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MUUSIKALISE SAATE MOJUST VOIMLEMISHARJUTUSTE
OPPIMISELE

E. Kudu

Kehalise kasvatuse ja spordi kateeder

Kehalises kasvatuses kasutatakse viga laialdaselt muusikat.
Muusika on kujunenud kehakultuuri pidustuste, paraadide ning
voistluste védltimatuks osaks. Kuigi muusika kuulub oma ole-
muselt kunstide valdkonda ning pohiliselt sooduslab esteetiliste
tunnete tekkimist, on meil andmeid ka tema mojust inimese
organismile iildse ja eriti korgemale ndrvitalitlusele. Eksperi-
mentaalsete uurimiste pohjal on kindlaks tehtud, et muusika
avaldab otsest mo6ju vereringele ja hingamisele (Behterev [1],
Vardidvili [2], Dogiel [4], Mentz [5], Tarchanoff [6]

Kehalise kasvatuse seisukohast on oluline muusika nn. Iii-
kumist aktiviseeriv omadus. Muusika ja liigutuste vastastikuse
seose uurimine niitab, et on moningaid seaduspédrasusi, millest
oleneb nende vastastikune soltuvus (KwasSnikowa [7]
Bode [8], Friedrich [9]).

Eriline koht on muusikal voimlemises. Harjutuste soorita-
mine kunstilises voimlemises ning sportliku voimlemise vaba-
harjutused on ette ndhtud muusika saatel. Saade pole siin mitte
ainult harjutustele fooniks ja emotsionaalsuse tostmise vahen-
diks, vaid harjutused peavad olema orgaaniliselt muusikaga
seotud. Liigutuste sarjad peavad algama ja loppema koos muu-
sikaliste lausetega, kusjuures liigutuste diinaamika, riitm, ilme-
kus jne. peavad vastama muusika véljendusviisidele. Selline
tihe side eeldab liigutusvilumuste kujunemise protsessis pide-
vat muusika kasutamist. Kiisitluste teel juhtivatelt NSV Liidu
kunstilise ja sportliku voimlemise treeneritelt saadud ankeedi-
andmetest selgub, et arvamused muusikalise saate rakendamise
meetodist harjutuste éppimisel ei iihti.

Suur osa kunstilise voimlemise treenereid alustab harju-
tuste oOpetamist otsekohe koos muusikaga, oOpetades nii iiksi-
kuid tehnilisi elemente kui ka harjutussarju seoses muusikaga
(Siskarjova, Lissitsian, Sobinova, Semjonova jt.). Treener Sila-
jeva méargib oma kogemuste pohjal, et harjutuste Gpetamine
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algul ilma saateta pole otstarbekohane, sest hiljem juba tervik-
likult selgeks opitud harjutustele muusika juurdetoomine tekitab
harjutajates segadust, mistottu ei osata opitud harjutusi enam
koos muusikaga sooritada. Moskva Toojoureservide Spordi-
tthingu «Krdlja Sovetov» pianist Bar3evskaja peab vajalikuks
opetada harjutusi algusest peale koos muusikalise saatega, et
harjutaja omandaks kohe alguses harjutuse oige tempo ja
riitmi. Oppides koos saatega areneb muusikaline kuulmine
ning opilane harjub moistma, kuidas on vaja harjutusi soori-
tada n.-6. muusikasse. Nii saade kui ka liigutused olgu algul
lihtsamad, et opilane suudaks nendesse sisse elada. Ka koordi-
natsioonilt keeruliste harjutuste puhul, kus enamik treenereid
opetamise algusetapil ei rakenda muusikat, peab Bar3evskaja
vajalikuks oOpetamist koos muusikaga. See oleks tdiesti voima-
lik, kui peetaks silmas jarkjdrgulisuse ja joukohasuse printsiipi.
Et saavutada harjutuste Oppimisel kiiremini oiget tempot ja
ritmi, opivad treener Lissitsiani (pianist BarSevskaja) opila-
sed sageli ka akrobaatika elemente koos muusikalise saatega.

Suur osa treenereid opetab siiski iiksikuid tehnilisi elemente
ilma saateta, kasutades muusikat alles seostatud sarjade Ope-
tamisel (Ukran, Bogomolov, Markova, Oblogina jt.). Moskva
Stalini-nimelise Kehakultuuri Instituudi dotsent Ukran poéhjen-
dab muusikalise saate mittekasutamist harjutuste Opetamise
esimesel etapil sellega, et muusika kui lisadrritaja voib héirida
tdhelepanu kontsentratsiooni opitavale.

Paljud treenerid (Oblogina, Reinsons, Semjonova jt.) rohu-
tavad saatemuusika vajalikkust eriti algajate opetamisel.

Eranditult koik kisitletud olid seisukohal, et harjutused
kinnistuvad koos muusikalise saatega oppides paremini kui oppi-
des selleta.

Tekib kiisimus, kas muusika rakendamise meetodil on {ildse
mingisugust osatdhtsust harjutuste omandamise seisukohast.
Kas see avaldab moju harjutuste omandamise kiirusele ja tehni-
lisele tditmisele? Kas on oluline, millisel oppimise staadiumil
rakendatakse muusikalist saadet, ning kuivord mojustab saate-
muusika rakendamise meetod harjutuste kinnistumist ja varemi
opitud harjutuste meenutamist?

Votsime vaatluse alla kaks algajatest koosnevat voimlejate
gruppi, kus ithes — M-grupis — toimus ¢ppus muusikalise saa-
tega, teises — J-grupis — ilma muusikalise saateta. Kumma-
legi grupile opetati vahendiga harjutuste tehnikat ning vaba-
harjutuste iiksikuid pohilisi elemente. Nende téditmist hindasid
spordikohtunikud. Seejdrel opiti harjutusi tditma seostatult,
harjutussarjadena. Uksikute elementide tditmise keskmised hin-
ded olid J-grupil vabaharjutustes 8,31, vahendiga harjutus-
tes 8,05, M-grupil vastavalt 7,93 ja 7,7. Elementide viimistlemist
jatkati, seostati sarjaks ning hinnati tervikliku harjutussarja
tditmist. J-grupp saavutas vabaharjutuste sarjas keskmiseks
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hindeks 8,04 ja vahendiga harjutuste sarjas 8,54. M-grupi kesk-
mised hinded olid vastavalt 8,08 ja 8,48. Molemaid harjutus-
sarju viimistleti veel kuu aega ning hinnati uuesti. Hinded kuju-
nesid jargmisteks: J-grupil vabaharjutuste sarja keskmine
hinne 8,68, vahendiga harjutuste sarjas 8,98, M-grupil vasta-
valt 9,08 ja 9,35.

Saatemuusika moju harjutuste tehnika esialgsele omanda-
misele piiiti selgitada veel {siiklograafi abil. Valguspesi oma-
vate kurikatega sooritasid vaatlusalused neli harjutust.

Saadud tsiikklogramme vorreldes selgus, et J-grupi tsiiklo-
grammid olid tldiselt korrapdrasemad M-grupi tsiiklogrammi-
dest.

Jalgides ajaliselt J- ja M-grupi juures harjutajatele tun-
tud elementidest koosnevate harjutussarjade omandamise Kkii-
rust, ilmnes selgesti muusika stimuleeriv moju. M-grupp oman-
das koik sarjad keskmiselt 429% kiiremini. Analoogilised vaat
lused viidi 14bi veel kuues Oppegrupis, kus spetsiaalselt ei
tegeldud iihegi spordialaga ning kus osa liikmeist ei olnud
kunagi voimelnud muusika saatel. Ka siin omandati harjutu-
sed muusika saatel oppides 169% kiiremini.

Saatemuusika moju harjutuste kinnistumisele ja meenuta-
misele jalgiti neljas grupis. Opetamise metoodika ja ajaline
periood olid samad, vélja arvatud muusika kasutamine. Esi-
mene — A-grupp — oOppis kogu aeg muusika saatel. Teine —
B-grupp — harjutas ilma muusikalise saateta. Kolmas —
C-grupp — oppis tlksikuid elemente ilma muusikalise saateta,
kuid sarjaks seostatud harjutused koos muusikalise saatega.
Neljas — D-grupp — oppis vahelduvalt, kord muusikalise saa-
tega, kord ilma. Pédrast seda, kui harjutused olid omandatud ja
kohtunike poolt hinnatud, neid enam ei sooritatud. Kolm kuud
kestnud vaheaja jdrel teostati kontrollkatsed selles, kuivord
tiks voi teine grupp suutis meenutada antud harjutust. Kont-
rollkatsed viidi 1dbi koikidele grupi liikmetele iiksikult, ilma et
keegi oleks teadnud, mida neilt nouti. Vaatlusalusele anti
30 sekundit aega harjutuse meenutamiseks, mille jérel vaatlus-
alune sooritas harjutuse ilma muusikalise saateta. Seejarel soo-
ritas vaatlusalune harjutuse koos muusikaga, vilja arvatud
grupi liikkmed, kes olid oppinud kogu aeg ilma muusikalise saa-
teta. Hindamine toimus vastava punktidetabeli alusel. Harju-
tuse taielik veatu meenutamine andis 4 punkti.

