukskoik millise spordiala treeningu perspektiiv-
plaan peab nidgema ette kindlat kontrollnormatiivide siis-
teemi sportlaste igakiilgse ettevalmistuse taseme kindlaks-
madramiseks.

Kontrollnormatiivid aitavad avastada norku kohti ette-
valmistuses ja voimaldavad pidevalt jélgida sportlaste
mitmekiilgsuse kasvutempot. Normatiivide tditmine on
tihtlasi heaks tdiendavaks stiimuliks treeningul. ;

Kontrollnormatiivide koostamisel ja vastuvotmisel
juhenduda jargmistest nouetest.

a) planeerida vdiksem arv kontrollalasid;

b) pikema aja viltel jdtta samadeks kontrollalad ja
nende labiviimise tingimused;

c) aastast aastasse tosta normatiive kontrollaladel;

dd) katsed viia ldbi iihtedel ja samadel treeninguetap-
pidel. -

Sportlaste kehalise arengu kontrollimiseks ja selgitami-
seks, kuidas mojub kasutatav treeningusiisteem sportlaste
tervisele, tuleb perspektiivplaani votta siistemaatilised
arstlikud vaatlused. Neid tuleb ldbi viia igal aastal analoo-
gilistel treeninguetappidel.

VII. Treeningu perspektiivplaani {iksikute osade sisu
oleneb suurel médral vastava spordiala spetsiifikast.

Naéiteks spordialadel, kus tulemusi ei moodeta kindlate
suurustega, peab sportlaste meisterlikkuse kasvu peegel-
dama rida konkreetseid néditajaid. Atsiiklilistel spordialadel
(nagu maadlus) on sellisteks néitajateks: a) tehnika valda-
mine (tehnika elementide mitmekesisus, hulk ja omadu-
sed), b) treenitus, kasutatavate taktikaliste votete mitme-
kiilgsus.

Spordiméngudes voib muudatusi sportlaste ja voist-
konna meisterlikkuses vélja selgitada jargmiselt: a) palli-
késitluse tehnikat ja kehalise arengu taset peegeldavate
kontrollkatsete tulemuste pohjal; b) sportlaste esinemise
pohjal suurematel rahvusvahelistel voistlustel NSV Litdu
koondvoistkonna koosseisus; ¢) koondvoistkonna poolt
olimpiamédngudel, maailma- voi Euroopa esivoistlustel,
samuti NSV Liidu esivoistlustel voi karikavoistlustel saa-
vutatud koha jargi.

Iga spordiala isedrasusi peavad planeerimisel peegel-
dama ka teised néditajad. Nditeks on real spordialadel kuni
kdesoleva ajani koormuse iildine maht mittekiillaldane.
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Seeparast on nende spordialade perspektiivplaanis hida-
vajalik ndha ette koormuse iildise mahu suurenemine Kkor-
vuti intensiivsuse suurenemisega.

Teine nédide. Korgemate jarkudega sportlastel voib ena-
mikul spordialadel treeningtundide arv stabiliseeruda
240—260-le tunnile aastas voi mairksa muutuda aastast-
aastasse. Kuid spordimdngudes, kus sportlased 6—7 kuud
votavad osa voistlustest, on planeeritavate treeningute arv
margatavalt vdiksem.

Seepédrast peavad perspektiivplaanis voimalikult téieli-
kult valjenduma selle voi teise spordiala isedrasused.

Allpool on dra toodud perspektiivplaanide koostamise
nditlikud vormid: a) vorm nr. 1 — spordialadele, mis pole
seotud paaris voistlemisega; b) vorm nr. 2 — spordiala-
dele, kus osavotjad voistlevad kahekaupa; c¢) vorm nr. 3 —
spordimdngudele.

Vorm nr. 1

Koondvdistkonna treeningu perspektiivplaan
............................ voistkond ................. (aastaiks)

- PLAAN

(kinnitatakse treenerite nﬁukogus)

1. Voistkonna lithike iseloomustus. Antakse voistkonna iildine ise-
loomustus, margitakse puudujddgid ettevalimistuses, tuuakse dra arst-
liku kontrolli andmed, ndidatakse, millised materjalid ja dokumendid
on voetud kdesoleva plaani koostamisel aluseks.

2. Mitmeaastase treeningu eesmark ja pohilised iilesanded.

3. Ettevalmistuse etapid ja pohilised voistlused. Kogu mitmeaas-
tane treening jaotatakse etappideks. Seejuures voib iga aastat vaa-
delda kui eraldi etappi (aastane tsiikkel). Siin nédidatakse ka, millised
on selle voi teise etapi (selle voi teise aastase tsiikli) pohilised (kesk-
sed) voistlused.

4. Treeningu pohiline suund etappide (aastaste tsiiklite) kaupa.
Néidatakse dra treeningu {ilesanded ja margitakse punktides (tingli-
kult) nende iilesannete erikaal erinevatel treeninguetappidel). .

’ Ettevalmistuse etapid (aastased
tsiiklid)

Treeninguiilesanded
1964

1961 ' 1962 \ 1963
-
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5. Treeningute, voistluste ja puhkuse jaotus

Kuud
Niitajad = & == Kokku
><><><-—::.>..;>>>>§

Vaoistluste arv
Voistluspdevade arv
Treeningute arv .

Puhkepéevade arv

Samasuguse skeemi jargi planeeritakse ka teine etapp ja jargmi-
sed ettevalmistuse etapid (aastased tsiiklid).

6. Tehnilised néaitajad. Naidatakse voistlustulemused, milledeni
sportlane peab igal treeninguaastal joudma.

7. Kontrollnormatiivid treenituse kohta.

Kontrollnormatiivid aastate kaupa

Katsete alad
1961 1962 1963 1964
12200 jopRa sl 5ot 12,3 12,1 12,0 11,9
2. Korgushiipe . . . 1.35 1.40 145 1.50
jne.

8. Kontrollnormatiivid spetsiaalse ettevalmistuse kohta. Planeeri-
takse sama skeemi jargi.

9. Pedagoogiline ja arstlik kontroll. Ndidatakse dra kontrolli vor-
mid, hddavajalikud arvestusedokumendid, arstlike vaatluste ldbiviimise
tédhtajad, nende metoodika jne.

10. Treeningu koht, varustus ja inventar.

Vorm nr. 2
Koondvdistkonna treeningu perspektiivplaan
............................ voistkond) .. .. b ves ks, (aastaiks)
PLAAN
(kinnitatakse treenerite noukogus)

1. Voistkonna lithike iseloomustus. Antakse voistkonna iildine ise-
loomystus, mirgitakse puudujdagid ettevalmistuses, tuuakse arst-

24



liku kontrolli andmed, néidatakse, millised materjalid ]a dokumendid
on voetud kiesoleva plaani koostamisel aluseks.

2. Mitmeaastase treeningu eesmérk ja pohilised iilesanded.

3. Tehnika valdamine ja selle tdiustamise perspektiivid ..........
(aastaks).

Pohilised puudujddgid | Tehnika omandamise Péhilised vahendid
tehniliste votete soori- | ja tdiustamise pers- | iilesseatud iilesannete
tamisel pektiivsed iilesanded lahendamiseks

4. Taktikaline ettevalmistus ja selle tdiustamise perspektiivid
.......... (aastale). Planeeritakse sama skeemi jargi.

5. Treenitus ja selle tdiustamise perspektiivid .......... (aastale).
Planeeritakse sama skeemi jargi.

6. Kontrollnormatiivid treenituse kohta.

Ettevalmistuse etapi kontroll-
normatiivid

1961 | 1962 l 1963 | 1964
i |

(Katsete loetelu) (Kontrollnormatiivid)

Katsete alad

7. Tahteline ettevalmistus ja selle tdiustamise perspektiivid
.......... (aastale).

Ulesanded tahtelise ettevalmistuse
taiustamiseks

Vahendid iilesseatud fiilesannete
lahendamiseks

8. Ettevalmistuse etapid ja pdhilised véistlused. Kogu mitmeaas-
tane treening jaotatakse etappideks. Seejuures voib iga aastat vaa-
delda kui iiksikut etappi (aastane tsiikkel). Siin ndidatakse ka, millised
on selle voi teise etapi (selle voi teise aastase tsiikli) pohilised (kesk-
sed) voistlused.
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9. Treeningute,’ voistluste ja puhkuse jaotus. I ettevalmistuse etapil
(aastasel treeningutsiiklil).

Kuud

Naitpjat X | xt|xu| 1 | 11 |jne. | Kokku

Voistluste arv
Voistluspdevade arv .

Treeningute arv

Puhkepdevade arv

Sama skeemi jargi planeeritakse ka teine ja jdrgmised ettevalmis-
tuse etapid (aastased tsiiklid).

9. Pedagoogiline ja arstlik kontroll. Nédidatakse dra kontrolli vor-
mid, hddavajalikud arvestusdokumendid, arstliku vaatluse labiviimise
tahtajad nende metoodika jne.

10. Treeningu koht, varustus ja inventar.

Vorm nr. 3
Koondvoistkonna treeningu perspektiivplaan

............................ yorgthond 2o v s i < (aaSEaIKS)

PLAAN
(kinnitatakse treenerite noukogus)

1. Vbistkonna lithike iseloomustus. Antakse voistkonna iildine ise-
loomustus, margitakse puudujddgid ettevalmistuses, tuuakse dra arst-
liku kontrolli andmed, ndidatakse, millised materjalid ja dokumendid
on voetud kdesoleva plaani koostamisel aluseks.

2. Mitmeaastase treeningu eesmérk ja pohilised iilesanded.

3. Ettevalmistuse etapid ja pohilised voistlused. Kogu mitmeaas-
tane treening jaotatakse etappideks. Seejuures voib igat aastat vaa-
delda kui eraldi etappi (aastane tsiikkel). Siin ndidatakse ka, millised
on selle voi teise etapi (selle voi teise aastase tsiikli) pohilised (kesk-
sed) voistlused.

4. Sporditehnilised néitajad.

Kontrollnormatiivid

Kontrollnormatiivid ettevalmistuse
etappide (aastaste tsiiklite) kaupa

1961 1962 ] 1963 l

Katsete alad

Katsete loetelu (kontrollnormatiivid)
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5. Treeninguprotsessi pdhiline suund etappide (aastaste tsiiklite)

kaupa:

a) aja jaotus (protsentides) harjutuste sooritamisele.

Ettevalmistuse etapid (aastased
tsiiklid)

Harjutused

1961 1962 1063 | 1964

1. Harjutused kehaliste voi-
mete arendamiseks

2. Harjutused tehnika ja tak-
- tika tdiustamiseks

3. Médngud ja
mangu vormis

harjutused

b) aja jaotamine (protsentides) tehnika tdiustamisele

Ettevalmistuse etapid (aastased
tsiiklid)

Harjutused

1961 . 1962 1963 1964

c) aja jaotamine (protsentides) taktika tdiustamisele

. Harjutused

Ettevalmistuse etapid (aastased

tsiiklid)

1961 | 1962 ) 1963 ‘ 1964

|

Ta il

6. Treeningute, voistluste ja puhkuse jaotus:
a) treeningute ja voistluste jaotus.

Niitajad

Ettevalmistuse etapid (aastased
tsiiklid)

1961 1962 1963 1964

1. Treeningute arv

2. Uksikute treeningute kest-
vus

3. Puhkepdevade arv
a) igal nédalal
b) iileminekuperioodil
c) teeloleku aeg (voist-

lussoitudel)

27



b) aja jaolamine voistlustele (mangude arv)

Ettevalmistuse etapid (aastased
tsiiklid)

Voistlused
1961 1962 1963 1964

1. Rahvusvahelised kohtumi-
sed

a) NSV Liidu koondus
b) klubi voistkond
2. NSV Liidu esivoistlused

3. NSV Liidu karikavaistlu-
sed

jne.

Kokku:

Selles plaani osas néidatakse, milliste néitajate arvel toimub tree-
ningukoormuse intensiivsuse suurenemine.
7. Muudatused voistkonna koosseisus.

8. Pedagoogiline ja arstlik kontroll. Ndidatakse dra kontrolli vor-
mid, hddavajalikud arvestusdokumendid, arstliku vaatluse lablvumxse
tahta]ad nende metoodika jne.

9. Treeningu ja voistluste koht, varustus, inventar.
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SPORTLASTE KEHALINE ETTEVALMISTUS

V. M. DJATSKOV,
pedagoogiliste teaduste kandidaat

Korge kvalifikatsiooniga sportlaste treeningus on mit-
mekiilgse ettevalmistuse osa erakordselt suur. See saavu-
tatakse koos tehnilise, taktikalise ja tahtelise ettevalmis-
tusega, vastavalt iga spordiala spetsiifikale.

Kuid paljudel spordialadel ei péorata seni aastaring-
sele treeningusiisteemile ja sportlaste kehalisele etteval-
mistusele siiski kiillaldast tdhelepanu. Sellisteks spordi-
aladeks on: lithi-, kesk- ja pikamaajooks, sportlik voimle-
mine, ujumine, akadeemiline soudmine, aerutamine, ilu--
uisutamine, jalgrattasport, purjesport, laskmine, suusata-
mine jt. Neil spordialadel toimub kehaline ettevalmistus
ainult vdheste tdiendavate vahenditega.

Eriti suured on puudujdigid loetletud spordialadel
kehalise ettevalmistuse osas voistlusperioodil, mil tree-
ningust liilitatakse vilja peaaegu koik tdiendavad harju-
tused ja treening toimub pohiliselt valitud spordiala vahen-
ditega. Uurimused nditasid, et selle tagajérjel langeb sport-
laste treenitus, mis aga takistab nende tulemuste kasvu.

Korgemate spordijarkudega sportlaste treeningute ise-
loomu, sisu, mahu ja intensiivsuse tundmadppimise pohjal
peab- neile soovitama suurendada iildise kehalise etteval-
mistuse vahendite mahtu nii ettevalmistaval kui ka pdhi-
perioodil.

Et otstarbekohasemalt valida iildise kehalise etteval-
mistuse vahendeid, mis aitaks arendada iga spordiala spet-
siifikale vastavaid pohiomadusi, on soovitav kinni pidada
allpooltoodud pohimotetest.

Uldise kehalise ettevalmistuse vahendite hulka kuulu-
vad harjutused:
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a) millel on lihase pingutuse ja nérvisiisteemi talitluse
iseloomu ning kogu organismi téoreziimi poolest sarnasus
selle spordialaga, millele sportlane on spetsialiseerunud;

b) mis iildiste liigutuste arendamise alusel soodusta-
vad kehaliste voimete eriomaduste arengut. (Néiiteks: kros-
sid arendavad iildist vastupidavust, see on aga hidavaja-
lik lithi- ja keskmaajooksjatele kiirusliku vastupidavuse
suurendamiseks);

c) harjutused iildise liigutuste koordinatsiooni (osa-
vuse) arendamiseks;

d) harjutused, mis aitavad sportlasel tédielikumalt ja
kiiremini taastada oma t66voimet pingutava treeningutoo
puhul ning suurendada organismi funktsionaalseid voi-
meid (peamiselt igasugused liikumis- ja sportlikud mén-
gud ning mitmesugused muudetud milj6és ldbiviidud har-
jutused).

Uurimused ja praktika on nédidanud, et treeningus on
vaja suurendada jou ja kiirus-jou arendamise erikaalu.
Seepdrast on enamikul spordialadel, ka neil, millised on
seotud vastupidavuse ja osavusega, hddavajalik siistemaa-
tiliselt kasutada harjutusi tostekangiga voi teiste koor-
mustega.

Uurimused on ndidanud, et véljaliilitades treeningust
jouharjutusi langeb kiirelt jou ja kiirus-jou tase, mis kut-
sub korgemate spordijarkudega sportlastel esile tulemuste
halvenemise. Seepdrast peab jouharjutusi sooritama ka
voistlusperioodil, kuigi vdhemal méaral kui ettevalmista-
val perioodil.

