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L
SPORTLIKKU TEGEVUST SIGNALISEERIVATE ARRITAJATE
TOIMEST SUDAMETEGEVUSELE

A. Viru
TRU sportmdngude kateeder

Uldtuntud asjaoluks on, et kehalist t66d signaliseerivate arri-
tuste toimel siidametegevus kiireneb. Selle viljenduseks on
siidame lo6gisageduse tous sportlastel stardieelses seisundis,
toolistel toopaigale joudmisel ja laboratoorsetes vaatlustes t66-
kédskluste jarel. Nende signaalsete &rrituste toime isedrasuste
uurimiseks teostati vaatlused 104 vaatlusalusega (hésti treeni-
tud sportlased, spordiga mittetegelejad ja 15—17-aastased spordi-
kooli opilased). Siidame 166gisageduse muutustest tépse iilevaate
saamiseks kasutati siidametsiiklite viltuse pideva registreerimise
meetodit.

Laboratoorsetes tingimustes teostatud vaatlustes tdheldati, et
t66 eelkdsklus «valmis» pohjustab peaaegu kdigil vaatlusalustel
juba esimesest tookatsust alates siidametegevuse kiirenemise,
olenemata sellest, kas vaatlusalust instrueeriti eelkiskluse ole-
masolu kohta voi mitte. Uht ja sama t66d paljukordselt korrates
ei tdheldatud kiirenemisreaktsiooni suurenemist, mis viitaks reakt-
siooni viljakujunemisele vaatlusseeria vailtel. Hasti treenitud
sportlastel tuli koguni ilmsiks moéningane tendents kiirenemis-
reaktsiooni vdhenemisele. Seoses nende asjaoludega tundub toe-
ndolisena, et t60 eelkdsklused on iga inimese juures omandanud
signaalse tdhenduse. V. I. Beltjukovi [1, 2] andmetel hakkab
eelkdsklusele jargnev siidametegevuse kiirenemine siistemaati-
liselt ilmnema alates 7. eluaastast. Toen#oliselt on reaktsiooni
formeerumisel oluline, et seoses Gppetédga koolis muutub keha-
line kasvatus senisest siistemaatilisemaks.

Eelneva elu mitmekesisuse baasil viljakujunenud refleks ei
saa omada peenelt diferentseeritud kuju ja tema viljendused
erinevatel juhtudel peaksid olema iildistavat laadi. Vaatlused
néitasidki, et erineva suurusega kehaliste pingutuste korral
kasklustejargsete kiirenemisreaktsioonide keskmised erinevad iiks-

3



teisest vahe (vt. tabel 1). Ainult koige suurema pingutuse
(3-minutiline intensiivses tempos sooritatud t66 veloergomeetril)
eel esinenud kiirenemisreaktsiooni ulatus oli kiillaldaselt suur,
et seda statistilise usutavusega lugeda erinevaks teiste todkoor-
muste puhustest kiirenemisreaktsioonidest.

15 sportlasega teostati kordusvaatlused, kus esmalt sooritati
15-sekundiline kiirust6o ja péarast 4-minutilist puhkust 20-sekundi-
line t66 veloergomeetril moodukas tempos. Alles 4—8 korduse
jarel hakkas ilmnema maérksa suurem siidametegevuse Kkiirene-
mine enne kiirustood kui enne moodukas tempos sooritatud t66d.
Siinjuures esines juhte, et paljukordse kordamise jdrel kadus
kiirenemisreaktsioon enne moodukat tood taielikult. Seega néh-
tub, et signaalsete drritajate toime ja eelseisva kehalise pingutuse
suuruse vahel kujunevad peenemad suhted alles vastava treenin-
guga.

Antud vaatlusaluste puhul ei tdheldatud sooliste erinevuste
moju kidsklusejiargse kiirenemisreaktsiooni ulatusele. Samuti ei
tdheldatud treenitusest tingitud erinevusi. 15—17-aastaste nooru-
kite juures saadi veloergomeetril sooritatud lithiaegse kiirust6o
puhul nii eelkdskluse jarel kui ka fiiiisilise pingutuse lopuks
siidametegevuse suurem Kkiirenemine kui tdiskasvanuil. Need tule-
mused on statistiliselt usutavad ja on kooskolas ka Moskva Keha-
kultuuri Keskinstituudi andmetega [3, 4]. Selliseid ealisi isedra-
susi seletatakse noorukite nérvisiisteemi suurema erutuvusega.
Meie vaatlustes enne 20-sekundilist moodukas tempos teostatud
t66d veloergomeetril ja enne t66d pedaalergograafil ei tdheldatud
analoogiliste ealiste isedrasuste olemasolu. Ka V. I. Beltju -
kovi andmed ei ndita, et enne kerget staatilist pingutust antud
eelkdskluse jarel oleks kiirenemisreaktsioonis esinenud ealisi ise-
arasusi. Nahtavasti vastavate ealiste isedrasuste avaldumiseks
osutub vajalikuks, et sooritatav kehaline pingutus oleks kiillal-
daselt intensiivne.

Osas vaatlustes anti analoogiliselt sportliku tegevuse olu-
korrale kaks jarjestikust eelkédsklust («kohtadele» ja «valmis»).
Kui teine eelkisklus anti esimese eelkdskluse poolt pohjustatud
siidametegevuse kiirenemise foonil, siis jidrgnes sellele esmalt
stidametegevuse aeglustumine ja alles siis uus kiirenemine. Kui
eelkdsklustevaheline intervall oli kiillaldane selleks, et esimesele
eelkdsklusele jargnev lithiaegne kiirenemisreaktsioon joudis mo6o-
duda, siis jargnes teisele eelkdsklusele tavalise ulatuse ja ise-
loomuga siidametegevuse kiirenemine. Seega ndhtub, et siidame-
tegevuse kasklusejargne reaktsioon oleneb vastavate narvi-
keskuste funktsionaalsest seisundist.

Enne 15-sekundilist kiirust6od veloergomeetril vastasid monin-
gad sportlased eelkdsklusele ilma igasuguse -instruktsioonita
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Eelkdsklusejargsed muutused siidame minutisageduses

Tabel 1.

Histi treenitud

Histi treenitud

Spordikooli &pil.

T66 veloergomeetril
maks. tempos 15 sek.

Too veloergomeetril
moodukas tempos 20
sek.

To6 veloergomeetril
intensiivses tempos
3—5 min.

T66 pedaalergograa-
fil 30—60 sek.

mehed naised Vihe treenitud
siiddame minuti- siidame minuti- siidame minuti- siidame minuti-
sageduse tous sageduse tous . sageduse tous sageduse tous
2 %% - %% & % % 2 %%
Mam | s Mtm | s M+m | s  Mam | s
. St s .
181 17,7 +2,08| 8,1 #16(16,74+-1,23 | 48 |11} 240+ 250 | 10,5 i — v e
12| 159+332 | 89 |12/ 189+203 | 6,5 ||11] 19,4+4+2,02 | 89 | — — —
31| 259+1,50 | 12,1 (|17 | 284+ 1,68 | 11,5 ||— — — = — -
17| 226 +1,36 | 5,7 ||— — — |15 260259 | 57 |[10] 2354429 | 13,7

Mirkused: M — aritmeetiline keskmine
m — keskmise ruutviga
0 — keskmise ruuthélve




moningate liigutustega. Seejuures siidametegevus kiirenes
marksa enam kui tavaliselt (keskmiselt 44,7 +4,5% tavalise
17,2 + 2,08% asemel). Nihtavasti on siin tegemist kahe érritaja
moju summeerumisega. Lahtudes sellest tahelepanekust instrueeriti
40 vaatluses vaatlusaluseid, et esimesele eelkdsklusele («kohta-
dele») tuleb vastata jalgade asetamisega pedaalidele, kuna teise
eelkéskluse jarel kuni taitekdskluseni ei tohi sooritada iihtki liigu-
tust. Nagu tabel nr. 2 néditab, esines nendel juhtudel tavalisest
suurem késklusejargne kiirenemine nii esimese eelkdskluse jarel
kui ka teise eelkaskluse jarel, kuigi parast viimast ei olnud mingi-
suguseid liigutusi. Jarelikult ldhteasendi votmiseks teostatud
liigutuste tulemusena tekkinud propriotseptiivsed impulsid suuren-
dasid vastavate narvikeskuste erutuvust. Siinjuures voib tdhtsat
osa etendada hiipotalamus, mille erutuvus soltub suurel méaral
propriotseptiivsetest impulssidest (E. Gellhorn [5]), voi aju-
tiive retikulaarformatsioon, mis samuti omab suurt funktsionaal-
set seost sensoorsete impulssidega (G. Moruzzi [6]). Molemad
struktuurid avaldavad pideva impulsatsiooni teel toniseerivat
toimet kogu kesknédrvisiisteemile, sealhulgas ka ajukoorele. Selle
impulsatsiooni intensiivsus aga oleneb nimetatud struktuuride
erutuvusest, neisse saabuvatest sensoorsetest impulssidest.
Vaidrib markimist, et sportlased on empiiriliste tédhelepanekute
varal kogenud, et ldhteasendit on kasulik votta energiliste liigu-
tustega.

Tabel 2
Liigutuste moju siidametegevuse kisklusejirgsele kiirenemisele

Siidame minutisageduse keskmine tous

Juh- % %
tude
arv Rhaiivs
«kohtadele» jarel ‘ «valmis» jérel
S T o |
. Uuritav vastas kasklu-
sele’ «kohtadele»  liigu- -
tusega 40 59,5 + 6,33 455+ 1,52
Késkluste jarel liigu-
tusi polnud 15 18,7 + 1,64 17,8 + 2,80

Nagu varem kirjeldatud, on siidametegevuse kasklusejargsele
kiirenemisreaktsioonile karakteerne tema lithiaegsus [7, 8]. Kohe
parast 3—5 lithikest siidametsiiklit jdrgneb siidametegevuse
aeglustumine. Selles voib ndha kooskdla A. M. Aleksanjani
[9] ja E. Gellhorni [5] andmetega, et siimpaatilistele
reaktsioonidele jdrgnevad seaduspiraselt kohe parasiimpaati-
lised ja vastupidi. Erinevalt iiksiku signaalse darritaja sellisest
lithiaegsest toimest kutsub- signaalsete arritajate kompleks enne
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voistlust esile siidametegevuse Kkiirenemise, mis piisib mitmeid
tunde ja voistluste ldahenedes veelgi korgeneb (L. Merk-
len [10], A. N. Krestovnikov.[11], K. M. Smirnov
[12], L. G. Leskevits jt. [13] jpt.). Tundub vidga toendo-
lisena, et stardieelses seisundis taheldatav korgenenud siidame-
sagedus pole tingitud mitte niivord vastusreaktsioonidest iiksi-
kutele signaalsetele é&rritajatele, kuivord signaalsete &rritajate
kompleksi mojul tekkinud muutustest siidametegevust regu-
leerivate narvikeskuste funktsionaalses seisundis. Sellele vo6ib
niha oigustust faktides, et voistlusolukorras pohjustab fiiiisiline
pingutus [14, 15, 16] ja sonaline kdsklus [16] siidametegevuse
tavalisest ulatuslikuma kiirenemise. Siidametegevust reguleeri-
vate narvikeskuste funktsionaalse seisundi muutumisele stardi-
eelses seisundis viitavad samuti andmed, mis saadi meie poolt
siidametsiiklite véltuse korduval registreerimisel 22 sportlase
juures.

22 vaatlusalusest 13 juures tdheldati, et stardieelses seisun-
dis koos. siidame l60gisageduse tousuga respiratoorne ariitmia
vaheneb. Ulejddanud vaatlusaluste juures vois voistluste eel
tdheldada juhte, kus respiratoorse ariitmia ulatus suurenes voi
ei erinenud puhkepdevadel tdheldatust. Need juhud ilmnesid
peamiselt siidametegevuse mitteulatusliku kiirenemise puhul.
Respiratoorse ariitmia suurenemise juhtudel oli siidame minuti-
sageduse stardieelne tous keskmiselt wvaid 6,0 41,50 1606Kki,
respiratoorse ariitmia vdhenemise juhtudel aga 11,2+ 1,4 160ki
(keskmistevaheline erinevus statistiliselt usutav). Viie vaatlus-
aluse juures oli voimalik otseselt konstateerida, et siidamesage-
duse moodukal tousul respiratoorne ariitmia suureneb, ulatusliku
tousu korral aga viaheneb. Tédheldatud muutusi respiratoorses
ariitmias voib oletatavasti seostada toonilise erutusseisundi
muutustega siidametegevust reguleerivates keskustes. L#htudes
sellest néditavad respiratoorse ariitmia suurenemise juhud, et
stardieelses seisundis voivad esineda ka parasiimpaatilise périt-
oluga muutused.

Vaatlusaluse asumisega veloergomeetrile kaasnes siidametege-
vuse kiirenemine. Sellel foonil antud instruktsioonile «ithe minuti
parast t66» jargnes siidametegevuse aeglustumise laine. Sellist
hilinemispidurdust meenutavat aeglustumislainet vois 9 vaat-
lusaluse juures tdheldada juba alates esimesest vaatlusest,
iilejadnute juures aga alates teisest voi kolmandast vaatlusest.
Voistluseelsetes vaatlustes osutus kirjeldatud aeglustumislaine
real juhtudel ulatuslikumaks kui puhkepdevadel. See niitab, et
stardieelses seisundis voib aset leida siidametegevuse regulat-
siooniaparaadi erutuvuse tous ka aeglustumisreaktsioonide suh-
tes. Vaarib tdhelepanu, et ithes ja samas vaatluses vois tdhel-
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dada nii eriti ulatuslikku késklusejargset siidametegevuse kiire-
nemist kui ka eriti ulatuslikku instruktsioonijargset siidametege-
vuse aeglustumist.