Koige norgemaks osutus ilma muusikata sooritamisel varem
kogu aeg muusika saatel oOppinud grupp, saavutades keskmi-
seks hindeks 0,95 p. Teiste keskmised hinded olid peaaegu vord-
sed: B-grupil 1,5 p., C-grupil 1,6 p., D-grupil 1,55 p. Sooritades
samu harjutusi koos vastava muusikalise saatega, saavutati
jargmised hinded: A-grupp 2,05 p., C-grupp 2,3 p. ja
D-grupp 1,8 p. Seega ilmnes muusika abistav moju harjutuste
meenutamisele koige enam nende juures, kes olid kogu aeg oppi-
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nud koos muusikalise saatega (hinnete vahe 1,1 p.). Neil, kes
oppisid vaheldumisi kord muusikaga, kord ilma, oli kesk-
mine hinnete vahe 0,25 p. Grupp, kes oppis elemendid ilma muu-
sikalise saateta ja seostatud harjutused muusika saatel, saavu-
tas parima keskmise hinde nii ilma muusikata kui ka muusikaga
sooritades, kusjuures avaldus siiski ka muusika abistav moju
harjutuste meenutamisele — hinnete vahe 0,7 p.

Edukaks oppetédks on oluline harjutajate subjektiivne suhtu-
mine opitavasse. Vaatlusalustele esitatud kiisimuste vastustest
selgub, et muusikaline saade loob tunnis teatava emotsionaal-
suse, mis stimuleerib harjutusi sooritama suurema pingega.
Kuigi muusikalise saatega tunni tihedus ja seega ka koormus on
suurem, on pérast tundi vidsimus viiksem kui ilma muusika-
lise saateta toimunud tunni jarel. Muusika nagu fitleks ette,
kuidas ja mida teha. Suurel méidral soltub innustav moju pia-
nisti meisterlikkusest. Hea pianist tekitab voimlejas tunde, et
muusika elustab, ja nii ei tunta iildse tdidetavate harjutuste
raskust.

Kiisitlused ja meie poolt teostatud vaatlused nditasid, et esi-
algsel tehnika oOppimisel, kus iga liigutuse detaili sooritamine
nouab tdhelepanu tdielikku kontsentreerimist, saatemuusika
avaldab pigem negatiivset kui positiivset moju. Juba tuntud ele-
mentidest koosnevate harjutussarjade oOppimisel muusika aga
abistas, mis avaldus iiha enam oOppimise jitkudes. Eriti ilme-
kalt avaldas muusika toetavat moju pikemate kompositsioonide
sooritamisel harjutuste jdrjekorra meelespidamisele. Toendoliselt
on siin kujunenud muusika ja liigutuste omavaheline tingitud ref-
lektoorne seos, milles muusika on harjutustele teatud maéral tin-
gitud 4drritajaks, nende esilekutsujaks. Kindlalt omandatud,
nn. automatiseerunud liigutuste sooritamine nouab ajukoorelt
minimaalset juhtimist, mistottu avaneb muusika mojuavaldu-
sele kesknirvisiisteemi suhtes soodsam pind. Emotsionaalsuse
tous voimaldab harjutusi sooritada suurema sisemise pingega
ning 6konoomsema energiakulutusega.

Vastava muusikapala kuulamine, millega oli seostatud opi-
tud harjutus, aitab kahtlemata meenutada antud harjutust.
Et aga harjutus on koige tugevamini kinnistunud siis, kui teda
edukalt sooritatakse mitmesugustes erinevates tingimustes, siis
ndib, et ei ole otstarbekohane oppida kogu aeg muusikalise
saatega. Muusika, olles véliseks stiimuliks, iitleb teatud maa-
ral ette, millises jarjekorras ja kuidas harjutust sooritada ning
soodustab seega harjutuste mehaanilist tditmist. Niib, et ilma
muusikalise saateta oppides harjutaja rakendab rohkem tahte-
joudu, omandab harjutused teadlikumalt ning seetottu séilitab
nad kauemaks ajaks.

Kokkuvottes voime Gelda:

I. Muusika loob harjutajates emotsionaalse seisundi, mis
voimaldab organismil taluda kergemini suuri koormusi.
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2. Harjutuste oppimise algusetapil meie vaatlused ei voi-
maldanud taheldada muusika aktiivset osa. Mida kaugemale
aga jouti oppimisega, seda enam ilmnes muusika positiivne
moju.

3. Tehniliselt raskemate harjutuste oppimise algfaasis naib
muusikaline saade segavat tdhelepanu tdielikku keskendumist
opitavale,

4. Muusika ilmselt stimuleerib harjutajatele {untud elemen-
tidest koosnevate sarjade oppimist, mille tulemusena grupid,
kes oppisid harjutusi koos muusikalise saatega, omandasid har-
jutused ajaliselt mérksa kiiremini.

5. Meie vaatlused néitasid, et kuigi muusika on harjutuste
oppimisel aktiivseks faktoriks, siis kogu aeg muusika saatel
opitud harjutused kinnistuvad norgemini kui need, mis on opi-
tud nii saatega kui ka ilma.

6. Muusikalise saatega opitud harjutuste meenutamisel
omab muusika kindlasti abistavat iseloomu.
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Joon. 1. T harjutuse eeskujulikul tiitmisel saadud
tsitklogramm.

-

Joon. 2. Vaatlusaluse S. P.
tsitklogramm J-grupist.

Joon. 3. Vaatlusaluse M. L. tsiiklo-
gramm M-grupist.



Joon. 4. Il narjutuse eeskuju-
likul {3itmisel saadud tsiiklo-
gramm.

Joon. 5. Vaatlusaluse L. T.
tsitklogramm J-grupist.

Joon. 6. Vaatlusaluse M. V.
tsiiklogramm M-grupist.



Joon. 7. III harjutuse eeskujulikul
téditmisel saadud tsiiklogramm.

Joon. 8. Vaatlusaluse T. T.
tsiiklogramm J-grupist.

Joon. 9. Vaatlusaluse 1. K. tsiiklogramm
M-grupist.



Joon. 10. IV harjutuse eeskujulikul
taitmisel saadud tsiiklogramm.

Joon. II. Vaatlusaluse T. T. tsiik-
logramm J-grupist.



Joon. 12. Vaatlusaluse V. R. tsitklogramm
M-grupist.

O BJIUAHHHU MY3bIKAJIBHOIO CONPOBO)XIAEHHSA HA
OBPA3OBAHHE NBHUIATEJIbHbIX HABbIKOB IMPH
FTMMHACTHYECKHX YNNPA)KXHEHHAX

3. Kyny
Kadenpa ¢H3HuecKOro BOCIUTAHUA H CIOpPTa

PesiomMme

Bruinonnenue ynpaxHeHHH B XYNOXKECTBEHHOW TIHMHAacCTHKe, a
4acThIO TakKKe B CNOPTHBHOH FHMHACTHKe, MPOUCXOAHT B CONPOBOXK-
JeHHH My3blKH. [Tpy 3TOM camu ynpaxkHeHUs QOJKHbi ObITb OpraHu-
YeCcKH CBfI3aHbl ¢ My3blKOH. Takasi TecHasi CBA3b MeXKIy MY3bIKOH H
JBHXKEHHAMH NpeAbsaBaseT 6oJbliHe TpeGOBAHHSE K MTPHUMEHEHHIO MY-
3bIKH Ha ypoKaX rHMHacTtukd. Onpoc BelyLUHX TPEHEPOB CTPaHbl 1O
XYIOKECTBEHHOH H CNOPTHBHOH FMMHACTHKe MOKa3aJ, UTO MHEeHHUS
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110 BONPOCY HCNOJb30BAHHsI MY3bIKaJbHOTO COTIPOBOXK I€HHSI NPpH 00Y-
YEHHH TMMHACTHYECKHM VIIPaXKHEHHAM pacxoisiTcs.

[TpoBegeHHble HaMu OMbITHI NOKa3ajH, 4TO NpPHMeHeHHe MY3bi-
KaJbHOTO CNPOBOXKJAEHHSI HAa YPOKAaX THMHACTHKH sBJfeTCd leJie-
coo6pasHbiM. My3blka co3/aeT y yualluXcsl 3MOLHMOHAJBbHOE COCTOS-
HHe, N03BOJIfAOlLee Jlerye NepeHOCHTh OOJblIHe HAarpy3KH.

Ha nepBonauasnbHOM 3Tane ynpa)KHeHHH HalUH HaOMIONEHHS HE
O00HapyXHJIM aKTHBHOTO BO3AeHCTBHS MY3BIKH, HO ueM [0Jibllle Mpo-
JOJIXKAJNHCh yIIpaXKHeHHd, TeM OoJjlee NpPOSBASAJIOCH MOJOKHTEJIbHOE
BJIMSIHHE MY3BIKH.

[Tpu ycBoeHuMH Llenu ynpa)KHeHHH, COCTaBJEHHOH H3 3HAKOMbIX
yuaulkMCsl 3JIeMeHTOB, My3blKa OKa3blBaja sIBHO CTHMHJHpYIOLLee
BJIMSIHHE.

Hamu nabaiofeHHst nokasaJju, YTO YNpaKHEeHHs, YCBOEHHble Ha
nepBOHA4YaJbHOM 3Tane 0e3 My3bIKH, Jyulle 3akpenasauch B Mna-
MATH.

YcBOeHHble B CONPOBOXKAEHHH MY3blKH YyIpaKHeHWs BCIIOMHHa-
JTHCh Jerde NpH NOMOLIM MY3bIKH.

WIRKUNG DER MUSIKALISCHEN BEGLEITUNG IM
GYMNASTIKUNTERRICHT

E. Kudu
Zusammenfassung

Gymnastische Ubungen werden meistens unter musikalischer
Begleitung durchgefiihrt. Dabei sollen Inhalt und Form der
Ubungen mit den musikalischen Ausdrucksmitteln iiberein-
stimmen. Eine solche enge Beziehung zwischen Musik und
Ubungen stellt groBe Anspriiche an die Anwendung der Musik
im QGymnastikunterricht. Eine Befragung leitender Trainer der
UdSSR hat erwiesen, daB es in dieser Frage verschiedene
Meinungen gibt.