Erialased harjutused tostekangiga ja teiste koormus-
tega peavad vastama spordiala pohiliigutuste struktuurile
ja iseloomule. :

Komplekssete uurimustega on selgitatud liigutusapa-
raadi funktsionaalsed erinevused mitmesuguseid spordi-
alasid harrastavate sportlaste juures (diinamomeetriga ning
kontrollharjutustega jou, kiiruse, vastupidavuse ja t6o-
voime kindlakstegemiseks). Need uurimused, samuti arst-
like vaatluste andmed ja pedagoogilised kogemused voi-
maldavad spordialasid jagada nelja pohigruppi.

I grupile on iseloomustavaks kiirus-joud, kusjuures
nérvi-lihasaparaadi pingutus on maksimaalse intensiivsu-
sega (sprindidistantsid koigil spordialadel, kus liigutuste
strduktu;xr on tsiikliline, samuti tostmine, heited, hiip-
ped jt.).
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II gruppi iseloomustab peamiselt vastupidavus. Harju-
tusi sooritatakse keskmise voi optimaalse pingega, mitme-
suguse intensiivsusega (keskmised ja pikad distantsid
kergejoustikus, jalgrattaspordis, ujumises).

IIT gruppi iseloomustab osavuse korge tase. Siin hin-
natakse tulemusi programmis antud liigutuste sooritamise
tdpsuse pohjal (voimlemine, akrobaatika, iluuisutamine,
vettehiipped jt.).

IV gruppi iseloomustab kehaliste voimete kompleksna
avaldumine, kusjuures iiksikvoimetel on erinev osatdhtsus
(poks, maadlus, spordimédngud).

See gruppidesse jaotus voimaldab anda {ildisi metoo-
dilisi juhiseid sportlaste kehalise ettevalmistuse tadiusta-
miseks.

Kehaline ettevalmistus I grupi spordialadel

Spordialade grupis, mida iseloomustab kiirus-joud,
tuleb liigutuste voimsuse arendamiseks kasutada jargmisi
meetodeid:

1. Harjutuste kordamine seeriatena — harjutusi kesk-
mise ja suure raskusega tostekangiga (75—90% maksi-
maalsest) sooritatakse seeriate kaupa viikese korduste
arvuga (2—3 korda) igas seerias.

2. Harjutamisel lithiaegsete maksimaalsete koormus-
tega — harjutused tostekangiga, mille kaalu jarkjargult
suurendatakse peaaegu maksimaalseni ja maksimaalseni.

3. Jou arendamise kompleksne meetod koosneb kahest
eelmisest meetodist, millised vahelduvad nddalase treenin-
gutsiikli péevadel.

Hédavajalik on markida, et harjutusi tostekangiga,
mille kaal on peaaegu maksimaalne, ei tule treeningul soo-
ritada sagedamini kui iiks kord nddalas. Pohiline treenin-
gut6o peab toimuma keskmiste ja suurte koormustega
(peamiselt keskmistega — 35—85% maksimaalsest), kus-
juures harjutusi tuleb sooritada voimalikult kiirete liigu-
tustega.

Alates ettevalmistava perioodi teisest poolest ja eriti
voistlusperioodil peab liigutuste kiirus jouharjutuste soo-
ritamisel jirjest kasvama, aga oma struktuuri ja iseloomu
poolest peavad harjutused ldhenema sellele spordialale,
millel sportlane spetsialiseerub.

Peale selle tuleb treeningus erilist tdhelepanu poorata
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nende lihasegruppide arendamisele, millised valitud spor-
dialal sooritavad pohilist t66d. Harjutuste valikul spet-
siaalsete lihasegruppide arendamiseks tuleb arvestada
tugevdamise diinaamikat ja t66sse rakendatavaid lihaseid.

Ettevalmistaval perioodil soovitatakse treeninguvahen-
deid kasutada jargmiselt:

a) treeningul — jouharjutused, l6dvestusharjutused,
harjutused kiiruse arendamiseks;

b) néddalases treeningutsiiklis: esimene pdev — jouhar-
jutused, teine pdev — kiirus- ja kiirus-jouharjutused, kol-
mas pdev — aktiivne puhkus jne.

Enamusel sellesse gruppi kuuluvatel spordialadel
(vdljaarvatud vasaraheide ja kuulitouge) sooritatakse
pohiperioodil harjutusi kiirus-jou arendamiseks ja saavu-
tatud taseme siilitamiseks tdiendavate harjutustena {ihen-
duses teiste kiiruse ja liigutuste tehnika arendamisele suu-
natud treeninguvahenditega.

Nédalases treeningutsiiklis peavad joutreeningud real
spordialadel, millistel liigutuste voimsus oleneb suurel
maéral jou komponendist (vasaraheide, hiipped) eelnema
treeninguile, mis on suunatud tehnika tdiustamisele ja
liigutuste kiiruse arendamisele. Neil spordialadel kasuta-
takse jouharjutusi ka voistluste-eelsetel treeningutel, isegi
voistluste-eelsel pdeval. Sel puhul aitavad jouharjutused
mobiliseerida nérvilihaselist aparaati ning tosta selle too-
nust, mis aga voib soodustada voistlustulemuste tousu.

Kehaline ettevalmistus Il grupi spordialadel

Spordialade grupis, milliseid iseloomustab peamiselt
vastupidavus, on hiddavajalik kasutada jargmisi meetodeid
jou, kiirus-jou, erialase ja jou-vastupidavuse arendamiseks.

1. Uldise jou arendamine ettevalmistaval perioodil har-
jutusseeriate korduva sooritamise teel keskmise (656—75%
maksimaalsest) ja suure (75—85% maksimaalsest) rasku-
sega tostekangiga ning sangpommidega.

2. Nende lihasegruppide jou arendamine, millistele
langeb pohiline koormus vastaval spordialal; selleks kasu-
tatakse korduvaid harjutusi keskmiste raskustega. Harju-
tusi sooritatakse seeriaviisiliselt kuni mérgatava vdsimu-
seni. Seda meetodit kasutatakse ettevalmistaval ja pohi-
perioodil.
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3. Jooksja, hiippaja, suusataja, uisutaja, ujuja jne.
pohiliste liigutuste tehnikale vastavate kiirus-jou arenda-
mine. Selleks sooritatakse korduvalt pohiala tingimustele
ja iseloomule maksimaalselt ldhendatud harjutuste seeriaid.
Nende harjutuste sooritamise tempo peab olema kiirem
pohiala vastavate liigutuste sooritamise tempost. Harju-
tuste sooritamise kestus igas seerias ei tohi esile kutsuda
liigutuste algkiiruse langust, — kiiruse langemisel katkes-
tatakse harjutus.

4. Jou-vastupidavuse arendamine, kasutades muutu-
vaid, pidevat narvi- ja lihasepinget noudvaid harjutusi:
jooks raskemaks muudetud jalatsitega; suusatamine sae-
purul, soit jalgrattal makke, jooks siigavas lumes, kiintud
maal jne.; korduv spetsiaalsete harjutuste sooritamine pik-
kadel distantsiloikudel suutlikkuse piirini. Neid harjutusi
cn vaja kasutada peamiselt ettevalmistaval perioodil ja
pohiperioodi treeningu iiksikutel etappidel.

Harjutusi jou-vastupidavuse arendamiseks ja jouhar-
jutusi suurte raskustega, peamiselt tostekangiga, tuleb
kasutada rohkesti ettevalmistaval perioodil. Selle perioodi
Iopul asendatakse harjutused tostekangiga jark-jargult
harjutustega kergemate raskustega, milliste sooritamisel
suurendatakse jdrjest liigutuste kiirust. Koos sellega muu-
tuvad harjutused pidevalt ikka enam spetsiaalseteks.

Tuleb alla kriipsutada, et joudu, kiirus-joudu, erialast
ja jou-vastupidavust peab arendama iildise vastupidavuse
tdiustamiseks ldbiviidava treeningutéo korval. Pohiliselt
toimub see ettevalmistaval perioodil, mil kasutatakse roh-
kem mitmekiilgse kehalise ettevalmistuse vahendeid.

Pohispordiala treeningutel on ka voistlusperioodil vaja
kasutada spetsiaalseid kiirus-jou iseloomuga kergete ras-
kustega harjutusi.

5. Erialase vastupidavuse arendamine distantsiloikude
korduva ldbimise teel suurendatud kiirusega (vorreldes
voistluskiirusega). Selleks kasutatakse korduvat ja vahel-
duvat meetodit. Distantsiloikude summa {ihel spetsiaalse
vastupidavuse treeningul peab i{iletama voistlusdistantsi
pikkuse — keskmiste distantside puhul 2,5—3 korda ja
pikkade distantside puhul 1!'/,—1,5 korda.

Ettevalmistaval perioodil on otstarbekohane kasutada
treeninguvahendeid jérgmiselt:

a) joutreeningul: soojendus, jouharjutused, lodvestus
ja kiirus-jouharjutused,
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b) néddalases tsiiklis: esimene pdev — peamiselt kiirus-
harjutused, teine pdev — jou- ja kiirus-jouharjutused, kol-
mas pdev — harjutused vastupidavuse arendamiseks, nel-
jas pdev — aktiivne puhkus jne.

Pohiperioodil on soovitav kinni pidada sellisest jérje-
korrast: esimene pdev — peamiselt kiirusharjutused, teine
pdev — harjutused erialase vastupidavuse arendamiseks,
kolmas pdev — harjutused {ildise ja jou-vastupidavuse séi-
litamiseks, neljas pdev — aktiivne puhkus jne.

Kehaline ettevalmistus i grupi spordialadel

Spordialade grupis, millist iseloomustab osavuse korge
arengutase, on vajalik, vastavalt iga spordiala spetsiifi-
kale, suurendada vahendite mahtu mitmekiilgse kehalise
ettevalmistuse tdiustamiseks.

Ettevalmistaval perioodil tuleb sisse viia spetsiaalsed
pdevad (1—2 korda nddalas) mitmekiilgse kehalise ette-
valmistuse taseme tostmiseks.

Suur osa selles ettevalmistuses peab olema mitmesu-
gustel koormustega harjutustel (70—75%-lise kaaluga
maksimaalsest sportlase poolt tostetavast raskusest).

Pohiala tehnika tdiustamise ja osavuse arendamise kor-
val tuleb kasutada treeningu pohiosa 16pul jou- ja kiirus-
jouharjutusi koormustega. Sel ajal peavad jouharjutused
olema suunatud peamiselt staatilise vastupidavuse arenda-
misele. Selleks on soovitav kasutada sportlase kehakaalule
vastavaid tdiendavaid koormusi.

Kehaline ettevalmistus IV grupi spordialadel

Spordialadel, milliseid iseloomustavad komplekssed,
kuid erineval arengutasemel liigutused, on soovitav roh-
kem ja laialdasemalt kasutada mitmekiilgse kehalise ette-
valmistuse vahendeid. Erilist tdhelepanu tuleb siinjuures
poorata jou- ja kiirus-jou arendamisele.

Selleks on tingimata vajalik laialdasemalt kasutada
mitmesuguseid harjutusi koormustega, sealhulgas ka tos-
tekangiga. Need harjutused peavad olema spetsiaalse ise-
loomuga, vastavalt iga spordiala isedrasustele.
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Jou ja kiirus-jou arendamise meetodid on antud spordi-
alade grupis samad, mis esimeseski. Selle grupi sportlaste
sjuures peab jou ja kiirus-jou arendamine toimuma erialase
vastupidavuse treeningu taustal.

Kehalise ettevalmistuse taseme tGstmiseks soovitatakse
ettevalmistaval perioodil 1,5—2 kuud enne pohilisi voist-
lusi sisse viia spetsiaalsed treeninguetapid (3—4 néidalat),
millistel toimub peamiselt mitmekiilgne kehaline etteval-
mistus. Edasises treeningus on vajalik eraldada spetsiaal-
sed pdevad kehalise ettevalmistuse tdiustamiseks.

Erialase vastupidavuse suurendamiseks tuleks kasu-
tada treeningul suurendatud, perioodiliselt isegi voistluste
intensiivsust iiletava intensiivsusega tegevust. Seejuures
kasutada laialdasemalt korduvat ja vahelduvat treening-
meetodit.

Sportlaste kehalise ettevalmistuse taseme ning orga-
nismi funktsionaalsete voimete siilitamiseks ja edasiseks
tostmiseks voistluste perioodil on vaja tdpsemalt planee-
rida nende osavott voistlustest. Koos sellega soovitatakse
vastutavateks voistlusteks ettevalmistusel viia sisse liihi-
cegsed spetsiaalsed treeninguetapid sportlaste kehalise
ettevalmistuse tdiustamiseks.
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SPORTLASTE PSUHHOLOOGILINE ETTEVALMISTUS

L. V. JURASSOV,
teeneline meistersportlane

Eesrindlikus spordipraktikas on juba ammu hidavaja-
likuks muutunud sportlase organiseeritud psiihholoogiline
ettevalmistus, tema tahte kasvatamine ja enesekasva-
tamine.

Psiihholoogia rakenduslike iilesannete edukas lahenda-
mine sporditoos aitab treeneril ja sportlasel paremini
organiseerida igapédevaseid treeninguid ja efektiivsemalt
voidelda korgete sportlike tulemuste eest.

Sportlase psiihholoogiline ettevalmistus toimub sihi-
kindla pedagoogilise mojutusega tema psiiithhika koigile
osadele ja mitte ainult koigil treeninguperioodidel ning
voistlustel, vaid ka tema igapdevases elus.

1. Sportlase psiihholoogilise ettevalmistuse eesmirk ja
iilesanded

Sportlase psiihholoogilise ettevalmistuse eesméargiks
tikskoik millisel spordialal on tema teadvuse ja motlemise
ettevalmistamine korgete voistlustulemuste saavutamiseks,
mis nouab koigi tema kehaliste ja intellektuaalsete joudude
maksimaalset pingutust. See on seotud sihikindluse kasva-
tamisega, mis on spordis hddavajalike voimete ja tahteliste
pingutuste aluseks. Psiihholoogilise ettevalmistuse iiles-
anneteks on:

1) Opetada sportlast iseseisvalt analiiiisima ja hin-
dama iimbritsevat olukorda, vastastikuseid suhteid, kiitu-
mist, nii oma kui ka teiste inimeste tegusid ja toiminguid.
Arendada sportlasel enesekriitikat ja korvalt-tuleva krii-
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tika tajumist. Opetada tegema Gigeid, siigavalt 1abimoel-
dud ja loovaid otsuseid.

2) Kasvatada hiddavajalikke tahtelisi omadusi ja voi-
met tahtelisteks pingutusteks antud spordialale spetsiifi-
liste raskuste {iletamisel, samuti liigutusvilumuse kujunda-
misel, iimberkujundamisel ja tdiustamisel.

3) Arendada n.-6. taktikalist motlemist, mis kindlustab
parima tehnika ja taktika kasutamise voistluste ajal voi
iikskoik millistes koige keerukamates tingimustes.

4) Kasvatada sportlasel negatiivsete emotsioonide
iiletamise oskust, oskust iseseisvalt voidelda halbade har-
jumuste ja instinktidega, suruda alla madalaid kditumis-
motiive, séilitada distsipliini ja kehtestatud reZiimi.

5) Opetada sportlasi omandama héddavajalikke tead-
misi spetsiaalsetest ja l4hedastest teadustest oma sport-
liku tegevuse siigavamaks mdistmiseks ja poh]endamlseks
ning teadmiste loovaks kasutamiseks treeninguil ja elus.

6) Opetada sportlast kontrollima planeeritud treenin-
,gukoormuen tditmist, puhkuse reZiimi sdilitamist, toitumist
ja tervislikku seisundit.

2. Psiihholoogilise ettevalmistuse planeerimine — esimene
etapp teadlikkuse sisendamisel korgete voistlustulemuste
saavutamiseks

Noéukogude sportlaste meisterlikkuse tdiustamise tiht-
saimaks tingimuseks on sportliku treeningu oGige planee-
rimine. Seejuures eristatakse kolme planeerimise viisi:
perspektiivne (reaks aastateks), jooksev (iiheks aastaks)
ja operatiivne (kuuks, nddalaks). Planeerimine ei seisne
mitte ainult plaanide koostamises, vaid ka nende tditmises.