Kokku vottes voib esitatud materjali pohjal jareldada, et kui
sonaline kasklus iiksiku  signaalse arritajana pohjustab vasta-
valt elukogemuste baasil vialjakujunenud seostele siidametege-
vuse liithiaegse kiirenemisreaktsiooni, siis voistluste eel sportla-
sele mojuv arrituste kompleks kutsub esile hoopis siigavamaid
muutusi, muutusi vastavate regulatsiooniaparaatide funktsio-
naalses seisundis. Seoses viimasega muutub organismi kohane-
mine fiilisilise pingutusega.
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KONTSENTREERUMISVOIME STARDIEELSES SEISUNDIS

S. Oja
TRU kehalise kasvatuse ja spordi teooria kateeder

On hulgaliselt tahelepanekuid, mis néitavad, et voistlustel esi-
nevad vordsetest konkurentidest edukamalt need, kes suudavad
end paremini kontsentreerida stardiks, koondada kogu oma
tdhelepanu eelseisvale pingutusele.

Téhelepanu kontsentreerumise all tuleb moista tdhelepanu
keskuses olevate objektideringi eraldumist teistest objektidest
(P. A Raudik  [6], A K- Smirnov, A N Eeoftjey =
S EaRubinstein daryB.M. Teplov [71)):

Téhelepanu fiisioloogiliseks aluseks on erutuse kontsentreeru-
mine ajukoore kindlatesse osadesse. Tekib optimaalne erutus-
kolle, kusjuures ajukoore teised osad on samal ajal negatiivselt
indutseeritud (P. A. Rudik [6], A. A. Smirnov jt. [7]).
Optimaalse erutuskolde olemasolu tagab antud tingimustes
organismi mojustavate arrituste optimaalse peegeldumise.

Kéaesolev t66 votab endale iilesandeks uurida kontsentreeru-
misvoimet ja selle muutusi stardieelses seisundis.

Téhelepanu kontsentreerumise voime uurimiseks kasutati
teste iithekohaliste iiksteise alla paigutatud arvudega, milliseid
vaatlusalusel tuli 60 sekundi jooksul paarikaupa liita, markides
paaride taha summast iihelised. Katset arvestati liidetud arvu-
paaride ja neis esinenud vigade hulga jirgi. Vaatlusi teostati
Eesti NSV paremate naisujujatega treeningupédevadel 10 min.
parast basseini riietusruumi saabumist ja voistlustel 40—30 ja
10—5 min. enne starti basseiniruumis.

Vaatlustulemused tootati 1dbi statistilise analiiiisi meetodiga.
Katsetulemused jaotati osavotjate erinevate tunnuste (jark,
staaz jne.) jdrgi gruppidesse, arvutati aritmeetilised keskmised,
keskmiste ruutkeskmised vead ja hinnati néitajate diinaamikat
t-kriteeriumi abil (J. F. Kenney [2], E. Weber [9], V. L
Romanovski [5]).

Treeningupdeval saadi keskmiseks kontsentreerumisvoimeks
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38,54 1,6 liidetud arvupaari vigade arvuga 0,7 (lithend sellest
38,5+ 1,6/0,7). Individuaalselt oli liidetud arvupaaride hulk
koige véiksem iihel II j. naisujujal 13/2 ja suurim iihel mj. esin-
dajal 64/3. II spordijdrgu esindajate puhul oli arvupaaride suuri-
maks hulgaks 60/1.

Olenemata spordijargust, staazist, voistluste téhtsusest,
korgema nérvitalitluse tiiiibist jne. saadi voistlustel 40—30 min.
enne starti kontsentreerumisvoime {ildkeskmiseks 44,4 + 2/0,7.
See iiletab treeningupdeva kontsentreerumisvoime keskmise
5,9 4+ 1,8 arvupaari vorra. Individuaalselt vdikseim liidetud arvu-
paaride hulk oli iithel II j. naisujujal 23/0 ja suurim samuti iihel
IT j. naisujujal 76/6. Molemad naisujujad olid keskkooli opilased,
esimene X ja teine VIII klassist. Tuleb markida, et kontsentreeru-
misvoime néitajad vaatlusalustel ei ole soltuvad iildhariduslikust
tasemest.

Voistlustel 10—5 minutit enne starti oli kontsentreerumis-
voime keskmine nditaja 4,5 + 1,8 liidetud arvupaari vorra suurem
kui eelmises vaatluses. Individuaalselt paraneb kontsentreeru-
misvoime stardi ldhenedes 101 juhul (77%), halveneb 20 juhul
(15,3%) ja jaab samaks 10 juhul (7,6%).

Kontsentreerumisvoime keskmised olid erinevatel spordi-
jarkudel voistlusolukorras jargmised:

Jark Vaatluste 40—30 min. enne 10—5 min. enne
arv starti starti
mj. ja 1 j. 8 r 48,1 4 5,8/1 f 51,8 & 5,6/0,8
I j. 96 | 452 4 1,2/0,7 | 49,9 4-1,2/1,1
I j. { 27 40,6 & 2/0,5 | 44,6 & 2,2/0,6

Koikidel jﬁrgurﬁhmadel oli kontsentreerumisvoime keskmine
voistlustel parem kui treeningupdevadel (I j. 8,6; II j. 6,7 4 2 jne.)
ning see paranes .stardi ldhenedes veel enam (I ja mj. 4,7 + 2,6;
I j. 474 1,1 jne.). Koige vidiksema kontsentreerumisvoimega
rithma iildhariduslik tase oli korgeim. Katsetulemused on koos-
kolas P. A. Rudiku [6] andmetega, et tihelepanu jaotus, maht
ja kontsentreerumise voime paranevad sportliku tegevuse protses-
sis. Ujujate staaZi jargi eraldati 2 rithma: kuni 3-aastase ja iile
4-aastase staaziga. Viiksema staaziga rithma kontsentreerumis-
voime keskmised olid 40—30 ja 10—5 min. enne starti 41,34
+ 2,3/0,5 ja 45,6 + 2,6/0,7, suurema staaziga rithma keskmised
vastavalt 45,3 + 1,2/0,7 ja 49,5+ 1,3/0,9. Moélemal ' rithmal on
kontsentreerumisvoime keskmised voistlustingimustes paremad
kui treeningutel (védiksema staaziga rithmal 7,1 + 23 ja suu-
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rema staaziga rithmal 11,6+ 2,1). Stardi ldhenedes paranevad
kontsentreerumisvoime keskmised veelgi.

Vottes analiiiisi aluseks voistluste tdhtsuse ilmneb, et koikidel
gruppidel on kontsentreerumisvoime keskmised voistlustel suure-
mad kui treeningupdevadel. Parimad olid kontsentreerumisvoime
keskmised Eesti NSV esivGistlustel (48,7 4-5,5/1,4 ja 54,4+
+6,1/2,4). Sellele jargnesid Tallinna ja Tartu esivoistlused
(44,8 + 1,5/0,6 ja 49,8 4 1,5/0,6) ning viimasena kontrollvmstlu-
sed (43,1 4 1,8/0,6 ja 45,6 + 2,0/1,2).

Ilmneb, et kontsentreerumisvoime on voistlustel parem kui
treeningutel, et kontsentreerumisvoime muutused on korgemate
spordijarkude ja suurema staazi puhul ning vastutusrikkamate
voistluste eel teravamalt véljendatud kui madalamate jarkude ja
védiksema staaziga naisujujail ning vdhem vastutusrikastel voist-
lustel. Saadud andmed on kooskolas mitmete - autorite
(K.M. Smirnov '[8],J.B. Lehtman [1], Krestovni-
kov [3]) uurimistulemustega teiste stardieelse seisundi niita-
jate, nmagu pulsisagedus, verer6hk, gaasivahetus, elektrokardio-
gramm jne. alusel.

Jalgiti ka seda, kuidas avaldub kontsentreerumisvoime stardi-
eelse seisundi erinevate vormide (voistlusvalmidus, stardipalavik,
stardiapaatia) puhul (A. C. Puni [4]). Selgus, et voistlusvalmi-
dust esines 74,8%, stardipalavikku 18,3%, stardiapaatiat 5,3% ja
stardipalavikku, mis stardi eel arenes apaatiaks, 1,5%.

Kontsentreerumisvoime keskmised II j. naisujujatel olid voist-
lusvalmiduse puhul 46/0,7 ja 51/1,1, stardipalaviku puhul
42,5/0,9 ja 47/1,1 ning stardiapaatia puhul 39,7/0,2 ja 44/0,7.
Seega voistlusvalmiduse puhul oli kontsentreerumisvoime koige
parem. Téhelepanu hea kontsentreerumisvéime on aga organismi
soodsa erutusseisundi tunnuseks.

Vottes kontsentreerumisvoime analiiiisil aluseks naisujujate
nédrviprotsesside jou, liikuvuse ja tasakaalu, ilmneb vaatlustule-
muste pohjal, et tugeva tasakaalustatud liikuva korgema nérvi-
talitlusega (korgema narvitalitluse tiiiibi maddramiseks kasutati
kompleksselt anamnestilist ja motoorsete reflekside meetodit,
assotsiatsioonikatset ja pedagoogilist vaatlust) naisujujatel olid
kontsentreerumisvoime keskmised nditajad voistlustel 40—30 ja
10—5 min. enne starti 45,9 + 1,6/0,7 ja 51,2 4+ 1,7/0,9 (stardi lahe-
nedes tousis keskmine 5,3 4 1,2 arvupaari vorra).

Tugeva tasakaalustatud inertse korgema nérvitalitlusega nais-
ujujatel olid kontsentreerumisvoime keskmised vastavalt
47,1 4 2,2/0,6 ja 49 + 2,9/1,6. Tasakaalustamata korgema narvi-
talitlusega naisujujail olid keskmised vastavalt 45,8 4 2,8/1,0 ja
48,5 4 2,9/1,2.

Ilmneb, et kontsentreerumisvoime keskmised paranevad stardi
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lihenedes korgema narvitalitluse tiiiibi koikidel rithmadel ning
et parimad kontsentreerumisvoime keskmised esinevad tugeva
tasakaalustatud liikuva korgema narvitalitluse tiilibiga isikuil.
Tuleb muidugi maérkida, et stardieelse seisundi vormidest domi-
neerivad tugeva tasakaalustatud liikuva ja’tugeva tasakaalusta-
tud inertse kdérgema nérvitalitlusega  isikuil voistlusvalmidus,
kuid tugeva tasakaalustamata korgema nérvitalitluse tiiiibiga
naisujujail esineb vdga rohkesti stardipalavikku.
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ERINEVA KORGEMA NARVITALITLUSE TUUBIGA
NAISUJUJATE STARDIEELSE SEISUNDI VORMIDE JA
VOISTLUSTULEMUSTE OLENEVUS STAAZIST JA
VOISTLUSTE VASTUTUSRIKKUSEST

S. Oja
TRU kehalise kasvatuse ja spordi teooria kateeder

Viimase aastakiimne jooksul on teostatud hulgaliselt stardi-
eelse seisundi uurimisi. Viahe leidub aga andmeid selle kohta,
millises olenevuses on omavahel stardieelse seisundi erinevad
vormid, stardieelse seisundi siimptoomide véljendusrikkus, kor-
gema nérvitalitluse tiipoloogilised isedrasused ja voistlustule-
mused.

Kédesolevas to0s piiiitakse neid probleeme osaliselt kisitleda.
Vaatlustulemuste analiiiis toimub ujujate staazi ja voistluste vas-
tutusrikkuse jargi, voistlustulemused on esialgu jdetud arvesta-
mata. Seejdrel vaadeldakse erineva korgema narvitalitluse tiiii-
biga. isikute voistlustulemusi olenevalt staazist ja voistluste vas-
tutusrikkusest.

Vaatlusi teostati kéte treemori, tdhelepanu kontsentreerumise
voime, pulsisageduse ja kehatemperatuuri néitajate kohta voist-
lustel 40—30 ja 10—5 min. enne starti. (Kéte treemorit ja kor-
gema narvitalitluse tiipoloogilisi isedrasusi uuriti S. Kureniidu *
poolt kirjeldatud meetodil, tdhelepanu kontsentreerumise voimet
uuriti kdesolevates ettekannete materjalides kirjeldatud viisil
(vt. «Kontsentreerumisvoime stardieelses seisundis»). Pulsisage-
dust palpeeriti arteria radialiselt 60 sek. viltel ja kehatempera-
tuuri moodeti meditsiinilise termomeetriga tavalisel viisi! 10 min.
kestel.)

StaaZi osas jagati vaatlusalused kahte rithma: kuni 3-aastase
staaziga ja 4- ning enama-aastase staaziga, kuna aga voistluste

* Eesti NSV korgemate oppeasutuste II vabariiklik teaduslik-metoodiline
konverents kehakultuuri alal. Ettekannete materjalid, Tartu 1959, lk. 7—9
ja 10—14.
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vastutusrikkuse pohjal eraldati kolm rithma: Eesti esivoistlused,
Tartu ja Tallinna esivoistlused ning kontrollvoistlused: Et Eesti
esivoistlustelt saadi erineva korgema nérvitalitluse tiiiibiga uju-
jate kohta vdga vahe andmeid, siis toimub pohiline vordlus Tartu
ja Tallinna esivoistluste ning kontrollvoistluste materjalide alusel.

Voistlustel saavutatud tulemused jaotati headeks ja norka-
deks. Peamiselt vaadeldakse, millistel korgema nérvitalitluse tiiii-
pidel esineb suhteliselt enam halbu voi hédid voistlustulemusi ning
millisel méadral olenevad head voi halvad voistlustulemused eri-
neva korgema nérvitalitluse tiiiibiga naisujujail staaZist ja voist-
luste vastutusrikkusest. Seejuures kanti isiklikud rekordid ja
nendeldhedased tulemused heade, suhteliselt madalamad tulemu-
sed vorreldes antud isiku endiste saavutustega norkade tulemuste
rithma.

