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SPORTLASE ISIKSUSOMADUSED JA SPORDITEGEVUSE
EDUKUS

S. Oja

Spordifilisioloogia kateeder

Sportlase esinemise edukus -v8istlustel s8ltub pal-
judest faktoritest, nagu vdistluste korraldus ja tin-
gimused, sportlase treenitus, _.vbistlusmotivatsioon,
eneseregulatsioonioskus, vdistluskindlus jms. Uuringud
on veenvalt ndidanud, et sportlase v8ime rakendada va-
Jalikul hetkel k8iki oma psilithilisi ja kehalisi jdude
ning tehnilisi oskusi k8ige optimaalsemal viisil s81-
tub suurel mddral sportlase isiksusomadustest /12; 13;
16 jt./. Mitmetest uurimistulemustest ilmneb, et edu-
kamad sportlased on vdrreldes vé&hem edukatega ekstra-
vertsemad, enesekindlamad, end maksmapanevamad, emot-
sionaalselt stabiilsemad ning nende stressitaluvus on
suurem, neil on selgemad eesmdrgid, tugevam tahe Jja
enesekontroll /2; 43 5; 7; 8; 9; 10;-13; 17/. Seejuu-
res on sportlaste isiksusomaduste selgitamisel kasu-
tatud sageli Cattelli 16 PF kilisimustiku A-vormi /1/,
mille Eesti tingimustele kohandatud varianti  /11/ on
rakendatud ka meie sportlaste uurimisel /3; 6; 8; 1Uu;
15 jt./. Nimetatud kisimustikku on vaatlusaluste isik-
susomaduste uurjimisel kasutatud k& k&esolevas tdds.
Kuna metoodika ja standardiseeritud normid on pdhjali-
kult esitatud mitmetes varasemates kirjutistes /8; 11
jt./, siis kéesolevas sellel pikemalt ei peatu.

Kdesoleva t66 lilesanded:

- uurida tdiskasvanud sportlase isiksusomadusi
ja edukust vdistlustel;

- kBrvutada t®8 kdigus saadud ja kirjanduses esi-
tatud uurimisandmed sportlase edukuse Ja isiksusoma-
duste s&ltuvuse kohta.

Plistitatud lilesande lahendamiseks uurisime aasta-
tel 1983 - 1987 Eesti eri spordialade té&diskasvanud
sportlaste isiksusomadusi Jja selgitasime nende sport-
liku edukuse. Analiilisi alla vdtsime kdesolevas artik-
1is uurimiskontingendist valikuliselt nende sportlaste
andmed, keda vdis paljudel v&istlustel esinemiste p&h-
jal selgesti pidada kas edukamateks v8i v&hemedukateks.
Edukuse kriteeriumiks oli sama hooaja erinevatel vdist-
lustel ja eriolukordades saavutatud sportlikud tulemu-
sed, nende vastavus sportlase ettevalmistusele, esine-
mise stabiilsus, tulemuste paranemise tendents jms.
Vdhemedukateks lugesime neid, kelle v&istlustulemused



olid ebastabiilsed, tull ette ulatuslikke X8ikumisi,
keerukates olukordades ootamatut ebaedu, sagedast edu
ja ebaedu vaheldumist. Sportliku edukuse andmete pdh-
jal oli vdimalik vdtta analiiisi alla 182 sportlase
(88 edukamat ja 94 vihemedukat) uurimisandmed. Arvu-
lised andmed vaatlusaluste jagunemise = kohta spordi-
alade ja edukuse alusel on toodud tabelis 1. Gruppi-
des on enam-v&hem vdrdselt nais- ja meessgportlasi.
Koige korgema sportliku kvalifikatsiooniga olid orien-
teerujad. Nende seas o0li ©rohkesti .meistersportlasi
ning paljud neist olid NSV Liidu ja rahvusvahelisel
tasemel saavutanud mirkimisvdirset edu. Ka kergejdus-
tiklaste, suusatajate ja sportmingijate seas oli kiil-
laldaselt Eesti koondiste liikmeid, kiillalt edukaid
ja nimekaid sportlasi.

Isiksusomadustest vOtsime kdesolevas t68s ana-
llitisi alla need, mida mitmed autorid on oma uuringute
pdhjal interpreteerinud kui spordis edu saavutamist
soodustavaid ja ka need omadused, mida on nimetatud
ebaedu pdhjustajaiks /10; 12; 133 17/. Optimaalset
jOudude mobiliseerimist stardis soodustavad faktorite
C (oskus valitseda oma tundeid ja kOrge emotsionaalne
stabiilsus), E (pliie domineerida, end maksma panna),
H (aktiivsus, suhtlemisjulgus, otsustavus), Q, (kdr-
genenud tahteline kontroll), F (entusiasm ja® posi-
tiivne emotsionaalne toonus) keskmisest kdrgem (7 =~ 8
Steeni) v8i kdrge (9 - 10 steeni) tase. Stardieelset
seisundit ja emotsionaalset stabiilsust vO8istlustel
vdivad negatiivselt mdjutada ja seega olla ebaedu pSh-
juseks faktorite O (rahutus ja murelikkus), (kdr-
ge sisepinge ja lleskruvitus), L (kahtlustavus, umbusk-
likkus, liigne auahnus ning huvide suunatus iseendale)
keskmisest k&rgem vdi kdrge tase.

Tabelis 1 on toodud spordis edu saavutamist soo-
dustavate isiksusomaduste keskmisest  kOrgemate v&i
kérgete nditude esinemissagedus suhtarvudes erineva-
tes gruppides. Tabelis esitatud andmete {ldine ana--
1liilis lubab 8elda, et meie uurimisandmed Uldjoontes
kinnitavad kirjanduses esitatud seisukohti /2; 4; 93
103 123 163 17/ selles, et edukamad sportlased on
emotsionaalselt tasakaalukamad ning v&hem vastuvotli-
kud vdlisdrritajate suhtes (C), end rohkem maksmapa-
nevad (E), ettevdtlikumad, tarmukamad, sotsiaalselt
aktiivsemad (H), teravamalt vdljendunud tahtelise
enesekontrolliga (Q,) kui vdhem edukad. Lisaks selle-
le on edukamatel sportlastel tugevamalt vdljendunud
usk endasse ja oma vdimetesse ning nad on elurbdmsa-
mad (-0), usaldavamad (-L), madalamd sisepingega (-Q,),
vdrreldes vdhe edukatega. Seejuures on keskmisest
kdrgemate vdi kdrgete nditude esinemissagedus kB8iki-
del edukamatel gruppidel statistiliselt usutavalt
suurem faktorite C, E ja Q, osas, vlrreldes vdhemedu-
katega. Samas tuleb aga rOhutada, et spordis edu saa-
vutamist soodustavate omaduste kdrget taset ilmneb
siiski vidga tagasihoidlikult ka edukamates gruppides.
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Kui v6ib. enamvihem rehule j&dda sellega, et edukatest
orienteerujatest ligi 70 % on kdrge emotsionaalse sta-
biilsusega, 60 % end maksma panevad ja veidi ilile pool-
te tugeva tahtelise enesekontrolliga, siis sedd ei saa
Selda teiste spordialade gruppide kohta. Nii i1lmutab
suhteliselt tagasihoidlik hulk kergejdustiklasi (vaid
25 %) ja sportmdngijaid (vaid 30,8 %) tahet end maksma
panna. Vihestel on ka tugevat tahtelist enesekontrolli
ja ettev8tlikkust. Faktorite 0, Q, ja L andmete ana-
1lidls nditab, et ka siin on gruppiée vahel erinevused.
Kdllalt paljudel edukamatel murdmaasuusatajatel ja ker-
gejbustiklastel domineerib &drevus ja eneseusu puudumi-
ne (0) ning kbrge sisepinge (Q,).

NSV Liidu murdmaasuusatamiskoondise uurimisandmed
nditavad, et koondise pbdhikoosseisu kdigile liikmetele
on iseloomulik k8rge emotsionaalne tasakaal, plilie end
maksma panna ning vdga tugev tahteline enesekontroll.
Seevastu koondise varugrupis tdheldati ebaedu peami-
selt neil, kellel oli teravalt vdljendunud sisepinge
(kérge Q, ndit). ja madal emotsionaalne tasakaal (madal
C ndit) }10/. Meie vaatlusaluste suusatajate isiksus-
omadused, mis soodustavad edu saavutamist spordis, jdi-
vad koondislaste omadest tublisti maha nii emotsionaal-
se tasakaalu, enda maksmapaneku kui ka tahtelise ene-
sekontrolli poolest. V8ib arvata, et just nimelt isik-
susomaduste ndrk tase on {theks oluliseks pBhjuseks,
miks Eesti NSV suusatajad jéddvad lileliidulises konku-
rentsis tagaplaanile.

NSV Liidu koondislaste ja teiste kbrge tasemega
sportmdngljate isiksusomaduste uuringud on mndidanud,
et edukatele korv-, vdrav~ ja vbrkpalluritele on ise-
loomulikud samuti kSrge emotsionaalne tasakaal, enda
maksmapaneku tahe, enesekontroll, initsiatiiv ja ak-
tiivsus ning madal &revuse ja sisepinge tase /12; 13;
16/. Mdéningate uuringute andmetel on edu soodustavaks
omaduseks ka positiivne emotsionaalne toonus ja entu-
siasm (kdrge F tase) /16/. Meie uuritud korv- ja vérav-
pallurjtest (ka edukamatest) paljudele on iseloomulik
kerge alistuvus, ndrk enesekontroll, passiivsus Jja
emotsionaalne tasakaal. N&ib, et isiksusomadused, mis
soodustavad #pordis edu saavutamist, on Festi NSV sport-
lastel nbdrgalt arenenud. Seda kinnitavad ka meie vara-~
semad uurimistulemused /8/. Tekib mbte, et ilmselt on
Eesti koondislaste seas olukord mdrkimisvddrselt parem.
Et see kahjuks nii el ole, nditavad méned aastad taga-
si kogutud andmed nii v8rkpalli (A. Skuini andmed) kui
korypalli (E.-K. Kruusmaa andmed) esindusmeeskondade
kohta. Ilmnes, et spordis edu saavutamist soodustavate
isiksusomaduste tase oli:. ka neil tagasihoidlik. Nii
nditeks korvpalli esindusmeeskonna pdhi- ja varumdngi-
jatest oli kdrget enesekontrolli vaid 23,5 %-1, tegut-
semisvalmidust ja sotsiaalset aktiivsust 39,1 %-1 (pd-
hirivistusest vaid {ihel sportlasel), enda maksmapaneku
plilet 29,5 %-1 vaatlusalustest.

Kokku vbttes vdib midrkida, et paljudele meie va-



bariigi sportlastele on iseloomulik liigne alistuvus,
madal tahteline enesekontroll, vdhene toimekus ja sot-
siaalne aktiivsus jms. V8ib arvata, et sageli J&&b
spordis edu saavutamata just tlalmdrgitud isiksusoma-
duste t&ttu. Ndhtavasti p&dravad treenerid sportlaste
isiksusomaduste kujundamisele vdhe t&helepanu.
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JIVHHOCTHbBIE CBONCTBA CNOPTCMEHA W YCMNEWHOCTb
Er0 BEATEJIbHOCTU

C. M. Oa

PeswwMe

BHIM W3yUEHH JUYHOCTHHE CBOWCTBA HanboJee yCIEWHO
U MEHee YCIeMHO BHCTYNaWmMKUX CHOPTCMEHOR.

AHam3 pes3yJpTaTOB MCCISNOBaHUA IOKA3al, UTO BHC-
Tyriapmye 6oJee ycenemHo CIOPEQEHH Ha COCTA34HUAX ABJIA-
OTCA SMOIMOHANBHO 00Jiee CTACUMIbHEMKM. Y HUX B3ameTHee
BHDAECHO ReJAHUE ¥ TOMMUHMDPOBaHMO, OHKM COLMaJBHO 60Jee
aKTUBHH U UX BOJEBOX CaMOKOHTDOJb HaXOOWTCA Ha Golee
BHCOKOM YpOBHE II0 CPEBHEHMO. C BHCTYMaWmUMU MEHee yc-
TIeIHO . '

Ob6pamaeT Ha cebs8 BHUMaHME TO OGCTOATENHCTBO, UTO
70 CpaBHEHM C UJieHaMM Da3HHX COOPHHX KoMaHp COoBETCHO-
ro Cowsa, HallM HapuboJEee YCIENHO BHCTYMAKMUAE CIIOPTCMEHH
M0 Ha3BAHHHM JIMUHOCTHHM CBOMCTBAM CTOAT BHIIE.

PERSONALITY QUALITIES OF SPORTSMEN AND THEIR
SPORT SUCCESS

Silvia Oja

Summarvry

Personality qualities of sportsmen different level
of success were studied by the means of the Cattell 16
PF Questionnaire.

The analysis of the results shows significant dif--
ferences in pergonality qualities between the sports-
men of different levels. More succesful sportsmen are
emotionally more balanced, of stronger volitional self-
control, socially more active and have stronger ende-
avour to assert themselves. At the same time sportsmen
from several Soviet national teams show higher level
in the named qualities than the most successful sports-
men of Estonia.



KES KMAAJOOKSU TULEMUSE SEOSTEST
LOKAALSE LIHASVASTUPIDAVUSE NAITAJATEGA

A. Nurmekivi, H. Lemberg
Kergejbustiku kateeder

‘ .Sﬁstemagtilise treeningu tulemusena toimub orga-
nismi funktsionaalsete slisteemide spetsialisatsioon ja
spetsiaalse t&&v8ime tdus kiillaltki ranges vastavuses
domineeriva liigutusreZiimiga. Funktsionaalne spetsia-
lisatsioon saab alguse eelkbige perifeersest ndrvi-li-
hasaparaadist ning v&ljendub lihaste hiipertroofias, li-
hasesisese ja lihastevahelise regulatsiooni t&iustumi-

“ses ja metaboolsete protsesside tugevnemises /17/.

Kuna keskmaajooksus kasutatakse spefsiifilisi ag=
hasgruppe, siis just nendes on metaboolsed protsessid
eriti intensiivsed ja. kohanemine mingi kindla lihaste-
gevuse reZiimiga on tugevalt valikuline ning need adap-
tatiivsed muutused el ole lilekantavad teistele lihas-
gruppidele. Seega vdime rd#kida lokaalsest lihasvastu-
pidavusest, mis on seotud eelkdige lihastesisese reser-
vide mobiliseerimisega /8; 14/.

Kestev ja intensiivne 1lihastdd onh. limiteeritud
organismi bicenergeetiliste vdimalustega /18; 19/. SOl-
tuvalt distantsist on md&rava tdhtsusega aeroobsete
vdi anaeroobsete protsesside vdimsus, mahutavus, efek-
tiivsus. .

V. Mi&t8enko jt. /21/ on ndidanud, et tsiliklilis-
tel spordialadel on funktsionaalses .. ettevalmistuses
olulisemad funktsioneerivate slisteemide v&imsus, 1lii-
kuvus, 8konoomsus, stabiilsus ja organismi funktsio-
naalse potentsiaali realiseerimise ulatus. Seejuures
on vdimsus ja Bkonoomsus otseseks aluseks funktsionaal-
sele stabiilsusele. Viimane omakorda mdjutab oluliselt
vdistlustulemust /20/.

Jooksja aeroobse vdimsuse integraalseks n&itajaks
peetakse maksimaalse hapnikutarbimise taset. Sageli
see kdrge klassiga jooksjatel stabiliseerub, tulemuste
kasv aga j&tkub /3; 10/. Jdrelikult vdivad aeroobse
vbimekuse taset mdéjustada ka muud faktorid. Mitmed
autorid /%; 13; 16/ peavad selleks eelkdige anaeroobse
lave kiirust.

Eeltoodu kinnitab, et vastupidavust tuleb vaadel-
da kui kompleksset kehalist v8imet. Seepdrast on vas-
tupidavuse arendamine .mitte ainult ‘vegetatiivsete
funktsioonide mdjustamine, vaid ka skeletilihaste
funktsionaalse spetsialisatsiooni suunamine - nende
jbu- ja okstidatiivsete omaduste taseme tOstmine. Tekib
otsene ydjadus vdimalikult komplekssete hindamiskritee-
riumide jdrele, mis haaraksid nii vegetatiivseid funkt-

10



sioone kui ka ndrvi-lihasaparaadi seisundit.

Kdesoleva t83 eesmérgiks oli anaerdpbse 1ldve ja
lokaalse lihasvastupidavuse {ihendatud n&itajate ning
vBistlustulemuste vaheliste seoste uurimine keskmaa-
jooksjatel.