Psithholoogilise ettevalmistuse planeerimine toimub
koos teiste sportliku ettevalmistuse osade planeerimisega
(kehaline, tehniline, taktikaline ja teoreetiline). See ndeb
ette individuaalsete psiiiihiliste raskuste iiletamisele suu-
natud, iga sportlase jaoks konkretiseeritud spetsiaalsete
vahendite ja mojutamise vormide sisseliilitamist {ildisesse
(iikskoik millisesse) plaani.

Koige parem on planeerimist teostada koos sportlasega
ia sellises vormis, et sportlane voiks kogu plaani korraga
ndha. Plaan peab seisma sportlasel alati n. 6. silmade ees.
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Selline koos sportlasega toimunud planeerimine on iseene-
sest voimsaks ettevalmistavaks etapiks psithholoogilises
ettevaimistuses.

Sportlike plaaniliste eesmérkide maddramisel peab tree
ner nende saavutamiseks stiimulitena kasutama sportlase
kditumise korgeid motiive (veendumus, patriotism, kollek-
tiivsusetunne jne.). Eesmirke peab formuleerima nii, et
need oleksid kiillalt rasked, kuid siiski tdiesti kédttesaada-
vad. Kerge ‘eesmark voib vdhendada huvi t66 vastu ning
muuta iseteadlikuks ja upsakaks, liiga raske aga surmata
huvi selle saavutamise vastu.

Kaugete, s. o. peamiste eesmdrkide vO0i peaeesmargi
saavutamisel aitavad vahepealsete, astmeteks olevate ees-
markide formuleerimisel treenerit ja sportlast oigesti
orienteeruda:

a) sportlase arstlik jdrelevaatus ja konsultatsioonid
vajalike spetsiaalarstidega;

b) kontrollkatsed treenituse ja treeningkoormuse talu
mise voime véljaselgitamiseks;

c) teiste sportlaste treeningute vordlev analiilis nende
positiivsete ja negatiivsete kogemuste tundmadppimiseks;
tuntud sportlaste kditumismotiivide tundmadppimine, mil-
ledest mad juhendusid eesmérkide saavutamisel; valja-
paistvate sportlaste elulugude tundmadppimine ja isiklik
tutvus nendega.

Sportlase psithholoogilise ettevalmistuse vahendite
planeerimine on aktiivne protsess. Plaani aktiivne taju-
mine, tema ldbimotlemine ja omandamine on planeerimis-
protsessi tédhtsaks kiiljeks. Labitootatud plaan peab saama
sportlasele sona otseses mottes omaks plaaniks.

Planeerimise protsessis kasvab sportlase suhtumine piis-
titatud eesmarkidesse, ta opib siigavalt tundma vahendeid
nende eesmérkide saavutamiseks ja otsustab need saavu-
tada. Selles seisab planeerimise suur psithholoogiline joud.
Igapdevane kontroll suurendab veelgi planeerimise stimu-
leerivat joudu.
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3. Uksikutele spordialadele iseloomulike spetsiifiliste
psiihholoogiliste raskuste iiletamine treeninguprotsessis ja

liginemisel vastutavatele voistlustele — tahteliste oma-
duste kasvatamise, psiihholoogilise ettevalmistuse teine
etapp

Koiki spordialasid voib nende liigutuste omapéra ise-
loomu ja kogu organismi tooreziimi jargi jagada nelja
pohilisse gruppi. Selline jaotus voimaldab kindlaks mé&a-
rata iildised, igale grupile spetsiifilised psiihholoogilised
raskused.

Esimene grupp — kiirus-joulised, maksimaalse inten-
siivsusega pingutust noudvad alad: sprindidistantsid jook-
sus, ujumises, jalgrattaspordis ja kiiruisutamises ning eriti
atsiiklilised spordialad — heited, hiipped jt.

Teine grupp — peamiselt vastupidavust néudvad alad:
keskmised ja pikad distantsid jooksus, ujumises, kiiruisu-
tamises ja jalgrattaspordis, suusatamine, sportlik kaik jt.

Kaéesolevas on ruumi piiratuse tottu vaadeldud ainult
neisse kahte gruppi kuuluvaid kergejoustiku alasid.

Psiihholoogilise ettevalmistuse esimese liilina tuleb koi-
gil kergejoustikualadel sportlast opetada treenima suurte
koormustega ja iiletama kartust selliste koormuste ces.
Sportlases kasvatatakse teadlikku suhtumist ja usku sel-
lesse, et tdnu ainult sellesele treeningule ta muutub tuge-
vamaks, voib saavutada edu ja lahendada piistitatud iiles-
anded.

Sportlasele peab tdpselt nditama orgaanilist seost koor-
muse mahu ja sportlike tulemuste kasvu vahel. Selle toes-
tamiseks kasutada isiklikke ja teiste sportlaste kogemusi.
On véga tidhtis, et koormuse mahu ja intensiivsuse kind-
laksmaéramisel peetaks kinni jarkjargulisuse, joukohasuse
ja néitlikkuse pedagoogilistest printsiipidest. Koormus
peab jédrk-jargult kasvama, peab olema joukohane, kuid
mitte liiga kerge. Pingutuste maksimaalse kiiruse, liigu-
tuste tédpsuse ja hiippevoime arendamiseks korraldavad
sportlased ja treenerid treeninguid pohiliste ja abistavate
hiippeharjutuste sooritamiseks pehmel pinnasel (saepuru-
rajad, jalgpallivdljaku muru, liivaauk jne.), tostavad mén-
gude ja mitmesuguste heidete kasutamisega tunni emot-
sionaalsust; korraldavad treeninguid metsas ja parkides,
kasutades seal looduslikku pehmet pinnast jooksu- ja hiip-
peharjutuste sooritamisel; muudavad mitmekesiseks tree-
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nir}llgll,l sisu ja vahendid ning puhkuse vormid treeningute
vahel.

Tahtis osa suurte koormuste kartusest iilesaamiseks
vajalike tahteliste omaduste kasvatamisel on iildise ja
treeningureziimi individualiseerimisel, l1dbiviidud treenin-
guto6 analiiiisil, treeneri moistlikul toetusel ja veenmisel
ning teiste sportlaste positiivsel eeskujul. Médrgatavat abi
osutab siin ka siistemaatiline arstlik kontroll.

Kergejoustiklaste psiihholoogilisel ettevalmistusel puu-
tuvad treener ja sportlane kokku raskustega, mis on seo-
tud iseloomulike voimete kujundamisega ja mis sportlaste
keeles kannavad erinevaid nimetusi: i

a) kesk- ja pikamaajooksjatel, kdijatel ja maratoni-
jooksjatel — «vaja vastu pidada» voi «osata vastu pidada;

b) heitjatel-toukajatel .ning hiippajatel — «plahvatada»
ja samaaegselt «Osata mitte kiirustada»:

c) sprinteritel — «osata arendada» voi «vélja puistata»
kiirust.

Kogu treeninguprotsessi 14bib vastava spetsiifilise ise-
érasuse viljatootamine, mis on seotud liikumisvilumusega.
fiisioloogiliste ja biokeemiliste muudatustega organismis.

Milliste vahendite, meetodite ja mojutamisvormidega
arendatakse niiteks sportlase voimet «osata vastu pidada»,
s. o. iilletada vdsimust treeninguprotsessis? _

Tehnika ja liigutuste riitmi muutmisega liilitatakse
lihaste koordinatsiooniline tegevus {imber, kusjuures kiirus
sailitatakse.

Ajutise teadliku kiiruse suurendamisega lithemal dis-
tantsiloigul ja sellele jirgneva kiiruse vdhendamisega.

Harjutuste sooritamise ajal liilitatakse tdhelepanu muu
tegevusega seoses olevatele ettekujutustele (eredad eluli-
sed situatsioonid, meeldivad mélestused jne.).

«Surnud punkti» tunnuste ilmnemisel. — pidurdatakse
hingamist mone liigutuse viltel ning mobiliseeritakse tahe
ja joud litkumise jatkamiseks endises voi isegi kiirendatud
tempos.

Taktikaliste vahendite valikuvabadus soltub téielikult
sellest, milline on sportlase eelnev ettevalmistus, kui palju
tal on oskust «vastu pidada» ja kuidas ta oskab seda oma-
dust kasutada vajalikul momendil. Nii on psiihholoogiline
ettevalmistus tihedalt seotud taktikalisega. Selle eesmar-
giga kasvatatakse treeninguprotsessis sportlase n. n. kii-
ruse tagavara, voimet tugevalt alustada ja pikema tempo-
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tostmisega lopetada, voimet spurtida mitmesugustel dis-
tantsiosadel, mis peamistele vastastele tekitavad raskusi,
moraalset piisivust eesoleva konkurendi piiiidmiseks.

Tingimuste raskendamine. Koigil spordialadel omab
erakordset tdhtsust raskendatud tingimustes labiviidud
ettevalmistus voistlustest osavotuks, mis soodustab tahte-
liste omaduste arengut. Sellel eesmérgil on vaja: sooritada
treeninguid igasugustes, sealhulgas ka koige raskemates
meteoroloogilistes tingimustes, muuta ajutiselt treeningute
aega ja toitumisreziimi (kui voistlused on méaératud eba-
harilikule ajale), joosta mékke raskendatud jalatsitega,
treenida igavatel, {ihesugustel trassidel, muuta katsete-
vahelist aega, kasutada vastu- ja kiiljetuult, pehmet, pude-
nevat, mirga ja iileskaevatud pinnast, treenida ka vih-
maga jne.

Samal eesmérgil soovitatakse sooritada harjutusi koor-
mustega, raskemate ja vihemmugavate heitevahenditega,
sooritada korgus-, kaugus- ja teivashiipet iile kovade takis-
tuste (toke, vineerist takistus), ldhendades teivas- ja kor-
gushiippe tellinguid.

Jooksjate treeningul kasutada iihisldhteid, grupijooksu
maastikul ja rajal, kontrollvoistlusi ja treeninguid tugeva-
mate vastastega, kontrollkatseid ja -voistlusi heidetes ning
hiipetes ainult iihe katsega kolme asemel.

Kohanemine uute tingimustega. Vajaduse korral vois-
telda sellistes kohtades, mis jarsult erinevad oma klimaa-
tiliste-geograafiliste tingimuste poolest, kunstlikult luua
analoogilisi voi sellele ldhedasi tingimusi treeningul ja
igapédevases elus. Aegsasti s6ita uuele kohale loomulikuks
aklimatiseerumiseks.

4. Osavott voistlustest ja psiihholoogiline «valmisolek»
nendeks — psiihholoogilise ettevalmistuse ja sportlase
tahte tugevdamise otsustav etapp

Sportlase psiithholoogilise ettevalmistuse kolmandaks
etapiks on psithholoogiline valmisolek voistlusteks ja osa-
vott nendest voistlustest.

Psiihholoogiline valmisolek — see on keeruline psiiiihi-
line protsess, mis algab sportlase juures kaua aega enne
voistlusi.

Voistluspdeva lahenemisega valdavad sportlasi vihe-
mal voi suuremal médaral motted eelseisvast voistlusest.
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Nad kohtuvad mottes oma vastastega, viivad 14bi voimali-
kud jooksu (kdigu, ujumise, hiipete, heidete jne.) varian-
did, hindavad oletatavat tulemust. Neil, kes usuvad oma
voimeid, m66dub see kergelt, peaaegu markamatult, kuna
sel juhul ettevalmistuse objektiivsed ja subjektiivsed nai-
tajad langevad tdielikult kokku eelnevalt piistitatud iiles-
annetega, mis loobki sportlasel kindla usu oma voimeisse.

Neil aga, kes ei usu oma voimeid voi kahtlevad neis, on
see protsess tihti piinarikas. Sel ajal toimub neis piistita-
tud eesmérgi, ettevalmistuse planeerimise ja kasutatud
vahendite 6igsuse mitmekordne kontroll, kdib voitlus kai-
tumisemotiivide vahel, kaalutlemine, otsused, mottelised
kohtumised vastastega — «olla vdi mitte olla?».

Neil juhtudel ollakse vdiga vastuvotlik ebadigetele kor-
valttulevatele mojudele (kuulujutud, jutud sportlase sei-
sundist, kiisimused voimalikest tulemustest jne.).

Uksikutele sportlastele osutub selline narvipinge moni-
kord iilejou kéivaks.

bSelli‘stel juhtudel iitlevad sportlased lithidalt — «pdles
14bi».

Psiihholoogiiise valmisoleku iiks tdhtsamaid iilesandeid
vahetult enne voistlusi on nérvide iilepingutuse ja vési-
muse ennetamine. Selleks tuleb sportlasel tarvitada aktiiv-
seid abindusid, muuseas tahteliselt mitte moelda voistlus-
tele. Oma motete eemaleviimiseks leida igal iiksikiuhul .
konkreetsed vahendid, néiiteks: jalutuskdigud ja puhkus
looduses, kinode, teatrite ja konfsertide kiilastamine, muu-
sikateoste kuulamine, vestlused seltsimeestega mittesport-
likel teemadel, harilike toGiilesannete tditmine, 6ppimine,
perekonna ahistamine, huvitavate raamatute lugemine,
kirjade kirjutamine jne.

Psiihholoogiliste «barjddride» v6i «piirides iiletamine.
Margatavaid raskusi valmistab sportlastele niinimeta-
tud psiihholoogiliste «barjdaride» voi «piiride» iiletamine.

Psiihholoogilisi «piire» moodustab tavaliselt sportlik
avalik arvamus. Selliste takistuste loomise olemus seisneb
jargmises:

Mingi koigi aegade viljapaistvaima sportlase poolt
ndidatud korge tulemus kuulutatakse «fenomenaalseks»,
sportlik iildsus ja ka sportlased ise hakkavad seda toesti
lugema «fenomenaalseks», kdttesaadavaks mingisugustele
eriti andekatele, koigist korgemalseisvatele inimestele,
aga mitte tavalistele sportlastele.
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Koigil sportlastel on arenguprotsessis peale iildiste veel
omad individuaalsed piirid, — meistersportlase normid,
rekordid.

Uldsuse ja sportlase eneste arvamus iga «piiri» era-
kordsest raskusest mojub sportlasele siduvalt, tal on raske
kujutleda, nagu voiks ta seista iihes reas véljapaistvate
sportlastega.

Psiihholoogilisel eftevalmistusel selliste takistuste iile-
tamiseks aitavad treenerit ja sportlast:

Sportlase suhtumise muutumine sellise «piiri» tdhtsu-
sesse.

Selgitamine ja veenmine antud spordiala (voi teiste
spordialade) arenemise ajaloost voetud nididete varal, et
«piiri» iiletamine soltub treeningumetoodikast, sooritamise
tehnikast ja sportlase tooarmastusest, aga mitte inimese
kaasasiindinud erakordsusest.

Selgitamine ja veenmine teaduslike andmete pohjal
selles, et inimese organismil on suur kohanemisvoime ja
kaasaegsed tulemused on vdga kaugel inimvoéimete piiri-
dest isegi praegu olemasoleva treeningumetoodika juures.

Sportlase sportliku arengu kehaliste andmete ja ndita-
jate vordlemine antud ala tugevaimate esindajate vasta-
vate andmetega.

Seda «piiri» iiletava eesmargi piistitamine ja vahendite
kindlaksmédaramine piistitatud eesmérgi saavutamiseks.

Antud spordiala silmapaistvamate esindajate vaatle-
mine treeningutel ja voistlustel, sellele jdrgneva vaatluste-
tulemuste tédpse analiiiisimisega. Silmapaistvate sportlaste
treeningumetoodikaga tutvumine, isiklik tutvus ja vestle-
mine nendega nende positiivsete kogemuste tundmadppi-
miseks.