On huvitav esitada heade ja halbade tulemuste esinemise suhe
erineva nérvitalitluse tiiiibiga isikuil. Tugeva tasakaalustatud lii-
kuva korgema nérvitalitlusega naisujujail esines 247 juhust
201 juhul, s. o. 81,4% héid ja 46 juhul ehk 18,6% norku tulemusi.
Tugeva tasakaalustatud inertse korgema nérvitalitlusega nais-
ujujail esines 93 vaatlusest 73 juhul, s. 0. 78,5% héid ja 20 juhul,
s. 0. 21,6% norku tulemusi. Tugeva tasakaalustamata korgema
nérvitalitlusega naisujujail tdheldati 105 vaatlusest 62 juhul,
s. 0. 59% héid tulemusi ja 43 juhul, s. 0. 41% norku tulemusi. Et
esitatud kolme rithma kohta on vaatluste arv kiillaldane, voib
jareldada, et tugeva tasakaalustatud liikuva ja inertse korgema
nérvitalitlusega naisujujail domineerivad head voistlustulemused,
norku tulemusi esineb neil vdhesel méidral. Seevastu aga tugeva
tasakaalustamata korgema narvitalitluse tiiiibiga naisujujail esi-
neb kiill hdid tulemusi (59%) rohkem kui norku tulemusi (41%),
kuid suhteline vahe heade ja norkade tulemuste vahel pole nii

_silmatorkav kui see on kahe esimese korgema narvitalitluse
tiiiibi rithma esindajail.

Vottes vaatluse alla stardieelse seisundi vormide esinemise
ilmneb, et koikide korgema narvitalitluse tiiiipide esindajail esi-
neb heade tulemuste puhul enamikul juhtudel voéistlusvalmidus
ja vdahesel médral teised stardieelse seisundi vormid. Esineb {iksi-
kuid juhte, kus on tegemist kiill voistlusvalmidusega, kuid saavu-
tatud tulemus osutub norgaks, voi iimberpéordult — esineb hea
tulemus, kuid puudub voistlusvalmidus. Juhtudel, kus oli tege-
mist voistlusvalmidusega, kuid tulemus osutus nérgaks, oli tege-
mist peamiselt tugeva tasakaalustatud liikuva korgema nérvi-
talitluse tiiiibiga isikutega, kellel oli esinenud treeningus liinki.
Nad saavutasid kiill psiithholoogilise valmiduse, kuid fiiiisilised
voimed momendil ei taganud héid tulemusi.

l. Stardieelse 'setsundi'"vornmiide ja‘' voist-
lustulemuste olenevus staazist. Vaatlusandme-
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test selgub, et tugeva tasakaalustatud liikuva ja tugeva tasakaa-
lustatud inertse korgema nérvitalitlusega naisujujail esineb suu-
rema staazi puhul mérksa sagedamini voistlusvalmidust (tree-
mori, kontsentreerumisvoime, kehatemperatuuri ja pulsisageduse
jargi otsustades) kui vdiksema staaziga isikutel. Ka tugeva tasa-
kaalustamata korgema nérvitalitlusega naisujujail esineb suu-
rema staazi puhul suhteliselt sagedamini voistlusvalmidust kui
vdiksema staazi puhul. Samas tuleb maérkida, et tasakaalustama-
tuil esineb nii suurema kui ka vdiksema staaZi korral védga kire-
valt koiki stardieelse seisundi vorme, kusjuures oige sageli esineb
neil ‘stardipalavik. Et norga korgema nérvitalitlusega naisujujaid
oli vaid 2 ning needki loobusid varsti spordi harrastamisest, siis
neil andmeil jdreldusi teha ei saa. :

Vorreldes voistlusvalmiduse keskmisi erineva staazi korral
voistlustel 40—30 ja 10—5 min. enne starti, ilmneb, et nii tugeva
tasakaalustatud liikuva, tugeva tasakaalustatud inertse kui ka
tugeva tasakaalustamata néarvitalitluse tiiiibiga naisujujail esineb
suurema staaZi korral parem kontsentreerumisvoime kui vaik-
sema staaziga isikuil. See lubab veelkordselt oletada, et kehalise
kasvatuse ja sportliku treeningu protsessis tdhelepanu kontsent-
reerumise voime paraneb.

Tugeva tasakaalustatud liikuva ja tugeva tasakaalustatud

inertse korgema nérvitalitlusega isikuil on suurema staazi puhul
treemori sageduse keskmiste diinaamika viimase 30 min. kestel
enne starti védiksem kui staazita naisujujail, sest staaZziga nais-
ujujail tekib see seisund véljakujunenud tingitud seoste tottu
varem. 5 min. enne starti aga saavutatakse molemas rithmas
enam-vdhem vordne keskmiste tase. Tugeva tasakaalustamata
korgema narvitalitlusega naisujujail, kelle staaz oli madalam,
suurenes treemori sagedus stardi lahenedes, staaziga naisujujail
aga treemori keskmine vdhesel méiral vidhenes. Viimane asjaolu
oli tingitud sellest, et moningatel vaatlusalustel, nagu néiteks
P. M-il esines 40—30 min. enne starti vdga korge treemori sage-
dus ja {ildine erutatus oli suur. Eelsoojenduse ning vastavate
vestluste abil onnestus tema stardieelset seisundit mojutada voist-
lusvalmiduse suunas, mis kajastus ka treemori sageduse alane-
. mises. : :
Pulsisagedus on stardieelses seisundis voistlusvalmiduse kor-
ral nii tugeva tasakaalustatud liikuva, tugeva tasakaalustatud
inertse kui ka tugeva tasakaalustamata tiitibiga naisujujail suu-
rema staaZi korral mérksa suurem kui véiksema staaziga nais-
ujujail. ’

Analiiiisides stardieelse seisundi vormide ja voistlustulemuste
seost ning olenevust staazist ilmneb, et suurema staaziga tugeva
tasakaalustatud liikuva korgema nérvitalitlusega naisujujail esi-
neb héid tulemusi protsentuaalselt mérksa rohkem kui' sama
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narvitalitluse tiiiibiga naisujujail védiksema staazi puhul. Nii esi-
nes suurema staazi puhul hdid tulemusi 90,4% ja norku tulemusi
vaid 9,6%. Seevastu aga viiksema staazi puhul oli hiid tulemusi
58,3% ning halbu tulemusi 41,7%, kusjuures heade tulemustega
enamikul juhtudel kaasnes molemas rithmas voistlusvalmidus
(suurema staaziga naisujujate rithmal 87,4% ja viiksema staa-
ziga naisujujate rithmal 56,7%).

Vaadeldes tugeva tasakaalustatud inertse korgema narvitalit-
lusega naisujujate erineva staaziga riihmi ilmneb, et nii . viik-
sema kui ka suurema staazi puhul domineerivad silmatorkavalt
head tulemused, ehkki suurema staazi puhul voistlusvalmidust
esineb 82,8% viiksema staaziga rithma 72,2% vastu.

Tugeva tasakaalustamata korgema narvitalitluse tiilibiga nais-
ujujail esineb voistlusvalmidust nii vdiksema kui ka suurema
staazi korral peaaegu vordselt, s. 0. 52,6 ja 52,7% kummagi
rithma iildandmetest.

2. Stardieelse seisundi vormide .ja tule-
muste olenevus voistluste vastutusrikkusest.
Vaatlusandmetest ilmneb, et tugeva tasakaalustatud liikuva kor-
gema narvitalitlusega naisujujail esines voistlusvalmidust kont-
rollvoistlustel sagedamini kui Tallinn-Tartu esivoistlustel.

Tugeva tasakaalustatud inertse korgema néarvitalitlusega nais-
ujujail esines voistlusvalmidust enam-vdhem vordselt nii kont-
rollvoistlustel kui ka Tallinn-Tartu esivoistlustel.

+ Tugeva tasakaalustamata korgema nirvitalitlusega naisuju-
jail esines voistlusvalmidust suuremate voistluste eel sagedamini
kui vdiksemate voistluste eel.

Tugeva tasakaalustatud liikuva korgema nérvitalitlusega nais-
ujujail esines nii Tallinn-Tartu esivoistlustel kui ka kontrollvoist-
lustel vordselt nii hdid kui ka halbu tulemusi, kuid mélemal juhul
domineerisid silmatorkavalt head tulemused. Ka vaistlusvalmi-
dust esines enam-vdhem vordselt nii Tallinn-Tartu esivoistlustel
kui ka kontrollvoistiustel, s. 0. 80% iimber.

Tugeva tasakaalustatud inertse korgema nérvitalitlusega nais-
ujujail domineerisid nii Tallinn-Tartu esivoistlustel kui ka kont-
rollvoistlustel head tulemused, ehkki voistlusvalmidust esines
kontrollvoistlustel veidi sagedamini kui Tallinn-Tartu esivoist-
lustel.

Tugeva: tasakaalustamata korgema nirvitalitlusega naisuju-
jatel esines hdid tulemusi kiill suhteliselt enam, kuid see vahe
pole silmatorkav. Kiill aga esines hiid tulemusi Vordselt nii Tal-
linn-Tartu esivoistlustel kui ka kontrollvoistlustel. Sealjuures
voistlusvalmidust esines kontrollvoistlustel suhteliselt enam ku1
Tallinn-Tartu esivoistlustel.

Eeloeldust ilmneb, et suurimat téhelepanu nouavad tugeva
tasakaalustamata nérvitalitluse tiiiibiga naisujujad.

» 17



MUUSIKA MOJUST ORGANSUSTEEMIDE TALITLUSELE JA
SELLE KASUTAMISEST KEHALISES KASVATUSES

E. Kudu
TRU voimlemise kateeder

Kehalise kasvatuse ja spordipraktikas kasutatakse vdga laial-
daselt muusikat kui iiht opetamise metoodilist votet. Peamist
kasutamist leiab muusika selliste spordialade juures, kus sportliku
tegevuse liigutuslik véljendus on seostatav muusika tempo ja riit-
miga. Koige tihedam on liigutuste ja muusikaliste valjendus-
vahendite seos tantsus ja kunstilises voimlemises. Kuid muusikal
ei ole mitte ainult organiseeriv osatdhtsus, vaid ta avaldab kuu-
lajale moju ka kui emotsionaalne faktor. Seni on muusika emot-
sionaalne mojuavaldus spordipraktikas peaaegu tdiesti kasuta-
mata. Et selgitada antud kiisimuse tdhtsust, toome allpool Kkir-
janduse andmete pohjal moningaid tahelepanekuid ja eksperimen-
taalseid uurimusi muusika mojust organsiisteemide talitlusele.

Juba vdga ammu on muusika leidnud praktilist rakendamist
kui ravivahend. Kiillaltki ulatusliku iilevaate selles osas annab
Polteri [11] doktorivaitekiri «Musik als Heilmittel» (Diissel-
dorf, 1934). Muu hulgas tsiteerib Polter Bagliviuse viitekirja,
kus teatud haiguse — tarantulismuse — ainsaks ravivahendiks
peeti muusikat ja nimelt teatud kindla meloodia jargi tantsimist
kuni suutlikkuse piirini. Sellele sarnaseid ravivotteid kirjelda-
takse ka mitmesuguste dgedate palavikuhaiguste puhul. Huvita-
vat uurimust kirjeldab Polter Rodt’i vaitekirja «Musik und
Narkose» pohjal. Rodt kombineeris mitmesuguseid narkoosi
variante muusikaga ja sai konkreetseid positiivseid tulemusi.

Erilist tdhelepanu on dratanud muusika rahustav toime, mida
kasutati juba enne meie ajaarvamist. Kuigi paljud tolleaegsed
muusikaga ravimise votted omavad tdnapédeval ainult ajaloolist
tdhtsust, on nad innustanud teadlasi antud kiisimuse konkreet-
seks uurimiseks. _

XI rahvusvahelisel meditsiini kongressil Roomas esitas vene
fiisioloog Tarhanov eksperimentaalse uurimuse muusika
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mojust inimese neuromuskulaarsele tegevusele. Vaatlus teostati
Mosso ergograafi abil sorme painutajate lihaste védsimuskovera
iilesmérkimisega. Saadud koverad néitasid, et tdieliku vdsimuseni
tootanud lihastele mojub 16busa ja ergutava muusika monesekun-
diline kuulamine to6voimet taastavalt. Kurb, siinge voi aeglase
tempoga muusika mojub aga vastupidi — t66d pidurdavalt.

Sama kiisimust kadsitleb prantslane Féré. Selgub, et ka
lihtsad monotoonsed helid, mojudes liihiajaliselt, kutsuvad esile
toovoime suurenemise, kusjuures riitmi vaheldus pikendab seda
efekti. Heliredelite kuulamisel to6tati tugevamini tousva heliredeli
mojul. Ka helide laad avaldas téovoimele moju. . Mazoorsed
tonaalsused tostsid, minoorsed vahendasid t66voimet. Vasimuse
olukorras reageerisid vaatlusalused aga vastupidiselt. Tonaalsu-
sed, mis mojusid erutavalt puhkeolukorras, muutusid depressiiv-
seiks vadsimuse olukorras ja iimberpdordult.

Muusika moju vereringele ja hingamisele on uurinud Do -
giel, "Mentz,' Courtier, Binet, Gibaud, Spir-
tov jt. Enamiku autorite andmetel vererohk muusika kuulami-
sel, olenemata muusikapala iseloomust, peaaegu alati touseb
(Spirtov, Rodt, Patrici, Hyde, Scalpino jt.). Tei-
sed autorid vididavad, et vererohu muutused olenevad helide
korgusest, tugevusest ja tdmbrist (Dogiel [3]).

Guibaud [9], uurides lihtsate helide ja muusikapalade
moju vereringele ja hingamisele pletiismograafilise meetodi abil,
margib, et koik isikud ei reageeri iithesuguselt muusikalisele arri-
tusele, kuid iihel isikul toimub reageerimine alati samal viisil.
Voib arvata, et teatud nérvitiiiipidel on kalduvus reageerida hin-
gamise ja pulsi kiirenemisega, teistel aeglustumisega. Uldiselt
rohkem reaktsioone kutsusid esile madalad toonid korgete suhtes,
dissoneerivad konsonantsete suhtes, minoorsed tonaalsused
mazoorsete suhtes. Terviklike muusikapalade kuulamisel tuleb
aga rohkem kui mujal arvestada individuaalseid isedrasusi ja
emotsionaalseid tegureid.