Von uns durchgefiihrte Beobachtungen haben gezeigt, daB
die musikalische Begleitung in der Turnstunde bei den Ubenden
einen emotionellen Zustand schafft, bei dem der Organismus
leichter groBe Belastungen ertragen kann.

Auf der ersten Etappe der Ubungen konnten wir keine aktive
Rolle der Musik feststellen. Im weiteren Verlauf der Ubungen
tritt jedoch eine positive Wirkung der Musik immer mehr hervor.

Bei der Einiilbung der aus bekannten Einzelelementen
bestehenden Ubungsverbindungen bt die Musik ohne Zweifel
einen stimulierenden EinfluBl aus.

Unsere Beobachtungen haben gezeigt, daB auf der ersten .
Etappe des Lernens ohne musikalische Begleitung angeeignete
Ubungen sich besser einprdgen als solche, die von Anfang an
unter musikalischer Begleitung angeeignet waren.
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IMITEERIVATE HARJUTUSTE KASUTAMISE POHILISED
TEADUSLIK-TEOREETILISED ALUSED
SPORTLIKUS TREENINGUS

E. Miepalu

Vehklemise ja poksi kateeder

Elu nouab inimeselt mitmesuguste vilumuste, oskuste ja
teadmiste omandamist koos vastavate kehaliste omaduste aren-
damisega. Liigutusvilumused, mis on véilja kujundatud keha-
liste harjutuste abil, voimaldavad inimesel paremini kohaneda
keskkonnaga, sddsta joudu ja luua uusi, tdielikumaid liikumis-
vorme. Harjutusvara laiendamine ja mitmekesistamine ongi
tanapdeval sportliku treeningu iiks iseloomulikumaid jooni.

Aastaringses treeningus piihendatakse palju tdhelepanu vali-
tud spordiala tehnika omandamisele. Moningatel aladel (suu-
satamine, uisutamine, ujumine jne.) on selline siistemaatiline
treening looduslike tingimuste tottu monevorra raskendatud, mis
pidurdab resultaatide tousu. Selle véltimiseks soovitavad
V. Nagornoi [I], D.Rostovtsev [2] ja S. Nekras-
sov [3] sportlastel kasutada harjutusi, mis oma vormilt ja ise-
loomult on ldhedased pohiharjutustele. Selliseid harjutusi nime-
tatakse imiteerivateks.

Kédesolevas t06s pliiame analiilisida nende harjutuste olu-
lisemaid momente. Need on: a) harjutuste iseloomustus; b) koht
kehaliste harjutuste Kklassifikatsioonis; c¢) sportliku treeningu
kiisimused; d) fiisioloogilised ja psiihholoogilised alused.

A. Imiteerivate harjutuste olemust on kisitlenud oma tdddes
D. Donskoi [4, N. Petrov [5] ja N. Ogurenkov,
N. Hudatov [6]. Autorite arutlused antud kiisimuses piirdu-
vad tihe spordiala isedrasuste kisitlemisega ja kinnitavad tao-
liste harjutuste kasutamise vajadust sportlase oppe- ja tree-
ningulises t66s.

Ka igapdevases elus puutume kokku imiteerivate harjutuste
rakendamise kiisimustega. Eduard B. Tailor [7] mérgib

ara nende harjutuste osa loodusrahvaste igapievases elus ja
usukommetes.
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A. Didenko [8] radgib sellest, kuidas sojaasjanduses vas-
tavate aparaatide ja seadeldistega jdljendatakse tegelikkusele
vastavat olukorda. K. Platonov ja L. Svarts [9] toovad
dra rea huvitavaid harjutusi liigutusvilumuste omandamiseks
lendurite maapealses viljaoppes.

Imiteerivate harjutuste paremaks moistmiseks ja nende
eraldamiseks pohiharjutustest on otstarbekohane kehalised har-
jutused jaotada wvailiste tunnuste jargi vastavatesse gruppi-
desse:

1) harjutused, mis sooritatakse mone riista vci vahendi abil
(teivashiipe, kuulitouge, tostmine jne.);

2) harjutused, mille sooritamine on seotud moningate loodus-
like tingimustega (suusatamine — lumega, uisutamine — jédaga,
ujumine — veega jne.);

3) harjutused kahevoistlusspordialadelt (vehklemine, maad-
lus, poks jne.);

4) harjutused, mis sooritatakse ilma vahendi voi riistata ja
mis ei ole soltuvad looduslikest tingimustest.

Kahes esimeses grupis on imiteerivate harjutuste iseloomu-
likuks tunnuseks see, et nad sooritatakse ilma pohiharjutusele
vastava riista voi vahendita ning erinevates looduslikes tingi-
mustes. Kolmandas grupis piiiitakse imiteerivate harjutuste
kaudu jdljendada tegelikku olukorda (varjupoks) voi sooritada
tiksikuid tehnilisi elemente ilma sportlikke tagajargi fikseeri-
mata (ndit. vehklemises imiteeriv kaitseliigutus relvaga ja sel-
lele jargnev torge mairklauda). Neljandas grupis pole voimalik
imiteerida konkreetset harjutust, vaid {iiksikuid harjutuste ele-
mente voi teise sportlase isikupérast tehnikat.

Imiteerivaid harjutusi iseloomustavad jargmised momendid:
1) seos mingi kindla pohiharjulusega; 2) pohiharjutuse jéljen-
damine osaliselt voi tervikuna; 3) sarnasus pohiharjutusega tea-
tava astmeni; 4) erinevus pohiharjutusest mingi tunnuse jargi
(vahend, riist, vastane).

B. Kehaliste harjutuste klassifitseerimise alal on tootanud
paljud isikud ja sel t661 on oma pikk ajalugu.

Noukogude autorid A. Novikov [10] ja V. Belino-
vit§ [11] soovitavad kehaliste harjutuste siistematiseerimisel
lihtuda harjutustest endist, nende objektiivsest olemusest,
arvestades neid nihkeid ja muutusi, mis toimuvad organismis
vastavate harjutuste mojul.

Harjutuste klassifikatsiooni pohiline iilesanne seisneb selles,
et kasutades oiget terminoloogiat jaotada mitmesugused harju-
tused kindlatesse gruppidesse.

S. Kaledini [12], L. Matvejevi [13] ja paljude teiste
teaduslikud uurimused ning spordipraktika on naidanud, et haid
sportlikke tagajirgi ei saavutata ilma hea iildise kehalise ette-
valmistuseta. Selleks kasutatakse mitmesuguseid abistavaid har-
jutusi, mis paljudel aladel on grupeeritud erinevalt. Treeningu
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seisukohalt on otstarbekohane, et kehaliste harjutuste klassifi-
katsioon ja terminoloogia oleksid iihtlased. .
. Iga spordiala iseloomustab oma spetsiililine harjutus, ™3
etendab peamist osa sportliku tehnika omandamisel ja mida el
saa asendada iihegi teise harjutusega. Selliseid tuleks nimetada
pohiharjutusteks. Vastav termin on kasutusel juba moningatel
pohilistel spordialadel, nagu kergejoustik ja suusatamine.

Peale pohiharjutuste kasutatakse veel teisi kehalisi harjutusi,
milledest iihed soodustavad iildfiiiisilist ettevalmistamist, teised
aga omavad detailsemat suunitlust. Vaatamata sellele teeni-
vad nad iildisi eesmdrke — sportlase organismi funktsionaalse
seisundi parandamist ja {ksikute liigutusvilumuste véljatéota-
mist. Selline harjutuste suunitlus eraldab nad pohiharjutustest
ja annab aluse neid nimetada abistavateks harjutusteks. See
suur grupp harjutusi jaguneb omakorda véiksemateks alagrup-
pideks, milledel on kitsapiirilisemad iilesanded.

Uhte alagruppi kuuluvad iildettevalmistavad harjutused,
mille eesmdrgiks on {lildise kehalise ettevalmistuse kindlusta-
mine. Siia kuuluvad iildarendava iseloomuga harjutused ja
mitmesugused spordialad, nagu voimlemine, kergejoustik, uju-
mine jne.

Teine alagrupp haarab harjutusi, mille eesmirgiks on vaja-
like funktsioonide, vilumuste ja omaduste arendamine korgete
sportlike tagajidrgede saavutamiseks. Selliseid harjutusi on
otstarbekohane nimetada spetsiaal-ettevalmistavateks harjutus-
teks, sest selline nimetus rohutab nende erinevust tldetteval-
mistavatest harjutustest ja ldhedust pohiharjutustele. Selliste
harjutuste kasutamine kergendab tunduvalt keerulisemate koor-
dinatsiooniliste liigutuste Oppimist ning voimaldab vihema
energia ja joukuluga saavutada soovitud tulemusi.

Sellesse gruppi kuuluvad ka imiteerivad harjutused, mis
samuti soodustavad liigutusvilumuste véljakujundamist ja keha-
liste omaduste arengut. Peale selle kuuluvad siia harjutused,
mis ei ldhtu pohiharjutustest, vastupidi, osutuvad nende lihtsus-
tatud variantideks. Selliseid on otstarbekohane nimetada juurde-
viivateks harjutusteks, sest, nagu markisime, nad voivad olla
tdiesti iseseisvad harjutused, omades pohiharjutustega sarna-
sust vaid iildkoordinatsioonis (granaadivise — juurdeviiv harju-
tus odaviske tehnika oppimiseks), voi pohiharjutuse lihtsustatud
variant (kuulitouge kohalt kaalult raskema esemega).