Vestlused sportlastega, kes on olnud igatsetud piiri
ldhedal, kuid kellel on jddnud see saavutamata, — ees-
margiga uurida, millised olid puudujddgid nende tree-
ningus. :

Voistlustest osavott. Tahteliste omaduste igakiilgse
ettevalmistuse, psiihholoogilise ettevalmistuse tosiseks
eksamiks on osavott voistlustest. Siin, vahetus, teravas
sportlikus voitluses ilmnevad téielikult sportlase koik oma-
dused, saavad nihtavaks tema vdirtused ja puudujidégid.
Voistlustel ja neil ndidatud tulemuste pohjal voib hinnata
lébiviidud psiihholoogilise «hédilestamise» moju, sportlase
voimet maksimaalseteks tahtelisteks pingutusteks, tema
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saavutatud voistlusvormi taset, treeningumetoodika posi-
tiivseid kiilgi ja puudujddke. Ainult voistlustel kogub ja
tugevdab sportlane hddavajalikke voistluskogemusi.

Enne vastutavatest voistluslest osavottu peab sportlane
voistlema kergematel (osavotjate koosseisu poolest vihem
vastutavatel) voistlustel. Korgetest koormustest treenin-
gul on iiksinda véhe, et edukalt vastu pidada voistluste
koormusele.

Tahteliste omaduste kasvatamine ja edasine arenda-
mine voib olla edukam sportlase voistlustest osavotu oige
planeerimise juures. A

Kesk- ja pikamaajooksjatel, kiijatel ning maratoni-
jooksjatel ilmnevad voistlustest osavotu ‘ajal eriti selgelt
jargmised tahtelised omadused: iseseisvus ja initsiatiiv,
otsustavus ja julgus, piisivus, vastupidavus ja enesevalit-
semine. Sihikindlus piistitatud iilesannete taitmisel aitab
sportlasel voidelda iseendaga, vastasega ja saavutada
voitu. i

Hiippajatele ja heitjatele, kelledel puudub iihine start,
esitab voistlemine suuri noudeid koigi nérviprotsesside
joule ja reipusele. Voistluste ajal, kui sportlane sooritab
harjutust oma konkurentide nahes,. toimub spetsiifiline,
terav emotsionaalne sportlik voistlus.

IImseteks stiimuliteks-arritajateks, voitlusele mobilisee-
rijateks voi pidurdajateks, sportlaste liigutuste «ahelda-
jateks» on teiste hiippajate (heitjate) ja enese tulemused.
Iga tulemuse, kelle poolt ta ka saavutatud ei oleks, elavad
sportlased védga teravalt iile. Oma katsete sooritamine sel-
listes tingimustes nouab sportlaselt suurt kontsentreeru-
mist ja selliseid tahtelisi omadusi, nagu vastupidavus ja
enesevalitsemine, iseseisvus ja aktiivsus, julgus ja otsus-
tavus ning maksimaalsed tahtepingutused, kuna katse tule-
muse maddrab koige tulusam liigutuste kiiruse ja tédpsuse
iihendamine.

Sprinteritel, eriti aga 400 m jooksjatel tuleb voidelda
iseendaga ja vastasega ning alates stardist arendada suurt
kiirust. 100 ja 200 m jooksjatel on vaja arendada maksi-
maalset kiirust voitluses vastasega kuni lopuni. Koik
varemloetletud tahtelised omadused ilmnevad ka sprinte-
ril jooksu ajal kiillaldase selgusega.

Voistlustel saavutatu eduka kinnistamise ja sportlaste
edasise arendamise tdhtsaimaks tingimuseks on voistlus-
tulemuste Gige arutlus ja analiiiis. Oige analiilisiga méa-
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ratakse kindlaks edu ja ebaedu pohjused ning selle alusel
tépsustatakse arenemise tee.

Seejuures tuleb erilist tdhelepanu poéorata kogu sellele
voistlusele eelnenud ettevalmistuse norkade liilide kind-
laksmddramisele (ettevalmistuse koigis jaotustes), tree-
ningureZiimi ja voistluseelse elu analiiiisile, tahteliste oma-
duste joule voi norkusele voistluste ajal ning viliste
«objektiivsete» takistuste olemasolule.

Psiihholoogilise ettevalmistuse pohilisteks meetoditeks
ja vahenditeks antud etapil on: enesekriitika ja treeneri
suunav kriitika, veenmine, moistlik ergutamine ja laitmine,
moistlik toetamine kaotuse puhul, sportlase edasise arengu
ja tegevuse plaani {ihine tdpsustamine jne.

5. Tahte enesekasvatus sportlastel

Sportlase, nagu iga teise inimese enesekasvatuse voime
on tema tahtekiipsuse eredaks tundeméargiks. Seepérast ei
ole enesekasvatus mitte ainult psithholoogilise ettevalmis-
tuse juhtivaks meetodiks, vaid teenib ka sportlase isiksuse
edasise kasvatamise ja tdiustamise eesmdérki.

Treener, kes on sportlases esile kutsunud enesekasva-
tamise piiiidluse, saab kohe tugeva liitlase raskete {ilesan-
nete edukaks lahendamiseks. Antud juhul esinevad kasva-
tus ja enesekasvatus kui kaks iiksteist tdiendavat isiksuse
kujundamise protsessi.

Enesekasvatuseks voib soovitada jargmisi meetodeid ja
vahendeid:

Enese tundmadppimine. Sportlane peab aru saama oma
iseloomust, lahti motestama oma veendumused ja ideaa-
lid, piiiidlused ja kalduvused, tundmused ja ldbielamused
ring allutama kogu oma kditumise kriitilisele, objektiivsele
analiiiisile.

Eriti olulist tdhtsust enesekasvatusele omavad indivi-
duaalsed vestlused ja kirjad, milledes paljastuvad sport-
lase norgad ja tugevad kiiljed. Saades teada inimeselt,
keda sportlane usaldab, oma motete, tundmuste, tegude
ja toimingute, oma vaadete jne. hinnangu, opib sportlane
paremini tundma iseennast.

Subjektiivsusest hoidumiseks oma saavutuste ja puu-
duste hindamisel ei pea sportlane hindama ennast mitte
sonade ja tundmuste, vaid tegude jargi.

Sportlane peab vdga tdhelepanelikult, kriitiliselt kuulda

45



votma oma iseloomu hinnangut, teiste inimeste, eriti oma
soprade ja seltsimeeste arvamusi.

Iseenda tundmadppimisel peab treener sportlast takti-
tundeliselt abistama. ‘

Oma tegevuse analiiiisimise oskus tekitab harjumuse
teha igat asja suure vastutustundega, oma joudude ja voi-
mete tdieliku tundmisega.

Piiiie siigavamini ennast, oma tahet ja iseloomu
tundma oOppida, sunnib viga sageli inimest pédevikut
pidama. Paevik on iiks paremaid oma plaanide téditmise
kontrollimise vorme. Treeningupédevikul on samasugune
tahtsus.

Tutvumine tahte psiithholoogiaga. Selle all tuleb moista
iseseisvat kirjanduse uurimist tahte arendamise, tahteliste
omaduste iseloomulike joonte ja nende kasvatamise kiisi-
mustes. Teadmiste rikastumine nendes kiisimustes kasva-
tab piiliet enesekasvatusele ja -distsipliinile, ldhenemine
enesekasvatusele muutub palju teadlikumaks ja pohjenda-
tumaks.

Enesekasvatuse programmi ja reeglite vdljatootamine.
Enesekasvatuse programmi peab endale koostama iga
sportlane, kuigi see ei pea olema tingimata kirjalik.

Sellesuunalise tegevusprogrammi olemasolu aitab
kavandada iiritusi voitluseks raskuste ja puudustega, ta
madrab sportlase kogu tegevuse ja suhtlemise, nédeb ette
kéditumisreeglid, milliste kasvatamise loeb sportlane oma
tahte arendamise peamiseks tingimuseks.

Treeneri iilesandeks on hoolitseda; et sportlane teadli-
kult ja otsustavalt tdidaks kavandatud tegevusprogrammi.
Tahte enesekasvatamise vahendiks voivad olla: kehtesta-
tud pédevareziimi tditmine, kehtestatud treeningurezZiimi
tditmine, iiksikute tahteliste omaduste — julguse ja otsus-
tusvoime, vastupidavuse ja enesevalitsemise, piisivuse,
kannatlikkuse ja to6armastuse, tdpsuse ja aktiivsuse jne.
— kasvatamine, harjutused tdhelepanu ja milu arendami-
seks, tehniliselt tédiuslike liigutusvilumuste omandamine.

Tahtis osa on enesekasvatamisel treeningul ja’ elu-
olustikul. Seoses sellega peab treener siistemaatiliselt abis-
tama sportlast ratsionaalse reziimi kindlaksmdédramisel ja
konkretiseerimisel ning kontrollima selle tditmist.

Formaalselt koostatud ja ebareaalsel reZiimil ei ole
efektiivset joudu.

Omistades suurt tdhtsust spetsiaalsetele harjutustele
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tahte kasvatamisel, tuleb samaaegselt hoiduda nende iile-
hindamisest. :

Abistavate vahenditena on otstarbekohane enesekasva-
tamisel kasutada selliseid votteid nagu enesejulgustus,
enesekohustus ja kontroll oma tegevuse iile.

Enesejulgustamine on iiheks isiklike joudude pingutu-
sele mobiliseerimise pohiliseks vahendiks. Vajadus selleks
tekib igakord, kui sportlane, kohtudes suurte raskustega,
hakkab kahtlema oma v6imeis, kaotab usu endasse voi tun-
neb hirmu oma vastaste ees, samuti ka kartuse puhul uues
harjumatus olukorras, hdadaohtlikkuse ees suusahiipetel voi
kiirlaskumisel.

Psiihholoogiline enesejulgustamine pohineb autosuges-
tioonil ja selliste tunnete esilekutsumisel nagu reipus ja
enesekindlus, millised suurendavad inimese kehalisi ja
intellektuaalseid joude raskuste iiletamiseks.

Enesejulgustamine toimub mitmel viisil. See v6ib toi-
muda kujutlusvéime abil. Kutsudes raskel hetkel oma
kujutluses esile eeldatava eesmirgi kujutuse ja maitstes
ette uhkusetunnet iirituse eduka l6petamise puhul, suuren-
dame endas vastutustunnet voitluseks raskustega ning
ammutame usku ja joudu raskuste iiletamiseks.

Sportlane v6ib ennast julgustada mélestuste abil. Ras-
kel hetkel voib meenutada oma kangelaste ja teiste mehiste
inimeste mehisuse paremaid néditeid ja voOrrelda oma
raskusi kangelaste poolt iiletatud raskustega.

Sportlane voib ennast julgustada ka sonalise autosu-
gestiooniga. Viga tihti stimuliseerivad rasketel minutitel
tahtepingutusi enesele lausutud sonad: «Sa pole ometi
argpiiks», «sa ei tohi karta», «<kannata natuke — koigil on
raske», «voitle edasi ja sa voidad», «saarvad, et see on sulle
tilejoukdiv, — tegutse julgelt, ndita, milleks oled sa voime-
line, — &ra anna alla» jne.

Mbnikord aitab vdga hésti hirmust {ile saada ldhedaste
inimeste sonaline julgustus. Isegi ldhedase inimese-tree-
neri voistluspaigal viibimine on omamoodi julgustavaks
signaaliks.

Enesejulgustamise vahenditeks voivad ka olla vali kdne
ja laulmine. Need korvaldavad hirmust voi kartusest teki-
tatud {ilemdédrase pinge ning aitavad {ile saada loidusest
ja apaatsusest vdsimuse puhul.

Enesejulgustus on veel teiseks tdhtsaks tahteliste pin-
gutuste stimuleerimise votteks. Vajadus enesejulgustami-
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seks tekib inimesel ka siis, kui psiihholoogiline kriis voit-
luses raskustega on juba méddunud, kuid edasiliikumine
eesmirgi poole toimub vaevaliselt ja nii pingeliselt, et
nouab enese julgustamiseks tdiendavaid vahendeid. Sellis-
tel juhtudel ergutab inimene sageli ennast: «Tubli, koik
raskused on juba seljataga, jddnud on vdhe — viimane
166k!» jne. Kuid kodige sagedamini tekib inimesel vajadus
enesejulgustamiseks pérast raske ja voib-olla ohtliku tege-
vuse lopetamist. Neil juhtudel inimene n. 6. autasustab
ennast mitmesugusel viisil. Lausub mottes voi kovasti:
«Aga ma olen tubli,» lubab endale mingisuguse eriti meel-
diva 16bu. Siiski eneseergutamine ja autasu on kasulikud
ainult siis, kui need on méddukad, muidu muutuvad nad
vastandlikeks.

Jargmiseks tédhtsaks tahteliste pingutuste stimuleeri-
mise vahendiks on enesesund. Vajadus selleks tekib tingi-
mustes, kus enesejulgustamise ja -kiitmise vahenditest on
véhe, et iiletada moraalseid ja kehalisi norkusi viga suurte
takistuste puhul, milliseid aga kohusetunne kasib maksku
mis maksab iiletada. Neil juhtudel annab inimene endale
kdsu, vaatamata koigele, {ilesanne téita.

Enesekasvatuse hinnatavaks vahendiks on ka enese-
kohustus. Suurimaks stimuleerivaks vahendiks saab ene-
sekohustus neil juhtudel, kui inimene votab selle teiste
inimeste juuresolekul, kellede arvamust ta hindab. Sei
juhul ta teab, et kohustuste miltetditmine oleks suureks
166giks tema autoriteedile ja vastupidi, tditmine tostaks
tema autoriteeti. Ja selle perspektiivi tunnetamine saabki
tahteliste pingutuste ergutamise tdhtsaks vahendiks voit-
lulses raskustega, milliseid ta teises olukorras ei julgeks
iiletada.

Enesekontroll enesekasvatuse programmile vastava
kaitumise iile on samuti tdhtsaks tahteliste pingutuste sti-
muleerimise ja hddavajalike tahteliste omaduste kasvata-
mise vahendiks.

Enesekontrolli teostatakse oletatavate vGi sooritatud
tegude kriitilise analiiiisi ajal, voistlustest osavotu tule-
muste arutelul, aasta treeninguplaanide tditmisel. Oma
kohustuste ja vastustustunde moistmine kollektiivi ees, —
need on sportlase peamisteks liitlasteks enesekasvatamisel.

Sportliku ettevalmistuse koigi kiilgede, sealhulgas ka
psiihholoogilise, valdamine aitab edasi nihutada sportlike
{ulemuste piire.
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SPORTLASTE TAKTIKALISE MEISTERLIKKUSE
ARENDAMINE

I. N. PREOBRAZENSKI,
pedagoogiliste teaduste kandidaat

Kaasaja sportlike saavutuste korge tase ja vordvoime-
liste vastaste pingeline voitlus voidu pérast esitavad sport-
laste taktikalisele ettevalmistusele suuri néudmisi. Seepéa-
rast tuleb juhtivate sportlaste treeningusiisteemis poorata
taktikalise meisterlikkuse tdiustamisele erilist tdhelepanu.

Voistluste analiiiis real spordialadel néiitab, et isegi
iiksikute meie maa koondvoistkondade taktikaline etteval-
mistus ei ole kiillalt ratsionaalne. Selle tagajirjel kasuta-
takse treeningutel opitavaid mitmekesiseid taktikalisi vot-
teid ja vahendeid vdhe ja mitte alati efektiivselt voistlus-
tel. Samal ajal on taktikalise ettevalmistuse kiisimusi vahe
uuritud ja kirjanduses norgalt valgustatud.

Hidavajalik on kvalifitseeritud sportlaste taktikalise
ettevalmistuse meetodite véljatootamine ja tdiustamine
ning kogemuste vahetamine erinevate spordialade treene-
rite vahel selles valdkonnas.