Metoodika

Vaatlusalusteks oli 16 TRU ja EPA keskmaajooksjat,
kelle kvalifikatsioon oli II jdrgust kuni meistersport-
lase kandidaadini. Vaatlusaluste itildandmed on toodud
tabelis 1.

Laboratoorsetes tingimustes md&rati lisaks antro-
pomeetrilistele nditajatele kopsude elulise mahu, pneu-
motahhomeetria ja maksimaalse hapnikutarbimise n&ita-
jad.

Kergejdustikumaneefis viidi 1&bi kehaliste, v8ime-
te testid (30 m lendl&htest elektrilise ajavdtuga, pai-
galt kaugus-, kolmik- ja kiimmikhiipe), samuti testid
aeroobse ja anaeroobse l&dve kiiruse m&&ramiseks. Koor-
museks kasutati 2000-m 18ike kasvava kiirusega, 1%igu
jérel oli 1 - 1,5-min paus kapillaarvere v8tmiseks.
Vere laktaadisisaldus md&drati ensilimaatiliselt.

Kuna paljud autorid /113 123 15/ soovitavad ting-
likult vdtta aeroobseks ldveks kiiruse, mille puhul
vere laktaaditase saavutab 2 mmol/l (Lact,), ja anae-
roobseks liveks kiiruse, mille juures yere laktaadita-
se on 4 mmol/1l (Lactu), siis kasutati ka antud t&8s
neid_védrtusi.

Lokaalse lihasyastupidavuse hindamiseks kasutati C. Bosco
jt. /2/ kasutusele vOetud hiippetesti. Testi abil md&rati poolkii-
kist {ileshlipete vOimsus. Hiipped sooritati 60 s jooksul tenso-
platvormil, maksimaalse kdrguse ja sagedusega, kded puusas. Olu-
line on kogu testi vdltel sdilitada 90° nurka pdlveliigeses. Hii-
pete vbimsust arvestati nii 60-s kui ka 15-s 1dikude kaupa. Ni-
metatud testi tulemuste pbhjal leidsime. lokaalse lihasvastupida-
vuse indeksi (I), mis vbrdub kogu t&8 vdimsuse (N) Jja hipete
keskmise kbrguse (h-keskmine) korrutise ning vdimsuse languse
protsendi (N %) jagatisega.

N x h-keskm.
N %

Vdimsuse languse protsendiks vdeti testi viimase
15 s vBimsuse langus vOrreldes esimese 15 s v3imsusega.

N =

Nis s = Ngo s
Nis s
Hiippetesti esimese 15 s v3imsuse (N ) ja anaeroobse

l4ve kiiruse suhte p&hjal leidsime jalglihaste alaktazt-
se vbimsuse ja organismi funktsicnaalse &konoomsuse
indeksi:

Vs s

Lact,,
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3*



Testi esimesed 15 s peegeldavad jalalihaste alaktaat-
set vBimekust, mis s8ltub eelkbige kreatiinfosfaatse
mehhanismi v&imsusest /5; 7/. Kuna viimane etendab olu-
list osa energia ﬁlekandes mitokondritest lihaste kok~-
kutambeaparaadlle nii aeroobsel kui ka gliikollilitili~
sel t861 /1/, siis on selle nditaja seostamine funkt-
sionaalse Bkonoomsusega igati oigustatud.

Et keskmaajooksus on oluline anaeroobne glilkoge-
noliills, siis leidsime hiippetesti. 30 - 45 s vahelise
vlimsuse (Nu- ) ja anaeroobse ldve kiiruse suhte pBh~
jal jalalihaSteé laktaatse vdimsuse ja organismi funkt-
sionaalse Bkonoomsuse indeksi. PBhjenduseks on asjaolu,
et intensiivse t&6 puhul saavutab gliikoliilis selles aja-
vahemikus k3rge taseme /5/.

Indeks saadi suhtest:

NHS s
Lact4

Jalalihaste funktsionaalse stabiilsuse taset hin-
dasime hlippetesti viimase 15 s vbimsuse ja selle lan-
guse protsendi jérgi. Vaatlusandmed t38deldi statisti-
liselt TRU Arvutuskeskuses.

Uurimistulemused ja nende arutelu
T66 tulemused on esitatud tabelites 1 ja 2.
Tabel 1

Vaatlusaluste antropomeetrilised, fiisioloogilised
ja kehaliste voimete nditajad

N&itajad X +4 +mx
Vanus (&) 20,87 1,784 0,446
Staaz (a) 4,06 2,080 0,520
Kaal (kg) 70,9 6,466 1,616
Pikkus (cm) 180,4 4,947 1,237
VK (1) 5,34 0,588 0,147
PN sisse (1/s) 755 1,327 . 0,332
PN vdlja (1/s) 6,9 0,657 0,164
VO2 max (1/min) 4,5 0,474 0,118
VO2 nax mlkmin 63,8 7,797 1,949

g
Lact. 1 km kiirus (s) 265 ,4 22,883 5,720
Lact. SLS (168ki/min) 1u43,7 10,982 2,740
Lact, 1 km kiirus (s) 232,9 20,068 5,017
Lact, SLS (138ki/min) 163,8 7,985 1,996

30 m lendl&htest (s) 3,405 0,161 0,041
Paigalt kaugushiipe (m) 2,592 0,183 0,046
Paigalt kolmikhiipe (m) 7,851 0,594 =~ 0,148
Paigalt kimmikhiipe (m) 27,719 2,135 0,534



Selgus, et meie kasutusele vdetud lokaalse lihas-
vastupidavuse indeksil oli usutav seos vdistlustule-
musega (r = 0,690). See kinnitab lokaalse lihasvastu-
pidavuse suurt osatdhtsust keskmaajooksus, mida on va-
rem rdhutanud mitmed spetsialistid f6; 23/. Uhtlasi
nditab see hilppetesti valiidsust keskmaajooksjate
vbistlustulemuste diinaamika hindamisel.

Lokaalse lihasvastupidavuse indeks oli usutavas
secses alaktaatse vdimsuse ja funktsionaalse &konoom-
suse indeksiga (r = 0,640). Jédrelikult, jalalihaste
kiirusjbuomaduste kOrge tase koos vegetatiivsete funkt-
sioonide efektiivsusega tagab lokaalsete mehhanismide
optimaalse spetsialisatsiooni. Lokaalse lihasvastupi-
davuse indeksi ja hiippetesti esimese 15-s vdimsuse tSus
mdjustavad oluliselt ka 30 m lendl&htest Jjooksu kii-
rust (vastavalt r» = -0,867 ja r = -0,777). Teisest
kiiljest kinnitab see maksimaalse jooksukiiruse arenda-
mise vajadust lokaalse lihasvastupidavuse arendamisel.

Tabel 2

Lokaalse lihasvastupidavuse nditajad C. Bosco hlippetesti

pohijal

Néditajad X + mx
20,436 2,744 0,686
Nis-30 s 17,288 2,363 . 0,591
Njo-us s 15,747 2,408 0,602
Nis_50 13,874 2,623 0,656
Nyogutoo 16,816 2,302 0,575
Nis s/Lacty kiirus 8,834 1,451 0,363
Nys s/Lact,y kiirus 6,806 1,219 0,305
N % 32,121 8,775 2,194

Lokaalse lihasvastu
pidavuse indeks 13,989 6,987 1,747

Nii v6istlustulemus kui ka lokaalse lihasvastupi-
davuse indeks korreleerusid usutavalt anaeroobse lak-
taatse v8imsuse ja organismi funktsionaalse 8konoom-
suse indeksiga (vastavalt r = 0,685 ja v = 0,877).
Seega on keskmaajooksjale spetsiifilisel gliikolUUtili-
sel vbimsusel mddrav osa ka lokaalses lihasvastupida-
vuses.

Kui C. Bosco hiippetesti kolm esimest vdimsust
(N15 g? N30 s ja Nye S) peegeldavad jalalihaste alak-

taatset ja laktaatset vdimsust, siis viimased 15 s nii-
tavad eelistatult funktsionaalset stabiilsust. Hiippe-
testi sooritamine maksimaalse v8imsusega tingib v&im-
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suse olulise languse viimasel 15 sekundil. Ilmselt on
siin keskseks teguriks kdrge.laktaadisisalduse inhibee-
riv toime. Jooksjad, kellel nimetatud languse protsent
0li véiksem, sdilitasid viimase 15 s jooksul suurema
vBimsuse (r = -0,879) ja koos sellega ka lokaalse li-
hasvastupidavuse indeksi kdrgemad viairtused (r = 0,926).
Tulemused on koosk8las varasemate uuringutega /9; 223
24/, kus vastupidavusalade esindajad suutsid paremini
sdilitada anaeroobset vdimsust kiirusjbualade esinda-
jatega vdrreldes.

Jéreldused

1. Keskmaajooksjate lokaalset lihasvastupidavust
m8justavad nii alaktaatsete kui laktaatsete protsesside
vdimsus kui ka vegetatiivse sfddri funktsionaalne &ko-
NOOmMs Us .

2. Funktsionaalne stabiilsus on eelkdige seotud
vlimsuse vdiksema langusega hiippetesti viimasel 15 se-
kundil .ning suurema lokaalse lihasvastupidavuse indek-
si vdirtusega.

3. Keskmaajooksu tulemuse seos lokaalse lihasvas-
tupidavuse indeksiga nditab lokaalse lihasvastupidavu-
se suurt osatdhtsust keskmaajooksus, lhtlasi ka hiippe- .
testi valiidsust v8istlustulemuste dilinaamika hindami-
sel. .
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0 B3AUMOCBA3AX PE3YJIbTATA B BEIE HA CPEQHUE
OUCTAHUUKU C NMOKASATENAMU JIOKANIbHOR MBINEYHOR
BblH QCITUBOCTHU

A. A. Hypmexusu, X. A. Jlembepr

PeswnwMme

[eJbio0 HACTOAMEIO MCCTISIOBAHVA ABWIOCH BHABJBHVE B3aVMOCBf-
3efl MeXNy pesyJbTaToM B Oele Ha cpeliHde  OUCTAHUUHA U
BHpPAGOTAHHHMY WHISKCaMU, COSIVHANMUAMY aHABPOCHHA mopor
Y TIOKasaTeyell JOKAIbHON MHUEUHOW BHHOCJUBOCTU.

YCTaHOBNEHO, UTO WHMEKC JIOKAJNBHO! MHUWEUHO# BHHOC-
IVBOCTY UMEeT JOCTOBEDHYW CBSASh C pesynpTaToM B 6ere
Ha cpepmHue mucTanumu (r = 0,690). IIpy 5TOM Ha JOHANB-
HYK MHUWEUHYH BHHOCJIMBOCTb BJMAET MOMHOCTH &JaKTaTHHX I
JaKTATHHX IIPOLIECCOB, & Takke (QYHKUMWOHAJbHAs SKOHOMKU-
HOCTH BereTaTuBHO! CcHepH.

DyHKIWOHAJIbHAA yCTOAUMBOCTDL CBA3aHa MeHee BHpa-
KSHHHM CIIafOM MOMHOCTH BO BpeMfg NOCHSNHMX 1D CeKyH[
TIPHXKOBOT'O TeCTa BOCKO U G0Jiee BHCOKHUM HHIEKCOM JIOKAb-
HOM MHIIEUHOW BHHOCJWBOCTH.
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MIDDLE-DISTANCE RUNNING PERFORMANCE AND IT
CONNECTION WITH THE CHARACTERISTICS OF LOCAL
MUSCULAR ENDURANEE

A. Nurmekivi, H. Lemberg

Summary

In the present paper the characteristics of anae-’
robic threshold and local muscular endurance and their
connection with the results in middle-distance running’
were studied. The results show that the local muscular
endurance is influenced by the power of alactic and
glycolytic processes as well as by the functional eco-
nomy of the organism. The highest values of the index
of local muscular endurance were obtained on the occa-
sion of those middle-distance runners by who the de-
crease of power during the last 15 seconds of the jum-
ping test was smaller.-

The reliable dependence @f the middle-distance
running results on the index of local muscular endu-
rance shows the great importance of the latter in
middle-distance running as well the validity of the
jumping test by estimation of results dynamics.
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LIHASJOU- JA KHRUSJOUNAITAJATE DUNAAMIKA
KORVPALLURITEL ETTEVALMISTUSPERIOODIL

M. Paasuke, R. Jalak, H. Kapp

Spordifiisioloogia kateeder

Vérreldes tsilikliliste .spordialadega on teaduse
panus treeninguprotsessi juhtimisse sportmdngudes ol-
nud siiani suhteliselt tagasihoidlikum. Treeninguprot-
sessi teaduslikult p&hjendatud Juhtimise seisukohalt
on oluline saada regulaarset informatsiooni organismi
liigutusfunktsiooni teostava stlisteemi - nédrvi-lihas-
aparaadi talitlusseisundist ja selle muutuste isedra-
sustest erinevate kehaliste koormuste m6jul.

Uuringud on ndidanud, et vddrtuslikku teavet ini-
mese ndrvi-lihasaparaadi kohanemisreaktsioonide kohta
kehaliste koormustega v6ib saada pShikoormust kandvate
lihasrihmade tahtelise kontraktsiooni- ja 188gastumis-
nditajate (maksimaaljdud, jbu-aja graafiku parameetrid,
pingutuse ja 188gastuse latentsiaeg) registreerimise
alusel /1; 123 83 11 jt./.

Kéesolevas t88s selgitati reie nelipealihase tah-
telise kontraktsiooni ja 188gastumise nditajate muu-
tuste dliinaamika-kdrge kvalifikatsiooniga korvpalluri-
tel 1987/88. a. hooaja ettevalmistusperioodil. Vaat-
lusalusteks olid 8 Tallinna "Kalevi" meeskorvpallurit
vanuses 22 kuni 27 aastat, kelle keskmine pikkus oli
196,0 + 2,2 cm ja kaal 92,% + 2,3 kg.

Metoodika

Uuringus kasutati TRU-s vdljatddtatud  aparatuuri-
kompleksi /5/, mis vBimaldab mddrata uuritavad para-
meetrid lihaste isomeetrilise kontraktsiooni korral.,
Iga sportlane sooritas kaks testi. Esimese testiga mdd-.
rati reie nelipealihase tahtelise kontraktsioconi mak-

simaaljdud (Fmax’ kG) {ildlevinud metoodikaga. Teises

testis tuli vaatlusalusel reageerida valgussignaalile
(lambi stittimine) uuritava lihasriihma véimalikult kii-
re ja tugeva pingutusega. Sellele jdrgnes maksimaalse
lihaspinge s#dilitamine signaali kestel (2 s) Jja sig-
naali vdljaliilimisel kiire ning tdielik lihaste 168gas-
‘tamine. Isekiprjuti H 327-1 paberile, mille liikumis-
kiipus testi sooritamisel oli 250 mm/s, registreeriti
slinkroonselt valgussignaali liilituste momendid ja di-
namogramm. Mddrati j&rgmised nditajad: ]

.1) lihaspinge latentsiaeg (LATP, s) - ajainter-
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vall valgussignaali sisseliilitamisest kuni lihaste
jBuproduktsiooni alguseni nditab eelkoige erutuse tek-
ke kiirust liigutusanaliisaatori kortikaalsetes keskus-
tes /73 133 3 jt./;

2) jbugradient (G):

G = —— [kG/sl},

kus Fp - lihaspingutuse algul esimese 0,2 8 jooksul
arendatav jdud [kBl, mis iseloomustab lihaspinge kasvu
kiirust (kiirusjdudu);

3) lihaste lo8gastumise latentsiaeg (LATl, s)

ajaintervall valgussignaali vdljaliilitamise momendist
kuni jdukdvera jirsu languseni lihaste lodgastumise
algul; iseloomustab eelkdige pidurdusprotsessi tekke
kiirust liigutusanalilisaatori kortikaalsetes keskustes
/85 3 jt./;

4) lihaste poole 188gastumise aeg (¥ Tl’ s) - aja-

intervall jdukdvera jdrsu languse momendist kuni momen-
dini, mil jdud on oma esialgsest tasemest 1886gastus-
protsessi algul langenud 50% vBrra; iseloomustab lihas-
pinge languse kiirust ja mida loetakse lheks informa-
tiivseks lihaste 180gastumise efektiivsust peegelda-
vaks nditajaks /9/.

Esimene uuring (aprillis 1987. a.) tehti pericodil,
kuil sportlastel olid 18ppenud NSV Liidu meistrivdist-
lused ja nad treenisid vdikeste koormustega. Teine,
kolmas ja neljas uuring tehti ©&ppe-treeninglaagris
1987. a. augustis. Teisele uuringule eelnesg suure koor-
musega treeningutsiikkel, mille p8hisisuks o0li {ildkeha-
line ettevalmistus ja kus pddrati suurt rdhku alajése-
mete jdu- ja jbuvastupidavuse arendamisele. Viies uu-
ring sooritati 2 pdeva pdrast nddalast kontrollturnii-
ri kérgliigameeskondade osav®tul (19. augustil). Koik
uuringud tehti hommikul enne esimest treeningutundi,
kusjuures testimisele eelnes soojendus.