K. Gradopolov [14] ja V. Arkadjev [I5] ei erista
imiteerivaid harjutusi pohiharjutustest, mis on tingitud nende
suurest omavahelisest sarnasusest.

Kogemuste ja praktika pohjal oleks otstarbekohane treeningu
seisukohalt kehalisi harjutusi klassifitseerida. Jirgnevalt too-
dud lhtne siisteem aitab kaasa harjutuste digele valikule,
tdpsemale treeninguprotsessi planeerimisele ja moningate teo-
reetiliste kiisimuste ldbitdotamisele.
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Pohiharjutused

‘ Abistavad l

harjutused (valitud spordiala)
Uldarend. Spets.-ettev.
harj. ‘ harjutused
Voimlem. '
Juurdev. Imiteer.
harj. harj.
Sport .
Liigutusvil. omandam.
Maiangud
kehaliste omaduste
T arendamiseks
Turism

C. Sportlik treening tugineb kindlatele véljakujunenud peda-
googilistele printsiipidele, millede ignoreerimine viiks spordi-
tehniliste tagajargede langusele.

Uheks olulisemaks printsiibiks on treeninguprotsessi katke-
matus, millel on suur pedagoogiline ja fiisioloogiline tahtsus.
N. Zimkin [16] margib, et tingitud refleksid, mis on liigutus-
vilumuste kujundamise aluseks, kustuvad, kui neid ei kinnistata
(nditeks kestvad vaheajad treeningus).

Selle printsiibi rakendamine nn. sessioonispordialadel tekitas
teatud raskusi spetsiaalse kehalise ja sporditehnilise ettevalmis-
tuse teostamisel. Kédesoleval ajal sddrased raskused iiletatakse
kahel wviisil. Esiteks kunstlike tingimuste loomise teel, mis
kompenseerivad 1{ihel voi teisel méidral looduslikke tingimusi
(nait. liuvali kunstliku jaddga, hiippetrampliin kunstliku lumega,
sisebasseinid jne.), ja teiseks selliste harjutuste kasutamise teel,
mis on oma vormilt ja iseloomult sarnased vastavate spordi-
alade pohiharjutustega.

Peab markima, et aastaringse spetsiaalse ettevalmistuse
tagamiseks «sessioonispordialadel» tootati vélja rida uusi,
varem tundmata vahendeid, mis lahendavad spetsiaalse kehalise
ettevalmistuse {ilesandeid, soOltumata aastaajast (vt. ndit.
V. Nagorndi [l], S. Nekrassov [3]).

Treeninguprotsessi tsiiklilisuse printsiip on ldhedalt seotud
eelmisega nii oma {ildpohimotete kui ka sportlase spetsiaalset
kehalist ettevalmistust puudutavate kiisimuste poolest. D. Ros-
tovtsev [2] ja J. Grozin [17] soovitavad «sessioonispordi-
alade» ettevalmistaval perioodil kasutada selliseid harjutusi, mis
aitavad tdiustada sporditehnikat ja arendada kehalisi omadusi.

Kirjanduse analiiiis ja spordipraktika kinnitavad, et imiteeri-
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vate harjutuste kasutamine on kooskdlas treeningu iildiste
printsiipidega ja «sportliku vormi» saavutamise seadusparasis-
tega. Ettevalmistaval perioodil nad asendavad osaliselt pOhl'
harjutusi ja kiirendavad opetamise ning treenimise protsessi.

D. Sportlik treening tugineb komplitseeritud liigutusvilu-
muste viljatootamise pohimottele ja ta peab olema iiles e_hlﬁa-
tud selliselt, et {ihelt poolt treening aitaks kujundada piisivaid
liigutusvilumusi ja stereotiiiipe ning teiselt poolt arendaks vas-
tavaid kehalisi omadusi. S

Treeningus tididavad peale pohiharjutuste sellist iilesannet
ka spetsiaal-ettevalmistavad harjutused. N. Jakovlev [l1g]
margib, et oma liigutuste struktuurilt nad vastavad voi on
ldhedased pohiharjutuste mitmesugustele osadele.

Suur praktiline tihtsus on faktil, et varem kétteopitud vilu-
mused avaldavad positiivset mdju uute vilumuste véaljakujunda-
misele. Sellele osutas oma to6des korduvalt tdhelepanu
I. P. Pavlov [19] ja hiljem A. N. Krestovnikov [20].
Sellele liigutusvilumuse positiivse iilekande printsiibile on raja-
tud koikide spetsiaal-ettevalmistavate harjutuste kasutamise
pohimote. Kui imiteerivate harjutuste liigutused on oluliselt
sarnased pohiharjutuste liigutustega, siis liigutuste stereotiiiibid
imiteerivatel ja pohiharjutustel on samuti sarnased. Imiteerivate
harjutuste stereotiilipide kujundamisel formeeruvad sportlastel
liigutusvilumused, mis pérast kergendavad ja kiirendavad pohi-
harjutuse omandamist. Kui molema stereotiiiibi iksikud elemen-
did on kiillalt sarnased, siis imiteerivate harjutuste vastavad
osad voivad sisse liilituda pohiharjutuste stereotiiiipi.

Liigutusvilumuse positiivse iilekande korval voib esineda ka
harjutuste vastastikune sobimatus. Ndiiteks margib N. Ozo-
lin [21], et korgushiipe segab voi mojub halvasti tokkejooksu
tehnika oOppimisele. Selline nahtus ilmneb siis, kui sdiraseid
harjutusi opitakse vahetult tiksteise jdrel ja kui neil on erinevad
tatipstruktuurid. Et selliseid vigu véltida, tuleb harjutused
valida nii, et nad vastaksid pohiharjutuste liigutuste ldisele
koordinatsioonile ja iseloomule.

Eespool 6eldust voib teha jarelduse, et imiteerivad harjutused
saavad olla téhusaks vahendiks vigadest hoidumisel spordiala
tehnikas.

Treeningupraktikas on vidga vajalik teada iiksikute harju-
tuste vastastikust moju. Eriti kehtib see spetsiaal-ettevalmista-
vate harjutuste kohta, sest nende kaudu pohiharjutusi esialgselt
opitaksegi. Nad peavad soodustama vilumuste positiivset iile-
kannet ja véltima negatiivset moju teiste harjutuste Gppimisel.
D. Donskoi [4] ndited spordipraktikast kinnitavad, et harju-
tused, mis on nailiselt sarnased pohiharjutustega, mojuvad tege-
likult kahjulikult harjutuse tehnika omandamisele. Sellepérast
tuleb neid kasutada teatud ettevaatusega, et mitte voimaldada
ebadigete liigutusvilumuste viljakujunemist.
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Suur tdhtsus on aistingutel. Kui sportlane ei harjuta siste-
maatiliselt, s. t. kui treeningute vahel on kestvad pausid (hai-
gus, komandeering), siis tema analiisaatorite tegevus halveneb.
See viljendub harjutuste ebakindlas sooritamises ja tdpsuse puu-
dumises liigutustes. Pédrast moneajalist treeningut need héhtu-
sed tavaliselt kaovad. «Sessioonispordialade» ettevalmistaval
perioodil iildettevalmistavad harjutused ei arenda kiillaldaselt
nende analiisaatorite tegevust, millede kaudu toimub vajalike
liigutusvilumuste valjaté6tamine. Suurt abi osutavad siin imi-
teerivad harjutused, mis, olles sarnased pohiharjutuse iseloomu
ja liigutuste vormiga, arendavad vastavaid aistinguid.

Treeninguprotsessis toimub paljude analiisaatorite arritus,
mille alusel kujundatakse vilja tervikliigutuse komplitseeritud
tajumine. Tekib kiisimus, kas voivad imiteerivad harjutused
anda nii tdisvdidrtuslikke tajusid nagu pohiharjutused. Nditeks
kas voivad ujumisliigutused, mis sooritatakse kuival, vdlja aren-
dada «vee tunnetust» voi uisutaja imiteerivad harjutused «jaa
tunnetust»? Voib arvata, et tdielikult samasugust tunnetust
vdlja areneda ei saa, sest tegevust jdljendatakse teistes tingi-
mustes, teises keskkonnas. B. Judin [22] ja A. Frenkin [23]
soovitavad selle puuduse korvaldamiseks kasutada imiteerivaid
harjutusi koos amortisaatorite ja teiste lisaraskustega, mis anna-
vad lihaste liigutustele ldhedasi aistinguid.

A Puni [24, 25] ja M. Onist§enko [26] uurimused néi-
tavad, et treeningus liigutusanaliisaatori tundlikkus muutub. See
viljendub selles, et korgema kvalifikatsiooniga sportlased voi-
vad vabalt kooskdlastada erinevate lihasgruppide pinget, liigu-
tuste kiirust ja amplituudi harjutuste sooritamisel. Seepirast
tuleb soovitada ettevalmistaval perioodil spetsiaalse kehalise
ettevalmistuse vahendina imiteerivaid harjutusi, mis aitavad
sportlastel siistemaatiliselt arendada lihasetunnetust ja mitme-
suguste analiisaatorite tegevust.

Imiteerivate harjutuste abil on voimalik treenida ka nagemis-
analiisaatorit. V. Nagornoi [l] katsed wvalgustrenaazeriga
(trampliinilt dratouke momendi imiteerimine) néiitavad, et selli-
sed harjutused treeningu ettevalmistaval perioodil aitavad suu-
satajal sidilitada trampliinihiipetes talve jooksul saavutatud &ra-
touke tapsust.