Teoreetiliste uurimuste, eesrindlike kogemuste iildista-
mise ja eksperimentaalsete uurimuste pohjal soovitatakse
kasutada allpooltoodud pohilisi meetodeid sportlaste tak-
tika tdiustamiseks (teoreetiliselt ja praktiliselt).

Nende meetodite praktiline kontroll néditas, et neid on
otstarbekohane kasutada enamikul spordialadel jargmiste
pohiliste {ilesannete lahendamiseks:

a) oskus jaotada voimeid voistlustel,

b) tehnika kasutamise paindlikkus konkreetsete voist-
lusfilesannete lahendamiseks,

c) voistkonnaliikmete koost6d arendamine,

d) koostéo arendamine kiireks ja otstarbekohaseks iile-
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minekuks iihtedelt taktikalistelt kombinatsioonidelt ning
votetelt teistele voistluste kdigus.

Peale selle néitasid uurimused, et iga soovitatud mee-
todi praktikas kasutamise spetsiifika on identne l&his-
spordialade kindlas grupis. Neil gruppidel on palju iihist
taktikalise voistluse tildises iseloomus ja voistlejate kon-
takti isedrasustes. Selliseid gruppe voib eraldada viis.

I gruppi iseloomustab voistlejate {iksteisest eraldi osa-
vott voistlustest loosimise teel kindlaksmédratud jérje-
korras. Vahetut kontakti vastaste vahel ei ole. Siia kuulu-
vad spordialad: voimlemine, akrobaatika, mdesuusatamine,
iiuuisutamine, hiipped ja heited kergejoustikus, vettehiip-
ped, suusahiipped, tostmine, kurnimang.

IT gruppi iseloomustab voistlejate iitheaegne osavott
voistlustest kas koik koos voi gruppide (paaride) kaupa.
Siin on voimalik vahetu kontakt vastastega ja koost6o
kaaslastega.

Siia kuuluvad spordialad: a) eraldi stardiga alad —
100, 400 ja 800 m jooks kergejoustikus, ujumine, jalgratta-
soit, kiiruisutamine, suusatamine; b) iihisstardiga 800,
1500, 5000 ja 10000 m jooks kergejoustikus, krossid, teate-
suusatamised.

IIT gruppi iseloomustab voistlemine paarikaupa. Siin
viiakse voGistlused 1dbi paarikaupa kohtumiste teel ja 16p-
lik tulemus méédratakse nende kohtumiste tulemuste pohjal.
Selgelt on viljendatud kontakt vastasega.

Siia kuuluvad spordialad: tennis, vehklemine, poks,
maadlus.

IV gruppi iseloomustab voistlustest osavotjate esinemine
iiksteise vastu voistkondade koosseisus. Kontakt voistkon-
dade ja voistlejate vahel on otsene. Esineb paariviisilise
voitluse iiksikuid elemente.

Siia kuuluvad spordialad: vorkpall, korvpall, vdravpall,
hoki, jalgpall,” veepall.

V gruppi iseloomustab voistlejate osavott mitmevoist-
lusest. Mitmevoistluse taktika koosneb mitmevoistlusse
kuuluvate iiksikute spordialade taktikast ja kogu voistluste
iildisest taktikalisest plaanist.

Siia kuuluvad spordialad: viievdistlus ja kiimnevaistlus
kergejoustikus, laskesuusatamine, kahevoistlus suusatami-
ses, kolmevoistlus méesuusatamises, kaasaegne viievoist-
Ius, mitmevoistlus kiiruisutamises. :

50



|
{

f
4
!
:
l

|

i

Eelpooltoodud grupeering voimaldab uurida ja tundma
Gppida enamuse spordialade taktikale iihiseid metoodilisi
kiisimusi ning korvutada ldhisspordialade taktikale iseloo-
mulikemaid erinevusi. ‘

Juhtivate treenerite tookogemuste analiiis néitas, et
taktikaliste vilumuste omandamise edukus oleneb eelne-
vast tdisvdartuslikust teoreetilisest ettevalmistusest. Sel-
les osas tuleb laialdaselt kasutada sportlaste iseseisva ¢66
koiki vorme oma ja ldhisspordialade taktika isedrasuste
tundmadppimiseks. Nimetada tuleb siin kirjanduslikke alli-
kaid, kinomaterjale ja oppe-treeningutundides ning voist-
lustel tehtud isiklike vaatluste materjale.

Et paindlikult ja efektiivselt kasutada mitmesuguseid
taktikalisi votteid ja kombinatsioone, on sportlastel hida-
vajalik tdpselt tundma oppida kohtunikutegevuse iseéra-
susi ja voistiuste ldbiviimise tingimusi, samuti ka voistlus-
maéarustikku.

Iga sportlane peab iiksikasjaliselt analiiiisima oma tak-
tikalise ettevalmistuse ja voistluste isiklikke kogemusi.

Sportlase isikliku treeningupédeviku materjalide ana-
lilis voimaldab kindlaks teha taktikalise ettevalmistuse
isedrasusi mitmesugustel etappidel, ja teha konkreetseid
jareldusi tulevikuks.

Soovitav on lasta sportlasel iseseisvalt koostada oma
(voi voistkonna) taktikaline plaan osavotuks igast konk-
reetsest voistlusest. Sellise plaani koostamisel realiseeri-
takse sportlaste poolt kogutud taktikalised teadmised sport-
liku voitluse vahenditest, vormidest ja juhtimise viisidest.
Seejérel arutatakse sportlase koostatud plaan 14bi kollek-
tiivi koosolekul ja korrigeeritakse treeneri poolt. Pérast
voistlusi vastandavad sportlane ja treener oma koostatud
plaani voistluste tegeliku kdiguga ning teevad jareldused
edasiseks tooks taktika alal.

Voimete Gige jaotamise oskus voistlustel

Praktilises t66s on joudude jaotamise oskuse tdiustami-
seks soovitav siistemaatiliselt kasutada jdrgmisi mee-
todeid:

1. Planeeritud jaotuste tdpse tditmise iilesandeisse
sisse liilitada tihe koost66 vastupanu teguritega.
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Voidu saavutamiseks iikskoik millisel spordialal on
suur tdhtsus sportlaste oskusel siilitada voistluste ajal
kindlat, temale sobivat liigutuste tempot, kiirust vai riitmi,
kokkulepitud koostd6 siisteemi, vaatamata vastaste koigile
piiiidlustele seda muuta. On teada, et paljud viljapaistvad
jooksjad, ujujad ja kiiruisutajad véivad maédrata distantsi
voi selle loikude ldbimise aega kiimnendik-sekundilise
tipsusega. Sellise oskusega sportlased saavutavad tava-
liselt haid tagajargi.

Meie eksperimentaalsed andmed niitavad,-et fiisioloo-
gilisest vaatepunktist on kdige produktiivsem iihtlase tem-
poga t06, samuti moningad vahelduva tempoga koormus-
tega t60 variandid, kus tempo kéikumine ei iileta <«opti-
maalse tsooni» piire (3—4% algtempost).

Harjutuste eesmirgiks on arendada jooksjate, kiiruisu-
tajate ja jalgratturite kiiruse voi tempo tunnetamist, kasu-
tades korduvat voi korduv-vahelduvat harjutuste vormi
kindlate iilesannetega distantsi mitmesugustel loikudel.
Algul on ldbimise aja kontrollimiseks lubatud kasutada
stopperit voi juhenduda treeneri poolt episoodiliselt ette-
Oeldud ajast. Seejdrel peab sportlane kontrollima jooksu-
kiirust oma isikliku hinnangu alusel. Lépuks peab sport-
lane, startides iildises grupis ja iiletades teisi iilesandeid
omavate vastaste vastumdju, iseseisvalt jaotama aega ja
kinni pidama ettendhtud tempost.

Spordiméngudes tuleb treeneril iiksikule sportlasele voi
voistkonnale, kes tdiustavad mingit pealetungi- voi kait-
sesiisteemi, vastu seada vastaste tegevuse erinevaid varian-
te, mis raskendavad ettendhtud mangukava siilitamist.

2. Korduvate vahefini$ite kasutamine harjutustel.
Voistluste kdigus otsustab sageli asja edukuse sportlaste
«lahtirebimise» oskus voistluste otsustaval momendil,
oskus kiirelt mobiliseerida oma joude ja seda votet kordu-
valt kasutades kindlustada saavutatud paremust. Sel mee-
todil kasutab voimlemistreener kombinatsiooni sooritamise
kéigus mingil riistal korduvalt iiht ja sama harjutuse osa,
noudes tadpseid liigutusi. Kergejoustiklastele-jooksjatele,
ujujatele ja kiiruisutajatele tuleb anda korraldus korduvaks
energiliseks «finiSeerimiseks» distantsil. ~Vehklemises,
maadluses, poksis ja spordiméngudes voib treener Gppe-
eesmargiga voistluse voi madngu kestel teatada, et Gppe-
voistluse 16puni on jddnud vdga vdhe aega voi, et punktide
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seis on lahedane viigile voi isegi vastaste kasuks. See kdik
ohutab sportlasi harjutuste kdigus korduvalt tostma aktiiv-
sust ja intensiivsemaks muutma oma taktikalist tegevust.

3. Finisi edasiviimine kindla arvu meetrite vorra,
voistluste voi midngude aja pikendamine kuni kindlaks-
madratud tulemuseni.

Seda meetodit tuleb praktikas kasutada selliselt, et
finiSi edasiviimine treeneri poolt toimuks sportlasele oota-
matult. Néiteks —- treeningudistantsi lopetavale kerge-
joustiklasele-jooksjale ootamatult viia fini§ edasi 20—25 m
vorra. Kesk- ja pikamaajooksjaile, kes lopetavad mingit
distantsiloiku, teha iilesandeks joosta peale finiSeerumist
veel 50—100 m keskmiste ja kuni 400 m pikkade distant-
side puhul.

Vettehiippajale tehakse ettepanek sooritada konkreetset
harjutust mitte 6 katsega, nagu see on ette nahtud voist-
lusmédadrustikus, vaid kuni katseni, mis saaks kiillaldaselt
korge hinde. Pirast oppevoistluse 16ppemist vehklemises
antakse sportlasele kohe tdiendav voitlus kuni {the tor-
keni. Tennises voib kohtumist pikendada voidetud geimide
teatud arvuni.

Koigil etteandmisega oppevoistlustel jalgpallis, korv-
pallis, hokis, hoitakse resultaat saladuses, et kohustada
sportlasi, saavutatud eduseisust hoolimata, jaitkama méangu
maksimaalse pingega.

4. Jarjekindel puhanud partnerite sissetoomine harju-
tustesse.

Kui sportlased oppevoistlusel vordlemisi kergesti saa-
vutavad paremuse oma vastaste {ile ning maéargatavalt
alandavad oma tegevuse aktiivsust ja intensiivsust, on
soovitav treeneril harjutusse kaasa tommata «véarskeid»
voi puhanud partnereid. See muudab voistluse uuesti tera-
vamaks ja nouab aktiivsust vdhendanud voistlejalt kordu-
vat tempo, kiiruse ja aktiivsuse suurendamist.

Uksikutel kergejoustikualadel (sprint, korgus- ja kau-
gushiipe, teivashiipe, kolmikhiipe, heited-touked), voimle-
mises, vettehiipetes, milliseid iseloomustavad lithiaegne
t60 ja mitmesugused pausid iiksikute katsete vahel, soovi-
tatakse antud meetodit kasutada sportlaste organismi
kohanemise kiiruse arendamiseks.

See meetod peab laialdast kasutamist leidma voistkond
likes spordimédngudes, kus voistlusmaéruste jargi on luba-
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tud piiramatul arvul voistluse kdigus vahetada méngijaid
(korvpall, vorkpall, jddhoki ja jdapall).

Eksperimentaalsete andmete pohjal voib korvpallureile
anda moningaid soovitusi vahetuste ja vahepealse puhkuse
andmise ratsionaalsema reZiimi osas: 4—6 minutiline puh-
kus pérast pingutavat mdngu on otstarbekohane ja mojub
positiivselt taktikalistele manodvritele; 9—12-minutiline
puhkus mojub iildiselt hésti; puhkus iile 15 minuti mojub
tildiselt negatiivselt ja iile 20 minuti juba tdiesti nega-
tiivselt.

Kasvavate pausidega vahelduvate koormuste suur
intensiivsus — see on kohustuslik pohimote harjutuste
valikul antud meetodi realiseerimiseks praktikas.

Sellised on meetodid voistlustel joudude jaotamise
oskuse tdiustamiseks.

Tuleb markida, et esimese meetodi kasutamine treenin-
gupraktikas on otstarbekohasem II ja IV grupi, teise mee-
todi kasutamine — I, II, III ja IV grupi, kolmanda mee-
todi kasutamine — II ja III grupi, neljanda meetodi kasu-
tamine II, III, IV ja V grupi ning viienda meetodi kasuta-
mine I, IV ja V grupi spordialadel.

Tehnika kasutamiseoskus

Et 6ppida oigesti kasutama tehnikat konkreetsete takti-
kaliste iilesannete lahendamisel, on soovitav kasutada
jdrgmisi meetodeid:

1. Harjutuste labiviimine raskendatud vailistingimus-
tes koos noudega oigesti valida tehnikat.

Sportlase ettevalmistuses on oluline oskus ratsionaal-
selt muuta tehnikat ja taktikat olenevalt voistluste vilis-
test tingimustest.

Raskendatud vélistingimusteks kogenematule sportla-
sele on mitte ainult mérg véljak jalgpallis, tugev tuul ja
suur laine soudmisel, madal temperatuur veepallis ja pikad
tousud jalgrattaspordis, vaid ka voistlusmiljoo (kohtumise
vastutuslikkus, pealtvaatajate kdrarikas kaitumine, orien-
teerumistingimuste keerukus jne.). Neid tingimusi tuleb
treeneril siistemaatiliselt kasutada sportlase treeningul,
ainult sel juhul voib olla veendunud, et sportlane oskab
voistlustel kiirelt ja operatiivselt valida efektiivsemaid
vahendeid raskete taktikaliste iilesannete lahendamiseks.
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2. Leppelise vastase sissetoomine treeningusse.

Selleks, et sportlase treeningutingimusi individuaalse
taktikalise tegevuse osas voimalikult ldhendada voistlus-
tingimustele, soovitatakse perioodiliselt kasutada leppelise
vastase vastupanu.

Leppelisus seisneb selles, et vastupanul on téiesti kin-
del iseloom, mida organiseerib ja suunab treener.

Nii saab kergejoustiklaste grupitreeningul iiks jooks-
jatest iilesandeks tdiustada jooksu juhtimise taktikat, teine
juhtgrupi korval jooksmise taktikat. Distantsi ldbimisel
iilejadnud sportlaste grupp aitab algul tdita neid iilesan-
deid, distantsi otsustavatel 16ikudel aga avaldab treeneri
poolt ettendhtud vastupanu.

Leppelises voistluses sooritab {iks vehkleja parast ette-
valmistavate manddvrite seeriat korduvalt kindlat peale-
tungi votet, vastane aga varem kokkulepitud kaitset. Voi
oppevoistlust ei viida 1dbi mitte paremale torgete suhtele,
vaid suuremale torgete eest arvestatud punktide summale,
kusjuures torgete eest keha raskesti tabatavatesse kohta-
desse arvestatakse tdiendavaid punkte. Teise variandi
puhul arvestatakse vehklejale, kellele meeldib kasutada
piiratud lemmikvotete kompleksi, tdiendavaid punkte
ainult opitava votte kasutamise eest.

Poksijate leppelises voistluses en molemal vastasel kin-
del iilesanne. Uks poksija peab niiteks riindama aeglaselt
sirgete ja haakidega péhe, vastane aga kasutama kaitseks
ainult sukeldumisi ja poikeid ning vasturiinnakul kasu-
tama kiireid, kuid mitte tdie jouga 160ke kehasse. Siin
aitab esimene teisel tdiustada poigete ja sukeldumiste teh-
nikat. Seejérel vahetatakse osad. Jalgpallis, hokis ja korv-
pallis voib tugevale sportlasele seada vastu kahe kaitsja
(katja) aktiivse vastupanu. Korvpallis katavad tugevat ja
pikakasvulist keskméngijat tavaliselt kaks voistlejat, see-
parast tuleb treeningul luua analoogilisi néitlikke situat-
sioone.