Tulemused ja arutelu

Nagu ndhtub toodud tabelist,; t&heldati korvpal-
luritel vahetult pdrast jdu- ja jduvastupidavuse aren-
damise treeningutsiikli 18ppu (2. uuring) kdigi regist-
reeritud veie nelipealihase +tahtelise kontraktsiooni
ja 168gastumise nditajate langust vdrreldes 1. uurin-
guga, see viitab vdsimusseisundi kujunemisele.

On t&heldatud, et vdsimusseisundis aeglustuvad
nii erutuse tekke ja leviku kiirus keskndrvististee-
mis /6/ kui ka erutuse llekanne lihaste kontraktsioo-
niaktiks (elektromehaaniline sidemehhanism) /%/, mil-
lega seletub uuritud lihaste tahtelise pingutuse 1la-
tentsiaja pikenemine. Lihaste tahtelise kontraktsioo-~
ni maksimaaljdu ja jOugradiendi alanemine viitab aga
eelkdige motoorsete thikute mobilisatsioonivdime lan-
gusele /10; 11 jt./ ning vdib olla osaliselt seleta-

19

5%



edn3uTann

1 SopTaduQA

¢ 0 d

*

T 0 %0 0 S10 0 ¥ 657 O ¥ 8 S Z F 0 Z F ¢8T 80 671 MG.THSS S

Zi0 0 F 64 0 %270 0 ¥ S.LT Q € F0 g9 8T ¥ 6 Z 010 F 967 06 MG._”,HS h
0F 00 %4000 F 29T O £ 79 Z hz ¥ 9 TSz 070 0 F 661 0 g SButann g

¢ZT0 0 T SOT 0 %9T0 0 ¥ 26T 0 £ 79 TF€ 2z T00F HO 0z SButan ¢

TIOOFE00 6 0FEELO ©EGFE € TF9 z 9000 F A9T 70 6 Butann T
1t Ty o XBYy v

H

Sor n3utanp

20



tav ka lihaskiudude kontraktsiooniaparaadi enese funkt-
sionaalse vlimekuse alanemisega.

Seega viitab reie nelipealihase tahtelise kont-
raktsiooni ja 168gastumise nditajate langus 2. uurin-
gus vOrreldes puhkeseisundiga asjaolule, et sportlased
el olnud veel taastunud pdrast eelmist treeningutsiik-
1it. Vdsimusseisundi tuvastasime korvpalluritel augus-
tikuu treeningulaagri algul ka S. DuSanini /2/ meeto-
dil 1l&biviidud siildame-veresoonkonna funktsionaalse uu-
ringuga, samuti {lhtis see treenerite arvamuse ning
sportlaste subjektiivse enesehinnanguga. Saadud andme-
te alusel p&brati treeningulaagri algul planeeritust
suuremat tdhelepanu taastumisprotseduuridele (massaa?Z,
veeprotseduurid jt.), et vdltida vigastusi.

Oppe-treeningkogunemise k&igus muutus treeningu-
vahendite iseloom oluliselt v8rreldes eelnenud perioo-
diga - jButreeningu osakaal vdhenes Jjdrsult, pbhitihe-
lepanu p&drati mdngulisele ettevalmistusele (tehnika,
taktika) ja kiiruse arendamisele. Seoses sellega vbis
mirgata kdigl registreeritud reie nelipealihase tahte-
lise kontraktsiooni ja 168gastuse nditajate tdusu op-
pe-treeningkogunemise keskel (3. uuring) ja 1ldpus (4.
uuring).

Pdrast kontrollturniiri (5. uuring) ei t&heldatud
olulisi ndrvi-lihasaparaadi funktsionaalse seisundi
nditajate muutusi vbrreldes turniirieelsega. Siit v8ib
jdreldada, et kahe pdeva jooksul pdrast turniiri 18ppu
on sportlaste lihasslisteemi seisund taastunud ja val-
mis kohanema uute koormustega.

Toodud andmed n&itavad, et sportlaste ndrvi-lihas-
aparaadi seisundi diinaamiline uurimine koormust kand-
vate lihasriihmade tahtelise kontraktsiooni ja 1866gas-
tumise nditajate alusel treeninguprotsessis vdimaldab
saada vddrtuslikku informatsioconi koormuste mdjust or-
ganismile, v8imaldades diagnoosida vdsimust ja &ra hoi-
da spordivigastuste teket.

KIRJANDUS

I. Boicouwn 0. B. Tommmuorpagua B JUACHOCTHKE (QYHKLMO-
HaJIBHOT'O COCTOAHMA HEDBHO-MBIIEUHOM CHUCTEMH U M3yue-
HUEe BDTHO-TIATOI'€HEe3a HEKOTOPHX CHNelUPUUeCKUX TPaBM U
3a60JeBaHuil y CMopTCcMeHOB: ABTOped. OUC. ... HaHI.
mepn. Hayk. - Taprty,

2. Nywanun C. A., beperosoit I0. B., lisetkosa C. A. Cucrema

MHOTO(aK TOPDHOR BHCHNpECC-AVATHOCTUKY  (YHKLMOHAJBHOM

NMOATOTOBJEHHOCTH CMOPTCMEHOB MPU TEKymeM U olepa-

TUBHOM Bpaue6HO-TIeJar0T'MUe CKOM HOHTpOﬂe MeTomuuec-

Kve perxoMeHmaumu. - Kue, I98b. - 24 c.

Kosanemwo E. A., Fyposckwit H. H. [uroxntesua. - M. :

Memmivea, I1980.

[$N]

21



10.

11.

12.

13.

Mascywe M. A. OMBMOJIOTUUSCKAA XapaKTEDUCTMHA DasBU-
TUA YTOMJEHWA TPY TIOBTODHOM JIOKANBHOW  cTaTWUeCHOMN

paGOTeZ7ABTOpe@. IUuC. ... KaHnO. 6uoJ. Hayk. - Tap-
Ty .
nn:-;cyue M. A., 3penune A. A. HomexcHasa METOHVHE

L4 OLeHEM (yHKLUOHANIBHOTO COCTOSHUA HEDPBHOR W Hepe-
HO-MEIIEUHO# CHCTeM cHopTcMeHoB / Te3. IOHI. IV MEx-
BY30BCKOM Hayu. KOHY. MOJOIHX yueHHX. - OMcK, 1986.
Gepopos B. 1. 06 5IEMEHTaXx INPOU3BOJLHOIO pacclable-
HUA CHeJEeTHHX Mumi] // ®wswon. uc. CCCP. -~ T1962. -
T. 48, W 3. - C. 357-859.

Gepopos B. N. [[nHaMVUKa BOCCTAHOBUTEJBHHX IIPOLIECCOB
ToCJe TPeHUPOBOUHHX 3aHATWHA y CTODPTCMEHOB BHCHEH
gpasanfurauuy // lpobrems fusuosorum cunopra / Ilox
pen. b. C. T'unmedpeftrepa. - M.: %uC, 1963. -~ C. I3I-

Caiozzo V.; Perinne J., Edgerton V. Training~induced
alternations of the in vivo force-velocity relation-
ship of human muscle // J. Appl. Physiol. - 1981. -
Vol. 51. -~ P. 750-754.

Edwards R. H. T., Young A., Hosking G. P. et al. Human
skeletal muscle function: Description of tests and
normal values // Clin Sci. Molecul. Med. - 1977. -
Vol. 52. -~ P. 283-290.

Hikkinen K., Komi P, V. " Electromyographic and mecha-
nical characteristics of human skeletal muscle du-
ring fatigue under voluntary and reflex conditions
// Electroencephal. Clin. Neurophysiol. -~ 1983. -
Vol. 55. ~ P. 436-huy,

Hikkinen K., Komi P. V., Alen M. Effect of explosive
type strength training an isometric force- and re-
laxation-time, electromyographic and muscle fibre
characteristics of ‘leg extensor muscles // Acta
Physiol. Scand. - 1985. - Vol. 125. - P. 587-600.
Sukop J., Nelson R. Effect of isometric training _on
the force-time characteristics of muscle contraction
// Biomechanics IV. - 1974. - P. L40-447,

Wood G. A. An electrophysiological model of human
visual rveaction time // J. Mot. Behav. - 1877. -Vol.
9. - P. 267-274.

22



BUHAMUKA CUJTOBbIX U CKOPOCTHO-CUJIOBbIX NOKA3ATENEN
Mbllill ¥ BACKETBOJIUCTOB B NOArOTOBUTENIbHOM NEPUOAE

M, A, NMascyke, P. B, flnak, X. X. Kann
Pesgwowme -

. B HacTosme#i paboTe BHABJEHa ~ OMHAMUEA USMEHEHUA
NoKasaTenNeil NPOU3BOJLHOTO COKpalleHWs U pacchableHusd
UYeTHPEeXTJIaBofl MeumlH fegpa y 6acKeT60JMCTOB B IMOLI'OTO~
BUTENBHOM MEpUOse TPEHUDOBKU.

loxasano, yTO HENOCPEACTBEHHO TOCJE TPEHMPOBOUHO-
0 LUKJa C NpUMeHeHueM B 60JbHOM 06beMe yHpamHeHW#, Ha-
IIDaBJICHHHX H& Da3BUTHE CWJE. ¥ CUJIOBO# BHHOCJUBOCTHU,
uccrenyeMue NokasaTenu (naTeHTHOe  BPeMs HaNpPAKEHNS,
TpagueHT CUE, JATEHTHOE BpPeMA pacCliatlieHus, BPeMs Io-
Jypaccnabnennsa) y 6acKeTO0JMCTOB yXymuaiuch. IIpu usme-
HEeHUM XapaKTepa TPEHMPOBEM STU IOKA3aTEJM BOCCTAHABJN-
BAJWCDH B- TeUeHVUE HeJeNH.

Hccrnenosatne QYHKIMOHANBHOTO COCTOSHUA HEPBHO-MH-
[IGUHOT'O ammapara CHOPTCMEHOB B OMHAMWKE TDPEHUPOBEY (I10
NoKasaTe iAM INPOU3BOJBHOTO COHpalleHMs M pacCaabieHusd
OCHOBHHIX HaUpPyRGEMHX ML) TIO3BOJAET MMOJyUUTH  LEHHYW
‘MHfOpMauio 0 BIMAHMK (MSMUECKNUX HaUDY30K Ha OPraHM3M,
IUaTHOCTUPOBATD YTOMJEHME U MpelIOXPaHATb OT TDPaBM.

DYNAMICS OF THE MUSCLE FORCE AND
FORCE-VELOCITY CHARACTERISTICS OF BASKETBALL
PLAYERS IN THE PERIOD OF PREPARATION

M. Paasuke, R. Jalak, H. Kapp

Summary

The force and force-velocity characteristics of
quadriceps femoris muscle of basketball players were
studied with help of the apparatus mainly worked out at
Tartu State University. Our results demonstrated a
decrease of the measured indices values (such as la-
tency of relaxation, half-relaxation time) after large
volume of exercvise for force and forceendurance deve-
lopment. All this variables are restored in a week Dby
change of the training character.

Based on above consideration the researching of
functional condition of the sportsmen neuromuscular
system in the training dynamics (by indices of main
loadin muscles contraction and relaxation characteris-
ties) lets valuable information about physical loads
influence on organism, also allows to diagnose the
fatigue and to prevent from injures.
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OCOBEHHOCTU PA3BUTUA CKOPOCTHBIX KAYECTB
Y IOHBIX CNOPTCMEHOB

A. N. Noko, P. A. Ayne

Kajernpa Tamesnofl aTieTVEW U BOOHHX BMEOB croprs TIV
Kadenpa nerkolt arneturm TIV

PaGounii sddeKT CNODTUBHOTO NBUMEHWA 06€CIeUMBasT-
CA CO CKODOCTBN Deasn3aliuil IBUXEHUS WU CKODOCTBI Me-
peMemeH”sa CropTcMesa. CHOpIvBHEA YCNeX 3aBHCHT 0T TOIO,
H3CKOJBKO OHCTPO CIIOPTCMEHH BHIOJHAWT CODEBHOBATEJBHHE
yrpaxHeHus. Ho ©To He BHauWT, UTO B OCHOBE ycCriexa Je-
EUT HEHOE HKaueCTBO OHCIDOTH /4/. B "umcToM" BUmE OHCT-
pPoTa MPOSBJACTCA B MNPOCTEMNNX HEHATPYKEHHHX  OIHOCYC-
TaBHHX IBUXEHUAX ¥ BHDAXAETCA B TaKUX OTHOCUTENBHO He-
3aBUCUMHX (opMax, Kak BDeMd [BUTATEJBHOU pPeaxLuu, Bpe-
MA OVMHOUHOT'O IBWMEHWA, CIIOCOOHOCTH K OCHCTPOMY Hauady
IBUXSHUA U K MaKCUMaJbhHOW uacToTe mBuReHua /6; 8).

OnHexo 6HCTPOTE NOJOOHHX MPOCTERUMX MOTODHHX &K-
TOB He UMeeT HMUero- O6Wero Cco CHOPOCTBHI0 BHIIOJHEHUA
CIIOPTVBHHX IBUXeHMA. Mewny XapaxTepHUCTHKaMM BJeMeHTap-
HHX (OpM TIPOABJEHUA OHCTPOTH U CKOPOCTBD IEpEMEMeHUs B
umxﬂ?gicxmx CNOPTUBHEX JIOKOMOLUAX OTCYTCTBYyeT HKOPDEJA-
Lua ;

PesynpTar B CIpUHTEpCKOM Gele ONpEAeiAeTCA B3DHB-
H0o¥ cumom Mb-pasTutareset Tena, GHCTPHM HapamUBaHUEM
CKOPOCTW B CTApTOBOM PA3TOHE, DA3BHUTHEM U NOIIEeDEMBa-
HUEM MaxcUMalbHOR ckopocTy 6era /9; I5/.

CKOpoCTD MpeoMoJicHUd 60Jiee JAVHHEX AUCTaHUull oCec-
NeuMBASTCA paclUpeHVeM SHePTeTHUUECKUX PyCypcoB — Opra-
Husma U shderTUBHOCTH UX KUCHNONB30BanuA /5; 1I/.

CHOPOCTH BHIOJHEHUA aUVKJWUECHUX JIOKOMOLMA onpe-
IeNAeTCA CIOCOGHOCTRI MEIN| K TPEOJONERAHMIO 3HaUNTENbHLX.
BHENIHNX CONPOTUBRJIEHNMM .