Kirjanduse materjalide analiiiis ja vaatlused spordipraktikas
néitavad, et:

a) imiteerivate harjutuste tdhtsus sportlase spetsiaalse keha-
lise ettevalmistuse vahendina on tunduvait tousnud;

b) vaatamata kiisimuse aktuaalsusele on paljud teoreetilised
seisukohad ja praktika kogemused iildistamata;

c) imiteerivate harjutuste kasutamine on kooskolas treeningu
iildiste printsiipide ja «sportliku vormi» saavutamise fiisioloogi-
liste seaduspéarasustega.
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OCHOBHBIE HAYYHO-TEOPETHYECKHE NMPUHLLUMbI
NMPUMEHEHHWHSA UMUTALLUOHHBIX YINIPA)KHEHHUHA B
CNNOPTUBHOMR TPEHUPOBKE

3. Msasnaay

Kadenpa dexroBanus u 6okca
Pesome

B nacrosei paGorte aBTop paccMaTpHBaeT BONPOCH NpHUMEHe-
HHSA HMHTALHOHHBIX YNpaXKHEHHI B TPEHHPOBKe CAOpPTCMeHa.

CyLIHOCTb COPTHBHO-BCIIOMOraTebHbIX YNpa)KHeHHH BO MHOIHX
cJyyasix TpakTyeTCst pasJyiHyHO, YTO MNPHBOAHT K HeAOpa3yMeHHSM
NpH NPHMEHEHHH 3THX yNpaXXHeHHH B CIIOPTHBHOH TPEHHPOBKeE.

HMMuTannonHoe ynpaKHeHHe XapaKTepH3yeTcss KAaKOH-TO onpeje-
JIEHHOH CBSI3bl0 C OCHOBHBIM yIIpaKHeHHeM, NpHuYeM OHO NoApaxkKaer
OCHOBHOMY YINpa*KHEHHIO LeJHKOM HJAHM yacTHuyHo. OTanune oT oc-
HOBHOTO YINpa)KHEHHs1 MOXKeT NpPOSIBAATHLCS KaK BO BHeIIHHX (npen-
MeT, CHapsj, NPOTHBHHK), TaK H BO BHYTPeHHHX (pPHTM ABHIKEHHH,
aMIJIUTyla M T. 1.) NpU3HAKaXx.

YUHTBIBast ONBIT OCHOBHBIX BHJOB CNOPTA H CMOPTHBHYIO MpPaKTH-
Ky, Lenecoo6pa3Ho kJaccHULUPOBaTh (hH3HUYECKHE YNpPa)KHEHHs C
TOYKH 3PEHHsI CIOPTHBHOH TPEHHPOBKH TakK, 4YTOOBl HMHTALMOHHBIE
yIpaKHEeHHst BMecTe C TOABOAAILIAMH YIpa*KHEHHSIMH BXOJHJH B
TpyNny CHenuajJbHO-NOATOTOBHTEJNbHBIX ynpaxHeHnil. Takasa equHas
CHUCTEMa CNOCOOCTBYET NpaBHAbHOMY NoA6Opy yhnpaxkHeHHH, OoJjee
TOUHOMY TNJIaHMUDOBAaHHWIO TPEHHMPOBOUHOrO npouecca H paspaboTke
HEKOTOPbIX TEOPEeTHUEeCKHX BOINPOCOB.

[IprMeHeHHe WMHTALMOHHBIX YIpaXKHEHHH B CHOPTHBHON TpPEHH-
pPOBKe HaXOJHTCSl B COOTBETCTBHH ¢ OOLIMMH NPHHLHIAMH TPEHHPOB-
KH M C OOILIMMH 3aKOHOMEPHOCTSIMH JOCTHXKEHHSI «CIOPTHBHOH ¢op-
Mbl». OCHOBHBIE MOJIOXKEHHSI NTPUMEHEHHST 3THX YNpaKHeHH#l OCHOBa-
Hbl TakK»Ke Ha NPHHLHIE NOJOXHTEJbHOI0 MNepeHoca MABHIraTesbHbIX
HaBbIKOB.

Kpome Toro, npuMeHeHHe UMHTALHOHHBIX YNIPaXKHEHHH crnoco6CT-
ByeT [esiTeJbHOCTH COOTBETCTBYIOLIMX aHAaJH3aTOPOB, NPH MOMOUIH
KOTOPBIX NPOHCXOAHUT BbLIpaboTKa HEOOXOAWMBIX ABHraTeJbHBIX Ha-
BbIKOB. [17151 nosiyuenust 6oJiee NOJHBIX MbILIEUHO-JBHI ATebHBIX OLLY-
LHIeHHH DEeKOMEHJyeTcsl NPH BBLINOJHEHHH HMHTALMOHHBIX YNpakHe-
HHUIl NOJSTb30BATLCS aMOPTH3aTOpaMH U APYTHMH OTATOLIEHHAMHM,
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DIE WESENTLICHEN WISSENSCHAFTLICH-
THEORETISCHEN GRUNDLAGEN FUR DIE ANWENDUNG
IMITIERENDER UBUNGEN IM SPORTLICHEN TRAINING

E. Maepalu

Zusammenfassung

In der vorliegenden Arbeit weiden vom Veriasser einige Fra-
gen beziiglich der Anwendung von imitierenden Ubungen im
Training des Sportlers untersucht.

Das Wesen der sportlichen Hilfsiibungen wird in vielen Fil-
len nicht einheitlich aufgefaBt, was bei der Anwendung dieser
Ubungen zu Meinungsverschiedenheiten fiihren kann.

Charakteristisch fiir das Wesen einer imitierenden Ubung ist
ihr fester Zusammenhang mit einer Hauptiibung, wobei die
Hauptiibung als Ganzes oder teilweise nachgeahmt wird. Die
Abweichungen von der Hauptiibung kénnen hierbei in einer Reihe
von duBeren (Gerit, Mittel, Gegner) oder inneren (Bewegungs-
rhythmus, — amplitude usw.) Merkmalen zutage treten.

Wenn man die Erfahrungen und die sportliche Praxis der
Hauptsportarten beriicksichtigt, erweist es sich als zweckmaiBig,
die Korperiibungen vom Standpunkt des sportlichen Trainings
zu klassifizieren, daB die imitierenden Ubungen mit den Hilfs-
iibungen zur Gruppe der speziell-vorbereitenden Ubungen
gehoren. So ein einheitliches System trdgt zur richtigen Wahl
der Ubungen, zu einer genaueren Planung des Trainings-
prozesses wie auch zur Klarung einiger theoretischen Fragen bei.

Die Anwendung von imitierenden Ubungen im sportlichen
Training steht im Einklang mit den allgemeinen Grundlagen des
Trainings und allgemeinen GesetzmaBigkeiten bei der Erlangung
der «sportlichen Form».

Die Anwendungsprinzipien dieser Ubungen basieren ebenfalls
aul dem Grundsatz der positiven Ubertragung der Bewegungs-
fertigkeiten.

AuBerdem wird durch die Anwendungen imitierender Ubun-
gen die Tétigkeit der entsprechenden Analysatoren geférdert,
mittels derer sich die Erarbeitung der nétigen Bewegungs-
fertigkeit vollzieht. Zwecks Erzielung méglichst vollstindiger
kindsthetischen Empfindungen empfiehlt sich bei der Ausfiihrung
imitierender Ubungen die Anwendung von Amortisatoren sowie
anderen zusitzlichen Belastungen.
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PORTATIIVNE PNEUMOGRAAF JA TAHELEPANEKUID
SELLE RAKENDAMISEL HINGAMISE ISELOOMU TUNDMA-
OPPIMISEKS UJUMISEL

Dots. pedagoogikakand. E. Matlik

Kehalise kasvatuse ja sporditeooria kateeder

Kehaliste harjutuste kasvav populaarsus ja sportlike saavu-
tuste hoogne areng seavad {iha korgemaid noudeid nii spordi-
praktikale kui ka selle teoreetilisele pohjendamisele — spordi-
teooriale. Sporditeooria areng toimub jdrjest siivenevas koostdos
mitmesuguste teadusharudega ja iga pdevaga luuakse ikka roh-
kem ja rohkem eeldusi uue rakendusteaduse — kehalise kasva-
tuse ja sporditeaduse viljakujunemiseks.

Et iithelgi teadusalal ei ole vdimalik toelist progressi saavu-
tada ilma teaduslikult pohjendatud uurimismeetoditeta ja nende
pideva tdiustamiseta, siis ka sporditeooria edasiarenemise otsus-
tavaiks tegureiks kéesoleval etapil on uurimist66 meetodite
valiku ja rakendamise probleemid.

Kehalistel harjutustel ja spordialadel teostatavate liigutuste
védliste vormide ja nende muutuste diinaamika jdddvustamiseks
kasutatakse juba pikemat aega edukalt fotograafiat, filmimist,
tsiiklograafiat, konturograafiat jm. objektiivseid votteid ning
meetodeid. Saadud foto-, kino-, tsiiklo- ja konturogrammide
analiilisimise abil on suudetud ldhemalt tundma o6ppida keha-
liste harjutuste ja spordialade tehnika seaduspirasusi, paranda-
tud spordipedagoogilise t60 kvaliteeti ja aidatud tosta noukogude
sportlaste meisterlikkust uuele, korgemale tasemele.

Ka hingamise kui kehaliste harjutuste ja sporditehnika iili-
tdhtsa komponendi registreerimiseks ja tundmadppimiseks tuleb
otsida analoogilisi voimalusi ning véilja kujundada vastavad
uurimismeetodid.