Otstarbekohane on piirata partneri vastupanu kahe
intensiivsuse astmega, — passiivse ja aktiivsega, kasuta-
des tdiendavat diferentseerimist ainult sportlasele indivi-
duaalse ldhenemise erilistel juhtudel.

Passiivse ja aktiivse vastupanu viisid peavad olema
maksimaalselt lihtsad ja joukohased igale sportlasele ilma
spetsiaalse oppimiseta. Aktiivset vastupanu kasutatakse

55



harjutuses siis, kui on korvaldatud pdhilised vead sportlase
tegevuses. Aktiivse vastupanu intensiivsust ei tule viia
voistlusintensiivsuseni, kuna leppeline vastane, teades
harjutuse sisu ja selle variante, voib alati segada edukat
tilesande tditmist.

Kogemused néitavad, et partnerite aktiivse ja passiivse
vastupanu viisid soodustavad keeruliste taktikaliste vilu-
muste diget kujunemist ja on samaaegselt tohusaks psiih-
holoogiliseks faktoriks oma voimeisse uskumise, julguse,
otsustamisvoime kasvatamisel.

3. Oppevoistluste organiseerimine partneritega, kes
tegutsevad tulevase vastase enam- vahem toendolise takti-
kalise plaani kohaselt.

Antud meetod kannab samuti moningal méaral leppe-
lisuse iseloomu. Treener, kes on eelnevalt vélja uurinud
tulevaste vastaste sagedamini kasutatavad taktikalised
siisteemid ja nende variandid, t66tab oma voistlejate jaoks
vdlja kindla pealetungi ja kaitse plaani.

Et anda sportlastele voimalust proovida valitud tehmkat
eelseisvatele voistlustele voimalikult 1dhedastes tingimus-
tes, soovitatakse treenereile lasta vastaskoosseisu tegut-
seda tulevase vastase taktikalise plaani kohaselt.

Erinevalt eelmisest meetodist peab siin partnerite vas-
tupfalnu antud taktikalise plaani piirides olema alati maksi-
maalne.

4. Sportlasele konkreetse osa eraldamine iildisest .tak-
tikalisest iilesandest, mille ta peab loovalt ja iseseisvalt
lahendama.

Voidu saavutamisel evib jdrjest suuremat tdhtsust
sportlase taktikaline distsipliin, oskus korvalekaldumatult
tdita treeneri poolt antud iilesandeid ja tegutseda rangelt
kavandatud taktikalise plaani piirides.

_ Siiski esineb voistluste kdigus palju momente, kus olu-
kord nouab sportlaselt tema tehniliste voimete loovat kasu-
tamist ja tegevust, mis viljub iildise taktikalise plaani voi
varemopitud kombinatsiooni raamidest.

Selleks, et edukalt arendada sportlase loovat iseseis-
vust, on soovitav anda talle mingi taktikaline iilesanne koos
juhistega tehnika ja koostdo osas, kuid jétta iiks osa sellest
iilesandest tédielikult sportlase lahendada.

Jooksus voib treener néditeks teha kergejoustiklasele
{ilesandeks joosta ?/; distantsi tdpselt varem valjatéotatud
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graafiku jéargi, neljandal distantsiosal aga tegutseda ise-
seisvalt, l1dhtudes jooksus viljakujunenud olukorrast jne.
Tuleb markida, et esimest ja neljandat meetodit voib
laialdaselt kasutada koigi viie grupi spordialade treeningu-
praktikas, teist meetodit peamiselt II, III, IV ja V grupi
ring kolmandat meetodit III ja IV grupi spordialadel.

Voistkonnaliikmete koostoo

Voistkonnaliikmete omavahelise koostodo arendamiseks
kasutada eelpooltoodud ja jéargmisi meetodeid.

1. Vilistingimuste keerukamaks muutmise meetod.

Vilistingimuste keerukamaks muutmiseks kasutatakse
ajalist ja ruumilist kitsendamist. Mingit taktikalist kombi-
natsjooni valdavatele sportlastele teha iilesandeks viia seda
lébi kokkusurutult, jérjest litheneva aja Valtel seostades
seda oppeviljaku piiride vihendamisega.

Erilist tdhelepanu tuleb péorata sportlaste koostdo
tdiustamisele mérgatava visimuse tingimustes.

2. Harjutustesse leppelise vastase sissetoomise meetod.

Leppelise vastase vastupanu intensiivsust on vaja aju-
tiselt vahendada, kuid mitte individuaalse kaitsetegevuse
aktiivsuse vdhendamise, vaid kaitsjate arvu ajutise vahen-
damise arvel vorreldes pealetungijate arvuga.

Hédavajalik on ka moningane otsekahesus vastupane-
vale partnerite tegevuses (kaitsta nii nagu ei teaks, millist
kombinatsiooni teostavad praegu pealetungijad).

3. Perioodiline varumédngijate sisseviimine voistkonna
pohikoosseisu, noudes selgeksopitud koost6o tdpset tait-
mist.

Uldiselt on teada palju nditeid, kus voistkond, esinedes
pikemat aega muutumatu koosseisuga, saavutab iiksikute
méngijate ja liilide hea kokkumangu. Selline pohikoosseisu
kokkuméng kindlustab monikord eduka esinemise olene-
mata varemopitud kombinatsioonide ja koostdd viiside
kasutamise kvaliteedist. Kuid tarvitseb vaid monel pohi-
koosseisu mangijal trauma voi védsimuse tagajarjel vélja
langeda, kui senine kooskolalisus ja tdpsus saab rikutud
ning sportlike tulemuste kover langeb jarsult.

Et kindlustada julget varuméngijate sisseviimist voist-
konna pohikoosseisu, on soovitav treeneril voistluste-eelsel

57



perioodil siistemaatiliselt viia varusid médngu varemopitud
koost66 viiside tédpseks tditmiseks vastaval mdngumomen-
dil. Alguses tuleb viia varusid voistkonda Gppevaistluste
algstaadiumis voi momendil, kui kohtumise 16plik fulemus
on juba otsustatud.

Po6hi- ja varumédngijate koost6é stimuleerimise eesmaér-
gil voib seada tingimuseks, et varuméngija poolt saavuta-
tud tulemus kantakse voistkonna {ildisesse bilanssi suuren-
datud koefitsiendiga. Siiski on koige efektiivsemaks vahen-
diks varuméngijate sisseviimine pohikoosseisu sopruskoh-
tumiste pingelistel, otsustavatel minutitel.

4. Uute kombinatsioonide ja votete omandamine seoses
" pohilise taktikalise siisteemi tdiustamisega.

Treeneri! on soovitav loobuda paljude erinevate, véhe
omavahel seotud kombinatsioonide {iheaegsest 6petamisest.
Sportlaste taktikalise ettevalmistuse teatud etapil tuleb
rajada alus peamisele taktikalisele siisteemile, mis sisal-
daks endas hdid voimalusi® edasiseks «tdiskasvamisekss.
Omandanud valitud taktikalise siisteemi pohimottelise ase-
tuse ja koost66 korra, voivad sportlased jarjekindlalt laien-
dada oma taktikaliste oskuste ringi. Nad kasutavad harju-
tustes koost66 variante, mis on loogiliselt seotud iikstei-
sega ja tulenevad omakorda sellest taktikalisest siisteemist.

Tuleb miérkida, et antud meetodid leiavad kasutamist
peamiselt III ja IV grupi spordialadel.

Uhelt taktikalt teisele iileminek

Et tdiustada sportlase paenduvat iileminekut voistluste
kdigus thelt taktikaliselt siisteemilt teisele, on soovitav
kasutada jargmisi meetodeid:

1. Sportlaste iileminek iihtedelt taktikalistelt kombi-
natsioonidelt ja votetelt teistele varem kokkulepltud signaa-
lide jargi.

Meetod oma lihtsuse tottu ei vaja iiksikasjalist kirjelda-
mist ega néiteid. On soovitav jark-jargult keerulisemaks
muuta sportlaste poolt vastuvoetavaid signaale, minnes
helilistelt signaalidelt {ile ndhtavatele ja iiksikutelt iihe-
suguse tdhendusega signaalidelt signaalide siisteemile, mis
nouab oiget valikut ja diferentseerimist. Peale selle, et har-
jutuste kdigus mitte alali vahele segada, voib treener juba
varem kokku leppida, et taktika kohese muutmise signaa-
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liks on harjutuste kalgus esinevad teatud voistluslikud
momendid.

Kergejoustikus on sellisteks momentideks, parast mida
nditeks kiirus voib suureneda, jooksu juhtijate vahetus,
joudmine kurvi voi sirgele.

Vehklejale voib teha iitesandeks pérast torke soorita-
mist voi torke saamist viivitamatult iile minna teisele voist-
lusetempole.

Uldiselt maa-alakaitset mangiv korvpallivoistkond
ldheb pérast igat vabaviset vastase korvi kohe iile mees-
.mehe kaitsele, pdrast vabaviset oma korvi aga uuesti maa-
ala kaitsele jne.

Vorkpallis ja hokis voib teisele taktikalisele siisteemile
ilemineku spetsiaalseks signaaliks olla méangija vahetus.

2. Sportlasele ootamatute olukorra-muutuste kasuta-
mine, mis nouavad Kkiiret ja loovat iimberliilitumist. -

Ootamatute muudatuste puhul voistluste ml]]OOS vOi
uue taktikalise siisteemi kasutusele votmisel vastaste poolt
tekib tavaliselt suuri raskusi {imberliilitumisega vastavale
vastutegevusele. Neist raskustest iilesaamine nouab spet-
siaalset ettevalmistust.

Treeneril tuleb kasutada barjutustes «iillatuste» keeru-
kamaks muutmisel kindlat jarjekorda.

a) Partnerid kasutavad ootamatult {ilesandes ettendh-
tud taktikalist varianti, mille vastuvotted on sportlastel
hédsti omandatud. See on koige kergem iimberliilitumine.

b) Partnerid kasutavad ootamatult selliseid taktikalisi
variante, mis nouavad alles dsja omandatud ja praktikas
vahe rakendatud taktikaliste votete kasutamist.

¢) Koige raskem on sportlasel {imber liilituda siis, kui
vastane kasutab tdiesti tundmatut taktikalist votet. Siin
raskendab iimberliilitumist vajadus kiirelt ja loovalt valida
(eelnevate kogemuste pohjal) kéige kasulikum vastutege-
vus.

3. Oppe- ja soprusvoistluste ldbiviimine mitmesuguste,
iikksteisest oma iseloomu, jou ja taktikalise voistluse viiside
poolest erinevate vastastega.

Voistluste-eelsel etapil on soovitav organiseerida tosi-
seid sopruskohtumisi mitmesuguseid taktikalisi siisteeme
valdavate vastastega. Mitmesuguste vastaste iiksteisest
erinev tegevus nouab sportlastelt operatiivset ja loovat
timberliilitumist lithikese aja viltel.

Enamikul spordialadest on alati véimalik kohtuda
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kahe-kolme vastasega iihe Gppe-treeningulise voistluse kai-
gus.

Nii nditeks voib kergejoustikus praktiseerida kesk- ja
pikamaajooksjatele iihiseid treeningujookse. Kasulik on
jooksmine algul pikakasvulise vastase jirel (pikkade sam-
mudega), seejirel lithikese jédrel (lithikeste, kuid kiirete
sammudega). Treeningul tuleb jédlitada kord «tempojooks-
jaid», kes arendavad siiski kiillalt tugevat, kuid iihtlast
tempot, kord «spurtijaid», kelledel on kiillaldaselt kiiruse
varusid otsustavate vahespurtide sooritamiseks.

Esimest meetodit voib kasutada peamiselt II, III, IV ja
V grupi spordialadel, teist ja kolmandat meetodit koigil
spordialadel.

* * *

Lopuks aga kriipsutame alla, et iikski késitatud tédius-
tamise meetoditest, iikskoik kui iseseisev ja «ldbipaistev»
on nende tdhtsus sportlase taktikalises ettevalmistuses, ei
kindlusta iiksinda tédit edu. Ainult esitatud, igale spordi-
alale koige ratsionaalsemate meetodite loominguline ithen-
damine iildise treeningusiisteemiga viib téiuslikkuseni,
resultatiivsele taktikalisele tegevusele.
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SPORTLIKUS TREENINGUS KEHALISTE
HARJUTUSTE KASUTAMISE MONINGAD
FUSIOLOOGILISED ALUSED

A. V. KOROBKOYV,
meditsiinidoktor

Kommunistlik partei ja tema Keskkomitee juhivad nou-
kogude rahvast kommunismile. Kommunismi ehitamises
kuulub tdhtis koht sotsialistliku kultuuri ning tema koos-
tisosa — kehakultuuri ja spordi arendamisele.

Noukogude Liidus tegelevad spordiga miljonid inime-
sed. Meie sportlased hoiavad korgel noukogude spordi
lippu ka véljaspool meie kodumaa piire. Seoses spordi aren-
damise suure tdhtsusega ja treeningus kasutatavate kor-
gete koormustega, on vajalik kogu treeninguprotsess {iles
ehitada teaduslikel alustel, et vdltida mittevajalikku orga-
nismi iilepingutust. Nende seisukohtade arvestamine voi-
maldab tosta meie rekordite taset, parandada kehalise kas-
vatuse protsessi ja toob uut edu meie sportlastele.

Kéesolevas t60s késitletakse lithidalt jargmisi kiisimusi:
erialaste ja iildarendavate harjutuste moiste; iildarenda-
vate harjutuste moju fiisioloogilised alused pohiliigutus-
vilumusele, {ildarendavate harjutuste kasutamise pohisuu-
nitlus korgemate jarkudega sportlastel; teed iildise keha-
lise arengu ja ettevalmistuse korge taseme realiseerimi-
seks.

Vottes aluseks liigutusvilumuste tdiustamise pohilist
tdhtsust sportlike tulemuste kasvus, voib soovitada jérg-
mist kehaliste harjutuste klassifikatsiooni.

Pohiharjutus — spordiala tervikuna (jooks, ujumine,
voimlemiskombinatsioon, harjutus tostekangiga jne.)

Tdiendavad harjutused: 1) Erialased, s. o. sellised, mis
oma struktuuri ja liigutuste diinaamika poolest on ldheda-
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sed pohiliigutusvilumuste iiksikutele osadele. Nad muutu-
vad intensiivsuse riitmi ja teiste voimete, nagu kiiruse, t66-
pinge, intervallide jne. poolest. Siia kuuluvad samut1 imi-
teerivad ja juurdeviivad harjutused.

2) Uldarendavad, s. o. sellised, milliste koordmatsmon
ja diinaamika on mitmekesine ning erinev pohivilumusest
ning millised pohjustavad pohiliigutusvilumustega positiiv-
ses kooskolas olevate reflekside kujunemise.

On olemas veel grupp harjutusi, millised pole seoses
tilalmainitutega, kuid mis avaldavad positiivset moju
umberliilituste tekkimise tottu, pakkudes vahelduslikkust.

Vaatleme suurt praktilist tahtsust omava iildarendavate
kehaliste harjutuste ja pohiliigutusvilumuse koosmoju
fiisioloogilisi aluseid.

Sportlasele pohiliigutusvilumuse ja iildarendatavate
harjutuste koosmoju kindlustavates pohilistest fiisioloogi-
listest seaduspdrasustest {iks on seoses liigutusvilumuse
automatiseerumisega.

Eksperimentaalsete uurimustega on ndidatud, et kinnis-
tunud ajutistel seostel (automatiseeritud liigutusvilumu-
sed) on dominandi omadused, mis nahtavasti loovad tingi-
mused nende aktiivseks koostodks erutuskolletega, mis
tekivad suurte poolkerade koore mitmesugustes piirkonda-
des erialaste ja iildarendavate harjutuste kasutamisel.
Vastavalt opetusele dominandist, viib selline erutusprot-
sesside vaheline koost66 dominantsete kollete tugevnemi-
sele kesknérvisiisteemis.