CKOpOCTH CMOPTHMBHHY [IBURKEHUA obecreumBaeTca IJaB-
HHM OOp&30M CUJION W BEHOCHMBOCTE, XOTA BTO BaHOUSHUS
W He CTABUT TI0J COMHEHUE Hajinuve y uelioBeka "OHCTpOTH"
KaKk QyHEINOHAJBHOTO cBolicTBa ero opranmsMa. llocrepdee
TaK #E TPUCYUlE USJOBEKY, HaK CWJIa K BHHOCJMBOCTH, HO B
NOJIHOM Mepe TpoABJAETCA TOJBKO B TEX CJAydafaX, KOrHa Be-,
JVUMHE BHEWHETO CONPOTUBIEHUA NBUKSHUO He IIpebhmaeT 15%
0T MAKCUMAaJIbHOR cuiH muml /2/. [lo®TOMy Ha 2Tale HauAJb-
HOll crienraausaluy LUesecoo0pasto INpUIePEUBATbCA KOMIJEH -
HOTO MOZXOMa K DasSBUTIO (UBMUECKUX KauecTB. COOTHOUEHUE
yrparHeHW], HaNPaBJSHHHX NpeVMymecTBEHHO  Ha OHCTPOTH
CUJIH ¥ BHHOCJMBOCTHM GolJI0 CIEIYWLUM: COOTBETCTBEHHO Q,gi
2b% 0uero =pewedr BaHarus /16/. OGHO M5 BakHeiuux
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MECT B CHCTeMe HOATOTOBKM CIPMHTEDOB 3aHMMaeT CIELyafb-
Hafd cuiaoBasg nororosra /I0; I2; I3/. PaluoHalbHO oOpra-
HUSO0BAHHaA CUJOBad MOIOTOTOBKZ OO0ECMEUMBEET CYHECTBEH-
Hoe moBHmMEHWE 5PPeKTVBHOCTM Bcell CHCTEMH TPEHUPOBEYU
6eryHoB. IlpuyeM DOJIb -CHUJIOBOJ TIONTOTOBKM 3a8KJOUAETCA He
TOJGEO B TOBHIEHWY CUJMH MHIL], HO U B CHelu@UueCKOM Tpe-
HupywomeMm odfeKTe CUNOBHX yIpaXHenu#l. B pesynbTare Ccu-
JIOBOM TPEHUPOBEW.TNOBHNENTCA U CIIPUHTEDCEME CNOCOGHOCTH
/3/. U3BECTHO, UTO.B CIDPUHTE BHHOCJMBOCTH IPEUMYIECT-
BEHHO BaBUCUT OT CIIOCOGHOCTM OpPTaHU3Ma CIOPTCMEHa  MC-
NOJE30BATh aHAaBPOOHO-aNaKTaTHHA WUCTOUHUK SHeprud. Cepb-
£BHOE BHIMaHWE . HEOO6XOIUMO yIeJUTh U MOBHIEHUD a3DO0OHHX
BOBMOXHOCTell opranusMa /I0/. B TeueHue s5Tana HauajJbHOHR
CTIeLUANVBallMM DaBHOMEDHO pacripelefieHu CPeNCTBa BOCHHK-
TaHWA o0meil BHHOcIMBOCTM /II/. BHCTpOTa B MOJHON Mepe
MOKST GHTH PEayMB0BaHA B TOM CIyuae, €CIU COQTBETCTBY-
omee IBYKEHNME MMeeT OOCTaTOUHOe SHepreTuuecKoe obecne-
ueHnue. CrefoBATEJBbHO, B TeX BUAaX cropTa, Ije UeJOBEK,
Io6UBaACE BHCOKON CKODOCTU, BHHYH#IEH IMpeolojeBaTh 3Ha-
UUTENEHHE BHEMHWE  CONPOTUBRJEHUA WIM  [POTUBOCTOATH
YTOMJIEHMO, HEOOXOnuMO B3a60TUTHCH HE CTONBKO O DPA3BUTUU
OHCTPOTH, CHOJBKO O COBEPMEHCTBOBAHMM TeX (YHKIUOHAJb-
HHX CHUCTEeM OpraHvisMa, KOTODHE B KaXIOM KOHKDETHOM CJIy-
Yae 06ecrneurBalT €My BOBMOXHOCTE  MaKCIMaJbHO OHCTDO
pemarTh IBUTaTEJbHyH 3afauy. Peub UIeT O CUJIOBOM IIOTEH-
Luase My ¥ o0PeKTUBHOCTY MeTalOoJWUEeCKWX  NPOLECCOB,
Olpe e IAKMUX UX CTIOCOGHOCTH K IJIWTeJbHOW Dpatore /4/.

CKODOCThL IBUKSHUA WM NMepeMemeHuii® - BT0 QyHKLUA
CHICTPOTE , CUAJIH , BHHOCJVBOCTY, & TaKke yMEHWe CIODTCMeHa
pauuoHaibHO CKOODIOVHMPOBATH CBOU IBUKEHUA B 3aBUCHMOC-
TV OT BHEWHUX yCJOBWA, B KOTODPHX pemaeTca ABUraTesbHas
3a5aua.

He cymecTByeT HaKMX-TO CHELUAILHHX MEXAHUSMOB, OT-
BETCTBEHHHX TOJBKO 3& CKODOCTEH, CUJIy WA BHHOCJMBOCTD
cnoprcMeta. Jobasg cnopTMBHAS IEATEJBHOCTH 06€CreuVBaeT-
CA OIHMMM M TeMU ¥e QYHKLMOHAJBHEMU CHUCTEMaMM OPIaHus-~
Ma. OCHOBHHMM TNPEANOCHJIKaMY OHCTPOTH ABJANTCA IOOBUR-
HOCTh HEePBHHX IIPOLeCCOB, CHKOPOCTHaA CUIa, DACTARIMOCTE,
BIECTUUHOCTD MHIMN] ¥ CIOCOGHOCTH DaCcCIablAThCA, KauecT-
BO CHODTMBHON TEXHUKYM, MHTEHCUBHOCTEL BOJEBOTO YCUJUA U
CMOXMMUUECKYE MEX8HUBME, OCECNEUUBAMUE IBUKSHUA CKO-
pPOCTHOTO XapakTepa /I4/.

OneMeHTapHHe (OpMH GHCTDOTH (JaTEeHTHOE BPeMA Tpoc-
THX ¥ CJOXHHX IBATATeJIBHHX pEeaKluit, CKOPOCTh BHIIOJHE-
HUA OTHEJIBHOTO IBUXGHUA NDU HE3HAUWTEJBHOM BHENHEM €O-
NPOTUBJEHNU, UacTOTa ABUKEHMIT) caab0 MONIATCA COBEp-
WeHCTBOBaHMD, YTO #e KacaeTcd KOMIUIEKCHHX (GOpM MpPOAB-
JISHWUA - CKODOCTHHX CIHOCOGHOCTEH (CNOCOGHOCTH K = IOCTHKS-
HUI BLICOKOT'O yDPOBHA MOVCTAHIWOHHOZ. CKOPOCTHM, YMEHE OHCT-
po HabupaTh CHODOCTH Ha CTapTe, BHIOJHATH C BHCOKOM
CKOPOCTBI ABWKSHUA ¥4 T.I.), TO B pesyabTaTe CHeLaib-
HOM TﬁeHHpOBHM BOBMOXEH WX 3HQUUTEJBHHI NpPOTpecc.

CXOJLA V3 BHUEW3JOXSHHOT'O, HaMy B3ATH I0L HaGJm0-
IleHye OCOOCHHOCTYU DasBUTVA (WBSHUECKUX KAQUECTB Y KHHX
JeTKOATIeTOB B BOBDacTHOM MuaHe. B cBA3U C BT¥M nepen
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HacToAWMM JCCJeTOBaHUEM NOCTEBJSHH CJeIywmue 3amauyl:
I) HOHKpeTHU3MPGBATH OCOGEHHOCTY IMHAMUEN HM3UUeC-
KX KQUeCTB y HHHX JIeTKOaTJEeTOB,
2) BHACHWTL B3aUMOCBSA3W MEXLy CKOPOCTHOH Cuoi,
BHHOCJMBOCTBI0 ¥ CKOPOCTBI IBUKEHUA.

MeTtopauka

[lo HabimoneHVEM HaXOIWIVCH OHHE JIETHOATISTH KO-
JE JIETHOZA aTJeTuHM T. TapT¥ B BozpacTe oT I0 mo I8 ser
(meBouer - I70, mambumeoB [73). ¥V HUX OBaxOH B TeUeHUE
roga ONpelesAyiCA YyPOBEHE DasBUTUA CKOPOCTHOR CHJH, BH-
HOCIMBOCTY W CHODOCTM IBVWKEHWA. A BTOT0 MPUMEHSAJUCH
crleynmyue TECTH: TpPOWHON MNpPHKOK C MecTa, MeTaHue sfIpa
CHM3y BIEpen (Bec CHApAlla y JIEBOUEK 3 KT, ¥ MAJbUUKOB
4 ¥r), 6er B TeueHMe 0. MUHYT ¥ Ger Ha 30 M ¢ Xomy. Us-
MEPeHNA NPOBOJUJNCEH COTJIACHO TpaBWiaM CODPEBHOBAHMIA IO
JeTKOR arneTrre., Bpema 6era Ha 30 M ycTaHaBaMBANM TIpU
NOMOmY BJEKTPOHHOR anmapaTypH. .

flonyuyeHHble pesynbTaThbl

Hallu MCCAENOBaHWA TIOKA3adX, UTO Y MaJbUMKOB B
BozpacTe II - 12 m I3 - I4 jeT, KOoI'ga HAOMONAJNMCEH Hau-
6oJblIye MPUPOCTH CUJIOBHX TOKAasaTeJell U BHHOCIMBOCTH,
OTMEUAJUCh U HaubOJBlie MPUPOCTH CKOpocTH (Tada. I).

Tabmua I
"DMDOCTbI CUNOBLIX nonasareneﬁ, BbIHOCJIMBOCTU U CKOPOCTU

6era y manbuukoB (B MpoueHTax, MO CPaBHEHUI0 C MpOouJio—
FOAHUM pPe3ynbTaToM)

Bospacr TecrTwr
TpofiHoit Meranve sgpa Ber 6  Ber Ha
TIDEIKOK CHM3Y BIEDE]l ' MWH 30 M ¢
C MecTa xomy
11 - 12 10,2 6,4 5,5 8,4
I2 - I3 - 5,b 11,0 3,4 2,4
13 - 14 7,2 12,9 5,9 6,9
14 -'15 8,9. 26,2 3,3 4,6
I5 - I6 4,6 7,5 I,I 5,1
6 - 17 6,4 14,5 3,4 2,3
YV mesouex B Bospacre II - 12, I2 - I3 u 13 - I4

JeT, KOI'Ia HAaOJONaJWCh HAUOOJBIIME MPUPOCTH CHUJIOBHX T0-
Kaszarejeli BHHOCIMBOCTH, UMEJWCH W HauGOJBUVE MPUPOCTH
cropoctu (Tabn. 2).

V4
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Tabmala 2

MpUpoCT CUNOBLIX NOKa3aTeneil, BbLIHOCAUBOCTU U CHKOPOCTU
fera y pesouek (B NMpoueHTax, MO CPaBHEHWI0 C MpOWNO~
roaoHUM pes3ynsTaToM)

Bospacr
Tpoiinoi MeTanue Ber 6 mun Ber na 30
TIPHKOK A0pa M C X0mOy
C MecTa
I0 - 11 6,0 7,1 I,I 3,4
1T - 12 - b,b 12,7 8,5 5,5
2 - 13 6,3 18,6 2,7 5,6
I3 - 14 6,1 8,1 4,6 3,6
14 - 15 2,7 8,3 0 2,8

- Boisoabl

I. TlpoBegenHOe WMCCASNOBaHVE eme pas TIONTBEDPHIAST,
UTO CHOPOCTH IBMEEHUA 0O0ECleuuBaeTCA TIJIaBHHM 06pas3oM
CKOPOCTHOR CMJIOR ¥ BHHOCAMBOCTLHD.

2. Hamboypllve NPUPOCTH CKOpocTW — HalmoIalvuch Ha
‘GoHe MHTEHCUBHOTO IIPUPOCTA .CKOPOCTHOR CMJE ¥“ BHHOCJU-
BOCTH, ¥ MaJbuugoB B BospacTe oT Il mo 15 ser, y meBo-
uek - or I1 mo I4 ner.

3. Ha HauajJpHHX  ©TanaX MHOTOJETHed I[0Ir0TOBEU
CTIPMHTEPOB LeAeCO06Das3H0 TIPUIEPXMBATLECA  KOMIUIEKCHOTO
NMOoJXoNla K PasBUTHMI (U3MUECKUX KaueCTB. B TeusHMe BHTUX
DTANOB HYXHO DABHOMEDHO paclpeleUTh CpelCTBa PasBUTHUA
CKOPOCTHO# cwymbl 1 06meit BHHOCJIMBOCTH.
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ON DEVELOPMENT OF YOUNG SPORTSMEN'S VELOCITY
INDICES

J. Loko, R. Aule

Summary

Mutual relations between young athletes power,
stamina and velocity were studied, examining boys (n =
= 173) and girls (n = 170) from 10 to 18 years of age.
The research showed that the biggest increase in velo-
city appeared simultaneously with that of power and
stamina with the boys from 11 to 15 and the girls from

11 to 14 years of age.
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OU3MHECKOE PA3BUTUE I0HBIX BORI0B

T. X. CuruyTt

Kafepnpa TameJOf aTJIeTUHM ¥ BOOHHX BUIOB criopra TIY

CriopTVBHHAA pPes3ysbTaT 3aBUCUT OT MOPPONOTUUECKUX,,
fyHEUMOHANBHHX W TICUXOJIOTWUECKNMX GaxTopoB. BaxHoe Mec-
TO CpelM HUX 3aHWMaNT (MBMUeCKUe KauecTBa /3/.

Xopomasa ¢uanuecKad NOATOTOBKA - OCHOBA COBEpHECT-
BOBaHWUA BCEX CTOPOH MOATQTOBEM 6opia, ¥ eff Heo6XOJuMO
yIenarh GOJBNOE BHUMAHME KaK HAUMHaWmMiM, Tak U CIOpT-
CMEHaM BHCOKOI'0 Kiacca /2/.

B crioprvBHOR#  60ppbe BPPEKTUBHOCTE TeXHUUECKUX
NIPVEMOB ¥ YCIIEMHOCTH BHCTYIUIEHMIA Ha COpPEBHOBAHWAX 3a-
BUCUT MpeXIe BCEro OT YPOBHA DasBUTUA CHOPOCTHO-CHJIO-
BHX-KaueCTB - OCHOBHHX KOMIIOHEHTOB (U3MUECKOR  MOOro-
TOBKM cropTrcMerna /1/.

B nocqepmiue ToOH B 60ph0e BO3pOCJM TpeOOBaHUA K
CKOPOCTHO-CUJIOBOR MOJTOTOBNEHHOCTH CIOPTCMEHOB. DBOJb-
MO KOHTMHI'EHT 3aHMMaWUXCA GOPBOOH MO3BOJAET © Cel'OIHA
OT6VpaTh B COODHHE KOMaHIH CIODTCMEHOB,  yEEe UMEKIMUX
XOpomyw ¢U3UUECKyl, TEXHUUECKY® U QYHKIMOHAJBHYW IOI-
POTOBJEHHOCTh. TeM He MeHee MOJOIeXkb, [ONajanmas B
COOpDHHE KOMaHIH, MHOI'Ia He o6JafaeT OHOCTATOUHON CWIOI,
CWJIOBO} BHHOCJVBOCTBO WM CKOPOCTHO-CWJIOBHMM KaueCTBa-
Mu. OueBHUIOHO, CKOPOCTHO-CHJIOBAf U ClelluallbHad CUJIOBaA
MOLTOTOBKA CIIOPTCMEHOB NOJKHA OCYNECTBJITHCA B MOJOIEX-
HOM, B UaCTHOCTM B KHOmNECKOM BozpacTe. [Ipollecc BTOT
CJIOXHHI M NMPUOGpEeTaeMHii B pe3yJbTaTe MHOIOJIeTHe#f Tpe-
HUDOBEU.

CnopTvBHOE €JMHOO0DCTBO XapaKTEPU3YETCA aK THMBHHM
POTUBOIEICTBUEM COINEPHMKOB, B XOHe KOTODPOI'O KOMILIEKC-
HO MpoABJANTCA (UBUUYESCKVE U IICUXUUECKWE KauecTBa Kak-
IOTO M3 HUX. OTC [aeT BOBMOKHOCTE 3aKJWUUTL, UTO [IPH
0T60pPe TEePCHEeKTUBHHX MONDPOCTKOB B CIODTUBHOA 60pbGe
Ba¥HHM 3BEHOM Ipollecca  oTHopa HABJAETCA ONpenesieHre
YPOBHA Da3BUTKUA OCHOBHHX IBUI'aTeJbHHX KauecTB HaUWHaKw-
mMUX CIOPTCMEHOB “/4/.

B mMeTOIMUECKOR JUTepaType M B INPaKTHKe padoTH Tpe-
HepoB OOMENDUHATH TaKWe  KOHTDOJIBHHE YIIpakHeHUd, Kak
6er, TNpHEEY, OTEMMAHUA, MONTATUBAHMSA, METAHUA U T.II.

29



MeToguka

Hccnepyemumy SBAAJUCE 13 - I4-JeTHUE HHE GOPLH
SCTOHCKOR CCP,_HOTogue yuacTBOBalu Ha IepBeHcTBax OCCP
cpeim wWHOJMBHMEOB 1985 m 1986 TromoB 10 KJSCCHUECHOH
foppbe. ¥ BGCeX HCCIeIyeMHX DeTUCTPUPOBAJUCh — CJeyomue
MoK asaTeay PU3uueCcKOR MO0 TOBJISHHOCTH,

I) mectT cropocTu - 6er Ha 30 M CO cTapra ¢ XO.y;

%) TecT CKODOCTHOH CWJH - IDHEOK B JJIMHY C MECTa;

3) TecT CUJOBO{ BHHOCIMBOCTM - NONTATUBAHVE Ha Te-
pexnanvHe .