Muusika moju organsiisteemide talitlusele kehaliste harjutuste
tditmisel on wuurinud Krestovnikov, Nevinskaja,
Smirnova, Znamenskaja, Vardisvili jt

Krestovnikovi, Nevinskaja ja Smirnova
[vt. 5 ja 6] poolt ldbiviidud vaatlusseeriast 18 erineva muusika-
pala (Mozart, Schubert, Verdi, Bellini, Grieg jt.) toimest hinga-
misele puhkeolukorras selgus, et 87% juhtudest hingamise sage-
dus tousis. Amplituud tousis 84% ja kopsude ventilatsioon 85%
juhtudest. Standardseid, muusika iseloomust tingitud muudatusi
ei olnud voimalik markida. Krestovnikov pohjendab seda kui tea-
tud kindlate emotsioonide moju, mis on muusikapala kuulamisel
individuaalseist isedrasustest olenevalt igal isikul erinevad. Vor-
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reldes kunstilise voimlemise harjutuste tditmist ilma muusikalise
saateta ja koos muusikalise saatega ilmnes samuti muusika posi-
tiilvne toime. Hingamise sagedus tousis, amplituud ja kopsude
ventilatsioon suurenes. Kuigi O, tarbimine suurenes vidhe mar-
gatavalt, markisid koik vaatlusalused subjektiivset kergusetun-
net harjutuste tditmisel. Krestovnikov seletab seda kui valis-
keskkonnast tuleva lisadrritaja efekti: muusika seostub soorita-
tava liigutusega, muutub selle esilekutsujaks ning seega iihtlasi
kergendab selle sooritamist.

Vardis$vili [2] uurimisobjektiks oli muusika abil hinga-
misele kujundatud tingrefleks kehaliste harjutuste sooritamisel,
selle tdhtsus enne t66d, t66 ajal ja taastumisperioodil. . T66 teos-
tati veloergomeetril. Kasutades muusikat t66le eelnevalt, seostus
tingrefleks, mille tagajirjel spetsiaalse muusika isoleeritud kuu-
lamisel hingamise amplituud tousis 200%, kopsude ventilatsioon
200% ning hingamise sagedus 2—3 korda minutis vorreldes
puhkeolekuga. Sealjuures iiksikute hingamisliigutuste sagedus
tousis kuni 400%. Ka t66 ajal ja taastumisperioodil tousis hinga-
mise siigavus ja kopsude ventilatsioon mairgatavalt korgemale
tasemele, kui t66d saatis muusika. Hingamise sagedus jai pea-
aegu samaks. Vardis$vili vordleb neid muutusi organismi talitlus-
tes muutustega stardieelses seisundis «voistlusvalmiduse» puhul.

Sama éarritaja pideval kordamisel muusika tingreflektoorne
moju hadbus. Muusikalise arritaja efekti kustumist sama &rritaja
korduval kasutamisel margivad ka koik eespool mainitud autorid.
Edasised vaatlused nditasid, et oma positiivse tingreflektoorse
moju kaotanud arritaja voib kujuneda ka negatiivseks arritajaks,
kutsudes esile kopsude ventilatsiooni ja hingamise amplituudi
viahenemise.

Muusikalise saate moju kehaliste harjutuste sooritamisel aval-
dub ka vere keemilises koostises. Znamenskaja [4] vaat-
lused nditavad, et nihked veresuhkru hulga tousu ja alanemise
suhtes on suuremad. Et piimhappesisaldus veres samuti tousis,
siis ndhtavasti, sooritades harjutusi muusika saatel, mobiliseeri-
takse enam siisivesikuid ja kasutatakse neid ka intensiivsemalt.
Znamenskaja vordleb seda vahet vere keemilises koostises néiteks
erinevusega vere keemilises koostises treeningul ja voistlustel.

Jareldused.

Eespool toodust ndeme, et muusika kutsub esile siimpaatilisi
reaktsioone, mis avalduvad siidametegevuse ja hingamise Kkiire-
nemises, hingamise amplituudi, vererohu ja kopsude ventilat-
siooni tousus ning ajukoore korgendatud erutusseisundis. Antud
muutused organismi talitluses mojuvad toovoimet tostvalt, mis
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on toendoliselt tingitud kesknarvisiisteemi korgendatud toonu-
sest. :

Sooritades t60d muusika saatel reageerib organism sellele
samuti nagu voistlusolukorras téotades.

Mutisika voib esile kutsuda ka parasiimpaatilisi reaktsioone —
siidametegevuse aeglustumist, hingamise amplituudi véihene-
mist jne., mis subjektiivselt vdljenduvad ebamugavustundes, dep-
ressioonis, vastikustundes. Et seoses nende reaktsioonidega
tdheldatakse t66voime pidurdumist, siis on meil tdenéoliselt tege-
mist kesknérvisiisteemi alanenud toonusega.

Paljukordsel esinemisel kaotab muusika moju oma efekti,
olgu see siis positiivne voi negatiivne.

Erinevate autorite seisukohtade méningane vastuolu on sele-
tatav individuaalse suhtumisega muusikasse, mis on tingitud eri-
nevatest assotsiatsioonidest, hariduslikust tasemest, rahvuslikust
omaparast ja {ildisest nérvitiiiibist.

Olles teadlik muusika toimest organismi funktsioonidele voime
neid muusika oskusliku valiku abil teatud maiiral suunata. Et
kutsuda esile t66voimet tostvaid reaktsioone, peaks kehalise kas-
vatuse tundides kasutatav muusikaline saade olema véimalikult
mazoorses laadis. Uldine tempo olgu moodukast veidi kiirema ise-
loomuga, kusjuures suurt rohku tuleks panna meloodia, tempo ja
ritmi vaheldusele. Arvestades asjaoluga, et vdsimuse ja depres-
siooni olukorras voivad samad tonaalsused ja kiire tempo vastu-
pidiseid reaktsioone esile kutsuda, tuleks alustada selle meeleolu
ldhedasi reaktsioone esilekutsuvate muusikapaladega. Nii niiteks
vasinud ja masendatud meeleolus rithmaga tootades ei ole ots-
tarbekohane kohe alustada kiiretempolise ja bravuurse marsiga.
Sel juhul tuleks saatemuusikaks valida mdodukas tempos ja kon-
soneerivas tonaalsuses muusikapalad ja siis aegaméoda iile
minna elavaloomulistele muusikapaladele.

Kunstilise voimlemise alases t66s tuleks kriitiliselt suhtuda
iihtede ja samade muusikapalade kasutamisesse. Iga kunstilise
voimlemise jarguprogrammi harjutuse juurde kuulub spetsiaalne
muusika. Siin tekib oht, et liialdatud spetsiaalse muusika saatel
harjutamine ei kutsu enam esile positiivseid muutusi organsiis-
teemide talitluses ning antud spetsiaalne muusika voib muutuda
isegi negatiivseks arritajaks.

Ka voistluste puhul on moéeldav muusika rakendamine soodsa
stardieelse seisundi esilekutsumiseks, mida peaksid veel tdpsus-
tama spetsiaalsed uurimused.
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TREENINGUKOVERA PLATOO ULETAMISE UHEST
VOIMALUSEST

A. Paju
TRU sportmdngude kateeder

Tihti, vaatamata pidevale treeningule, peatub sportlike saavu-
tuste tous lithemaks vo0i pikemaks ajaks. Sellist asjaolu loetakse
titipiliseks staadiumiks liigutusvilumuste kujunemisel (T. J. Li-
povetz [1], V. V. Belinovits§ [2]) ja seda nimetatakse
treeningukovera platooks. K. M. Smirnovi [3,4], N. N. Ja-
Keowlevi: Ib)«- M1 Siligri: 16],°0. A Tierfiikora
[7] jt. uurimused on nédidanud, et voistlusmomendi rakendami-
sega treeninguil tagatakse korgenenud emotsionaalne ohkkond ja
treeningu efekt osutub tavalisest suuremaks. Seoses sellega ker-
kib kiisimus, kas emotsionaalset laadi faktorite 6ige kasutamine
ei voimaldaks kiirendada treeninguplatoo iiletamist.

Kiisimuse selgitamiseks viidi 15 naissportlasega (I ja
IT spordijérk) ldbi liigutuste tdpsuse 20-pdevane treening. Liigu-
tuste tdpsuse madramiseks kasutati nn. tdpsustesti, mis seisneb
elektristopperi osuti peatamises ettendahtud punktil. Stopperi tege-
liku peatamise erinevus ettendhtud punktist registreeriti sajandik-
sekundilise tdpsusega. Uks test koosnes kaheksast katsest. Saa-
dud andmete pohjal arvutati iiksikvdartuste keskmine ruuthilve
ettendhtud punkti suhtes (keskmine hilbimine) ja keskmine eri-
nevus antud punktist. Selline test voimaldab keskmise hilbimise
alusel hinnata liigutuste tdpsust ajas, keskmine erinevus aga nai-
tab, kas liigutuste tdpsuse hdirumine oli tingitud stopperi enne-
aegsest voi hilisest peatamisest. £

20 treeningupdeva valtel igal hommikul kella 8.00 ja 9.00 vahel
toimunud treening koosnes viiest testist.

Esimestel vaatluspdevadel vdhenes koigi vaatlusaluste kesk-
mise hédlbimise vaértus, mis néitas liigutuste ajalise tdpsuse para-
nemist. Alates kuuendast vaatluspdevast hakkasid keskmise hil-
bimise vdartused stabiliseeruma kindlale tasemele. Jargneva viie
pédeva valtel ei olnud voimalik sedastada tédpsuse edasist parane-
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mist. Seejuures viahenes keskmise hédlbimise ja keskmise erinevuse
vaartuste koikumine iihe treeningupdeva jooksul. Néhtavasti oli
tegemist treeningukovera platoo saabumisega.

Edasiselt jaotati vaatlusalused kolme viieliikmelisse gruppi.
5 vaatlusalust, kelle juures keskmise hdlbimise vddrtused stabili-
seerusid suhteliselt koige korgemale tasemele, s. o. liigutuste
tapsus jai koige madalamaks (keskmine hdlbimine 0,32—0,40 sek.),
moodustasid kontrollgrupi ja jargmise nddala valtel jatkati nen-
dega vaatlusi endise rutiini kohaselt. Keskmise hélbimise vaar-
tused nditasid, et sel ajavahemikul vois nende juures konstatee-
rida pigem liigutuste halvenemist kui paranemist. .. .

Viie vaatlusalusega, kelle puhul keskmise hélbimise tase oli
0,29—0,32 sek., viidi nimetatud nddala véltel kaks korda labi
voistlus stopperi peatamise tédpsuses. Voistlus seisnes selles, et
pealtvaatajate juuresolekul teostati kolm voistlustesti, kusjuures
paremusjédrjestuse maéras viikseim keskmine hélbimine. Esime-
sel voistlusel tdheldati kolmel juhul, et keskmise héalbimise
langusel platoo tasemest 0,03—0,05 sek. vorra madalamale oli
erinevus platoo tasemest statistiliselt usutav. Uhel juhul vois
tdheldada liigutuste tdpsuse halvenemist.. Keskmine erinevus
voistlustesti korral ldhenes nullile voi muutus negatiivseks. Tei-
sel voistlusel esines liigutuste tdpsuse paranemine neljal juhul
(0,03 sek. vorra) ja halvenemine iihel juhul. .

Voistlustele jargnenud pédevadel osutusid keskmise hélbimise
vaartused kaheksal juhul kiimnest 0,04 sek. vorra madalamateks
platoo tasemest.

Katse néitab, et voistlusmomendi rakendamine treeninguil
andis voimaluse platoo {iletamiseks.

Voistlusolukorra mojuga analoogilised tulemused saadi tdp-
sustesti teostamisel iilejddanud viie vaatlusalusega 20 minutit
parast 0,2 mg kofeiini manustamist suu kaudu (lahustatuna
50 ml-s vees). Kofeiini esmakordsel manustamisel néitasid 4 vaat-
lusalust marksa paremat liigutuste tapsust kui platoo ajal. Kesk-
mise védartused langesid platoo tasemest (0,27—0,29 sek.) 0,07 sek.
vorra madalamale. Keskmine erinevus muutus seejuures negatiiv-
seks. Jargmistel pdevadel ei ulatunud keskmise héalbimise védartu-
sed enam sellise tasemeni, kuid tulemused osutusid siiski 0,04 sek.
vorra platoo tasemest madalamateks. Kofeiini teistkordsel manus-
tamisel tipsuse endine tase kolmel juhul méningal miaral iiletati.
Kahel juhul ei tdheldatud muutusi.

Vaatluste 16puks toimusid voistlused stopperi peatamise tép-
suses, millest votsid osa koik vaatlusalused, kusjuures kolme esi-
kohale tulnut autasustati. Selline voistlusolukord avaldas tugevat
moju koigile osavotjaile, mille tulemuseks ali-iigutuste tdpsuse
tunduv halvenemine.

Kédesolevad vaatlused néitasid, et voistlusolukord ja kofeiin
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avaldavad kiillaltki suurt moju liigutuste tapsusele. Nende mojus-
tuste toime ei seisnenud ainult liigutuste tapsuse vahetus mojus-
tamises, vaid nende abil osutus voimalikuks iiletada treeningu-
kovera platoo. Néhtavasti annavad voistlusolukord ning ka
kofeiin voimaluse vastavate seoste murdmiseks, mis pidurdasid
vilumuse edasist arengut ja pohjustasid platoo tekke.
Kédesolevate vaatlustingimuste elementaarsus ei voimalda
jarelduste iilekandmist spordipraktikasse; saadud tulemused néi-
tavad siiski perspektiivi edasisteks uurimisteks ning katsetusteks.
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SPORTLASTE TOITLUSTAMISEST

0. Imelik
TRU fiisioloogiakateeder

Oige toitlustamine on iiheks olulisemaks aluseks heade sport-
like resultaatide saavutamisel. Sportlaste ja treenerite seas poo-
ratakse sellele kiisimusele aga liialt vdhe tdhelepanu. Kiesoleva
referaadi eesmirgiks on sportlaste toitlustamise probleemi pdeva-
korda tostmine ning toitumisfiisioloogia pohiprintsiipide ja
moningate uuemate andmete tutvustamine.

Toitlustamise organiseerimisel tuleb silmas pidada jargmisi
olulisi noudeid: 1) toidu kiillaldane kaloraaz, 2) kiillaldane val-
kude sisaldus, 3) valkude, rasvade ja siisivesikute hulga oige
suhe, 4) toidu kiillaldane mass, 5) kiillaldane vitamiinide ja
6) mineraalsoolade sisaldus, 7) vajalik vee hulk, 8) s6ogiaegade
oige jaotus ja 9) toidu maitsvus.