Kédesolevas artiklis kirjeldatakse portatiivset pneumograafi
ja antakse liihiiilevaade, milliseid tdhelepanekuid saadi, kui
selle aparaadiga to66tamisel véljakujundatud metoodika abil
opiti tundma hingamise iseloomu ujumisel.
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I. Portatiivne pneumograaf, selle kirjeldus ja iildised andmed
uurimismeetodite kohta

Lamava, istuva voi joudeolekus seisva inimese hingamist on
voimalik jdlgida nigemise ja kuulmise abil. Veelgi tdpsemalt ja
objektiivsemalt saab seda (samades situatsioonides) teha mitme-
suguste laboratoorsete meetodite abil.

Jooksva, suusatava, voimleva voi ujuva inimese hingamise
iseloomu jdlgimine muutub aga palju keerulisemaks, sest hinga-
misega samaaegselt toimuvad jdsemete liigutused, kehaasendi
muutused ja vaatlusaluse ruumilised {imberasetused, mis teevad
lausa voimatuks nii ndgemisele-kuulmisele rajaneva vaatluse
kui ka laboratoorsete uurimismeetodite rakendamise.

Et siiski saada usaldusvdarseid néditajaid sportlaste hinga-
mise iseloomu kohta, on hakatud konstrueerima spetsiaalseid
aparaate, mille abil saab graafiliselt registreerida hingamis-
liigutusi kehaliste harjutuste sooritamise ajal ja sportliku tege-
vuse tingimustes.

Nii on konstrueerinud originaalsed aparaadid hingamis-
liigutuste registreerimiseks suusatamisel I. A, Manuilov [I],
keskmaajooksul F. P. Suslov [2] ja sportliku voimlemise alal
V. V. Kuzmin [3]. Koigi nende aparaatidega on saadud véiar-
tuslikku objektiivset materjali hingamise iseloomu tundma-
oppimiseks vastavate spordialadega tegelemisel.

Ka Tartu Riiklikus Ulikoolis on tehtud sellesuunalist t66d
juba alates 1952. aastast. Rohkearvuliste katsetuste tulemusel
onnestus 1954. aastal prof. E. Kder-Kingisepa (teaduslik
juhendaja), laborant E. L alli ja kdesoleva artikli autori koos-
to6l TRU fiisioloogiakateedri todkojas konstrueerida hingamis-
liigutuste registreerimise aparaat — portatiivne pneumograaf.

Konstrueeritud aparaat registreerib rindkere ja kohupiirkonna
iimbermoodu muutusi nii kuival kui ka vees ning voimaldab
registreerimisel saadud hingamiskoverate — pneumogrammide —
alusel objektiivselt jdlgida sportlaste hingamisliigutusi ja nende
muutuste diinaamikat, iikskoik millise kiirusega ja millises
asendis ujumisel, samuti ka kuival vahetult enne ning pérast
ujumist.

Keha kallutamised ja asendi ruumilised muutused aparaadi
tood ei sega, samuti ei takista pneumograai ujumisel kere-,
jasemete ega ka hingamisliigutusi.

Konstrueeritud pneumograaf (joon. 1 ja 2) koosneb hermeeti-
liselt suletavast metallkarbist, mis kummivééga kinnitatakse
ujujale nimmekohale. Metallkarp on mddtmetega 7X 12X 18 cnu
ja sisaldab mehhanismi, mis veab ringi 4,5 cm lidbimooduga
rulli, millel liigub 6 cm laiune valge paberilint kiirusega
16,5 cm/min.

_Peale selle asetsevad metallkarbis 2 Marey kapslit kirjuta-
jatega, iiks paberilindi tagavararull ja péoérlev rull, mille iile
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liikkuvale lindile toimubki kirjutamine — hingamisliigutuste graa-
filine registreerimine.

Aparaadi toGtamise maksimaalne kestus mehhanismi iihe-
kordse iileskeeramise jirel on 5 min. 30 sek., kusjuures kuni
3 min. 20 sek. piisib rulli ja seega ka paberilindi liikumiskiirus
konstantsena.

Joon. 1. Portatiivne pneumograaf. Joon. 2. Vaatlusalune koos porta-
tiivse pneumograafiga.

Vaatlusaluse ujuja rindkerele (mamillaarjoone korgusele) ja
kohu iimber (epigastriumi kohale) seotakse paeltega kaks 7 cm
pikkust ja 4 cm 14bimooduga metallsilindrit, mis molemast otsast
on kummikatetega hermeetiliselt suletud. Silindrite otstel asuvad
kummid ja piki silindreid kulgevad spiraalvedrud reageerivad
vastavalt rindkere ja kohupiirkonna iimbermododu muutustele,
kandes hingamisliigutuste poolt silindrites pohjustatud ohuv-
samba vonked kummivoolikute kaudu metallkarbis asetsevaile
Marey kapslitele ja viimaste membraanide kiilge kinnitatud
spetsiaalsete kirjutajate abil rullil liikuvale paberile. Kirjuta-
mine toimub kuulsulepeade pohimottel vastava tintpastaga.

Aparatuuri absoluutne kaal on 2,2 kg, kuid metallkarbis oleva
ohu tottu ujub ta veepinnal.

Kasutades dra koik meile kittesaadavas kirjanduses leiduvad
andmed pneumograafiliste uurimiste kohta*, todtasime vélja

* Kirjandusest ega ka dissertatsioonide fondidest me ei ole leidnud and-
meid prneumograafilise uurimismeetodi kasutamise kohta vees vo6i ujumisel.
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spetsiaalse meetodi vastavate vaatluste organiseerimiseks uju-
misel ja kuival vahetult enne ning pédrast ujumispingutusi.
Konstrueeritud aparaadi kontrollimiseks ja vaatlusmeetodi
korrigeerimiseks on autor teostanud hulgaliselt endavaatlusi.

Portatiivset pneumograafi ja sellega todtamisel véljakujun-
datud vaatlusmeetodit on kasutatud Tallinna ja Tartu sise-
ujulates, TRU Kadiriku spordibaasis, Elva ja Tartu vélisujulates.

Joon. 3. Pneumogrammi naidis.

T 2 L

.

Joon. 4. Pneumogrammi néidis.

~Vaatlusalustena on kasutatud ligi 100 isikut, kelledest ena-
miku moodustasid 17—20-aastased spordijarku omavad ja vaat-
luste ajal siistemaatilises sportlikus treeningus viibivad Eesti
NSY parimad ujujad. Vaatlusaluste hulgas oli 6 NSV Liidu
meistersportlast ja 19 I jargu sportlast.

Portatiivse.pneumograafiga tootamisel on saadud ile 300
pneumogrammi (joon. 3 ja 4).
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Viljatootatud pneumograafilise uurimismeetodi alusel oleme
analiiiisinud ~ sportlikul ujumisel kasutatavaid hingamisjuhi-
seid [4] ja teinud tdhelepanekuid hingamise iseloomu tundma-
oppimisel ujumisel ning teistel spordialadel.

Il. Tahelepanekuid portatiivse pneumograafi rakendamisel

Portatiivse pneumograafi abil teostatud hingamisliigutuste
objektiivne jadddvustamine hingamiskoveratena andis meile voi-
maluse jdlgida hingamise iildiseloomu ujumisel ja ka iiksikasju,
mida palja silmaga kindlaks teha on voimatu ka koige vilunu-
mal spordipedagoogil.

Koigepealt tuleb mérkida hingamiskoverate individuaalset
iseloomu. Vaatlusaluste hingamisliigutused kulgevad niivord
isikuparaselt, et iga vaatlusaluse hingamiskover on kergesti
eraldatav teistest. See isikupdrasus oli niivord silmatorkav, et
voime konelda hingamisliigutuste individuaalsest «kédekirjast».

Vorreldes kvalifitseeritud sportlase ja algaja ujuja hingamis-
koveraid, voisime juba pealiskaudsel vaatlemisel tdhele panna
kvalitatiivseid erinevusi nende hingamise iseloomus. Nii kulgeb
treenitud sportlase hingamine vdga korrapéraselt, riitmiliselt ja
suure amplituudiga. Algajale on aga iseloomulik hingamise
pealiskaudsus ja korraparatus.

Hingamiskoverate hoolikamal analiiiisimisel ja vordlemisel
suudame seisukoha votta ka selliste hingamise iseloomu detailide
kohta, millest tegelikult oleneb hingamise korrapirane, riitmi-
line tldilme. Sellisteks detailideks loetakse sisse- ja viljahinga-
misfaaside suhtelisi pikkusi, iileminekuid {ihest faasist teise ja
kogu hingamistsiikli reeglipdrast, riitmilist kordamist.

Saadud hingamiskoverad nditavad, et sisse- ja vdljahingamis-
faasid on sportlikul ujumisel ajalise kestuse poolest peaaegu
vordsed, kaldudes oige pisut vdljahingamise kasuks.

Hingamiskoveratel tédiesti reeglina viljenduv jirsk iileminek
vidljahingamisfaasist uude sissehingamisfaasi kinnitab meile, et
parast viljahingamist ei kasutata sportlikul ujumisel mingi-
sugust hingamise kinnipidamist (ekspiratoorset pausi).

Uleminekud sissehingamisfaasist vdljahingamisfaasi kulgevad
viga mitmesuguselt, olenevalt ujumisviisist ja -intensiivsusest.
Esineb juhte, kus kover piisib teatud aja peaaegu samal tase-
mel, moodustades justkui platoo, mis viitab asjaolule, et pérast
sissehingamist kasutavad moned ujujad hingamise kinnipida-
mist (inspiratoorset pausi).