. B 1985 r. npuHmMamo B SKCIepUMEeHTe yuacTre 175 u
B 1986 r. 165 oHHX GOpLIOB, Ha OCHOB&HMM  MCCJEIOBAHUA
KOTODHX BHCUUTHBAJUCH CPeOHUE NaHHHE IJIA OTIEeNBHHX Be-
COBHX HaTeropui. I[IOJydeHHHe TIOKaB3aTeJM COIIOCTAaBJLAINCE
C pesyibTaTaMi GOPbOH M C IOMOMBI KOPPENALMOHHOTO aHa-
JIM3a BHACHWUJIACH B3aUMOCBA3b KAK OTINEJNBHHX  (QU3VUECHUX
gaqeOTB, TaKk ¥ C pPesysbTaTaMu CODPEeBHOBATEJLHON IeATesk-
oCTH.

PesynbTaThl uccnepoBaHus

[osyueHHHE pE3yJIbTATH UCCASNOBaHMSA  TIDUBEISHH B
Tadmaie [, rOe B Noxasareaax 1985 r. Besme maHH cpen-
HYe [adHHe, a B NoHasaTelax 1986 I'. B [NaHHHX NPHEKA B
OJIUHY C MecCTa NpencTaBJSHH HODPMATUBH [Jid STO BeCOBOM
KaTeTopyyl M UUCJO WHOWER, He BHIMOJHUBIKX MX.

OfcympeHve nMonyuvyeHHbIX Pe3ysbTaToB

Tak Hag CpemHME apHfMeTMUECKVe TaHHHE TeCTOB LBYX
LiCCIeTOBaHMA CymEeCTBEHHO He OTJIAYANTGA, WX MORJHO B
IanpHelmeM pacCMaTpUBaTL B KaUeCcTBE craHOapTos  dusn-
YEeCKOI'0 pasBUTUSA WHHX. 60PLOB HAHHOI'O BO3pAacTa.

JuHaMyKa OTHeJbHHX I0KagaTesiel 1Mo BECOBHM KaTero-
pUAM CBUOETeNbCTBYyeT, UTO B 1985 r. nalmomancd HauOOJIb -
Wi pas6poc NOKasaTeNeil culoBoi BHHOCHMBOCTM, & B 1986
I'. - B OaHHHX CHOPOCTH M CHOPOCTHOZ CmiH  (COOTBETCT-
BeHdo R7,0 u 15,8 %). B 1986 r. ycTaHOBJECHHHE HOpMATH-
BH OHJM HEJOCTYMHH: B 6ele Ha 30 M Iua 53. y4YaCTHMKOB
(32,1 %), B nograrweaxwim 19 (II1,5 %) u B NpHXKe B IJINHY
- mia 7.wHHX GopuoB (4,2 %). Hawnyuune pesyibTaTH B
060MX romaX M BO BCEX TecTax [0Kasasju DHHE OOpLH B Be-
COBHX Kareropusax oT 60 mo 80 kr.

13 KOpPEeJAMOHHOTO aHaJN38 BHACHWIOCH, UTO y HHHX
GopuoB Hau6oJee CUIbHHE KOPPEeJALVOHHHE CBASU MERIy CO-
6o ¥MenT TecTH cKopocTs (30 M) ¥ CKODOCTHOW CWIH
(npeixgd B mMHy) - 0,784. ToJyueHHHe HaHHHE HCCIENOBa-
HUf eme pas MONTBEDKIAlT, UTO Ha STare HauajbHOro ofy-
UEHUA y OHHX 60pLOB B YCNEMHOCTH COPEBHOBATEJBHOM [HE-
ATENHHOCTY ¥ B CTaAHOBJIEHUM CIOPTUBHOI'O MacTepCTBa 3Ha-
UPTeJILHYD poJib UIMpanT (U3WUYeCKNe KauecTBa, XOTd OHM elle
" cnabo pas3BUTH. .

B 1ieJioM GOpUH, TOKasaBlve Jyuluii ypoBeHb (usnuec-
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KOil NONTOTOBJGHHOCTH, ¥ HaumboNe® yhauHo BHCTYIEKT B
0opbbe. AHaJMBMDPYA DesyJbTaTH OTHEJbHHX TECTOB, HE0O-
XOIVMO TIOUEpPKHYTE BO3DOCHIEe B3HaueHue JAHHHX CUJIOBOMH
BHHOCIMBOCTH. Hcay B 1980 I. xOppesATHMBHafg CBAB3L MEXOY
pesyibpTaTaMy MONTATMBAHKUA U CODBROM OwJja paBHa 0,136
/5/, mo B 1985-1986 rr. - 0,29I. ©DTu MOXHO OOBICHHUTE
TeM, UTO KHHE OOpHH B 1985. 1. HOKA3ANM  BHAUMTENBHO
SoJpli¥e pe3yNbTaTH B TecTe MOITATMBAHMA, ueM B 1980 T.
- CDeIHVE IAaHHHe COOTBeTCTBEHHO 9,98 u 6,78, pasHmja
3,2 .(47,2 %). Ora TeHIEHINA CBUIETEJBCTBYST O TOM, UTO
Hay OHHe OODUH CTaju CUJIbHee, ¥ 6Jarofjapd TeM TpeHe-
paM, KOTODHE YHENAKNT MOJNEHOE BHUManWe (U3MUECKON I0z-
TOTOBKE B JaHHOM BO3pacTe.

Beigogbl

1. Ha HauaxawHOM BTane ofyueHus B BospacTe I3 - I4
JNeT y WHHX 60pUOB (U3WUeCKWe KAUeCTBE UIDalT 3HAWITEJH-
HY® DPOJIb B COPEBROBATEJBHONW NEeATEJBHOCTH.
. B pesynprare UejenanpaBJeHHOW TIOZTOTOBKM KHHE
Sopurt OCCP cranv (UaMUeCKKW 3HAUMTENBHO CWUJIBHEE  CBOUX
CBepCTHUKOB 1980 r.
. Hapany c pasBUTMEM CWH B JaHHOM BO3pacTe He-
06XOIIMMO YIEeJATE 0C060& BHUMAHWE ¥ DASBUTHK CKODOCTH U
NCUXOQUBNOJOTHUE CKUX KAUSCTB WHHX GODLOB.
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DIE KORPERLICHE ENTWICKLUNG DER JUNGEN RINGER

T. Sikkut

Zusammenfassung

Im Ringkampf hingen technische Griffe und Effekti-
vitdt der Weltkampfstdtigkeit in ersten Linie vom Ent-
wicklungsniveau der Geschwindigkeitskraft, die der
Hauptkomponent der k&rperlicheii Vorbereitung des Sport-
lers ist ab.

In der vorliegender Arbeit standen wdhrend des
zwei Jahres unter der Beobachtung 340 junge Ringer in
der Estnischen SSR im Alter von 13 bis 14 Jahwe. Eg
wurde das Entwicklungsniveau der k&rperlichen F&higkei-
ten beobachtet und es wurde auch die Bedeutung dieser
Fédhigkeiten in der Weltkampfstdtigkeit erldutert.

Es wurde sich, daB

1) mit wesentlicher Wichtigkeit beim Erfolg.im
Weltkampf der 13 - 14 jdhrigen Ringer sind k&vperiliche
Féhigkeiten.

2) Im Vergleich mit jungen Ringer vom Jahre 1980
sind unter Beobachtung gestandenen junger Ringer ven
Jahren 1985-1986 k&rperlich krédftigere, das besonders
bei Kraftkennzahlen (47,2 %).
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CNEUNPUKA PA3BUBAIOINETO JEACTBUA PA3JIUYHBIX
PEXUMOB TPEHUPOBKHU

T. A. Opumsaa, . U. MNepacre, 3. A. Bupy

Kadenpd dmasuuecroro BOCIMTEHUA W cuopra TIY

Kak m3BeCTHO, INpY MSYUEHVM . BIVAHUA PUBMUECKUX yII-
Pa#HEeHWA Ha OpraHusM ueJioBEKa DacCMaTPUBAKTCA CJEIyW-
mye TiaBHHE (QaKTOPH: WHTEHCHBHOCTH, MPOOOJRUTEABHOCTD
¥ 4acToTa TPEHMPOBOK /4/, HAUAJHHHM yPOBEHb GU3MUECKOR
padorocnocoGHocT /6, 8/, BO3P&CT M COCTOAHME BIOPOBLA
TpeHupywmeroca /5/, XapakTep TpenupoBku /3/. IIpU 3aud-
TUAX PUBUUECKO HyJbTypOil B 03IDOPOBUTENLHHX :LEJAX pe-
KOMyHJIIyeTcA COGJOEATh clelybmye TpeCGoBaHMA /?72 I uae-
TOTA TSGHMPOBOR 3 - 5 pas B HejeJw; <) UHTEHCUBHOCTBHL
60 ~ 90 % oT MaKcHMaJbHOTO ToTpebneHus Oo (MIK); 3) mpo-
JOJANTENbHOCTDh OXHOA TpeHWpOBKU - I5-60 “munyw; 4) BuU-
B yrpaxHeHuit: 6er’, 6er Tpycudit, BeJOCHNEIHaA e3]a,
[IgBaHue, JHEHAA X0Ib6a X IpyrMe BUIOH YNpakHEeHUR, pas-
BrBamye OOMy® BHHOCIMBOETL; 5) NpPYU BHCOKOA paboTocro-
COGHOCTM [0 Hauaja TPEeHMPOBOK - GOJbIWE HAUDYy3KHM, IIpU
HUB3KOM ~ yYMEpEeHHHE. ~

Hacrosmaa pa6oTa IIOCBAMEHA  M3YyUEHUO CNeUUPUEU
BJIXAHNA PABHHX [0 MHTEHCMBHOCTH KDATHOBPEMEHHHX TIPOT-
pamMM 6eTOBOYf TPeHUPOBKU Ha QU3MUSCKYK pPaboToCHOCOSHOCTE
Y CTYIEHTOK-HECTOPTCMEHOK .

Meropgura

Hccnenyememy Omtd 77 CTymeHTOK TapTycKoro rocy-
JapCTBEHHOI'O0 YHMBEPCUTET&, 3aHMMAKIMXCA QU3UUECKUM BOC-
ITUTAHMEM B TMOATOTOBUTEJBHHX Ipynnax. WCnoJb30BajuCh Ta-
Kye pexyMe 6eToBofl TpeHupoBEM: 1) aspo6umit (UYCC I40 -

150 yn-MMH"l), 2) aspoGHo-anaspolbHEft  (YCC 165 - I75

yn-MMH'l,,nnﬂ pasMmutgy G6er I,5 - 2,0 ¥xM B aspOGHOM
pesuve), 3) dapraer - mocie ramporo 260 - 270 M Gera B
a9po6HOM pexmMe ycropeHue 30 - 40 M, 4) KOMGMHMDOBSH-
Hafd TPeHWpOBKa - IlepBHE 3 Helesu MO cxeMe | IpyniH, 3a-
TeM 3 HeJeJu M0 cXeMe & TPYNMH ¥ & HeIeJM MHTEDBAaJbHHA
6er 10 x 300 M. MpOOOIRATEBHOCTH TDEHWPOBOYHOT'O MEDUO-
Ja BO BCeX Ipynnax - 8 HejeJb, MO 3 pasdd B HEJEJO;
PHEpPreTHUECKAasd CTOMMOCTL OLHOW TPEHUPUBKKM — COCTABJIANA
npumepHo 400 wxad. )

JIS BHACHEHWA DasBUBAWMETO  JeHCTBUA OJHHAKOBOX
TPEHMPOBEYM B B3aBUCHMOCTY OT HAUaJbHOTO YPOBHA aspOGHOM
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paboTOCTIOCOOHOCTH MCCJeHyeMue 4 Ipynnl  pacnpeneiallich
Ha 3 momrpynmH: a) MIK/¥r H€ume 30 MH-MMH'I.KP' , 6) MK/
/T o7 30 mo 3H Mﬂ.MMH'I.HP_l, B) MIK/kr BHme 35 M-
B A

flo u mocJjie TPeHUPOBOUHOT'O BTAala [POBOLWINCE Jaso-
DATODHHE WCCJeIOBAHUA. LM3HEHHAS eMKOCThL jeTux (HEJ)
OTpeieiANach C MOMOmMBH GapabaHHOTO rasocueTuMka  I1'CB-
400, MarcmMasbHoe NOTpe6ieHue U~ - Ha BEJOSPIOMETPE ¢
TIOMOMBH CTYIIEHUATO BO3PACTAlMUX 3& KakmHe 3 MuH Ha b0
BT Harpysox 10 MaKCUMyMa C 3aKJOUUTENbHEM OIHOMMHYTHEM
CIlypPTOM MeNaJVpPOBaHIA.

PesynsTaTht ucciegoBaHun u ux obcympgeHue

B TeueHye uccielyeMor'o Ilepuofa Bec TeJia ¥ HEJ Bo

BCex IDyINax CymecTBEHHO He uaMeHwauce (p > 0,05, Tabm.
1). Berosas TpeHWpOBKA B a5POGHOM peXVMe B CpelHeM He
%BGHMUMBaﬂa cymecTBeHHO MIIK/®I' y cTymeHToK (Tadha. I).
any FaHHHE He COTJACylTCA C IaHHHMU Burke /2/, T'me
TIOUTY TakKad ¥e TPSHUPOBKa yBeauuusBajia MIK y %eHmuH . Ha
24 % (y Hac - Ha. 9,6 %). VHOuBHIyalbHHI aHAJU3 IIOKasal,
uto n3 14 CTYIEHTOK B HUcclielyeMoMm Iepuoze MIK/KI yMe-
DEHHO YBEJMUMBAJIOCH ¥ 6, NPAKTUUSCKU He MBMEHWJOCH y 6
Y YMEHBUWIOCH Y R2-X. YBeJUUEHVE OHJO 60Jie€ BHPaXEHO ¥
Tex, KTO OO0 SKCIepPUMEHTa ¥MeJl HMBKYKD aspobHyn paboTo-

¢rioco6HocTh (MIK/®T 25 - 30 Mﬂ-MMH_I-KP_I). Bo MHOTUX
ClyJyadx OTCYTCTBUE  IOJOXMTEJHbHHX CIBUIOB, & TaKke
YMEHBUIEHUE (UBWUECKOR gaGOTOCHOCOCHOCTM CBA32HO C yBe-
JUueHveM Beca Teja (I,D - 2,0 KI') B U3yuaeMHd [1€pUOT.
HamyMu paHHMMM UCCJIeJOBAHUAMKE YCTSHOBJEHO, UTO &HAJO-
TMUHasg TPEHWPOBOUHAA NpoT'paMMma OKasajiach HedddeKTUBHOMR
1 B TpyNIle CTYyIeHTOB-HECIOPTCMEHOB /9/.

eroBas TDEHUPOBHA B 60Jiee MHTeHCUBHOM TeMre . (UCC

I65 - I75 yﬂ-MMH—l) TaK¥e B CPEJHEeM CymMeCTBEHHO He yme-
JnuyBaja aspobHyw padoTOCMOCOOHOCTE y CTYIEHTOK. YBe-
JUUeHne OOJBNE BHPamEHO y TEX, KTO VMeJ N0 SKCIIePHMMeH-
Ta BHCOEVE BeawuuHe MIK/T (n = 5), y ocranpuux MIK/KT
TIPAKTUUECKM HE M3MeHMIOCh (n = 7) WM yMeHBHMIOCH (n =
- 2). MoXHo mpepmoJjaraTb, UTC Yy CTYISHTOK, WMEBIIUX
ypoBeHb MIIK/KI' OTHOCHUTENBHO HUBKM, WHTEHCUBHOCTH Tpe-
HUPOBKY OKa3aJach CAMIKOM Gompmo#i. B Ipyrux padoTax
TaKke YCTAHOBJSHO, UTO UPE3MEPHHE  TPSHUPOBOUHHE Ha-
TPYyBKM MOT'YT YMEHBHATH aspoGHYH DpaBoTOCIoCOGHOCTH /7/.