Toidu kaloritesisaldus peab vastama sportlase energiavahetuse
suurusele, on seega olenev tema erialast ja treeningu iseloomust.
Erinevate spordialade puhul on péevane energiakulu umbes
3500—6000 kalori piirides (Minh ja Votsikova [1]). Et
toit ise tostab energiavahetust umbes 12—14% vorra ja et umbes
6—8% soodud toidust jddb omastamata (umbes 10—15% valku-
dest, 5% rasvadest ja 2% siisivesikuist), siis peab toidu energia-
sisaldus olema umbes 20% suurem energia vajadusest (Schall
[2]). Treeninglaagrites on toidu kaloraaZz arvestatud vastavalt
sportlaste vajadustele. Meie tdhelepanekud sportlaste-iiliopilaste
koduste toiduratsioonide analiiiisil on aga nédidanud, et toidu
kalorsus on sageli vajalikust vdiksem. Seetottu on tingimata tar-
vilik, et nii sportlane ise kui ka tema treener aeg-ajalt kontrol-
liks meniiii kalorsust ja selle vastavust treeningu intensiivsusele.

Peale toidu kiillaldase kaloraazi on oluline poorata tdhelepanu
organismi valguvajaduse rahuldamisele. NSVL Tervishoiu Minis-
teeriumi poolt on ette nahtud valgu miinimumiks inimestele, kes
tegelevad keskmise raskusega fiiiisilise t66ga, 141 g valku 66pae-
vas (s. 0. umbes 2 g kehakaalu kilogrammi kohta), raske fiiiisi-
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lise tooga tegelejaile 164 g pdevas. Jakovlevi [3] poolt on
esitatud valgu vajadus ithe kilogrammi kehakaalu kohta vasta-
valt spordialale. Nendest tédpsetest normidest kinnipidamine osu-
tub praktiliselt voimatuks. Peale selle tuleb arvestada, et sama
hulga valgu viimisel organismi ei ole selle omastamine alati iihe-
sugune, vaid on olenev organismi funktsionaalsest seisundist ja
ka teistest toidus.leiduvatest ainetest.

Valgu kiillaldase hulga korval on vajalik veel tema amiino-
happelise koostise jdlgimine. Ettendhtud normide alusel peab
2/ kasutatavast valgust olema loomse péritoluga, !/; taimse parit-
oluga. Loomsed valgud sisaldavad koiki organismile vajalikke
amiinohappeid. Omal ajal soovitati nn. toitelise dopinguna kasu-
tada Zelatiini, mida ka Jakovlev [3] peab oluliseks tree-
ninguperioodi alguses. Gliikokolli viimine organismi iilihulgas
voib aga avaldada ebasoodsat toimet teistele organismis toimu-
vatele biokeemilistele protsessidele (Sokolovski [4]) ja ka
korgemale ergulisele'tegevusele (Andriassov ja Maka-
rotsev [5]). Viimati mainitud autorid arvavad isegi, et valgu
hulga ja amiinohappelise koosseisu reguleerimise teel on vo6ima-
lik teataval méadral moju avaldada korgema ergulise tegevuse
tiitibile.

Valkude, rasvade ja siisivesikute sobivaks kaaluliseks suhteks
peetakse tavaliselt 1:1:4. Mitmed autorid teevad siin tédpsus-
tusi. Nii leiab Jakovlev [6], et cige on rasvade suhtelist
hulka vdhendada ja sobivam oleks suhe 1:0,7 —0,8:4; Grafe
[7] peab voimlejail Gigeks suhet 1:1:3,7. Kuigi need suhted
on eksperimentaalselt pohjendatud, on selge, et igapédevases toi-
tumises ei ole nendest nii tdpne kinnipidamine voimalik. Kasu-
tatud toidu monekordne tdpne analiiiis voimaldab aga sportla-
sel enam-vdhem kinni pidada toitainete - soovitavast vahekor-
rast. Selle juures tuleb veel mérkida, et toiduks kasutatud rasv
peab sisaldama 1—1,6% kiillastamata rasvhappeid (Kaddokov
[8]), mida eriti rohkesti leidub taimedlides. Sageli arvatakse,
et rasvad on lihtsalt suure energiasisaldusega ained, mida on
voimalik asendada teiste energeetiliste ainetega. Jasseva [8]
katsed néditavad, et rasvavaba dieedi puhul katseloomad surevad,
Pogorelko [8] katsed, et kiillastamata rasvhapete leidumine
toidus on vajalik loomade normaalseks arenguks. Rasvade liigne
kasutamine ja kiillastamata rasvhapete vahesus pohjustavad aga
ainevahetuse hdireid — rasvumist ja ka vere kolesteriinipeegli
tousu (KriZikova ja Otantsova [9]), mida loetakse
itheks ateroskleroosi teket pohjustavaks teguriks.

Toidu hulga reguleerimisel tuleb silmas pidada, et piisava
kalorsusega, kuid védhese massiga toidu kasutamisel héiritakse
seedeprotsesse ja toidu omastatavust. Seejuures ei teki ka kiillas-
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tustunnet ja vaatamata energiavajaduse rahuldamisele tunneb ini-
mene end ndljasena.

Eriti meie klimaatiliste tingimuste puhul on aktuaalseks nou-
deks toidu kiillaldase vitamiinidesisalduse jdlgimine. Nagu uuri-
mised on ndidanud, toimub meil C-vitamiini vajaduse rahulda-
mine peamiselt kartulis leiduva vitamiini arvel. Kartuli vitamiini-
sisaldus on aga varieeruv olenevalt aastaaegadest ja ka kulinaar-
sest valmistamisest. Umbes novembrist juulini on meie toidu iga-
paevane C-vitamiini sisaldus puudulik. Seetottu on vajalik vita-
miini kontsentraatide vo6i askorbiinhappe tarvitamine. C-vitamiini
pédevane vajadus, mis umbes 10 aastat tagasi arvati olevat 25 mg
pdevas, viimasel ajal 50 mg pédevas, on uusimate uurimuste alu-
sel 70—100 mg paevas. Sportlastel on aga C-vitamiini vajadus
tunduvalt suurem. Jakovlev [10] néditab eksperimentaal-
selt, et treenival sportlasel ulatub C-vitamiini vajadus 200 mg-ni,
voistluste ajal koguni 300 mg-ni pdevas. C- ja Bj-vitamiin soo-
dustavad energeetiliste ainete, kreatiinfosforhappe ja gliikogeeni
resiinteesi lihases ja kiirendavad piimhappe kontsentratsiooni
vdhenemist veres parast fiifisilist pingutust. Seega ei ole sport-
lasele piisav ka Bj-vitamiini tavaline doos (1,5—2 mg pievas),
vaid seda tuleb tosta 10—20 mg-ni (VotSikova [11]). Ka
B,-vitamiini tavalist doosi (2 mg) ja PP-vitamiini doosi (25 mg)
peetakse sportlasele viaheseks (Sokolovski [4]). Jakov-
lev [6] véidab, et B,-vitamiini iilihulgas kasutamine pohjustab
PP-vitamiini vajaduse suurenemist. Seega on vajalik, et sport-
lane ei kasutaks iilihulgas {ihte voi teist vitamiini, vaid tarvitaks
“enam koiki vajalikke vitamiine.

Viimasel ajal on spordimaailmas tahelepanu Zratanud
E-vitamiini kasutamise positiivne moju kehalisele arengule. Bio-
keemiliste uurimuste alusel (Dinning ja Fitch [12],
Ryerson, McMillan ja Mortensen [13] jt.) voib
oletada tema soodsat efekti fiiiisilistele pingutustele. Sellele vii-
tavad ka moned meie tdhelepanekud E-vitamiini kasutavate
sportlaste kohta. Kirjanduses leidub aga andmeid ka selle kohta,
et E-vitamiini pidev iilihulgas kasutamine voib pohjustada eba-
soovitavaid héireid organismi funktsioonides (Hillman [14]).

Mineraalsoolade sisaldus on toidus tavaliselt kiillaldane.
Tédhelepanu tuleb poérata eriti NaCl ja fosforhappe soolade juurde-
viimisele pika kestusega pingutuste ja ka kaalu mahavotmise
protseduuride puhul.

Sportlase toitlustamisel rohutatakse veel iileliigse vee orga-
nismi viimise piiramist. Janu kustutamiseks soovitatakse kasu-
tada mineraalvett ‘(Jakovlev [3]). Piima kasutamist piirab
Jakovlev 300 grammile pédevas. Moned autorid (Sokolovski
[4]) peavad aga piima, eriti hapupiima rohkemat kasutamist
soovitavaks, sest see sisaldab vajalikke mineraalaineid, tidisviar-
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tuslikke valke ja kiillastamata rasvhapete poolest rikkaid ning
kergesti omastatavaid rasvu, samuti ka vitamiine. Tavaliselt on
organismi 00pdevane veevajadus. 3 liitrit. Treeningu puhul voib
organismi veekaotus ja vastavalt veevajadus olla palju suurem.
Kaotatud veehulga asendamiseks voiks piima kasutamist lugeda
otstarbekaks. ;

Uheks vdga oluliseks kiisimuseks on veel toiduaegade oige
korraldus. Tingimata on vajalik, et toitumine toimuks kindla
reziimi jargi, kindlatel kellaaegadel. Nagu néitavad juba Pavlovi
katsed, on see vajalik isu tekkeks ja toitainete paremaks omastami-
seks. Siiiia tuleb pdevas vdhemalt kolm, soovitavam neli korda. Viik-
semate toiduhulkade korraga s66mine soodustab toitainete omasta-
mist. Toiduaegade ja kalorite jaotuse skeeme soovitatakse mitme-
suguseid. Nii nditeks peab Gréafe [7] otstarbekaks jargmist
jaotust: hommikusodk 29% kalorite vajadusest, 16una 31%, ohtu-
oode 9%, ohtusook 27%, sookide vahepeal kiipsised ja suhkur 4%.
Kvartovkina [15] jaotab hommikusoogile 9%, lounaootele
30%, lounale 33%, ohtusooglie 27% péevasest kaloraazist. Tavali-
selt jaotatakse peamine kaloraaZz lounale. Jaotus tuleb aga teha
vastavalt treeningureziimile. Juhul kui treeningu raskuspunkt on
pealelounal, voib tosta hommikusédgi kaloraazi ja vihendada
Iounastogi oma. Popova [16] katsete alusel, kes leidis, et
valgu hulga tostmisel toidus toimus katseloomadel lihaste kasv
eriti t66 ajal ja peale t60d verest lihasesse suundunud limmas-
tikku sisaldavate iihendite arvel, peab Jakovlev [6] oluli-
seks tosta enne fiiiisilist pingutust kasutatavates toitudes valkude
hulka.

Toiduaegade jaotus treeninglaagrites peab toimuma vastavalt
treeningureziimile. Nii nditeks pole otstarbekas asetada tugevat
l6unat keskpdevale, millega takistatakse sobiva pievaosa kasuta-
mist treeninguks ja kulutatakse see puhkusele pirast séogiaegu.

Lopuks omab veel olulist tdhtsust toidu maitsvus ja vaheldu-
vus. Uheks sageli esinevaks kaebuseks treeninglaagrites paku-
tava kaloriterikka ja hédsti valmistatud toidu kohta on, et iiks-
luine maitse muudab ta ebameeldivaks. Vastumeelsus pakutava
toidu vastu vidhendab so6giisu, koos sellega. seedemahlade pro-
duktsiooni ja pohjustab s6odud toidu vihemat omastamist.
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UJUMISLIIGUTUSTE OIGEAEGSE ALUSTAMISE
VOIMALUSTEST PARAST STARDIHUPET

‘ R. Novandi
TRU kehalise kasvatuse ja spordi teooria kateeder

Uute rekordite piistitamine ja korged tulemused on sportlikus
ujumises voimalikud vaid siis, kui ujujal on iildise ja spetsiaalse
kehalise arengu, tahtelis-moraalsete omaduste, dige voistlustak-
tika ja muude omaduste korval eeskujulik ujumise tehnika.

Ujumise tehnika all laiemas mottes tuleb moista ujumise
stardihiippe ja podrete sooritamise tehnikat.

Suurt tdhtsust omab voistlustel ujumise tehnika distantsil.
Juhul aga, kui voistlejate ujumistase on iihesugune, muutuvad
otsustavateks teguriteks poorete sooritamine ja stardihiipe.

A. Vankovi brosiiiiris «O6 ocHOBaX TeXHHKH IJIaBaHHS»
on margitud, et stardi arvel ldbivad meesujujad esimesed 7 meet-
rit 2,5 sekundiga, ning naisujujad sama aja jooksul 6 meetrit.

Otsustavaks vordvoimeliste startide juures on ujumisliigutuste
oigeaegne alustamine. Teooriast on teada, et ujuja, kes suudab
esimesena valjuda distantsile, kindlustab endale eelistatud olu-
korra. Nimelt esimese ujuja poolt tekitatud lainetus seab temale
jargnevad ujujad halvemasse olukorda.

Probleem, millal alustada esimesi ujumisliigutusi parast
stardihiipet, pole leidnud ujumisalase kirjanduse autorite poolt
iiksmeelset lahendamist. Enamik autoreid soovitab alustada uju-
misliigutusi siis, kui libisemiskiirus on vordne distantsi libimise
keskmise kiirusega voi on sellest pisut suurem.

Kontrolli eesmérgil teostasime 1959. a.-septembrikuul Tallinna
siseujulas vabariigi ujujate paremikuga eksperimentaalseid
vaatlusi.

Vaatluste teostamiseks kasutasime meie poolt konstrueeritud
ning TRU oppetéokodades valmistatud eksperimentaalseid moote-
riistu, nagu vahendit dratouke momendi fikseerimiseks, kiirusmoot-
jat koos signaalautomaadiga, juhtpulti ja elektriliste impulsside

’
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mojul tootavat kirjutusmehhanismi. Vaatlustulemused registree-
riti morselindil 0,001-sekundilise tapsusega.