Enamikul koveratel peatust tdhistaval platood ei olnud mér-
gata, kover hakkas korgpunktile joudes otsekohe allapoole lan-
gema. See nditab, et enamikul ujujatel jargneb sissehingamisele
erilise peatuseta viljahingamine. Kas véljahingamist alus-
tatakse aktiivselt voi algab ujujatel véljahingamisfaas passiiv-
selt, rindkere elastsuse ja veerdhumise soodustusel, muutudes



aktiivseks alles hiljem, seda on hingamiskovera alusel vaga
raske kindlaks teha. Kiill aga voime hingamiskdveral kujutatud
lamedama voi jarsema, sirgjoonelisema voi siksakikujulisema
languse jirgi oletada, kas véljahingamisega venitatakse, jark-
jarguliselt ohku kopsudest vélja puhutakse voi véljahingamise
Ioppu aktsentueeritakse.

Sissehingamisel muutub inimese ujuvus ja ka nn. aktiivne
libisemine vees soodsamaks, kopsude tiihjendamisel aga eba-
soodsamaks. Tahendab, tohusa sissehingamisega kopsu ohuga
tdites moodustab ujuja oma kehale kala ujumispoie taolise «ohu-
padja». Kopsudest ohu véljalaskmist oOigesti ajatades ja lope-
tades ning otsekohe pirast véljahingamise lopetamist uut Ghku
sisse hingates kasutame maksimaalselt dra soodsa erikaalu sei-
sundi, viies miinimumini ebasoodsa erikaalu seisundi.

Et ratsionaalsel hingamisel oleneb valjahingamise rohutami-
sest uue sissehingamise voimalikkus ja pohjalikkus, voime uju-
mise algopetusel ajutiselt loobuda tavalisest «sisse hingata —-
vélja hingata» lugemisest ja opetada ujumisel hingama hoopis
«véalja hingata — sisse hingata». Meie praktikas on see metoodi-
line vote andnud héid tulemusi.

Hingamistsiiklite tegeliku kulgemise jdlgimine hingamis-
koveratel néditab, et sportlikul ujumisel kasutatakse viaga mitme-
suguseid hingamismooduseid, kusjuures iga mooduse indivi-
duaalse iseloomu méidrab just iileminek sissehingamiselt vilja-
hingamisele ja viljahingamine.

Valitud hingamismoodused korduvad ujumisel range jérje-
kindlusega, ritmiliselt.

Peale hingamise kvaliteeti vdljendava korrapirasuse, riitmi-
lisuse voimaldavad portatiivse pneumograafiga saadud hinga-
miskoverad jalgida ka ujujate hingamise kvantitatiivset kiilge —
hingamissagedust ja selle muutuste diinaamikat.

Oleme jédlginud Eesti NSV parimate ujujate hingamis-
liigutuste sagedust erinevates situatsioonides ja erineva inten-
siivsusega ujumise puhul. Vaadeldavateks situatsioonideks olid:
vaatlusaluste tdielik puhkeseisund (laagriolukorras péirast é&ra-
tamist kell 8.00), stardieelne seisund, mooduka ja maksimaalse
intensiivsusega ujumine ja sellele pingutusele jargnev seisund
(mitte hiljem kui 1 minut pdrast ujumise lopetamist).

Puhkeseisundis koikus sportlaste hingamissagedus 7—19%
korra piires minutis, kusjuures paremate wujujate keskmiseks
sageduseks voime lugeda 13 korda minutis. Et meie vaatlus-
alustest monedel heas sportlikus vormis olevail ujujail esines
joudeolekus keskmisest korgemaid hingamissagedusi, madala-
maid ndéitajaid aga monedel vaatluste ajal sportlikku vormi
mitteomavail ujujail, ei ole meil alust viita, nagu oleks heas
vormis olevail sportlastel reeglina omane keskmisest madalam
hingamissagedus.

Juba siis, kui tegime ettevalmistusi pneumograafiga ujumi-
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seks ja andsime vaatlusalusele kindla ujumisiilesande, ilmnes
nende hingamissageduses mirgatav tous (joudehingamisega
vorreldes keskmiselt 18,45%). Selline elav reageerimine kinnitgb
meile hingamise eelseisvaks pingutuseks mobiliseerimist ujumis-
sportlastel juba nn. stardieelses seisundis.

Mdoduka intensiivsusega ujumisel  (liikumiskiirus kuni
1,30 m/sek.) piisis hingamissagedus enamikul juhtudel 30—35
korra piirides minutis. Ujumise intensiivsuse tostmisel maksi-
maalsete voimete piirini (liikumiskiirus kuni 1,51 m/sek.) tousis
hingamissagedus 36—40 korrani. Hingamine oli kiirem erandina
ainult monel iiksikul vaatlusalusel.

Otsekohe pédrast {ilesande sooritamist (mitte hiljem kui 1
minut pérast ujumist) langeb hingamisliigutuste sagedus vor-
reldes ujumisel saadud néitajatega peaaegu poole vorra (kesk-
miselt 42,19%).

Selline kiire hingamissageduse langemine on seletatav sport-
lastele harjumuseks muutunud piiiidlusega aeglasema ja sliga-
vama hingamisega viia organism voimalikult kiiremini rahu-
likku olukorda.

Nagu toodud tdhelepanekutest nédhtub, hingavad ujumis-
sportlased fiisioloogilises mottes vordlemisi dkonoomselt. Mitte
asjata ei loeta ujumist {iheks paremaks hingamisvoimlemiseks.
Pohjalik ja korrapidrane kopsude ventileerimine pohjustabki uju-
jatel suuremaid kopsumahu ja rindkere ekskursiooni néitajaid.

Tegelikul ujumisel aitab ratsionaalse hingamistempo kujun-
damisele kahtlematult kaasa hingamis- ja kételiigutuste range
siinkroonilisus. Veetakistus ja olaliigese liikuvus piiravad kéte-
liigutuste tempot, nii et sageduse maksimum {ihegi ujumisviisi
juures ei touse ile 60 kadteliigutuse tsiikli minutis. Seega ka
hingamisliigutuste sageduse maksimum saab sportlikul uju-
migsel olla kuni 60 korda minutis.

Et hingamine ei tdida ainult gaaside wahetuse iilesannet,
vaid aitab oluliselt kaasa ujuvuse ja vees aktiivse libisemise
soodustamisele, ei tule sportlikul ujumisel koéne alla pealis-
kaudne ja sage hingamine («koerahingamine»), mida on haka-
tud propageerima pikamaajooksmisel ja sportlikul kadimisel
(V. V. Mihhailov [5]).

Pohjendamatult kardetakse spordipraktikas kasutada hinga-
mise aeglustamise harjutusi ja loetakse hingamise kinnipidamise
voimete arendamist vajalikuks ainult sukeldujatele. Hingamis-
variantide kasutamine, kus hingamistsiikleid pikendatakse pool-
teisele voi enam kateliigutuste tsiiklile, on suurepérasteks harju-
tusteks ujuja hingamisaparaadi suutlikkuse tostmisel. Peale selle
arendatakse taoliste doseeritud hingamiskinnipidamistega hinga-
mise kontrollimise voimet ja aidatakse oluliselt tosta ujuja
tehnilis-taktikalist ettevalmistust.

Registreerides sportlaste hingamisliigutusi erinevates situat-
sioonides ja mdidrates iiheaegselt kindlaks ka vaatlusaluse pulsi-
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sageduse (kdega palpeerides) piitidsime kontrollida N. B. Tam -
biani [6] poolt soovitatud pulsi- ja hingamissageduste suht-
arvu * kasutamise voimalikkust sportlaste treenituse taseme ja
viasimuse astme kindlaksméddramise meetodina.

Meie vaatlustulemuste pohjal voib oelda, et objektiivsete
registreerimismeetodite kasutamisel voib pulsi- ja hingamis-
sageduse niitajate jagatis teataval maéral toepoolest peegel-
dada “sportlase treenituse taset ning ka vadsimuse astet. Et aga
meie vaatlustel see jagatis tousis tksikutel juhtudel védga kor-
gele (kuni 14,2) ja korged suhtarvud alati ei ilmnenud just head
sportlikku vormi omavate vaatlusaluste juures, arvame, et pulsi-
ja hingamissageduse vahekorra jdlgimise korval tuleks kontrol-
lida ka hingamise ja pulsi taastumise perioodi pikkust, vererchu
muutusi ja muid objektiivseid nditajaid.

Registreerides hingamisliigutusi vaatlusaluste kehal alati
kahelt korguselt ja nimelt mamillaarjoone ja epigastriumi kohalt,
voisime kindlaks maddrata ujumissportlaste hingamise tiitibi ja
jdlgida hingamise muutuste diinaamikat.

Joudehingamisel ja stardieelses seisundis (piistiasendis)
domineeris vaatlusalustel hingamise segatiiiip, maksimaalse
pingutuse sooritamisel (ujudes) ja pingutusjdrgses seisundis
(pustiasendis) oli iilekaalus kostaalne hingamistiiiip (rinna-
hingamine).

Hingamistiiiipide alal valitseb ujumisel méirgatav omapéra,
mis on koigepealt tingitud hingamisaparaadi ebatavalistest too-
tingimustest horisontaalses kehaasendis. Piilildes anda oma
kehale voimalikult voolujoonelisemat kuju kohulihaseid fikseeri-
des (kohtu sisse tommates), piiratakse kohupressi lihaste ja arva-
tavasti ka diafragma aktiivset osavottu hingamisaktidest ning
vdhendatakse abdominaalse hingamise voimalusi. Jérelikult
vertikaalasendis sooritatavate kehaliste harjutuste puhul antav
soovitus kasutada tdielikku hingamist, millest maksimaalselt
votaksid osa rindkere, diafragma ja kohupressi lihased, ei ole
kasutatav ujumisel.

Ka rinnahingamiselt kohuhingamisele timberliilitumise voima-
lused ndivad ujumisel olevat praktiliselt piiratud.