SHaueHrne QapTjexa B O300POBUTEJHHOM (MSHUECKOM
BOCHATAHUY TOUTK He WdyueHo. COTNACHO Hamm JaHHHM,
TaKOM DeEVM TPSHUPOBEN IOJOXUTEJHEHO BJUAET Ha adpPOGHYN
paboToCoCO6HOCTE (Ta6én., I) - MIK/KT yBeJNUMBAJIOCH B
cpenHem Ha I4,8 %. YBenuueHue OHJO 060J€e BHPa®SHO ¥
TeX (n = 7), KTO 10 TPEHUPOBOUHOTO NEPUOMS VMEJ OTHO-

CUTENBHO HUBKKME BeJauwuuHn MIK/KD (24-28 Mn-MMH'I-KP_I),
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Tab6auyga R

NameHeHnn B aspobHoi paboTocriocobHocTH B 3aBUCUMMOCTH OT
HayanbHOro yposHA aspobHoi paboTocrnocobHocTu

(x + m)
MIIK/®T MIKZ®T MIKE/®T
Hume 30 | 30-35 BHIIE 35
Mn-MMH'I. MJI. MUH~ MH.MMH—l.
KT JHET ‘KT
n = 12 n = 13 n = 11
I. Bospact (met) 18,4:0,2 18,910,4 18,4+0,2
2. Poct (M) - 1,66+0,01 1,65+0,0I 1,6520,0I
3. Bec mena (®r):
bifo) 66,5+2,6 66,4+3,1 59,9+2,9
rocJie 66,5+2,4 65,6+2,7 60,9+2,8
4, HEJ (ma):
o 3639+130 3825+126 38204201
rocJe 3841+85 3841107 3740+198
5. MIK (H-MMH—l):
o 1,702+0,088 2,136+0,092 2,250:0,107
rocJe 2,166+0,094%* 2,374+0,076 2,344+0,134
6. MIK/kr
(MH-MMH-T-RPQ_I):
bife) 25,2+1,0 32,6+0,4 37,6+0,7
o cJIe 32,8+I,b*xx  36,6+I,b%* 38,812,0
* - p< 0,05
*% - p < 0,0I
- p < 0,001
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Uy Tex, y KOT'0O B TEUSHNUE DHCIIEPUMEHTa YMEHBIAJCA BEC
reja. TaxuMm 06pas3oM, IJA OTHOCHTEJBHO CHCTDPOTO YBeJu-
UeHUA appo6HOil padoTOCHOCOGHOCTY Lgnecoo6pasHo aspol-
HHA DEeRVM TPEHUPOBKU KOMOMHUDOBATH C aHa®POOHHM.
[louTy TOJHOCTBHO OTCYTCTBYOT I@HHHE O BIMAHUMA KOM-
CMHVPOBAHHHX TPEHMPOBOUHHX DEXUMOB Ha (QUBUUECKYl pa-
60TOCNOCOGHOCTb. ¥ CTYJISHTOB-HECNOPTCMEHOB TakKO# pe-
KM 6eroBoi TpeHM§OBKM oKasancAd caMuM SOHPEKTUBHHM U3
4-x pexvmMoB /Y/. ¥ Hac MIK/KI y CTYNEHTOK CYmECTBEHHO
YBEJUUWJIOCH TIOUTHU B Takol Mepe, Kak u B rpyme $apT-
Jera - yBeymueHme 13,6 % (Trapn. 1). OTHOCHTENBHO GOJB-
Moe KOJUUECTBO UCCIEHYEMHX B 2TOH Ipylne N03BOJIUIO
pacrpelesuTh UX B BaBUCHMOCTM OT HAUaJbHOTO YPOBHA
MIK/xr Ha 3 noprpynms (®a6i. 2).. BHACHUIOCH, UTO pas-
BuBaomuit 5HPeKT TPEHUPOBOK ABJACTCH CAMHM - BHPAKEHHHM
B rpynne, rjge MIK/KDI OHJI OO BKCISDUMEHTA Cambld HUSKUR
(B cpemHeM yBesMueHVe Ha 23,2 %). /'B oroft momrpymme
TOJIBKO y OJHOTO uccrepgyeMoro MIH/KET He MBMEHMIIOCH:
NIPVUKHOL , HaBepHOe, OHJO yBeJIWueHUe Beca TeJja Ha I,7
KI'. CTYOEeHTK# CO CDPEHUM HauaJbHEM ypoBHeM MIK/xD (oT

30 mo 35 Mu-MuH KP"I) yBeJuuuBaau cBoe MIK/XKD B
cpemnem Ha I0,9 %, B TO ®%¢ BpemMa y 3-X appo6Has paco-
TOCMOCOGHOCTDL NPAKTUUECKY HE MBMEHWJach ¥y OJJHOTO
yMeHbIIMJIaChk. B TpeTheir hoprpynne (MIK/kr Bmme 35

MJI-MMH ~.KT' ~) CYMEeCTBEHHHX MBMEHEeHW1 B aspo6HO# pa-
60TOCNOCOGHOCTH He MPOU30MWJ0. TOJBKO y UeTHpeX  CTy-
JeuTox MIK/KI yBEJUUMIOCH YMEPEHHO, & y OCTalbHHX
NpaXTHUECKY He U3MeHUJIoCh. MoxHO mpegnojaratb, UToO B
BTOi I'pylllle TPSHUPOBOUHHE HAaIPY3KM OKas3aJUCh  CJMIKOM
HUBKUMHU.

Buisogni

I. ¥ monogpxX ®eHmMUH Gojee S(PPEeKTMBHH GeTOBHE Ha-
TPY3KH, Tle aBPOOHHI DeXuM TDPEHMPOBEY KOMOMHMDyeTCA C
anappoOHEM (PapTier), Wi KOMOMHUPOBAHHAA TPEHUDOBHA.

2. OTCcyTCTBUE TNOJORUTENBHHX CIBUIOB B aspoOHOM
PaGoTOCNOCOGHOCTY B TEUEHUE KDATHOBDEMEHHOI'0 TPEHUPO-
HOUHOTO TMEpHoNia CBA3HO CO MHOTMMM (axTopamMy - Hadalb-
HHi YpOBEHb aspo6HOM  DPaGOTOCIOCOGHOCTY, YBEJUUSHUE
Beca Tejia, CIVIKOM WHTEHCUBHHE WV, HAaoO00pOT, CJMIKOM
HUBKME TPEHUPOBOUHHE HAIDy3KU.
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SPECIFIC INFLUENCE OF DIFFERENT TRAINING
REGIMES

%. Jurimde, J. Pedaste, E. Viru

Summary

Seventy seven moderately trained female universi-
. ty students participate in a one of .8cweek. (3 times
per week) running training programs: 1. aerobic regime

(HR 140-150 beats.min 1)

(HR 165-175 beats.min 1); 3. fartlek-after 260 - 276 m

of run in aerobic regime anaerobic run 30-40 m; 4. cam-

bined training regime (3 weeks in aerobic regime, 3:

weeks in aerobic-anaerobic regime and 2 weeks interval

yunning 8 - 10 x 300 m). During the period of rumning

training the V max/kg were not increased significant-
2

;5 2. aerobic-anaerobic regime

ly in the aerobic and aerobic-anaerobic training groups.
In the fartlek group YV, max/kg increased significantly
2

14,8 % and in the combined training group 13,6 %. Stu-
dents with a high initial level of Vn max/kg endured

the training loads easier then others.
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ENESEKONTROLLI JA ENESEREGULATSIOON! OSA
ERINEVA ISELOOMUGA KEHALISE PINGUTUSE
SOORITAMISEL

M. Visnapuu

Kehalise kasvatuse ja spordi kateeder

Kehalist tegevust iseloocmustavad omapdrased emot-
sionaalsed seisundid, mis kajastavad antud.: tegevuse
spetsiifikat. Erinevad emotsionaalsed seisundid teki-
vad kehalise tegevuse protsessis kindla sportliku ees-
médrgi vdi lilesande lahendamisel, inimestevahelistes
sportlikes suhetes. Olles tekkinud kindla sporditege-
vuse protsessis, mSjutavad need emontsioonid ise soo-
ritatava sporditegevuse tulemust. /7/.

Ps{itthiliste funktsioonide ulatuslike positiivsete
nihete korral hindab sportlane end vBistluseks hdsti
-ettevalmistununa, esineb edukalt ja valib adekvaatselt
psilithiliste seisundite reguleerimise vahendid /6/. Et
emotsioonid avaldaksid sporditulemusele positiivset
méju, on oluline, et sportlane suudaks neid reguleeri-
da /2/. Siit kasvab vilja ka enesekontrolli ning ene-
seregulatsiooni oluline osa sporditegevuses.

Kbrge kvalifikatsiooniga sportlaste ettevalmista-
mises on oluline psiihhoregulatsiooni oskuslik kasuta-
mine, mis:

a) suurendab kontrolli emotsioonide tlile;

b) aitab saavutada optimaalse psiitthilise seisundi;

c) loob plisiva vastumdju psitthilist stabiilsust
mojutavate ja kdrge resultaadi saavutamist takistavate
faktorite (vdsimus, trauma jne.) suhtes;

d) suurendab sportlase tahtepingutuse vdimet;

e) leevendab ebaedu korral treeningute ja vdist-
luste negatiivset md&ju sportlase psiithikale /1, 2/.

Enesehinnangu 8igus, tdpsus Jja operatiivsus on
tegevuse resultatiivsuse t8stmise eelduseks /4/.

Kdesoleva t&6 autor t&8tab tildkehalise etteval-
mistuse osakonna {ilidpilastega ning peab vajalikuks
anda ka mittesportlastele elementaarseid enesekontrol-
1i ning emotsioonide reguleerimise oskusi maksimaalse
kehalise pingutuse juures. Antud t88 lilesanded:

1) analiilisida lhekordse maksimaalse kehalise pin-
gutuse m8ju mittesportlase enesehinnangule ja tdhele-
panuomadustele;

2) analliisida mittesportlaste . enesekontrolli ja
-regulatsiooni oskusi kehalise ja vaimse t8% samaaeg-
sel sooritamisel.
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Metoodika

Esimese {ilesande lahendamisel- olid. vaatlusalus-
teks 12 filoloogiateaduskonna IV kursuse ##libpilast
ning 12 matemaatikateaduskonna II kursuse uliopilast.
Katsed korraldati mais 1987.:aastal. Vaatlusalused
tditsid enne ja pdrast 2000 m krossijoocksu jidrgmised
testid.

a) Enesehinnangutest, mis on 30 sonapaarist koos-
nev tabel. Enesehinnangutestz . kaudu iseloomustatakse
enesetunde, aktiivsuse ja tuju erinevaid kiilgi (2).

b) Lablirinttest (3), mille kaudu iseloomustatakse
tdhelepanuomadusi.

c) Arvutustest, mis nditab informatsiooni vastu-
vdtu ja ldbitddtamise kiirust ning tdhelepanu pilisivust.
Arvutustest on katseleht, millele on triikitud . ringi-
tulbad ning iga ringi k&rval, teineteise all kaks arwvu
Lehe {ilemisel &4rel on vOti:

1) kui alumine arv on vdiksem kui pool {ilemisest
arvust, siis {lilemine arv. tuleb jagada -alumisega;

2) kui {ilemine arv on lile poole alumisest arvust,
siis tuleb arvud 1liita;

3) kui alumine arv. on iile poole {ilemisest arvust,
tuleb iilemisest arvust lahutada alumine arv;

4) kui {ilemine arv on alla poole alumisest arvust,
tuleb. arvud kerrutada.

K8igi arvutusvariantide korral tuleb vastus kir-
jutada kbrvalqlevasse ringi. Testi gooritatakse kiiru-
sele (kui palju tehteid vaatlusalused sooritavad kind-
la aja jooksul).

Teise iilesande lahendamisel olid vaatlusalusteks
19 filoloogia-, matemaatika- ja keemiateaduskonna  II
kursuse {ilidpilast (1985. aasta mértsis ja mais) ning
19 filoloogiateaduskonna IV kursuse ja matemaatikatea-
duskonna II kursuse {ilidpilast (1987. aasta mais).

Vaatlusalustel tuli sooritada 30-min.test, mis
koosnes viiest 6-min liksteisele jédrgnevast seeriast:
I, III, V seeria sooritati istudes laua ddres, II ja
IV seeria pedalleerides veloergomeetril koormusega 125
W, 100 pddret minutis. Igas seerias mdbdeti 3., 7. ja
11. 30 s jooksul pulsisagedus ning 4., 8. ja 12. 30 s
jooksul tehti arvutustest. Arvutustesti tulemusi hin-
nati liitmis-lahutamistehete hulga ning arvutusvigade
jérgi.

E III ja V seeria kdigus tuli vastata enesekontrol-
1i kisimustele.

1) Kas kontrolliti end pedalleerimisel, arvutami-
sel ning mblemar illesande samaaegsel tditmisel.

2) Mis valmistas suuremat raskust: kas. pedallee-
rimise tempo sdilitamine, arvutamine v6i mdlema ihe-
aegne sooritamine

3) Milles vaatlusalune nieb oma td8 efektiivsuse
t8stmise reserve.
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Tulemuste arutelu

1. A. Tabelis 1 toodud andmed n&itavad, et enese-
hinnangu k8ik nditajad filoloogiateaduskonna lilidpilas-
tel olid enne maksimaalset kehalist pingutust halvemad
kui pédrast kehalist pingutust. Matemaafidkateaduskonna
ilidpilastel aga oli enesetunne enne pingutust parem,
aktiivsus ja tuju tdusnud pdrast pingutusti Raske ke-
haline pingutus on t&stnud ilidpilaste-mittesportlaste
enesehinnangut; eriti hdsti on maksimaalhe kehaline
pingutus méjunud mittesportlaste tujule. Taju on tdus-
nud 12,5 %, filoloogiateaduskonna iilidpiladtel  isegi
13,4% % vbrra, vbrreldes pingutuseelsega. Huvitav on
mérkida, et tuju tdusis pdrast pingutust kdigil Uli-
dpilastel, vdlja arvatud iga jooksjategrupi halvimat
aega  ndidanul. Maksimaalne kehaline pingutus on aval-
danud ulatuslikumat positiivset mdju kdigile filoloo-
giateaduskonna tiliépilaste enesehinnangu nditajatele.

Jdrgnevast vestlusest vadatlusaluste llidpilastega
selgus, et raske kehalise pingutuse eel on neil tege-
mist vdga tdgeva psiithilise erutusega, isegi stressi-
ga. Seega on arusaadav vajadus ka mittesportlastel te-
gelda eneseregulatsiooni ning enesekontrolliga, mida
nditavad ka enesehinnangu andmed.

- Tabel 1

N 2000 m Enesetunne Tuju
j- aeg enne pdrast vahe enne pdrast vahe
- o -

koormust -koormust
Filol.-
tead.
ilidpil. 12 10,44 3,90 4,15 6,02 4,52 5,22 13,40
Mat.-tead. 1
uliépil. 12 10,48 4,08 3,88 -4,90 4,40 4,98 11,64
Kokku: 2y 10,46 3,99 4,02 0,74 4,46 5,10 12,55
N 2000 m Aktiivsus Enesehinnang
aeg enne pdrast vahe enne parast
Yoormust _ ° " Xoormust _
Filol.-
tead.
i1ispil. 3,69 4,03 8,43 4,03  4,u6
Mat.-tead.
#11i6pil. 3,63 3,93 7,63 4,03 4,26
Kokku 3,66 3,98 8,04 4,03 4,36
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B. Tabeli 2 andmetest on niha, et pidrast maksi-
maalset kehalist pingutust sooritatud t85 hulga néi-
taja lablirinttesti 1&bitd8tamisel (kahe minuti jook-
sul leitud korrapdratute joonte arv katselehel) nii
matemaatika- kul ka filoloogiateaduskonna {(ilidpilas-
tel-mittesportlastel on tdusnud, kuid filoloogiatea-
duskonna (lidpilastel rohkem.

Kokkuvéttes kulutati tihe joone ldbivaatamisele
enne pingutust 13,45, pdrast pingutust aga 11,75 s.
Oigesti l&bivaadatud jooni oli emne maksimaalset kehalist
pingutust 7,6, mis moodustas 84,8 % kbigist 14bivaa-
datud joontest, pdrast kehalist pingutust aga 9,62
joont, mis moodustab 94,28 % kogu sooritatud t88 hul-
gast. Oigesti sooritatud t8® hulk on pirast kehalist
pingutust tdusnud 9,5 mis néditab kehalise pingutu-
se positiivset m&ju tehtava vaimse t68 hulgale ning
selle plisivusele.

Tabel 2

Enne koormust 2

Kogu Kulut. Odgeid Kulut. %

joonte aega jooni aeg

hulk thele s

joonele
s
Filol.-
tead.
41idpil. 8,50 14,11 6,75 17,77 72,41
Mat.-tead.
U1idpil. 9,38 12,79 8,46 14,18 90,19
Kokku 8,94 13,45 7,60 15,97 84,80
Pdrast koormust

Jooni Kulut. Oigeid Uhele %

1&bi aega jooni kulut.

vaada- thele aeg

tud joone- 5

le s

Filol.-
tead.
11i6pil. 10,17 11,79 3,92 12,09 97 ,54
Mat.-tead.
i1iépil. 10,25 11,70 9,33 12,86 91,02
Kokku 10,21 11,75 9,62 12,47 94,28
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C. Ka arvutustesti l&bitddtamisel vdib tdheldada,
et pdrast kehalist pingutust kogu sooritatud tehete
hulk ning 8igesti sooritatud tehete hulk suurenesid
vastavalt 19,76-1t 21,38-1le ning 17,80-1t 19,92-le (ta-
bel 3). Filoloogiateaduskonna #lifpilastel oli digesti
sooritatud tehete protsent kogu sooritatud t6d hul-
gast enne koormust 82,43, p&rast koormust aga 92,14,
matemaatikateaduskonna tiliépilastel aga vastav nditaja
langes 96,7 %-1t 94,0-1le.