Selleks et kindlaks méddrata ujuja tegelikku keskmist kiirust
distantsi ldbiujumiseks, teostasime iga vaatlusaluse poolt
1959. aastal 50 m basseinis saavutatud parima tulemuse kohta
arvutuse valemi jérgi -

Vil . 20078 88
g dt i ey Meerr 3 n il

5 m/sek.

(Vt. A. Vankovi brosiiiir «O6 ocHOBax TeXHHKH NJIaBaHHS».)

Praktikast on teada, et ujujad ldbivad 100 m distantsi esimese
poole (50 m) suhteliselt kiiremini kui teise poole.

XVI oliimpiamdngude ujumisvoistluste protokollide pohjal
teostatud arvestus nditas, et 100 m ujumises ldbisid meesujujad
esimesed 50 meetrit keskmiselt 0,069 m/sek. kiiremini kui jargne-
vad 50 meetrit. Naised ldbisid esimese poole 0,072 m/sek. kiire-
mini kui teise poole. ‘

Vilja arvestanud meie vabariigi ujujate tegeliku keskmise kii-
ruse, lisasime sellele kiirusele juurde kiiruse 0,1 m/sek. ja saime
nii tegeliku kiiruse distantsi esimese poole (50 m) kohta.

Morselindi deSifreerimine ja iga vaatlusaluse kohta teostatud
graafiline analiiiis néitas, et 44 vaatlusalusest 5 ujujat alustasid
ujumisliigutusi oigeaegselt ja 5 ujujat liiga vara. 34 ujuja’ uju-
misliigutuste algus oli hiline ning ujumiskiirus oli 10-ndal meet-
ril veel alla tegelikku keskmist kiirust.

Vaatlustulemused néitasid, et ohulennu keskmine kaugus
stardiseinast oli meistersportlastel ja I jargu ujujatel 3 m. Kesk-
mine kiirus vette sukeldumise momendil kujunes vordlemisi suu-
reks. Nii koikus see meesujujatel 3,75—5,10 m/sek., naisujujatel
3,33—4,75 m/sek. piires. Seega sukeldumise momendil oli kiirus
distantsi ldbimise tegelikust keskmisest kiirusest ligikaudu
3—4 korda suurem. :

Siit tekkis kiisimus, millal alustada esimesi ujumisliigutusi:
kas oodata, kuni passiivsel libisemisel kiirus langeb distantsi
ldbimise tegeliku keskmise kiiruseni voi alustada ujumisliigutusi
kohe peale vette sukeldumist.

Vaatlustulemuste pohjal voib teha jdrelduse, et eriti vabauju-
mise juures tuleks normaalse stardi puhul ujumisliigutusi alus-
tada 1—2 m kaugusel peale vette sukeldumist.

Vaatluste kdigus piiiidsime ujujale signaalautomaadi abil dik-
teerida esimeste ujumisliigutuste alguse 5,0, 5,5, 6,0 ja 6,5 m
kaugusel stardiseinast.

Nagu vaatlustulemuste analiiiisist selgus, ei suutnud iikski
ujujatest, vaatamata nende heale reageerimiskiirusele, alustada
ujumisliigutusi kohe peale signaali saamist korvaklappide kaudu.
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Ujumisliigutusi alustati alles 1—1,6 m kaugemal kui oli ette
nahtud. Seega, kui sooviti, et ujuja alustaks ujumisliigutusi
5. meetril ja anti sel kohal vastav signaal, siis tegelikult alustas
ta ujumisliigutusi alles 6—6,5 meetri kaugusel.

Ujumisliigutuste oigeaegsuse kontrolli ja nende alustamise
koha médramist on voimalik teostada vaid katselisel teel.

Oletame, et treener on planeerinud oma oOpilasele 100 m vaba-
ujumise tulemuseks vastutavatel voistlustel 1,00,0 min.

Kui tulemus tuleb saavutada 50 m basseinis, siis ujuja tege-
lik keskmine kiirus distantsi 1dbimiseks on

Vt:?,—g ='1,64m/sek. ‘

Arvestades, et distantsi esimene pool, 50 m ujutakse keskmi-
selt 0,1 m/sek. kiiremini, siis peaks tegelik keskmine kiirus olema
1,7 m/sek.

Ujumisliigutuste oOigeaegse alustamise momendi viljaselgi-
tamiseks tuleks lasta opilasel ujuda 15 m stardist, arvestades,
et 7 m stardist ldbitakse 2,5 sekundiga, iilejdanud 8 m 4,7 sekun-
diga. 5

Seega 15 m ldbimise aeg: 4,7 sek. +- 2,5 sek. = 7,2 sek.

Selleks et saada 100 m ajaks 1 minut, peab ujuja esimesed
15 m stardist ldbima 7,2 sekundiga.

Esimese stardi juures médratakse esimeste ujumisliigutuste
sooritamise kaugus stardiseinast ja moodetakse 15 'm labimise
aeg. Kui saavutatud aeg on ettendhtust norgem, tuleb ujumislii-
gutusi alustada varem, voi vastupidi. Nii katsetades leiab treener
kauguse stardiseinast, kus ujujal tuleks alustada ujumisliigutusi.

Selleks et ujuja tunnetaks ujumisliigutuste alustamise vaja-
likkust, soovitame kinnitada kepikese kiilge, mis ulatub iile raja,
iga 15 cm jdrel vidikeste raskustega noorid, mis ulatuvad vette
kuni 1 m siigavuseni. Selline kepikene tuleb asetada vajalikule
kaugusele, nii et ujuja, kes sooritas stardihiippe, libiseks sellest
nn. «vorgust» 14bi. «Vorgu» puudutamise moment on - talle signaa-
liks ujumisliigutuste alustamiseks. Algul sooritada starte «vorgu»
abil; hiljem aga, kui ujuja tunnetab ujumisliigutuse alustamise
momenti, voib «vorgud» dra jdtta, kusjuures stardihiipped koos
ujumisliigutuste alustamisega sooritada aja kontrolliga.



NOORTE VOIMLEJATE ULDISE KEHALISE ETTE-
VALMISTUSE METOODIKA POHJENDAMISEKS

V. Bazanov
TPI kehalise kasvatuse ja spordi kateeder

T66 kogemused lastekollektiividega voimlemise alal niitavad,
et treenerid osutavad vdga vidhe tahelepanu noorte voimlejate
mitmekiilgsele kehalisele arengule.

Selle puuduse iiheks peamiseks pohjuseks on noorte voim-
lejate treeningu metoodika kiisimuste puudulik teaduslik-teoree-
tiline késitlus.

Millised abindud on koige otstarbekamad noorte voimlejate
mitmekiilgse kehalise kasvatuse arendamise kindlustamisel? Mis-
sugusel kujul tuleb neid kasutada? Missugune on tdiendavate
abindude erikaal iildises treeningusiisteemis? Kuidas iihendada
noore voimleja mitmekiilgset kehalist ettevalmistust erialase ette-
valmistusega? Koik need kiisimused ja rida teisi pakuvad treene-
ritele suurt huvi.

Kéesolevas to0s on piilitud selgitada moningaid neist Kkiisi-
mustest.

Mitmekiilgse kehalise ettevalmistuse abindoude kasutamine

Noorte voimlejate mitmekiilgse kehalise ettevalmistuse vahen-
dite kasutamisviise pole voimlemisalases kirjanduses selgitatud.
Neid kiisimusi pole selgitatud ka laste spordikoolide programmi-
des, kus ainult iildjoontes on juhitud tdhelepanu vajadusele niha
oppeplaanides ette aeg ja koht OVTK- ja VTK-kompleksi normide
sooritamiseks.

Treenerite kiisitlemine néitas, et praktikas kasutatakse mitme-
kiilgse kehalise ettevalmistuse vahendeid pohiliselt kahel viisil —
Kas tédiendavate iilesannete ndol (jooks, mingud viljakul jne.)
kohe pdrast erialase treeningutunni loppu, voi eraldi tegevuse
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naol (suusaretk, krossid, matkad, miangud jne.), mis viiakse 14bi
treeninguaasta teatud perioodil.

Tuleb maérkida, et molemal variandil on rida olulisi puudusi.

Esimesel juhul on juttu tdiendavast koormusest otse pirast
pohilist tegevust, kui sportlase lihas- ja néarvisiisteem on juba
teatud mdéral vasinud ja iildine t66voime on langenud.

On alust eeldada, et sportlase organismi sellise seisundi juu-
res osutub tdiendavate harjutuste labiviimine iildise mitmekiilgse
kehalise ettevalmistuse taseme tostmisel vihe efektiivseks.

Teise variandi karakteerseks isedrasuseks ' on mitmekiilgse
kehalise ettevalmistuse abinoude episoodiline kasuta-
mine, mille tagajarjel tekivad tdiendavate harjutuste (tree-
ningute) ldbiviimisel teatud vaheajad.

Selliselt treeninguprotsessi organiseerides ei saa voimleja
iildise mitmekiilgse kehalise ettevalmistuse taset kindlustada ega
tdiustada. ning saavutatud edu pikapeale haihtub.

- Arvestades neid tosiseid puudusi, mis ilmnevad voimlejate
iildise mitmekiilgse kehalise ettevalmistuse viisides, otsustasime
pohilise uurimiskiisimusena iiles tosta ja eksperimentaalselt kont-
rollida uut varianti mitmekiilgse kehalise ettevalmistuse
abinoude kasutamisel sportliku voimlemise erialal.

Meie poolt esitatav viis seisneb mitmekiilgse kehalise etteval-
mistuse vahendite regulaarses ja erialalise treeninguga iihenda-
tud kasutamises (aastaringse treeningu kestel) lisatundi-
dena teistel spordialadel ja mingudes, mis viiakse libi viljas
erialatreeningutest vabadel péevadel.

See variant on praktiliselt 4ra proovitud kaheaastases peda-
googilises katses.

Katse tagajirjed nditasid, et katserithmas (to6tas iilalesita-
tud meetodi kohaselt) toimusid sellel ajavahemikul suuremad
nihked kehalises arengus ja iildises kehalises ettevalmistuses kui
neid vois tdheldada kontrollriihmades nr. 1 ja nr. 2 (esimene
tegutses iildkasutatava meetodi kohaselt, teine koosnes poistest,
kes ei votnud regulaarselt osa koolivalisest sportlikust tege-
vusest).

Spiromeetria ja rinnakorvi ekskursiooni niitajad on katse-
riihmas 19 kuu jooksul suurenenud. Kopsumaht on 871 c¢m3, s. o.
umbes 63% suurem kui kontrollgruppides nr. 1 ja nr. 2. Sama-
sugust pilti tdheldati rinnakorvi liikuvusés. Siin on suurenemine,
vaatamata madalamatele ldhteandmetele, kontrollrithmaga vor-
reldes 50%. Kontrollrithmas nr. 2 oli tagajarg negatiivne, rinna-
korvi liikuvus vdhenes keskmiselt 5%.

Uldise kehalise ettevalmistuse niitajaks oli jargmine kont-
rollkatse:

a) kate koverdamine kangil rippes,
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b). kérgushiipe paigalt (hiippevoime), : .

‘c) sirgete jalgade tostmine varbseinal rippes tdisnurgani
-.(kohu lihaste joud), : b

d) kaugushiipe paigalt,

e) 60 m . jooks. ;

Kontrollkatses oli koigi alade kokkuvottes katserithma pare-
mus ldhteandmetega vorreldes 70%. Kontrollrithmas nr. 1 oli
paranemine umbes 20% ja kontrollrithmas nr. 2 umbes 10%
(ilma ‘kohu lihaste jou niitajateta). Viimasel alal tdheldati sel-
les rithmas tagajdrgede alanemist (45% viahem lahtearvust).

Saadud tagajérjed tunnistavad seda, et mitmekiilgse kehalise
ettevalmistuse vahendite kasutamine koos erialase voimlemise
treeninguga kindlustab noorte voimlejate kehalise arengu kor-
gema taseme ja parema tildise kehalise ettevalmistuse kui samade
abinoude kasutamine episoodiliselt, s. o. ainult treeninguaasta
teatud perioodil.

Lisatundide - iilesehitamise ja ldbiviimise pohilised metoodilised
seisukohad

Katsete tagajdrgede ja pedagoogiliste vaatluste iildistamine
andis meile voimaluse esitada rida metoodilisi seisukohti lisa-
tundide iilesehituse ja ldbiviimise kohta. Lisatunnid on {iheks
pohiliseks vormiks noorte vdimlejate mitmekiilgsel kehalisel ette-
valmistamisel.

1. Pohiliseks tegevuseks lisatundides peavad olema niisugu-
sed harjutused, mis tdiendaksid voimlemisharjutuste toimet voim-
lejate organismile. Selleks on koige otstarbekam kasutada mit-
mesuguseid sport- ja liikumisminge, moningaid kergejoustiku
alasid (jooks, hiipped), suusasporti, uisutamist, ujumist jne., s. o.
neid alasid, mida iseloomustab lihaste diinaamilise tegevuse iile-
kaal ja mis oma sisult vastavad lapseea isedrasustele. Tervis-
tava moju suurendamiseks on soovitav neid tunde ldbi viia
véljas.

- 2. Lisatunde peab ldbi viima regulaarselt terve treeningu-
aasta viltel. Lisatundide labiviimisel tekkinud lithemad voi pike-
mad vaheajad pohjustavad tundide efektiivsuse viahenemist.

3. Lisatundide ldbiviimisel peab jilgima, et nende tundide
koormus oleks moodukas ja koormuse tous treeninguprotsessis
toimuks aegamooda. Selle tottu ei tohi lubada, et noored pane-
vad nendes tundides kogu jou vilja. Esimeste vasimustunnuste
ilmnemisel peab tunni katkestama. Ettevalmistava perioodi algu-
ses on {ihe tunni kestus 30—40 minutit.
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4. Lisatunnid tuleb '1dbi wviia wvabas, sundimatus olukorras,
mis sarnaneks rohkem poiste iseseisvale omavahelisele mangule
kui kohustuslikule tunnile.

5. Tunni lébiviimise sellisel meetodil on rida eeliseid. Esi-
teks: kui noorukitele on sdilitatud tavalised ja loomulikud tingi-
mused manguks, siis see tostab tunduvalt huvi mangu vastu.
Tagajédrjeks on see, et poisid tulevad tundi ka halva ilmaga.
Sellega kindlustatakse tundide lébiviimise regulaarsus.
Teiseks: selgesti valjendatud sunnitluse puudumine treeningul
sadstab noorukeid iilivasimusest ja loob soodsad tingimused, et
eelmisel péeval erialasel treenmgul monel mairal kaotatud t66-
voime taastuks.