Samaaegselt tuleb mairkida, et kinnistades ajutisi seo-
seid isoleeritult, harjutuste kitsa ringi abil, kaotavad nad
dominandi omadused. Jarelikult oleneb iseloom nende koos-
toos teiste erutuskolletega kesknérvisiisteemis nérviprot-
sesside kinnistatuse astmest ja laadist.

Korge taseme saavutamisel pohiliigutusvilumuste auto-
matisatsioonis loovad vastavate ajutiste seoste dominant-
sed omadused parimad tingimused nende tugevdamiseks
erutusprotsessidega, mis tekivad kesknérvisiisteemis mit-
mesuguste kehaliste harjutuste kasutamisel.

Kehaliste harjutuste sooritamise efektiivsuse tousuks
treeningu muutlikes tingimustes ja eriti voistlusolukorras
peab liigutusvilumus olema kujundatud koostéos iilalmai-
nitud valiste arritajatega ja omama teatava voimete ula-
tuse. Vilumuse diapasooni all tuleb moista teatud muut-
likkuse olemasolu liigutuskoordinatsioonis, mis jaidb aga
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sellistesse piiridesse, et ei kahjusta liigutuste biomehaani-
lise iseloomustuse poolt miaratletavat efektiivsust pingu-
tuse teostamisel.

Liigutusvilumustes vajaliku diapasooni aste méaratle-
takse voimalike muutustega voistlustingimustes (tuule
suund, pinnase kvaliteet jm.) ja sportlikus voistluses, kuid
ka iihe voi teise spordialaga (diapasoon vilumuse teostami-
sel peab médngude puhul olema loomulikult suurem kui tost-
jatel jne.).

Voib arvata, et viljakujunenud diapasoon liigutusvilu-
muse teostamiseks on iiheks tdhtsaks aluseks, mis kindlus-
tab sportlase psiiiihilise aktiivsuse tousu, valmistades teda
ette voitluse mitmesugustele tingimustele spordiareenil.

Uldarendavate ja erialaste harjutuste aluseks peavad
olema ajutised seosed, millised saavad astuda positiivse-
tesse koostoosuhetesse iiksteisega ja pohiliigutusvilumu-
sega. Seega pole ka iildarendavate harjutuste valik piira-
matu, ka neil on kindel spetsiifilisus. Pavlovliku koolkonna
poolt kogutud suur materjal ja praktilised vaatlused anna-
vad sellele seisukohale eksperimentaalse-teoreetilise aluse.
Eriti on treeneri pedagoogiline meisterlikkus seoses osku-
sega valida selline harjutuste ring, milline kindlustaks
koige efektiivsema koost66 suhtes olevate ajutiste seoste
kujunemise. Seda kinnitab jairgmine. Keegi ei soovita nii-
teks sprinteritel kasutada maratonijooksja treeningumee-
todeid, voi vastupidi, maratonijooksjal sprinteri treeningu-
meetodeid. Need on ddrmised pooclused. Kuid on olemas
vdga palju igasuguseid jou- ja kiirusharjutusi, milliseid
tuleb eriti hoolikalt valida korgema kategooria sportlastele,
kuna seejuures voivad pohiliigutusvilumuse peened dife-
rentseeringud héiruda.

Intensiivsuse ja kestuse, samuti ka harjutuse sooritami-
sest osavotvate lihasrithmade mahu poolest peavad iild-
arendavad harjutused kindlustama organismi vegetatiiv-
sele sfddrile vajaliku ettevalmistuse. Ilma selleta jaab iild-
arendavate harjutuste moju iihekiilgseks ja eesmarki —
suurimat edukust sportlikus voistluses — ei saavutata. Reas
uurimustes on nédidatud, et treeninguprotsessis on siidame,
veresoonte- ja hingamissiisteemi reaktsioon koormusele
kdige soodsam siis, kui laialdaselt kasutatakse iildarenda-
vaid harjutusi.

Uldarendavate ja erialaste harjutuste mahu ja inten-
siivsuse oOigeks maéaratlemiseks on eriti oluline treeneri
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koost66 arstiga, kes peab andma pohjaliku hinnangu nii
siseorganite kui ka lihassiisteemi seisundile treenival sport-
lasel.

Pohiliigutusvilumuse ja erialaste harjutuste soorita-
mine peab péimuma iildarendavate kehaliste harjutustega.

Pérast spetsialiseerumist, eriti aga meistersportlastel,
on otsustav tdhtsus pohiliigutusvilumuse kvaliteedil. Siiski
pole see eristatav koosmojust erialaste ja iildarendavate
harjutustega, millede kasutamine on pohivilumusega seo-
ses.

Ajutiste seoste koostdd on voimalik vaid siis, kui toimi-
vate drritajate (harjutused) vahel on intervall, milline
kindlustab meile koosmoju. Kui arritajate toime on iikstei-
sest ajaliselt kauge, siis on kontakt ajutiste seoste vahel
raskenenud. -

Seega tuleb erialalisi ja {ildarendavaid harjutusi tingi-
mata kasutada poimunult aastaringse treeningu igal eta-
pil: {ilemineku-, ettevalmistaval ja voistlusperioodil. Sel-
lise poimumisega tagatakse inimorganismi pidevalt korge
aktiivsus. Kuid tuleb alla kriipsutada, et treeningu igal
etapil lahendatakse see kiisimus spetsiifiliste vahenditega,
mis on sobivas koosmojusuhtes teiste treeninguvahendi-
tega, kusjuures on arvesse voetud sportlase seisundit ja
treenituse taset. Uldarendavate harjutuste kasutamine
omab samuti suurt vahelduslikkuse tdhtsust iimberliilitu-
mise vahendina. Kaasaegne aastaringne treening on seo-
ses koormuste suure intensiivsuse ja kestusega ning see-
tottu on fimberliilitumistel suur tdhtsus psiiiihiliste ja fiisio-
lcogiliste funktsioonide taastumisel. Seega tuleb votta
arvesse mitte ainult ajutiste seoste koost6dd iithtedes voi
teistes vilumustes, vaid ka puhkuse kindlustamist koige
aktiivsemalt t66tanud narvikeskustele ja lihastele, mis on
laastumisprotsesside aluseks kogu organismis tervikuna.

Erialaste ja iildarendavate harjutuste kasutamisel esi-
neb moningate treenerite praktikas rida vigu. Peatume
neist pohilistel.

Sageli kasutatakse {ildarendavaid harjutusi {ilemineku-
ja ettevalmistaval perioodil koos erialaliste harjutustega,
kuid voistlusperioodil nad unustatakse.

Sellel juhul kujuneb ettevalmistaval- ja iileminekuperi-
oodil koos ajutiste seoste moodustumisega ka nendevahe-
line koostdosuhe, millest votavad osa ka need seosed, mis
on aluseks pohiliigutusvilumusele.
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Kui iildarendavaid harjutusi enam ei kasutata voistlus-
voi monel muul perioodil, siis hakkab moju avaldama fiisio-
loogiline seaduspdrasus, mida on ndidatud I. M. Kvassovi
poolt. See seisneb selles, et need ajutised seosed, mis pohi-
rievad harjutamisele kitsa vahendite ringi abil, iimbritse-
takse pidurduse voondi poolt ja seega nagu valistatakse
neid funktsionaalse koosmoju suhtes teiste tingitud seos-
tega. Seepérast, kui voistlusperioodil sportlane unustab
mitmekiilgse ettevalmistuse, ta kaotab toe laialdaselt funkt-
sionaalselt baasilt.

Uldkehalise ettevalmistuse iihtede voi teiste vahendite
kasutamine, nende doseerimine ja iseloom annab voistlus-
perioodil igale spordialale omaseid isedrasusi. Kuid mil-
lised need ka ei oleks, tuleb iildarendavaid harjutusi print-
sipiaalselt ikkagi kasutada. Seda on tdestanud suur hulk
uurimusi N. J. Filini andmetel, nditeks, langesid pérast
voistlusperioodi nende kergejoustiklaste jounditajad, kelle
treening ei olnud mitmekiilgne.

Kaitseministeeriumi Keskspordiklubi soudjate kaheksa-
line paatkond kasutas iilemineku- ja ettevalmistaval peri-
oodil mitmekesiseid treeninguvahendeid ja voitis Milaano
regati. Hiljem aga, valmistudes NSV Liidu Rahvaste spar-
takiaadiks, vdhendati iildarendava treeningu mahtu. Selle
tulemusena tousis tehnika ja kooskolastatus, kuid langes
tombe voimsus, mis viis paatkonna kaotusele.

Seega eksperiment ja praktika néitavad, et eespool esi-
tatud seisukoht on tingimata Gige.

Jérelikult voistlusperioodil ei tohi iildarendavate ja eri-
alaste harjutuste koosmdju katkestada, kuna see langetab
sportlase organismi funktsionaalset aktiivsust. Sellega kao-
tab treener voimaluse kasutada {imberliilitumisi ja seeldbi
kaob ka voimalus sdilitada sportlase funktsionaalse aktiiv-
suse korget taset voistlusperioodi viltel.

Jérgmine viga seisneb selles, et {ildarendavaid ja eri-
alalisi harjutusi kasutatakse iilemineku-, ettevalmistaval ja
voistlusperioodil, arvestamata Giget koosmojusuhet pohi-
liigutusvilumusega ning nad pohinevad jamedate vormide,
vilumuste ja voimete — joud, kiirus, vastupidavus — kuju-
nemisele.

Selline voib olla tulemus, kui kasutatakse harjutusi
kangiga, voimlemis- ja teisi harjutusi, arvestamata tree-
nitava spordiala spetsiifikat.

Antud juhul pohjustab harjutuste kasutamine, vaadel-
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duna fiisioloogilisest seisukohast, mittevastavate ajutiste
seoste ja tugevate erutuskollete moodustamise, héirib pohi-
liigutusvilumust ning viimane kaotab oma kooskdlastatuse.
Seejuures halveneb ka korgelt kvalifitseeritud sportlasele
omane tdpne koordinatsioon nédrviprotsesside koost6os.

I. P. Pavlov omal ajal sedastas, et kiillaltki piisivad on
ajutiste seoste jamedad vormid, kuid mitte peened dife-
rentseeringud ja ajutised seosed. Viimased on vigagi allu-
tatavad koikumistele, kuna isegi suhteliselt tithised korva-
lised drritajad voivad nende protsesside kulgemist hiirida.
Seepérast pole pohjust arvata, et iilldarendavad harjutused
alati mojuvad positiivselt pohiliigutusvilumusele. Nende
positiivne moju avaldub tidiel méairal sel juhul kui {ild-
arendavate harjutuste valik on teatud maééral spetsiifiline,
kindlustades positiivse koosmojusuhte pohiliigutusvilumu-
sega.

Siiski on voimalik kasutada rida vahelduslikkust pakku-
vaid harjutusi, millised pole ei seoses ega ka koosmdju
suhetes pohivilumusega.

Veaks on ka see, et {ildarendavaid harjutusi kasutatakse
vastavas «doosis» aastaringse treeningu koigis perioodi-
des, kuid ajal, millal spetsiaalseid harjutusi ei kasutata.

Hiljem asuvad treenijad pikaks ajaks ainult erialaste
harjutuste kasutamisele. Tekib suur lahkuminek mitme-
suguste koordinatsioonide ja omaduste moodustumises.
ning vajalikku protsesside seostatust kiillaldasel méaral ei
saavutata, nad ei poimu teineteisega.

Kiisimuse piistitamine selliselt eeldab iiksikute problea-
mide loomingulise lahendamise vajalikkust igal treeningu-
perioodil s6ltuvalt spordialast ning erialaste ja {ildaren-
davate harjutuste kasutamise kestusest.

Jarelikult, ajutiste seoste automatiseerumine ei kitsenda
voimalusi koosmdiusuheteks, vaid featavates tingimustes
hoopiski suurendab neid dominandi omaduste arvel.

Oldarendavate harjutuste ringi on véimalik jarkidrgult
laiendada, taotledes nende positiivset koosmojusuhet pohi-
liigutusvilumusega.

Vastavaid harjutusi voib leida terve rida, kui mneid
oigesti doseerida ja Gigesti treeninguprotsessis rakendada.

Sellised on vead, millised vdivad esineda tildarendavate
harjutuste kasutamisel. Nende véltimine néuab loomulikult
pedagoogi loomingulist 1dhenemist koigi kiisimuste lahen-
damisel.
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Millised on tilesanded, mis maaratlevad iildarendavate
harjutuste moju kasutamise meistersportlaste treeningus?

Uldarendavate harjutuste kasutamine koosmojusuhetes
erialaste harjutustega teenib eelkoige kiiruse, jou, vastu-
pidavuse, osavuse ja paenduvuse arendamist sportlase
organismi tervikliku liigutusreaktsiooni korral, kui liilita-
takse tegevusse kogu lihasteaparaat, voi selle suurem osa.

Meistersportlastel on iildarendavate harjutuste kasuta-
misel tahtsaks iilesandeks liigutuste tapsuse ja iimberliili-
tatavuse arendamine erineva jou, kiiruse ja amplituudi kor- -
ral. See — korgema nérvitalitluse ja kogu liigutusaparaadi
plastilisuse arendamine — on téhtis iilesanne iildarendava-
tele harjutustele. Liigese-lihase tundlikkust tuleb arendada
nii, et inimesel oleks voimalik kujundada peeneid motoor-
seid’ diferentseeringuid.

Seoses sellega tuleb vajalikuks pidada, et sportlased

" koigilt spordialadelt arendaksid csavust kui voimet, mis

annab suure voimekuse kiireks kohanemiseks keskkonna ja
sportliku voitluse muutlike tingimustega.

Treenida osavust, tdhendab arendada treenituse taset.
See on iiks tdhtis tee organismi funktsionaalse baasi
laiendamisel.

Vastupidavust noudvate tsiiklilist tiitipi kestvate harju-
tuste korral on treeninguprotsessis toimuvatel timberliili-
tustel korgenenud intensiivsusega t6ole suur tahtsus vélise
ja koehingamisprotsesside treeningu seisukohalt. Néiteks
voib tuua S. I. Issurini kogemust, kes kasutas kdijate tree-
ningus distantsiloikude ldbimiste vahel maadlust ja sai
hdid tulemusi.

Tuleb alla kriipsutada treeninguvahendite kasutamise
metoodika suurt tdhtsust selle kiisimuse lahendamisel.
Naditeks, kangi voib kasutada mitmesugustel spordialadel,
kuid mitte selliselt nagu kasutavad seda tostjad jou aren-
damiseks.

Liigutusfunktsiooni koigi omaduste arendamisel voib
kasutada mitmesuguseid vahendeid, kuid nende rakenda-
mise metoodika peab arvestama sportlase spetsialiseeru-
mist.

Siiski tuleb real juhtudel toé6tada kui tostjad, kuna
tostekang annab voOimaluse peaaegu koigi spordialade
jaoks tdhtsust omava voime — momentaalselt mobilisee-
ruda pingutuseks — arendamiseks.

Néhtavasti peab ka ujuja arendama joudu erivahendi-
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tega, kasutades kisikuid ja sangpomme, et jouharjutused
enam vastaksid vilumusele ujumises. Peale selle tuleb
enam poorata tdhelepanu ujumise samaaegsele harrasta-
misele, et mitte kaotada ujumisvilumust.

Kui votta teisi peene koordinatsiooniga harjutusi, siis
kdigil juhtudel tuleb arendada kiirust, joudu ja vastupida-
vust, kuid metoodika ja vahendid peavad igal {iksikjuhul
olema erinevad.