Tabel 3

Enne koormust

Pdrast koormust

Soorit. Oigeid % Soorit. Oigeid %
tehete lahen- tehete ldhen-
hulk dusi . hulk ~dusi
Filol.-
tead.
{i1idpil. 18,5 15,25 82,43 19,08 17,58 92,14
Mat.-tead.
tlispil. 20,92 20,15 96,37 23,67 .22,25 94,00
Kokku 19,76 17,80 . 90,08 21,38 19,92 93,17
2. Veloergomeetril 1l&biviidud katse, kus teatud

20 20

ajal tehti samaaegselt nii kehalist kui vaimset t864d,
nditas, et kbige rahkem suutsid vaatlusalused arvusid
liita-lahutada pédrast kehalist pingutust veloergomeet-
ril. Sel ajal sooritati 19,6 liitmis-lahubamistehet,
neist 19,1 digesti (III, V seeria). Enne kehalist pin-
gutust veloergomeetril sooritati 18,0 liitmis-lahuta-
mistehet, neist 17,1 8igesti (I seeria). Kdige halve-
mini lahendati Ulesandeid kehalise koormusega {iheaeg-
selt, mis on ka arusaadav, kuna m8lemad nduavad enese-
kontrolli ja pingutust. Sel ajal lahendati keskmiselt
16,1 tehet Uldse, neist 14,8 digesti (II, IV seeria).
Katse ajal ldbiviidud eneseregulatsioonikiisimusti-
ku vastuste analiliis nditas,; et enesekontrolliga tegel-
dakse vdhe ning puuduvad ka asjaomased oskused. Kbdige
rohkem kontrollitakse end arvutamisel (tabel 4),

Tabel y

N See- Teostavad enesekontrolli
ria Pedalleeri- Arvutamisel M&lemal
misel tegevusel
Jah Ei Jah Ei Jah Ei
Aitte- 38 I 57,9 42,1 84,2 15,8 13,15 86,85
sport-
lased Iv 72,2 27,3 73,7 26,3 21,05 78,95
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Tabelist 5 on n&ha, et vaatlusalustele valmistas ;
rohkem raskusi pedalleerimise tempo sdilitamine, mis
0li tingitud lilidpilaste-mittesportlaste puudulikust
kehalisest ettevalmistusest. Seda nditas ka, et pe-
dalleerimise Uhtlase tempo hoidmine ei valmistanud
sportlastele mingeid raskusi. Neil oli ainult ajutisi
rUtmikSikumisi nii kiirema kui aeglasema tempo suunas.
Mittesportlastel aga ilmnesid j&rsud tempolangused,
eriti katse loppfaasis. Mittesportlaste mittekiillal-
dane kehaline ettevalmistus pShjustas ka raskusi ar-
vutamise ja pedalleerimise tempo Uheaegsel sdilitami-
sel. Siin esines isegi lksikuid pedalleerimise katkes-
tamisi. Erilisi raskusi ei olnud arvutamisel.

Tabel 5

N See~ - Suuremat raskust valmistas
ria Pedalleeri- Arvutamine M&lema koos-

mise tempo t868 jélgimi-
sdilitamine ne
Jah Ei Jah Ei Jah Ei

Mitte- 38 II 63,15 36,85 50,0 50,0 76,3 23,7

sport-

lased Iv 73,7 26,3 42,2 57,9 84,15 15,8

Oma t88 efektiivsuse tdstmise reserve ndevad Uli-
Sdpilased-mittesportlased kehalise ettevalmistuse td&-
hustamises ja paremas kontsentreerumises.

Kokkuvdte

1. Maksimaalne kehaline pingutus t&dstab #lidpi-
laste-mittesportlaste enesehinnangut, eriti tuju.

2. Optimaalse kestusega kehaline pingutus mdjub
positiivselt lilidpilaste-mittesportlaste tdhelepanu-
omadustele. .

3. Ulidpilased-mittesportlased tegelevad vdahe
enesekontrolliga kehalise tegevuse protsessis. Nad ei
ole ka suutelised seda tegema, kuna puuduvad oskused.
Vbrdlemisel sportlaste vastavate nditajatega ilmneb,
et sportlastel on need tunduvalt k8rgemad (4).
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PONbL GAMOKOHTPONA W CAMOPEFY AU NPU BHINOJHEHUN
PA3HBIX N0 XAPAKTIERY $W3UYEGKUX YNPAKHEHWUR

M. 3. BucHanyy

PeswnwMme

3anauei maHHOM paGoTH OHJIO:

I. BHACHUTH BJWSHVE OIHOKPATHOI'0 MAKCUMAJBHOTO (¥--
SWUECKQI'0 HANDAKCHUA HA CaMOOLSHKY M €BOMCTBa BHUMaHWA
CTYIeHTOK-HECIOPTCMEHOK,

. 2. BHACHATH yMEHUA HECIODPTCMEHOK TNPUMEHATH CAaMO-
HOHTPOJIb NIPY OJHOBPEMEHHOM BHIIOJHEHUM YMCTBEHHOM U ¢u-
3UUECKON OeATeJHLHOCTH. .

OTHTH NMPOBOIWINCE CO CTYISHTKaMM, KOTOpHE B3aHKMa-
auchk QUBKYJIBTypoll B 06A3aTelBEHOM MOPATKE USTHpE pasa B
HeTle o .

B pesyibTaTe MCCISIOBaHUI yCTAHOBJEHO, UTO MaKCU-
MalbHOe (U3NUECKOE HaNpAXeHVE [OBHMAST CAMOOLGHKY He-
CNOPTCMEHOK. Tax®e BHACHWIOCH, UTO OHM MaJio 3aHUMANTCA
CaMOKOHTDOJIEM B INpolecce (UBMUSCKON HeATeNBHOCTH, y HUX
HEeNOoCTaTOUHO COOTBETCTBYNMUX YMEHMI.

JJIl. OKOHUATEeJEHHX BHBOJOB HYXHH WCCJESNOBaHMWA c
60JIBIVM KOJMUECTBOM WCIHTYEMHX.
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THE ROLE OF SELF- CONTROL AND SELF-REGULATION
IN PERFORMING DIFFERENT PHYSICAL EXERCISES

M. Visnapuu
[
Summary

We tried to establish the effect of a single ma-
ximum physical effort on the self-estimation of stu-
dents. The group consisted of female uniwversity stu-
dents taking part in compulsory physical education trai-
nings for 4 hours a week.We also checked their know-
ledge of putting intc practice the tasks of self-con-
trol and self-regulation in performing simultaneous
mental and physical activities.

The results show that the maximum physical effort
increases the self-estimation 1level of student non-
-sportswomen. The .results also demonstrate that the
subjects' knowledge of practical usage of self-control
and self-regulation is lower than that of sportswomen.
This also explains why the knowledge is seldom used by
the former. '

To draw definite conclusions a more representative
experiment is required.
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TARTU MARATONIST OSAVOTJATE TREENITUS
JA VANUSEKLASSID

M. Kivistik
Suusaspordi kateeder
Tartu maratonist osavdtjate vanuseline koosseis
selgitati vilja protokollide pdhjal (1982.- 1987. a.,
varem vanust protokollis ei fikseeritud). Treeningut
puudutavad andmed on saadud ankeetkiisitluse teel. And-

mete -t883tlemine toimus Eesti NSV Spordikomitee arwvu-
tuskegkuses.

Vanus ja vanusegrupid
Kokkuvétteid tehes jagatakse rahvaspordifiritus-
test osavdtjad tavaliselt rangelt 5 vdi 10 aasta kau-
pa gruppidesse. Kdikides spordiklassifikatsioonides
aga algadb tdiskasvanute klass 19. eluaastast. See lan-
geb kokku ka tdiskasvanu-ea piiriga 747.
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Joonis 1. Tartu maratonist osavdtjate vanus (horison-
taalteljel vanus, vertikaalteljel osavdtjate
arv (1983-87. a keskm.)).
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:Maratonist osavdtjate vanuselise jaotumise graa-
fik (jn. 1) mditab, et 17 - 18-aastasi on midrgatavalt
rohkem kui {iksk&ik missugust muud aastakidiku (nt.
1984, a. oli 430 17-aastast, 1987. a. 520. 18-aastast).
Moneti v8ib see olla ka vanusepiirangu peegeldajaks:
alla A7-aastastelt ndutakse eriluba, 19 - 2i-aas-
taseid on tunduvalt vdhem. Selles eas noormehed on
armeeteenistuses. 22. eluaastast hakkab osavdtuak-
tiivsus t8usma ja saavutab kBrgpunkti 24 - 31-
aastaste julres Xumbes 350 inimest aastakdigu kohtal.
Jdrgmine tasand.(umbes 200 .inimest aastakdigu kohta)
moodustub 36 - 45-aastaste kohal.' Siitpeale langeb
osavdtt lhtlaselt 60. eluaasfani. Edasi osalevad ainult
tksikud. ' ke

Vastupidavilsalade soosituim iga on 25 - 35 /1/.
See leiab kinnitust ka maratonist osavdtus (osavdtt
on vabatahtlik ja tdiskasvanutele piiranguteta, mis-
t0ttu sobib hidsti kajastama inimeste soovi sedalaadi
liritustel osaleda). Vdrdluseks: orienteerumisnelja-
pdevakute osavdtjaskonna analiiis nditab sama: 25 - 45
on aktiivse osavdtu aastad, siis hakkab aktiivsus lan-
gema.

Seega vBiks rahvavdistluste aktiivseks eaks lu-
geda eluaastaid kuni 45. Huvi j&4tkub keskea 16puni,
vanemaealisi (iile 60) on vBistlustel vidhe. Ilmselt -on
neile kohasemad muud rahvaspordivormid.

Maratonist osavotjate treenitus

Osavbdtjate sportliku ettevalmistuse pdhilise nii-
tajana on toodud suusakilometraaZ enne maratoni, 1985.
a. kohta suusa- ja jooksukilometraaZ Andmed on vali-
tud erisugustest talvedest:

1982 - viga rohke ja plisiv lumikate, ilm treeninguks
hea;

1983 - vidga vidhe lund (ainult 1 nddal enne maratoni);

1985 - rohke ja plisiv lumikate, ilm vdga kiilm (jaanu-
aris dhutemperatuur pidevalt =20 kuni -25°).

L&bitud suusakilomeetrite alusel on osavdtjad
jaotatud kolme gruppi:

1) histi treenitud suusatajad - lle 500 suusaki-
lomeetri; tildjuhul peaks see tagama maratoniraja 1é&-
bimise vdhemalt 3,5 tunniga /2, 3/;

2) keskmine treenitus - lumekilomeetreid 200 -
- 500 (lumevaestel talvedel 100 - 500);

3) maratoniks vdhe treenitud - alla 200 km (lu~
mevaestel talvedel alla 100 km).

Naiste ja meeste kilometraaZi eraldi vaadeldud
ei ole, kuna naisi-ankeedivastajaid jagub vanusegrup-
pidesse liiga vihe, et tagada statistilist usutavust.
Ka ei ole naiste kilometraaz tavaliselt ekstreemsete
suurustega.
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35-39-a

40-44-a
45-49-a

1982,.a, 7983.a.

Joonia 2, Maratonist ceavdtjate jagunemine treenituse

Jirgl 1982, ja 1983.a. (%)

Médrkug: Jaotus on tehtud veel 5 aasta kaupa vastavalt sel-
le aja andmet85tluse ravadele: {ile 60-aastasi on ankeedivastajate

Kuigi treeningutingimused olid grinevad ja keskmi-
ne kilometraa%? 1983. a. poole vdiksem kui 1982, a
(vastavalt 141 ja 303 ¥m), on treenitud ja treenimata
osavdtjate suhe mdlemal aastal tthesugune. Noored (eri-
lubadega ja seega treeneri kontrolli. all harjutavad)
on maratoniks Uldiselt hdsti ette valmistatud. Apricor-
selt kdige tugevamad, 20. eluaastates maratonistid hoo-
livad ettevalmistusest kdige vihem - pool selleeali-
sest osavdtjaskonnast on treenimata. 1983. a. lumevae-
ne talv on just seda gruppi ‘kdige wvrohkem mdjutanud:
20 - 24-aastaste hulgas on 1983. a. ainult 1/3 treeni-
tud inimesi. Teisest kiiljest on selles grupis ka kdi-
ge suuremad kilometraazid - 3000 km. Edasi vdib Selda,
et vanuse kasvades kasvab ka hoolitsus oma ettevalmis-
tuse eest.
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Joonis 3, MaratonisBitjate keskmine kilometraa¥
aastakdikude kaupa 1985. a.
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Uldpilt on sama, mis eelmistel aastatel. Detail-
sem jaotus vdimaldab n&ha, et treenitus langeb Jjust
19-aastaste juures. See kinnitab 19-aastaste kuulumist
jédrgmise vanusegrupi juurde. Analililisimisel peaks seega
piir olema 18 ja 19 vahel. Treenituse t8usu v8ib td-
heldada alates 30. eluaastast.

Osavdtumotiivid on hdsti treenitud ja treenimata
maratonistidel mdneti  erinevad. Maastikuelamust vo&i
meelelahutust osavdtumotiivina mdrgivad wumbes pooled
vdhetreenitud osavdtijad, hdstitreenitutest (ile 500 km)
aga umbes veerand. Seevastu 45 % treenitutest vétab ma-
ratoni t&sise vdistlusend, 59 % jduproovina omasugus-
tega, treenimatud vastavalt 17 % ja 35 %. Niisiis on
suur kilometraa? vastavuses sportliku eesmédrgiga. PO-
hilise osav&tumotiivina esineb mdlemal enesekontroll
(mSlemas grupis 74 %).

Treenituse realiseerimine
Pingutuse efektiivsuse langust tdheldatakse nii
meeste kui naiste juures 30. eluaastate paiku /1/. Sa-
muti nidhtub kiire treenituse langus, kui spordiga enam
ei tegelda. Niisiis on eespool tuvastatud kilometraazi
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suurenemine vanuse lisandudes maratoniraja edukaks 1&-
bimiseks tdiesti pdhjendatud.

Vanusegruppide edukuse v8rdluseks on toodud iga
vanusegrupli 3 parema (seega iga vanusegrupi treenitud
esindajate) keskmine aeg. 1982. - 84. a. on toodud ka
13 - 15-aastaste tulemused, alates 1985. a. on nende
osavdtt piiratud.

Tabel 1

Erinevate vanusegruppide 3 parema keskmine aeg

Aasta 1982 1983 1984 1985 1986 1987
Vanuse- Aeg ja Aeg ja Aeg ja Aeg ja Aeg ja Aeg ja
grupp koht koht koht koht koht koht
13-15 3:22.47 3:57.37 3:41.47
9. 9. 8.
16-18 2:45.23 3:14.19 3:09.45 2:49.53 2:38.21 2:25.54
b4, 5. b. 3. 4, 5.
19-24 2:22.50 2:58.45 2:50.21 2:42.47 2:28.16 2:15.59
2. 1. 2. 1. 2. 1.
25-29 2:22.03 2:59.22 2:48.17 2:43.13 2:24.59 2:17.36
1. 2. 1. 2. 1. 2.
30-34 2:38.37 3:00.39 2:58.58 2:57.59 2:31.30 2:20.27
3. 3. 3. 4. 3. 3.
35-39 2:48.46 3:13.23 3:12.25 2:59.27 2:42.13 2:22.21
5. L. 5. 5. 5. 4.
40-44 2:50.57 3.19.54% 3:20.23 3:07.51 2:47.00 2:31.56
6. 6. 7. 6. 7. . 6.
45-49 3:03.29 3:32.56 3:18.59 3:14.28 2:30.03 2:33.26
7. 7. 6. 7. 6. 7.
50-54% 3:07.38 3:50.41 3:50.16 3:38.39 3:13.04 2:41.10
8. 8. 9. 8. 8. 8.
55-59 3:23.15 4:07.25 4:02.48 3:37.19 3:39.11 2:43.08
11. , 10, 10. 9. 9. ‘9.
60- 4:23.22 4:50.32 4:44.15 4:36.16 3:54.22 3:14.26
10. 11. 11. 10. , 10. 10.