6. Suurt tdhtsust omavad lisatunnid iildises treeningusiistee-
mis. Arvatavasti voib koige ratsionaalsemaks pidada niisugust
planeerimist, kus lisatunnid on jidrgmisel pédeval pirast eriala
treeningutundi. Sellise jarjestuse juures oleks nédala treeningu-
tsiikkel umbes jargmine:

esmaspdeval — pohitund
teisipaeval — lisatund
kolmapédeval — pohitund
neljapdeval — lisatund
reedel — pohitund

~ Treeningu algperioodil on kiillalt kahest lisatunnist néddalas.

7. Lisatundide lébiviimisel on vaja arvestada: _

a) voimlejate anatoomilis-fiisioloogilisi ja psithholoogilisi
isedrasusi;

b) nende erialase ja iildise kehalise ettevalmistuse taset;

c) kohalikke traditsioone (rahvuslikke ja kooli tradltsmone
ning teisi sporditraditsioone);

d) ilmastiku- ja maastikutingimusi,

e) voimlejate individuaalseid omadusi.
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JOU ARENDAMISEST UJUJA TREENINGUS

E. Elken
EPA kehalise kasvatuse ja spordi kateeder

Lihasjoud on faktor, millel on eriline tihtsus intensiivsete
sportlike liigutuste juures. Et tosta sportlase kehalisi voimeid, on
vajalik eelkoige lihasjou arendamine, sest viimasele toetuvad kdik
teised sportlasele vajalikud omadused, nagu vastupidavus, Kkii-
rus, osavus jne.

Eriline koht on lihasjou arendamise kiisimusel ujumisspordis,
sest vee keskkond ei voimalda anda lihastele kiillaldast koormust,
mis kutsuks nendes esile kasvuérrituse.

Lihasjou arendamine kuival peab olema ujuja treeninguplaani
kindel koostisosa. See voimaldab edasijoudnul suurendada joudu
paralleelselt teiste omaduste arendamisega vees, algajal on see
aga lahutamatuks osaks iildise kehalise ettevalmistuse tostmisel,
mis omakorda on eelduseks paremate sporditehniliste tulemuste
saavutamisel.

Vabariigi nimekamate treenerite poolt saadud andmete iildis-
tamisel voib jareldada, et meie vabariigi ujujate treeningus kasu-
tatakse jouharjutusi pohiliselt dieti ja vastavuses fiisioloogiliste
seadusparasustega. Vajaka jdab aga treeningu iildisest koor-
musest ja mahust.

Sportlikus praktikas tegeldakse eelkdige nende omaduste ja
liigutusvilumuste kujundamisega, mis on antud spordialale spet-
siifilised, mojuvad positiivselt ja kiiresti tehniliste tulemuste
tousule.

Ujujate treeningus on vilja kujunenud kindlad meetodid,
mis haaravad pohiliselt spetsiaalseid harjutusi vees ja osaliselt
ka imiteerivaid harjutusi kuival. Esikohal on siin kahtlemata
ujumisviiside tehnika 6ppimine, millega kaasnevad vastupidavus
ja kiirus. Viimased aga baseeruvad iildisele lihasjoule, misparast
jouharjutused eksisteerigu kindlalt koigi teiste omaduste arenda-
mise korval.

Jouharjutused kujutavad endast suurema vastupanu osutamist

38



tootavatele lihastele ja lihase liikumiskiiruse pidurdamist. See
pohjustab suurema lihaspinge rakendamist, mis tagab lihase t66-
joudluse kasvu, s. o. jou maksimaalse suurenemise.

Mida suurem on t66 ajal lihaspinge, seda suurem on kasvu-
arritus. Mitte t60 iseeneses, s. o. joud x tee ei ole oluline, vaid
jou rakendamise hulk, mis tagab kiiremini soovitud tulemuse —
lihasjou kasvu. :

Jou maksimaalse arendamise korval kerkivad vahetult iiles
metoodilised kiisimused ka lihasjou vastupidavuse ja lihastéd
kiiruse arendamise vajalikkusest.

Andes ujujale koormust harjutuste raskuse, vastavate liigu-
tuste korduste arvu voi intensiivsuse suurendamisega, pole
harjutustest saadud resultaat kaugeltki mitte sama.

Kui maksimaalne joud oleneb lihasmassist, lihase ristloike
suurusest, siis jou vastupidavusele ja lihasto6 kiirusele on maii-
ravad veel teiste organsiisteemide tegevus ja té6joudluse aste
(vereringe, hingamine, narvisiisteem jne.).

Lihasjou suurenemine on kiiremini saavutatav kui tehnilise
liigutusvilumuse kujundamine ja kinnistamine. Kui aga oman-
datud jou alalhoiule ei poorata pidevalt tdhelepanu, on ta ka
kiiresti kaduv. Seepdrast peavad jouharjutused, ehkki erineva
mahuga, eksisteerima aastaringselt ujuja treeninguplaanis.
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- MILLISTE ABINOUDEGA JA MILLISEL MAARAL ON
- KERGEJOUSTIKLASEL VAJA ARENDADA JOUDU

R. Toomsalu
TPI kehalise kasvatuse ja spordi kateeder

See on vana probleem. Kuni viimase ajani olid voidukad
tostespordi harrastamise vastased. Praktika on niiiid taielikult
kummutanud tostmise vastaste seisukohad. NSV Liidus on toste-
kang kujunenud kergejoustiklastele juba iseenesest maistetavaks
harjutusabinouks, mida kasutavad treeningul nii heitjad, hiippa-
jad kui ka jooksjad.

Ettevalmistaval perioodil harjutavad toukajad, heitjad ja vis-
kajad tostmist tavaliselt 3 korda nddalas, teiste aladega tegelejad
1—2 korda. Voistlushooajal kuulub tostetreening heitjate har-
jutuskavva 1—3 korda nddalas. Omaette harjutusena moeldud
tostetreening kestab harilikult 1—2 tundi.

Tostetreening algab keha iildise eelsoojendusega, millele jirg-
nevad soojendusharjutused tostekangiga. Tostekangi voi kisi-
kute puudumisel voib kasutada ka liivakotte, sangpomme, kive
voi koduselt valmistatud raskusi.

Ainuiiksi nn. klassikalised tosted, s. o. kahe kidega surumine,
rebimine ja toukamine ei suuda kergejoustiklasele tagada vajalike
lihasrithmade tugevnemist.

Tostetreening peab holmama:

Harjutusi kdelaba, kdsi- ja 6lavarre lihastele.
Harjutusi olavoo lihastele.

Harjutusi 6lavéo ja selja lihastele.
Harjutusi sdére lihastele.

Harjutusi reie lihastele.

Harjutusi selja lihastele ja iilakehale.

Vastavalt kergejoustiklase erialale tuleb rohutada iihe vai
teise lihasrithma tookoormust.
Vihemate, s. o. kidte, o0lgade ja rinna lihaste arendamiseks

SN ML T
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sooritatakse iihte harjutust jarjest tavaliselt 8 —12 korda. Tuge-
vamatele, s. o. jala ning selja lihastele mdaratud harjutusi soori-
tada aga rohkem kordi, s. o. 10—15 korda.

Harjutuste seeriat korrata 2—3 korda. Uksikute seeriate vahe-
lise joudeaja soodsaim kestus on 3—5 minutit. Joudeaegade vil-
tel on soovitav rakendada vastavalt aktiivse puhkuse pohimottele
kerge koormusega harjutusi teistele lihasrithmadele.

: Treeningu koormust on voimalik reguleerida ja kaudselt hin-
nlata : ithel treeningul ({ilestostetud kilogrammide kogusumma
alusel.

Tipptulemusteni joutakse :iiksnes: siis, kui joudu ‘arendava
treeninguga kaasneb kehaline {ildettevalmistus ja eriala tehnika
jérjekindel viimistlemine.



INTERVALLTREENINGU VARIANTIDE RAKENDAMISE
VOIMALUSTEST KESK- JA PIKAMAAJOOKSUDES

0. Karikosk
TPI kehalise kasvatuse ja spordi kateeder

Pirast Teist maailmasoda on toimunud kesk- ja pikamaa-
jooksu, ujumise jt. vastupidavusega seotud spordialade erakordne
areng. See on suurelt osalt tingitud senisest paremate treeningu-
meetodite rakendamisest. Kaasaegse treeningumetoodika kaalu-
kama osa moodustab kahtlemata nn. intervalltreening. - Inter-
valltreeningu pioneeriks peetakse kauaaegset 800 m maailma-
rekordi omanikku Rudolf Harbigit ja tema treenerit
Woldemar Gerschlerit. Selle meetodi edasiarendajaks ja propa-
geerijaks kujunes aga tSehhi suurjooksja, neljakordne oliimpia-
voitja ja paljukordne maailmarekordi omanik Emil Zatopek.

Intervalltreening tdhendab vahelduvat t66d tugevama ja ker-
gema koormusega.

Noukogude Liidu ja saksa teadlaste uurimistéod viimastel
aastatel on toestanud, et intervalltreening on tdnapieva viartus-
likumaks treeninguvormiks. Selle rakendamisel on aga vaja
leida soodsaim optimaalne kombinatsioon koormuse kestuse, selle
intensiivsuse, korduste arvu, puhkepauside ja nende iseloomu
vahel. On selgunud, et sel viisil saavutatakse vastupidavuse aren-
damisel vdiksema vdsimusastme juures suurem efektiivsus. Varem
kasutatud tugeva kordust66 asemel saavutab intervalltreening
ilma maksimaalse intensiivsuseta tdie koormuse. Koik oleneb
peamiselt atleedi organismi seisundist ja individuaalsest reakt-
sioonist.

Veel hiljuti polnud intervalltreeningul teaduslikku pohjen-
dust, kuid praegu on selle treeninguvormi moju- selgitatud. Uuri-
miste tulemused nditavad, et paljude lithikeste pausidega katkes-
tatud keskmise koormuse intensiivsusega t66 pohjustas vahem
vasimusainete tekkimist kui tugev pingutus. Eelduseks on seal-
juures, et t60 kestus, koormuse aste ja pausid on jooksjale sobi-
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vad. Intervalltreening on suurepidrane treeninguvorm siidame,
vereringe ja narvisiisteemi treenimiseks.

Intervalltreeningu planeerimisel kerkib nii treeneritel kui ka
jooksjatel esile palju kiisimusi, nagu: 1) missugused loigud
voistlusdistantsist tuleb joosta treeningul?; 2) kui kiirelt tuleb
joosta need valitud jooksudistantsid?; 3) kui palju kordi peaks
atleet valitud distantsil jooksma vajaliku koormuse saamiseks?;
4) kui palju kordi nddalas peab atleet harjutama?; 5) kui pikad
peavad olema pausid jooksude vahel?; 6) mis liiki tegevus peaks
toimuma pauside kestel? jne. ;

Nendele kiisimustele individuaalselt sobivate vastuste leid-
mine annab atleedile voimaluse isikupdrase treeningu iilesehi-
tamiseks.

Voimalikud treeninguvariandid on vaga arvukad. Nédalasel
treeningul voib kasutada iiht varianti voi varieerida mitmega.
Néiteks. Treeningudistants on konstantne. Distantsi labimise kii-
rus suurenev. Korduste arv ja pauside kestus konstantsed. Tege-
vus pauside kestel — jalutamine. (Vt. tabel intervalltreeningu
variantidest.)

Suuratleetide treeninguviisi kopeerimine on suurim viga, mida
jooksja iildse voib teha. Intervalltreeningu variantide analiiiis
néitab, et nende rakendamisel saavutatakse hédid tulemusi {iksnes
siis, kui on arvestatud jooksja individuaalseid omadusi.

Niiteid intervalltreeningu variantidest

Treeningu- Dilgﬁ?ntissige Korduste Pauside Tiﬁﬁi‘ﬁ‘f
distantsid Kiiris arv kestus pkestel
Uks kindel Suurenev Kindel Kindel Jalutamine
Uks kindel Kindel Suurenev Kindel Sorkjooks
Kaik ‘ja sork-
Uks kindel Kindel Kindel Viheney | - jooks vahel-
dumisi
Mitmesugused Suurenev Kindel Kindel Sorkjooks
Liithenevad I Suurenev Suurenev Kindel Sérkjooks
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KOLMIKHUPPE KAASAEGNE TEHNIKA JA TREENINGU-
METOODIKA

J. Jiirgenstein
EPA kehalise kasvatuse ja spordi kateeder

Alates esimese maailmarekordi piistitamisest kolmikhiippes
(15.52 em) 1909. a. kuni kdesoleva ajani (maailmarekord 16.70 cm)
on inimene kui bioloogiline olend vahe muutunud. Peamine edasi-
viiv joud rekordite arengus on olnud tehnika ja treemingumetoo-
dika tdienemine.

Kolmikhiippe esimene hiipe on oma struktuurilt ligilihedane
kaugushiippele. Hiippaja piiiideks on sooritada hiipe kiiremini ja
tougata rohkem ette ning kaotada seejuures minimaalselt hoo-
jooksu horisontaalset kiirust. Kiiruse siilitamisele aitab kaasa
toukejala asetamine pakule rohkem keha raskuskeskme alla.

Teine ja kolmas hiipe on oma olemuselt esimesele ldhedased,
kuid nad omavad ka spetsiaalseid kolmikhiippe valdkonda kuulu-
vaid ‘isedrasusi. Need hiipped sooritatakse péarast ohulennu faasi
ja maandumisel avaldavad nad suuremat koormust sirutajatele
lihastele, raskendades sellega &ratouget jargmiseks hiippeks.
Maandumise momendil on viga suur tdhtsus Gigeaegsetel hoolii-
gutustel vaba jala ja kidtega. Need liigutused tuleb sooritada
kiiresti — nad peavad olema l6petatud enne keha joudmist verti-
kaalasendisse. Toukejala aktiivne sirutus peab algama enne keha
vertikaalasendisse joudmist, muidu hilinetakse aratoukega.