Tahtsaks suunaks iildarendavate harjutuste kasutamisel
on mitmesuguste lihasgruppide voimete (joud, Kkiirus,
vastupidavus, samuti ka pingutuse doseerimise tdpsus)
arendamine. Pingutuse tdpsus on koige liikuvam omadus
ja seepdrast tuleb pdéorata erilist tdhelepanu liigutuste tép-
susele, voimele doseerida pingutust. Sellel on tdhtsus koigi
spordialade juures.

Erinevate lihasriithmade jou, kiiruse ja vastupidavuse
kujunemine on seoses inimese keha vertikaalse asendi sdili- -
tamisega, mis maadratieb hende lakkamatu treeningu kogu
elu viltel. Nende hulka kuuluvad esmajarjekorras lihased,
mis tagavad podia ja reie sirutamise ning selja painutuse.
Nende lihaste suur voimsus ilmneb isegi treenimatul
inimesel. Spordiga tegelemisel langeb nendele gruppidele
pohiline koormus. Seepirast tuleb korgete tulemuste saa-
vutamiseks arendada erinevaid lihasrithmi, tuleb tdiustada
inimese pohilist liigutusaparaati tervikuna. Seejuures tuleb
poorata tdhelepanu kohulihastele, reie tagapinnale ja teis-
tele lihastele, mida tavaline motoorne talitlus vdhe treenib.
Voib arvata, et korgeim tulemus saavutatakse mitte iiksi-
kute lihasriithmade arendamise abil. R6huva enamuse keha-
liste harjutuste juures pole voimalik seda saavutada ilma,
et tdiustataks koigi pohiliste lihasrithmade voimeid.

Reas to6des arvestatakse iildarendatavate harjutuste
kasutamise teede médramisel pohiliselt intensiivsust ja
mahtu organismi summaarses reaktsioonis, kui erakordsele
pingele allutatakse organismi vegetatiivsed funktsioonid.
Seevastu aga harjutused joule, kiirusele, vastupidavusele
jé koordinatsioonile ei avalda véikese arvu lihaste osa-
votul olulist moju vegetatiivsele sfdérile. Sellel juhul on
voimalik aktiivselt mojustada inimese liigutusaparaadi
kujunemist ilma, et tekitatakse olulist pinget vegetatiivse-
tes funktsioonides. Neid harjutusi voib kasutada koigil
treeninguperioodidel ja eriti siis, kui koormuse mahu ja
intensiivsuse edasine suurendamine on raskendatud, kuid
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seda enam on vaja otsida teid tulemuste edasiseks tousuks.
Ndite iiksikute lihasriihmade tugevast arenemisest annab
igapdevase elu motoorse talitluse praktika. Nii voib sdére
ja mdlumislihaste suurt t66voimet saavutada ilma koormu-
seta organismi vegetatiivsele sféddérile.

Kui inimesel arendada voime maksimaalse pingutuse
teostamiseks liigese mitmesugustest ldhtenurkadest, mida
harjutuse tehnika voimaldab, siis on sellel suur tahtsus esi-
nemise efektiivsusele. Seda tuleb arvestada isegi selliste
standartsete harjutuste puhul nagu liigutused tostekan-
giga. Real juhtudel ei suuda tostja teostada iihte voi teist
harjutust, kui kangi rinnale votmine pole tdiesti mugav.
Kangi asendi nihkumises omab tdhtsust kas voi sentimee-
ter. Need ebamugavused vdhenevad mérksa vastava tree-
ningu korral. Veel suuremat tdhtsust omab sellesuunaline
treening teistel spordialadel, kus on vo6imalik liigutuste
tehnikat veidi laialdasemalt muuta.

Erilist tihelepanu tuleb podrata erinevate lihasriihmade
kiiruslike omaduste arendamisele. Milline ka liigutusvilu-
mus ei oleks, koosneb ta ikkagi suure hulga erinevate
lihaste reaktsioonidest. Koigi spordialade juures on kiiru-
sel tohutu tdhtsus. Suurim kiirus ilmneb péia sirutamises
ja olavoo liigutustes. Liigutused kere ja reiega on marksa
aeglasemad. Tédhendab «aeglastes» lihasrithmades ja nérvi-
keskustes kustub liigutuste iildine kiirus. Koigi lihaste Kkii-
ruslike omaduste arendamisel on suur tdhtsus. Kui erine-
vad nérvikeskused ja lihasrithmad vastavalt omavad vaja-
likke voimeid, siis saab liigutusvilumuste struktuur tervi-
kuna koige efektiivsema aluse tema sooritamiseks. :

Neid kaalutlusi voib kasutada ka erinevate lihasriih-
made jou kédsitlemisel. On selge, et iihtede lihaste norkus ei
voimalda avaldada suurimat joudu teistel narvi-lihasstruk-
tuuridel. Jou suurendamisel on oluline tdhtsus koigi lihas-
rithmade arenemisel, kusjuures antagonistlike lihaste néi-
tajad peavad ldhenema teineteisele. Tdhtsust omab ka
voime maksimaalseks pingutuseks mitmesugustest ldhte-
rurkadest liigese asendis.

Igasuguse harjutuse sooritamisel voib koos moninga
timardamisega inimese liigutusaparaati jaotada kolme
ossa. Uks osa kontraheerub aktiivselt ja tagab kehale voi
riistale edasiliikumise, teine osa fikseerib liigeseid, et
kontraheeruvad lihased saaksid tootada, et neil oleks tuge;
kolmas osa on lodvestusseisundis.
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Niiteks, kui kettaheitjal ei ole vastavad liigesed
(vaagna-, reie ja olavootme) f{ikseeritud, pole voimalik
mobiliseeruda ja rakendada vastavat pingutust. Kui stabi-
liseerivate lihaste rithm on nork, siis hédirub ka harjutuse
sooritamise tehnika tervikuna. See stabilisatsioon teostub
terves reas elementides, mis fikseerivad liigeseid staatilis-
tesse asenditesse. See teostub ka diinaamikas, kuna liiges
liigub, mingi lihasriihm fikseerib samaaegselt teda ning
mingid teised lihased ilmutavad samal ajal omi diinaami-
lisi funktsioone. Keha osadc stabilisatsiooni arendamisel
on harjutustel tostekangiga suur tahtsus moningatel
spordialadel. Hiippajad, naiteks, sooritavad mitmesuguseid
harjutusi, kuid seejuures hindavad nad eriti harjutusi toste-
kangiga. Viimased annavad aluse lithikeste ajaloikude val-
tel arenevatele mobilisatsiooniprotsessidele, kuid samuti
ka diinaamiliselt tootavate lihasrithmade voimalustele.
Peale jou ja kiiruslik-jou omaduste arendavad harjutused
tostekangiga voimet mobiliseerida liigutusaparaati staati-
liste pingutuste sdilitamiseks, arendavad oskust kiiresti ja
cigeaegselt fikseerida see voi teine liiges, milline on seotud
toimuva liigutusega. Mitte sugugi védiksem tdhtsus pole
oskuse kujunemisel, 16dvestada ja iimberliilituda harjutuse
kédigus ja vaheaegadel. Suurel méddral on see psiihholoogili-
seks iilesandeks. Oskust véljaliilituda, lodvestuds, eriliiki
tegevuste korral timberliilituda, arendab pidevalt kogu iild-
arendavate harjutuste siisteemi. Inimene peab olema selleks
ettevalmistatud.

Uldarendavate harjutuste jargmine iilesanne on orga-
nismile mittespetsiifilise resistentsuse! loomine ebasoodsate
faktorite toime suhtes kui omatakse vegetatiivsete funktsi-
oonide korget toosuutlikkust ja voimet sdilitada aktiivsuse
korget ldhtetaset. Suure intensiivsusega kehaliste harjutus-
tega seoses olev sportlik tegevus pohjustab suurt koormust
vegetatiivsetele funktsioonidele. Praegu on kogunenud
laialdane materjal, mis nditab, et intensiivselt treeniv
meistersportlane haigestub real juhtudel kergelt. Korgema
jargu sportlastel on vegetatiivsete funktsioonide suur pinge
mingil méiral olemas. Eksperimentaalsete uurimustega ja
haigestumise analiiiisiga on nédidatud, et kehaline etteval-
mistus suurendab organismi resistentsust mitmesugustele

! Mittespetsiifilise resistentsuse all moistetakse organismi iildist
vastupanuvoimet viliskeskkonna mojustustele ja elutaotlust kahjustava-
tele tingimustele. (T6lkija.)
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kahjulikkudele faktoritele (kuumenemine, kiilmetamine,
moningad infektsioonid jm.). Seepérast on treeningu spet-
siifilisel suunitlusel vdga suur tahtsus oigesti valitud tild-
arendavatel harjutustel, mis avaldavad positiivset moju
organismi vegetatiivse sfddri tugevdamisele.

Tuleb allakriipsutada, et {ildarendavate harjutuste kasu-
tamine loob korge foonilise aktiivsuse. Asi on selles, et real
spordialadel ldheb sportlase esinemisest {ipris vdike aeg
sportliku voistiuse arvele, kuid suurema osa ajast sportlane
ootab. Jarelikult on suur tdhtsus oskusel séilitada korget
foonilist aktiivsust nii, et otsustav hiipe voi mingi teine
harjutus toimuks ldhteaktiivsuse korge fooni korras. Selles
suhtes on eriti kasulik harjutuste sooritamine, millised on
karakteersed kestvatele tsiiklilistele spordialadele.

Uldarendavate harjutuste kasutamisel treeninguprot-
sessis on oluiiseks iilesandeks psiihholoogiliste ettekuju-
tuste loomine iimberliilitatavusest, inimese motoorse talit-
luse arendamise laiusest ja tohututest voimalustest. Nii
veenmise vahendite ja vestluse teel, kui ka kogu pedagoo-
gilise protsessi kdiguga peab sportlane saavutama veendu-
muse oma liigutuste sfédari arendamise koige laialdasema-
test voimalustest. Selle seisukoha tahtsusele on vajalik veel
kord poorata tdhelepanu, et Gigesti ja efektiivselt teostada
aastaringset treeningut.

Peatume omandatud motoorse aktiivsuse korge taseme
realiseerimise teedel. Erialaste ja i{ildarendavate harju-
tuste kasutamisel saavutatud nihked kindlustavad korgeid
resultaate siis, kui sportlasel on kujunenud korgelt ja kiil-
laldase diapasooniga automatiseeritud liigutustest liigutus-
vilumus, kusjuures on formeerunud iimberliilitumised har-
jutuse sooritamise kdigus ning vegetatiivsete funktsioonide
aktiivsus on korge ja adekvaatne.

I. P. Pavlov nditas, et tingitud-reflektoorsetes protsessi-
des nouavad {imberliilitused suurt nirvit66d. Seoses sel-
lega sageli iileminekul iihtedelt liigutustelt teistele, hdirub
vilumus tdielikult voi raskeneb tema sooritamine.

Néidiseks, mis nditab {imberliilitumise valmisoleku
téhtsust, on voitlus Pirie ja Kutsi vahel Melbourne’is. Pirie,
kes oli ettevalmistatud korge resultaadi saavutamiseks suh-
teliselt ithtlase tempoga jooksmisel, pani ootamatult relvad
maha, kuna tal puudus ettevalmistus {imberliilitusteks.

Umberliilitumise treeningul on seepérast mitmesugustel
spordialadel, rddkimata méngudest, suur tahtsus. Koik seo-
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sed peavad olema kiillaldasel maaral ettevalmistatud,
automatiseeritud ja inimene peab oskama kasutada omi
koordinatsioonilisi voimalusi. Siis on ka resultaat marksa
rohkem efektiivsem. :

Funktsionaalsete voimete realiseerimiseks on suur taht-
sus oigelt formeerunud koostéésuhtel kehaliste ~ voimete
vahel. :

Eriti suur tahtsus on liigutuste voimsusel. Iga lihase-
kontraktsioon on alati seoses kiiruse ja jouga, pingutuste
efektiivsus aga soltub nende koostoost, voimsusest ja voi-
mest sédilitada seda vajaliku aja jooksul, mida iseloomus-
tab vastupidavus.

Seos jou ja kiiruse vahel on vajalik ka tostjatele. Aja-
lehes «Sovetski Sport» arutatakse kiisimust, miks suure jou
omandanud ja seda «surumise» teel edasi arendavad tostjad
kaotasid kiiruslikud omadused ja miks nende tulemused
tempoliigutustes langesid.

Pohjust voib ndha selles, et inimese jouomadused pea-
vad olema seoses kiiruslike omadustega, iihekiilgne tree-
ning aga rikkus vastavat seost.

Meie palusime sportlasi teha mitmesuguseid liigutusi,
kusjuures spetsiaalse metoodika abil me registreerisime nii
kiirust kui ka joudu iga liigutuse teostamisel. Selgus, et
liigutuste kiirus teatud méaral sdilib tsiiklilistes harjutus-
tes kiillaltki kaua, kuid 166gijoud hakkab langema. Voimete
omavaheline seos hdirus ja té6voimenéitajad langesid. Kui
me neid samu inimesi spetsiaalselt treenisime viie kuu val-
tel, onnestus saavutada piisivat seost jou ja kiiruse vahel,
milline sdilis kogu harjutuse kestel. Voimetevahelise seose
sdilitamises on samuti ka vajalik csata imber liilituda har-
jutuse kdigus ja vdlja liillituda vaheaegadel ning seega
aktiivselt voidelda vasimusega.

Vastaval koostoosuhtel motoorsete ja vegetatiivsete
funktsioonide vahel on oluline tdhtsus fiisioloogilisel ja
psithholoogilisel ettevalmistusel pingutuseks. Selle saavu-
tamine kujutab endast erialase treeningu téhtsat iilesannet.

Sageli me markame nn. forsseeritud ettevalmistuse siis-
teemi, kus inimest suunatakse pingutusele, mis pole vasta-
vuses tema fiisioloogilise valmisolekuga ja vastupidi esineb
juhtumeid, et sportlane ei suuda realiseerida omi voimeid
seepdrast, et ta pole psithholoogiliselt ettevalmistatud voist-
luseks ja tugevateks pingutusteks. Siin tuleb tingimata
markida, et fiisioloogilised protsessid ja psiihholoogilised
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avaldused formeeruvad teineteisest mitte isoleeritult, vaid
seoses sportlast {imbritseva keskkonnaga. Arvestamata
keskkonna moju ja sportlase valmisolekust sellele vastu
seista, ei suuda me kiillalt efektiivselt neutraliseerida {ihe
voi teise drritaja toimet ja isegi védgagi tédiuslik vilumus
hdirub lakkamatute véiliste drritajate toimel.

Meie jareldus 6eldust viib sellele, et korgete tulémuste
saavutamine ja nende pidev arenemine on voimalik ainult
funktsionaalse baasi lakkamatul laienemisel.

See kujuneb iildarendavate ja erialaliste harjutustega.
Koostoosuhete siivenemisega, kehaliste voimete ja vilu-
muse, vegetatiivsete ja motoorsete funktsioonide vahel.

'Rakendades meistersportlasele erialalisi iildarendavaid

harjutusi, peab treener nagu juveliir pidevalt pdimima uusi
koordinatsioone, laiendades alust treenitava spordiala
kehalistele harjutustele. Ajutiste seoste ahel seejuures kogu
aeg kasvab, mis lakkamatult laiendab sportlase organismi
funktsionaalseid voimeid. Ulalmainitud meetodite kasuta-
mine treeningumetoodika protsessis vastavalt koormuse
mahule ja intensiivsusele, annab palju perspektiivseid voi-
malusi sportlike tulemuste tostmiseks.

Koik meie poolt kdesolevas to6s avaldatud motted e
baseeru rangel eksperimentaalsel alusel. Paljud neist on
praktiliste kogemuste iildistuseks. Siiski on need praktika
poolt piistitatud kiisimused ja neid tuleb laialt arutada ja
lahendada, arvestada iga spordiala spetsiifikat. Neid on
voimalik lahendada ainult siis, kui treenerid loominguliselt
koondavad koik teoreetilised ja ‘eksperimentaalsed andmed
sportliku treeningu konkreetsetesse tingimustesse.
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