Ndeme, et 1. - 2. koht on vaheldumisi 19 - 24- ja
25 - 29-aastaste valduses. (Rahvajooksudel on noorem
grupp kindlalt esikohal.) Kolmas koht kuulub stabiil-
selt 30 - 34-aastastele. Praegu on maratonikohtade ar-
vestuses vOetud Uhte klassi kéik tdiskasvanud kuni 39.
eluaastani. Siin aga tuleb suutlikkuse jérgi koguni
kolm astet; 35 - 39-azastased jagavad 4.- 5. kohta noor-~
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tega (16 - 18). Edasi tulevad tilejddnud vanuse j&4rje-
korras. .

Kokkuvdtteks

1. Rahvavdistluste aktiivseks eaks vdib lugeda
eluaastaid kuni 45-~ni.

2. Treenituse jérgi jagunevad maratonistid jdrg-
miselt:

- {ildiselt hdsti treenitud noored (16 - 18);

- vdga hea treenitusega tdiskasvanud (19 =-29),
kelle orienteeritus 'k8rgele tulemusele on
ilmne,

- vdhese treenitusega, maratoniks ette valmis-
tamata tdiskasvanud d{peamiselt 19 - 24),
kelle jaoks maraton on sportlik meelelahu-
tus,

- oma ettevalmistusse t&siselt suhtuvad mara-
tonistid alates 30-ndast eluaastast.

3., Edaspidiste kokkuvdtete tegemisel (rahvavbist-
lustel) peaks juhinduma jédrgmistest gruppidest: 15 -
- 18, 19 - 24 vdi 19 - 29, 30 - 3%, 35 - 39 jne. Ma-
ratoni protokollis vdiks, arvestades pingutuse efektiiv-
suse langust alates 30. eluaastast ja tulemuste sel-
get halvenemist, teha eraldi arvestuse ka klassides
30 - 34 ja 35 - 39.
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XAPAKTEPUCTUKA TPEHWUPOBAHHOCTU YYACTHUKOB
TAPTYCKOTO JblHHOTO MAPAGOHA

M. 0. Kusucrtuxk

PeswowMe

AHayn3 BOBDACTHON CTDPYKTYDH KOHTUHTEHTA YUaCTHH-
KoB TapTyCKOTO JHEHOTO MapafoHa CHeJaH HO CBESHUAM
MPOTOKONOB De3yJNbTATOB. [JlaHHHE O TPEHUPOBAHHOCTH (HU-
JOMeTpax) MNOJYyUSHH IMyTeM gHKETHOTO OIpoca, IMPOBEIEeHHO-
IO cpel yuyacTHMKOB MapafoHa.

B pe3yipTare MOXHO CKa3aTh, UTO Cpelu BOBPACTHHX
I'PYNI BHICJAANTCA II0 HomﬂqecTB¥ 17 - I8-neTHHe yuacTHM-
KM, cielyomasa I'pymmna - 24 - 3l-netuue. Cnapm akTUBHOCTU
yuacTHA HauMHaEeTCA Mocie 45 JerT.

Ilo TpeHVWPOBaHHOCTHU MOJyuaeTcd Clelylmee  IeJeHIe

a TPYNH:

1) xopomo TpeHupoBaHHHE mogpocTER (16 - I8-seT-
Hue) ;

2) OUeHb XODOWO TPEHUPOBaHHHE B3pocime. (I9 - 24-
JeTHUE), ODMEHTHUPOBAHHOCTE KOTODHX HA BHCOKKE De3yJb-
TaTH, ABHASA;

3) Mallo TpeHWpOBaHHHE (He TQETOTOBJSHH K Mapado-
HY) B3ppciHe (B OoCHOBHOM I9 - 24-neTHWe), He Tpeclelny-
lomye CIOPTUBHHX LeJell;

4) yuacTHuru crapme 30-u JeT, KOTODHE OTHOCATCA X
CBOEl. MONTOTOBJCHHOCTY CEPbe3HO; IMPUPOCT  KUJIOME Tpaka
COOTBETCTBYET NPUPOCTY BO3pacTa.
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DIE TRAINIERTHEIT DER TEILNEHMER DER TARTUER
SKIMARATONLAUFE

M. Kivistik

Zusammenfassung

Die Angaben fiir die Alterstrukturanalyse hat man
den Ergebnisprotokollen der Skimaratonldufe 1983-1987
entnommen. Die unter den Teilnehmern durchgefiihrten
Testfragen ergaben uns die Angaben iiber die Trainiert-
heit (Xilometrage).

Zusammenfassend kann man behaupten, daf am zahl-
reichsten die Sportlergruppe in der Alterdiapason von
17 = 18 Jahren vertreten ist. DRie ndchste Gruppe bil-
den die 2% - 31j&hrigen. Di¢ Zahl der Teilnehmer min-
dert sich bemerksamwert von 4#5. Lebensjahr an.

Der Trainiertheit nach verteilen sich die Teil-
nehmer folgendmassen:

1) gut trainierte Jugéndliche (26 - 18),

?2) sehr gut trainierte und auf hohe sportliche
Resultaten orientierte Erwachsene (19 - 29),

3) wenig trainierte (fiir den Maratonlauf nicht vor-
bereitete) Erwachsene (grdsstenteils 19 - 24), filr die
der Skimaratonlauf nur als sportliche Unterhaltung,
dient,

4) Teilnehmer von 30." Lebensiahr an, die ihre
sportliche Vorbereitung ernstnehmen. Die Zuwachs der
Kilometrage entspricht den Lebensjahren: je dlter ist
der Sportler, desto mehr er trainiert..
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YOK 796.01:159.9

JIMMHOCTHLIE CBONCTBA CNOPTCMEHA W YCNEW-
HOCTb Ero AEATEJNIbHOCTU. C. M. On [/ Y4. san
Tapr. yH-Ta. — 1988. - Bmin. - C. 3-9.

B craTee MpeACTaBJEHH pesydbTaTH MCCJeO0BaHUA,
XapaxTepusylmue JUUHOCTHHE CBOMCTBa Haubojee YCHEmHO
¥ MeHee YCIelHO BHCTYTIAOMUX CIOPTCMEHOB.

BHACHMWJIOCE, UTO GOJEe YCMEMHO BHCTYIANIME Ha Coc-
TASAHUAX CIOPTQMEHH ABJAKNTCA COLMAJBHO 60Jiee &K THBHHMU
Y OMOLIMOHAJIBHO CTAOWJIBHEMU. ¥ HMX 3aMeTHee BHPAREHO
XeJaHye K NOMUHMPOBEHMIO MO CPABHEHVWN ¢ BHETYTIZOMMA
MeHee YCrIIellHo.

Ta6x. - I. Bubnm. - 17 HasB. Pe3. aHri.

YOK 796.422.14.015. 84

0 B3AMMOCBA3AX PE3YJNbTATA B BEFE HA CPEJ-
HUE OUCTAHUUUN C NOKASATENAMU JIOKAJIbHON
MbLIIEYHON BbiHOCJIMBOCTU. A. A. Hypmexusu,

X. X. Nembepr // Yu. san. Tapr. yH-Ta. - 1988.

- Bmin. - C. 10-17.

[leJbl0 HACTOAMETI'O MCCIEHOBaHMA ABWIOCH BHSACHEHUE
B3auMOCBA3ell MeXNy pesyJbTaToM 6era Ha CpeliH¥e  Qumc-
TQHUUM Y BHPAOOTAHHEHMU MHISKCAMM, COEIMHAKNMUMKM aHas-
POGHHT MopoT ¥ MoKasaTesV JOKAJbHO! MHIEUHOW BHHOCJIW-
BOCTH. . '

BHACHWIOCE, UTO KHIASKC JIOKAJbHOH MHIEUHO# BHHOC-
JUBOCTK MMeeT JOCTOBEPHYW CBfA3b C PE3yJIbLTATOM 6era Ha
cpefuve pucTaHuuu (r = 0,690). Ilpy 5TOM Ha JOKAJBHYH
MHIIOUHYI BHHOCJMBOCTBH BJIMAET MOIMHOCTE AQJAKTATHHX U
JIaKTQTHHX TPOLECCOB, a TaKke QYyHKLMOHANBHAA DHOHOMUU-
HOCTBH BereTaTVBHOI cdepH.

QyHyUUOHANIbHAA yCTOMUMBOCTE CBA3aHA MEHEe BHpa-
XSHHEM CrajoM MOMHOCTM BO BpeMA moclefHux 1D  cexyHp
IHEKOBOTO TecTa, BotKo M 60Je€ BHCOKMM MHOSKCOM JIOK&Jb-
HOM MHIEUHOR BHHOCJWBOCTH.

Ta6xn. - 2. Bu6i. - 24 HasB. Pes. aHri.



YOK 612.532 + 796.323

AWHAMUKA CUNOBLIX U CKOPOCTHO-CUNIOBbLIX NO-
KA3ATEJIEM Mbllill ¥ BACKETBOJIUCTOB B NtTOAT O~
TOBUTENBHOM NEPUOAE. M. A. Msascyke, P. B.
flnak, X. X. Kann // Y4. 3an. Tapr. yH-Ta. — 1988,
- Bwmin. - C., 1823.

llokasaHo, uTo HCCJenoBaHMe (YHKLMOHAJBHOI'O COCTO-
AHWA HePBHO-MHMEUHOT'O anmapaTra CIOPTCMEHOB B OUHAMUKE
TPEHUPOBKY MNOBBOJIAET MOJYyUUTH LIeHHYyl MHPOPMALVO O BJIV-
AHMKA (USWUECKMX HAI'DYB0K HA ODPTaHu3M, [OUaTHOCTUPOBATH
yTOMJIEHNE U NIPpeooXpaHATb OT TpPaBM.

Ta6a. - L. Buba. - I3 HasB. Pe3. auri.

YAK 796.012,13 - 053.6

OCOBEHHOCTW PA3BUTUA CKOPOCTHbIX KAYECTB
Y 10HbIX CNOPTCMEHOB. A. Jl. Jloke, P. fA. Ayne
// Yu. 3an. Tapt. yn-ta. — 1988. - Bmin.

C. 2428,

HOHKDe TMBHMPOBAJUCE OCOGEHHOCTH OWHaAMUKM QU3NUec—
KMX KaQuecTB U BHACHAJWCH B3aMMOCBA3M MEKLY CKOPOCTHOM
CWIOR, BHHOCJMBOCTBI I CKOPOCTBI NBUMeHUA. [lom Habimo-
JeHueM HAXOOWIVCEH HHE JIETKOATJeTH MKOJH JIeT'KO# aTje-
KM . TapTy B Bo3pacTe oT I0 mo I8 JeT (meBouek
170, mampuuxoB I73). ¥V HUX IBamIH B TeueHHe Tolia OIpe-
JeJAjcAd yPOBEHDb DPasBUTHUA CKOPOCTHOR CWJEH, BHHOCIMBOCTHU
M CKOPOCTH LBUREHVA. Pe3yJbTaTH KCCJeIOBAHWUA TOKA3aJu,
UTO Hau6oJbmye IPUPOCTH CKOPOCTM Habimomaiuch Ha (oHe
MHTEHCUBHOT'O NIPUPOCT& CKOPOCTHO# CHJIH M BHHOCJHMBOCTH,
Yy MaJIbuMKOB B Bo3pacTe or II mo I5 JeT, a y IeBouer -
or II o I4 rner.

Ta6m. - 2. Bu6bn. - 16 HasB. Pes. aHru.



YIAK 796.011.3 - 053.6

PUINYECKOE PA3BUTUE I0HbIX BOPLOB. T. X.
CukxyT // Yu. san. TapT. yn-Tta. - 1988. - Bmin.
- C. 29-33.

B pmaHHORt pa6oTe KCCIemyWTCA QUBHUECHME  KauecTBa
I3 - I4-7eTHuX 0HHX CODIIOB M DacCMaTpPMBaESTCA UX CTPYH-
Typa BO BBaMMOCBASU C CODEBHOBATEJBHONR [IEATEJBHOCTBIY:
BufABMeHO, UTO B HEJOM Ha NAHHOM 5Tane 06yUYeHUA y WHHX
60DIIOB B CTAHOBJSHMM CHODPTUBHOTO MaCTeDPCTBA BHAUNUTEJb-
Hy® DOJIb- UI'DalT PUBUUECKVE HKauecTBa.

Ta6m. - I. buba. - b HazB. Pe3. HeM.

YAK 612,123:796. 4227 - 052.63

CNEUUPUKA PA3BVBAIOWErO0 AENCTBUA PA3IMY-
HbIX PEXWMOB TPEHUPOBKM. T. A. Opumsas,
fl. N. Nepacte, 3. A. Bupy // Yu. 3an. Tapr.
yH-Ta. - 1988, - Bwmin. - C. 34-40.

. HccrenmyembMu 6HIW 77 CTYRNEHTOK-HECHIOPTCMEHOK . KO-
TOpHE paclpefeliaiuck Ha 4 TPEeHMPOBOUHHE IpynnH: I) as-

poGHHit pexmm - UCC 140-150 yﬂ.MMH—l (n=14), 2) ab-

DPOGHO-aHa3pOCHu pexmM - UCC I65—I'75'yg1.MI/IH_I (n=14),
3) ¢aprier - nocae Kaxzoro 260-270 M Gera B aspoGHOM
pexmve ycxopeHue 30-40 M (n = I3), 4) xomOuHWpOBaHHAA
TPEHMPOBKA - IEPBHE 3 HeleJu N0 cXeme [ Ipymmu, 3aTem
HeeJU N0 CXeMe 2 TPYIIH M & HeOeJu - UHTepPBaNbHHM
Ger 8-I0 x 300 M (n = 36). [IPONONKUTENBHOCTE TPSHUPO~
BOUHOTO TiepUoJa BO BCeX I'pymmax - 8 Hemesaws, IO pasa
B HeIeJm.
YCTaHOBAGHO, UTO a3pOGHHA ¥ aspoCHO-aHaspoCHHA pe-
EYM He yBEJIWUMBAST CymecTBeHHO MK/, B TO Xe BpeMd
faprier (yBemuuenue Ha 14,8 %) M KOMOWHUDOBAHHHI pe-
RVM TpeHMgOBHM (yBesqmuenue Ha 13,6 %) oxasanuchk >@dex-
TUBHHMK. OTCYTCTBME NOJOERMTEJBHHX CIBUTOB .B  aspOOHOM
paboToCNOCOGHOCTH B TEUeHHME KPATKOBPEMSHHOI'O . TPEHUPO-
BOYHOTO NEpUoa CBAZAHO CO MHOTVMY (aKTopaMy - Hauadb-
HHIl ypoBeHb a5p0fHO#t paBoTOCMOCOGHOCTH, YBEJWUSHUE BO-
ca Teja, CJVIIKOM WHTEHCUBHHE WM, HA060DPOT, CJVITKOM
HUBKMEe TPEHMPOBOUHHE HATDY3KU.



YRK 796.01.071:154. 4.

PONb CAMOKOHTPONA U CAMOPETY NALUU NPU
BbIMONHEHUU PA3HLIX NO XAPAKTEPY ®U3UYE-
CKUX YNPAMHEHUA. M. 3. Buchanyy [/ Yu.
san. Tapt. yH-Ta. - 1988, - Bmn. - C.41-48,

B craTbe NpenCTABJEHH Pe3YNbTATH BAUAHUA OJHO-
KPaTHOTO MAKCUMANBHOTO (MSWUECKOTO HamlpAReHUdA Ha ca-
MOOILIEHKY ¥ CBOHCTBa BHUM&HUA CTYyIEHTOK-HEGIOPTCMEHOK,
a TaK®e YMEHVE HeCNODPTCMEeHOK TIDMMEHATH CAMOKRQHTPOJD
TpY OJJHOBDEMEHHOM BHIIOJHEHUM YMCTBEHHOR u  (u3UueCKOl
IeATeJIbHOCTHU. R

Te6n. - 5. Bubn. - 7 HasB. Pe3. aHri.

YRK 796.922.034.2,09 - 053

XAPAKTEPUCTUKA TPEHUPOBAHHOCTU YYACT-
HUKOB TAPTYCKOTO JIbIKHOTO MAPAGOHA.
M. O. Kueuctuk // Yu. san. Taprt. yH-Ta.
1988. - Bwuin. - C, 49-56.

B crarwe paccMarpuBanTCA MPOOJEMH HEJEHUA YUaCT-
HUEOB TapTycROI'O JHEHOI'O MapafoHa O BOBDPACTHHM I'DyII-
IaM, TPeHUPOBAHHOCTb U DPE3YyJNbTATH pAaSHHX BOBPAGTHHX
TpyIm.

Tabm. - 1. Puc. - 3. Bu6a. - 4 HasB. Pes. HeM.
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