Maandumine igal hiippel peab toimuma aktiivselt. Ei tule
oodata, millal kukutakse maapinnale, vaid Ghulennu ajal enne
maandumist tuleb alustada hooliigutusi ette jala ja kidega. Jala-
liigutus peab olema haarav 166k enda alla maha. Selline aktiivne
maandumine on voimalik, kui 6hulennu faasis on head tasakaalu
tingimused. Mingil juhul ei tohi sellise aktiivse liigutuse ajal
jalga polvest ette pendeldada.

Et jouda rekordiliste tulemusteni, selleks tuleb omandada
taiuslikult koik kolmikhiippe tehnika elemendid ning sooritada
hiipe maksimaalse kiiruse ja jouga.
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Et saada heaks kolmikhiippajaks, on vaja teadlikult ja visalt
aastate viisi harjutada. Pingutus, mida peavad taluma kolmik-
hiippaja lihased ja liigesed, sunnib ettevalmistaval perioodil p&o-
rama kogu tidhelepanu iildisele kehalisele ettevalmistusele. Eri-
line rohk tuleb asetada jalgade tugevuse arendarisele. Kolmik-
hiippaja igapdevasteks harjutusteks peavad olema iileshiipped
siigavast kiikist iithel ja kahel jalal; hoota kaugus- ja kolmik-
hiipe paremalt ning vasakult jalalt; seeriaviisilised hiipped jalalt
jalale, iihel jalal jne. Kiirjooks peab moodustama kolmikhiippaja
treeningu pohialuse. Samuti ei tohi unustada selliseid eriharju-
tusi nagu kaugus- ja korgushiipe norgemalt jalalt ning spet-
siaalsed harjutused tagumistele reie lihastele lihaste venituste ja
rebendite véltimiseks.

Ettevalmistaval perioodil (novembrist aprillini) jaguneb tree-
ning kaheks etapiks: 1) november — veebruar ja 2) marts —
aprill. Sellel perioodil treenivad maailma parimad hiippajad 5
korda nddalas. Naidalatsiikkel on iiles ehitatud jargmiselt:
3 pdeva jarjest treeninguid, puhkus; 2 pdeva treeninguid, puhkus.
Piarast puhkepdeva toimub treening maneeZis voi saepururajal,
kus sooritatakse kiiruse ja jooksu eriharjutusi, tdiustatakse teh-
nikat ning tehakse suurel arvul hiippeid. Nditeks sooritab Mel-
bourne’i oliimpiaméngude pronkmedali voitja V. Krejer hiippe-
harjutusi {ihel treeningul jargmiselt: 25> 50 m hiippeid iihel
jalal; 5> 70 m hiippeid jalalt jalale; 500 m hiiplemist.

Teisel péeval toimuvad harjutused tostekangiga ja kolmandal
pdeval on kavas maastikujooks. Viiendal ja kuuendal on sama-
suguse sisuga treening nagu tsiikli 1. ja 2. pdeval.

Voistlusperioodil (mai — september) tuleb asetada pearohk
kiiruse arendamisele ja tehnika tdiustamisele. Treeninguid on
soovitav 1abi viia pehmel pinnasel, et viltida vigastusi, jalgade
porutamist ning sailitada lihaste elastsust. :



VOIMLEMISKOHTUNIKE-VAHELISE KOOSKOLA
HINDAMISEST

L. Vohandu
TRU geomeetriakateeder

Tervel real spordialadel soltub véistleja tulemuse hindamine
otseselt kohtunike subjektiivsest tegevusest. Selliste ala-
dena voiks nimetada sportlikku ja kunstilist voimlemist, vette-
hiippeid, suusahiippeid, iluuisutamist. Et uurida, kas ja kuivord
kohtunike subjektiivne tegevus voib mojustada voistlejate jarjes-
tust, teostati 19. ja 20. detsembril 1959. a. toimunud Tartu linna
sportliku voimlemise esivoistluste analiiiis. Saadud tulemused
peaksid pakkuma huvi ka laiematele spordiringkondadele ja ira-
tama motteid kohtunikekogu komplekteerimise ja kohtunike kvali-
fikatsiooni hindamise alal. ;

Artiklis késitletakse kolme vordlemismeetodit ja antakse lithike
kokkuvote tehtud jéreldustest.

1. Astakkorrelatsioon. Seda kasutatakse kahe
kohtuniku vahelise kooskdla olemasolu ja suuruse hindamiseks.
Astakkorrelatsiooni rakendamist on kdige lihtsam selgitada niit
abil. : .

Oletame, et meil on tegemist kahe kohtunikuga P ja Q ning
viie voistlejaga, kelle tulemusi hinnati jargmiselt:

Al 0 DR
¥ 8,6 8483 -89 87
Q 83 85 82 86 85
Seame voistlejad kummagi kohtuniku suhtes paremusjarje-
korda:

Vaistleja l Kohtunik | Vahe l Vahe
bpl gl gt e gl
A 3 4 1 { 5510
B 4 2,5 1,5 2,25
C 5 5 0 0
D 1 1 0 0
& . 2,5 0,5 0,25
3,5
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Korrelatsioonikordaja ¢ arvutamine toimub valemi
' - 6 a2

nd—n

e=1

abil, kus n on voistlejate arv [1].
Siin toodud ndite korral on korrelatsioonikordaja

o=1— % —1_0,175=0,82.

Kasutades matemaatilise statistika kédsiraamatutes (niit. [3]) .
toodud tabeleid saame hinnata, kas see korrelatsioonikordaja
omab reaalset vaartust, voi voib olla lihtsalt juhusest tingitud.
Praegusel juhul on kohtunikevahelise kooskola toendolisus 96%,
s. t. kohtunike vahel on hea kooskola.

Pohimotteliselt voiks ka mitme kohtuniku tegevuse kooskola
hindamise taandada sellisele paarikaupa vordlemisele, kuid see
nouaks iisna palju arvutusi, tuleb ju m kohtuniku korral arvu-

tada 2im— 1) korrelatsioonikordajat. Seepéarast on iildiselt kasu-
likum tootada nn. kooskolakordaja abil.

2. Kooskolakordaja. Kohtunikevahelise kooskdlakor-
daja leidmiseks koostame jéalle jarjestatuse tabeli (iga kohtuniku
jaoks eraldi rida):

L& 8 L8 F

Pl 3 S7W %

Q| 2 1 § 4 3

REIs- AF .8l
48 68 A0 W 11,
G L s T el TES
2025 1225 1 25 4 (S,—S)%

Kui jarjestatuse tabel on koostatud, siis leiame iga voistleja
ballide summa S; ja arvutame ballide summade keskmise S
(praegusel juhul S=09). Edasi arvutame iga voistleja ballide
summa hélbe keskmisest summast ja leiame hilvete ruutude
summa (praegusel juhul S = 3(S; — S)2=62,5).

Kui kohtunike vahel valitseks voistlejate jarjestuse suhtes
absoluutne iiksmeel, siis oleks hédlvete ruutude summa maksi-

: % 1
maalne ning vorduks suurusega m=1ys m?(n® —n), kus m on

kohtunike arv ja n on voistlejate arv.
Kui kohtunike vahel poleks iildse iiksmeelt (ja ainult siis!),
siis oleks hilvete ruutude summa S = O.
Kohtunikevahelist kooskola moddab kooskdlakordaja
S
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Absoluutse iiksmeele korral on' S =M ja W = 1; kui iitksmeel
puudub tdielikult, siis S=0 ja W= 0. Seega W muutub nulli
ja iithe vahel. Kooskolakordaja W olulisuse hindamiseks kasutame
jargmist tabelit [3].

3|4 5 6 7

3 35,5 64,4 103,9 157,3
4 49,5 88,4 143,3 217,0
5 62,6 112,3 182,4 276,2
6 75,7 136,1 221,4 335,2
8 48,1 101,7 183,7 299,0 453,1
10 60,0 127,8 231,2 376,7 571,0
15 89,8 192,9 349,8 570,5 864,9
20 ' 1197 258,0 | 468,5 764,4 | 1158,7

Kooskola olemasoluks peab S olema suurem tabelis toodud
kriitilisest vdartusest. (See annaks meile kooskola tdeniolisuse
iile 95%.)

Juhul. kui voistlejate arv on iile seitsme, siis v6ib kasutada
edukalt nn. y-ruuttesti. Arvutame suuruse m(n— 1)W ja kont-
rollime y-ruutfunktsiooni tabelist, kas see suurus iiletab n— 1
vabadusastme puhul kriitilise védrtuse. Uletamise juhul on jille
tegemist kooskolaga. (Praktikas voib kiill alati piirduda juhtu-
dega, kus n <7.)

Meie poolt vaadeldud nédite puhul oli S =625 Tabelist
leiame m =3 ja n =5 korral vdartuse 64,4, seega jouame jirel-
dusele, et kohtunike vahel pole kooskdla. Asja lihemalt uurides
ndeme, et kohtunike P ja Q vahel pole korrelatsiooni (o =0,2,
toendosusega 66%). Samuti pole korrelatsioon téestatud ka paari
Q ja R vahel. Seega voime teha jirelduse, et kohtuniku Q hin-
nangud erinevad oluliselt kohtunike P ja R omadest.

Nagu nédeme, voimaldab see meetod suhteliselt kergesti otsus-
tada, kas kohtunike vahel on kooskola voi mitte. Kui selgub, et
kohtunike vahel on tegemist ebakdlaga, siis tuleb loomulikult
edasi uurida, millest see ebakdla on tingitud. Ebakdla pdhjuste
selgitamiseks on otstarbekas kasutada dispersioonanaliiiisi.

3. Dispersioonanaliiiisi kasutamisest koh-
tunike tegevuse hindamisel Dispersioonanaliiiisi teh-
nika tutvustamine viiks siinkohal liiga pikale, pealegi voib selle
kirjeldust leida igast vdhegi tosisemast statistika kidsiraamatust
[2,4]. Seepdrast peatume ainult paari sonaga dispersioonanaliiiisi
pohiideel.

Kui me vaatleme mingit voistlejate hindamistabelit, siis
ndeme, et tulemused on iisnagi varieeruvad. Seda varieeruvust
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pohjustavad mitmed faktorid: 1) voistlejate erinevad voimed,
2) kohtunike hindamisskaalade individuaalsed erinevused, 3) koh-
tunike ja voistlejate vastastikused suhted — nn. interaktsioon
(siimpaatia, antipaatia jne.), 4) mitmesugused juhuslikud fakto-
rid, mis on meile iildiselt tundmatud — nn. jadkvariatsioon.

Nagu toendosusteoorias toestatakse, saab iildvarieeruvust S7
lahutada koigi meile tuntud faktoritest tingitud osavariatsioonide
ja jaakvariatsiooni summaks:

ST =8V + Sk + Skv+Si.

Edasi kontrollitakse matemaatilise statistika pohikursustest
tuntud F-testi abil, millised iiksikfaktorid omavad tédhtsust ja
millised mitte.

Kohtunike- ja voistlejatevahelist interaktsiooni saab hinnata
ainult juhul, kui iga voistleja tdidab samade kohtunike puhul
harjutust kaks korda. Kohtunike tegevuse hindamiseks disper-
sioonanaliiiisi abil on moistlik valida voistlejad, kelle tulemused
eriti palju ei erine (umbes iithe balli piires). Nimelt selgus, et
keskmisest tunduvalt madalamate hinnete puhul on kohtunike
poolt antud ballid vigagi erinevad.

4. Tartu 1959. a. esivoistluste liihike ana-
liilis - ja jareldused.

A. Tartu 1959. a. voimlemisesivoistluste protokollidest selgus,
et umbes 25% juhtudel pole kohtunike vahel kooskola.

B. Dispersioonanaliiiisi rakendamise tulemusena selgus, et ka
kohtunike suurepdrase kooskola korral ei luba kohtunike poolt
antud hinnete paratamatu koikumine reaalselt hinnata vaikse-
maid voistlejate erinevusi kui 0,2—0,3 balli. Seepédrast on vord-
voimeliste voistlejate jarjestumine téielikult juhuse asi. (Voib-
olla on olukord parem iileliidulistel voistlustel, kus kohtunike-
kogu on tunduvalt kvalifitseeritum.)

C. Praegu kehtiv hindamissiisteem, kus dadrmised hinded kus-
tutatakse, voib voistlejate jérjekorda muuta tdiesti vastuoluliselt
kohtunike eneste soovidele. Toome tiiiipilise néitena naiste
meistrijirgu harjutuse poomil:

P g R P3N R
M 88 89 86 91 M s N A |
i 90- 9390 92 i oL (R
K- 88 89 88 ‘88 K Bt Hel T

Ndeme, et kuigi kohtunikud on jirjestuse mottes hinnanud
voistlejat J korgelt, pole ta esimesel, vaid on teisel kohal ja isegi
0,2 balli vorra R-st taga (J — 8,9; R — 9,1).

Hindeid ldhemalt analiiiisides ndeme, et kohtunik T hindab
voistlejaid oluliselt korgemalt kui teised kohtunikud (keskmiselt
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0,3 balli vorra). Kohtunike vahel puudub kooskdla, vanemkoh-
tunik M ei oma kummagi kohtunikuga head korrelatsiooni.

D. Tartu esivoistlustel oli vdga vdhe harjutusi, mida vaist-
lejad tditsid kaks korda (ainult hiipped). Seepirast jii voistle-
jate- ja kohtunikevahelise interaktsiooni kiisimus pohjalikumalt
labi uurimata. Paaril juhul oli kiill ndha, et eksisteerib teatud
seos voistlejate ja kohtunike vahel, kuid see seos ei olnud veel
olulisuse lave iiletanud.

E. Kohtunike ettevalmistust tuleb ilmselt parandada. Nihta-
vasti on ainsaks radikaalseks vahendiks oppefilmide kogu loo-
mine, kus harjutuste tditmise hinded on omistatud iileliiduliselt
tunnustatud kohtunikekomisjoni poolt. Iga kohtunik peab 14bi
tegema kontrollkatsed, millele vastavalt talle omistatakse kvali-
fikatsioon. Samuti voib enne mingit voistlust kontrollida, kas
itks voi teine kohtunik on «vormis». y
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