Hingamisaparaadi maksimaalseid voimeid on voimalik kasu-
tada pooretel kehaasendi muutuste ajal. Et seda voimalust toe-
poolest kasutatakse, ndeme hingamiskoveratelt, kus koigil vaat-
lusalustel hingamisliigutuste amplituud p6orete puhul nii rinna-
kui ka kohupiirkonna osas silmatorkavalt suureneb.

Et viélja selgitada tlemiste hingamisteede osatdhtsust ja
leida vastust kiisimusele, kas ujumisel hingatakse vilja suu vai
nina kaudu, teostasime pneumograafilisi ivaatlusi vaheldumisi
avatud ja suletud ninaga ujumisel.

N. Tambiani andmetel annab paremas sportlikus vormis olevatel poksi-

jatel pulsisageduse niitaja jagamine hingamissagedusele jagatisena suurema
arvu kui 4, halvemas vormis olevatel on aga vastav arv alla 4.
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Analiiiisides ja vorreldes saadud hingamiskoveraid, voisime
suletud ninaga ujumisel tihele panna hingamiskdvera kulge-
mises korrapératusi ja ka hingamise pealiskaudsemaks muutumist.
Kuigi see asjaolu lubab oletada, et nina kaudu véljahingamine
on monel kujunenud harjumuseks, vajab see kiisimus veel edas-
pidist spetsiaalset uurimist.

Vaatlusaluste ja spordipedagoogide kiisitlemisel ilmnes, et
enamikul ujujatel kohaneb hingamise iseloom liigutuste tempo
ja riitmiga treeningu kiigus, ilma et hingamisele erilist tdhele-
panu pooratakse, osa ujujaid on jarjekindla endakontrolli teel
kujundanud individuaalse hingamistehnika ja ainult véheste
puhul on aluseks olnud pedagoogiline suunamine.

On selge, et koigil kirjeldatud viisidel joutakse eesmairgile,
kuid teoreetiliselt pohjendatud pedagoogilise suunamisega suu-
dame arenguprotsessi kiirendada.

Vdhe on sellest, kui me sporlastele iitleme: «Hingake
oigestil» voi: «Arge pidage hinge kinni!» Vaja on nii algajatele
kui ka kvalifitseeritud sportlastele lihemalt selgitada, milline
see 0ige hingamine peab olema voi millal tuleb hinge kinni
pidada, millal seda aga teha ei tohi.

Ratsionaalse hingamistehnika Opetamine ja treening on vor-
reldes liigutuste tehnikaga vaidlematult keerulisem, kuid objek-
tiivsete uurimismeetodite alusel ldhemalt tundma oppides sport-
laste hingamise iseloomu ja sidudes saadud tdhelepanekud
hingamisfiisioloogia iildiste andmete ning seisukohtadega, suu-

dame kiiremini edu saavutada ka hingamise tehnika Opetamise
alal.

Jareldused

1. Portatiivse pneumograafiga on voimalik objektiivselt
jdddvustada hingamisliigutusi tikskoik millise kiirusega ujumisel
ja ka kuival vahetult enne voi pérast ujumist. Kallutamised ja
vaatlusaluste keha asendi muutmised aparatuuri t66d ei sega,
samuti ei takista aparatuur ujuja kere-, jdsemete ega ka
hingamisliigutusi.

2. Pneumograafiline uurimine annab usaldusvéddrseid and-
meid ujumissportlaste hingamissageduse, -riitmi ja -tiiiibi kohta.
Saadud tdhelepanekute pohjal suudame ldhemalt tundma oppida
sportlaste hingamistehnika seaduspédrasusi ja parandada spordi-
pedagoogilise t66 kvaliteeti.
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MOPTATUBHbBIH MHEBMOTIPA® U HABJIOAEHHUSA 3A
MPUMEHEHHUEM ETO AJist USYYEHHUSE XAPAKTEPA
AbIXAHHUSA NMPH MJIABAHHWH

3. MbiTauk

Kadenpa teopun (hH3HYeCKOro BOCIMHTAHHS M cropTa

Peswome

B 1954 r. B mactepckoil Kadenpsl Gpuanogoruu TapTyckoro rocy-
NapCTBEHHOrO YyHHMBepcHTeTa OBLI CKOHCTPYHMPOBAH MNOPTATHBHBIH
nueBMorpad (puc. 1 u 2), KOTOpBIi rpadHueckd perucTpupyer AbIXa-
TeJIbHble ABHIKEHHs YyesiOBeKa NpPH MJaBaHUU ¢ JI060H CKOpPOCTHIO, a
TakKe Ha cylle A0 W mocnae NaaBanus. KoseGaHus TyJoBHLIA MJ0B-
1a W H3MEHEeHHs TOJIOXKEHHs ero Tesaa B NPOCTPAHCTBE He MellaiT
pabGote mpubopa, ¥ NOCJeJHHI He MellaeT MJaBaTeJbHbIM H AbIXa-
TeJbHBIM JBHXKEHHSM.

Ha6aionenusi ¢ mopTaTUBHBIM MHeBMOrpagoM MPOBOIHJIHCH C
1954 no 1959 r. B 3uMHuXx 6acceiinax TannauHa u TapTy U JeTOM B
oTkphIThIX Oacceiinax ct. CCP. B kavectBe HabJ0gaeMbIX HCNOJb-
30BaHbl 0koao 100 uesoBeK, M3 KOTOPBIX OOJBUIMHCTBO SABJIsIETCHA
JYULIHMH TioBUaMu pecnyGauku. Cpeny HabaogaeMblx 6bl1o 6 Ma-
crepos cniopra CCCP u 19 cnoptcmenos 1 paspsnaa.

[ToayueHno ceeille 300 NHeBMOrpaMM-3anuceil AbIXaTeabHbLIX IBH-
KeHHI (puc. 3 u 4).

[Ipu nmoMowmu nmueBMorpaguuecKux HabJIOAEHUN Mbl TPOAHANIH3H-
pOBaJIM yKa3aHHUs MO AbIXaHHIO, laBaeMble TpH 0OyUYeHHH MJaBaHHIO
1 CTIIOPTHBHOW TPEHHPOBKE.

[TneBMorpadguueckye uccae 0BaHUs JaqH HAM HafeXHble JaHHbIE
OTHOCHTEJIBHO 4aCTOThl, PUTMA M THNAa AbIXaHHUs MJa0BHOB. Ha ocHo-
BaHMM 3THX [JaHHBIX MBI MOXeM Tra1y6xKe H3YyUHTb 3aKOHOMEpHOCTH

TEXHHUKH JbIXaHHA CIIOPTCMEHOB MU YyJYUYIIUTL KauyecTBO pa6OTbI ne-
AAaroros mo cnopry.
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PORTATIVE PNEUMOGRAPH AND ITS APPLICATION IN
STUDYING THE NATURE OF BREATHING WHILE
SWIMMING

E. Motlik
Summary

In 1954 a portative pneumograph was constructed at the
work-shop of the Chair of Physiology of Tartu State University
for recording breathing movements in the water and during
practical sports activities.

The portative pneumograph and the observation method
evolved in working with it. have been applied at the indoor
swimming-pools in Tallinn and Tartu and at the outdoor pools
at Elva and Tartu and at the University sports centre «Kaariku».

Most of the persons observed — about 100 in all — were the
best swimmers of the Estonian S.S.R. who trained regularly
during the period of observation. There were 6 Masters of Sports
of the U.S.S.R. and 19 First Class sportsmen among them.

As a result of work with the pneumograph more than 300
pneumograms were made.

The results obtained can be summarized as follows:

1. The pneumograms produced by means of the portative
pneumograph represent swimming movements graphically and
enable us to make objective observations of the nature of breath-
ing while swimming.

2. The analysis of the pneumograms enables us to make
reliable statements about the qualitative and quantitative indices
of the nature of breathing and the dynamics of relevant changes.

3. The further development and perfection of the pneumo-
graphic observation method will render it possible to learn more
about the nature of breathing while swimming and during other
sports activities.

3 To6id kehakultuuri alalt



NAISUJUJATE STARDIEELSE SEISUNDI ISELOOMUSTUS
S. Oja

Kehalise kasvatuse ja spordi teooria kateeder

Stardieelset seisundit on uuritud vdga erinevate spordiala-
dega tegelevatel sportlastel (kergejoustiklased, suusatajad, uisu-
tajad, korvpallurid, ujujad, maletajad) nii laboratoorsetes kui
ka voistlustingimustes. Uuritud on pulsisagedust (K. M. Smir-
nov [I,2], J. B. Lehtman [3], H Hanne, J. Krostjey,
I.Ilijev [4], A. D. Novoziloval[b],J. A, Vardisvili[6],
A Viru [7]), hingamist ja gaasivahetust (R. P. Olujans-
kaja [8, O. Imelik [9], E. Motlik [10] jt.), verepilti
(J.I. Tsogankova[ll] jt), kehatemperatuuri (K. M. Smir-
nov [2]), pletiismograafilist koverat (E. P. Tarhanova [12]),
siidame siistoolseid kahinaid (S. F. Oleinik, E. J. Rja-
buhha [13]), elektrokardiogrammi ja teisi nditajaid ning nende
muutusi.

Muude stardieelse seisundi siimptoomide korval maérgitakse
kirjanduses ka kéate varisemist (A. C. Puni [l4]), kuid spet-
siaalseid uurimistulemusi selle kohta kéattesaadavaist kirjandus-
allikaist ei onnestunud leida. Andmed puuduvad ka tdhelepanu
kontsentreerimise ja jaotamise voimete kohta stardieelses sei-
sundis. !Tdhelepanu kontsentreerimise all tuleb moista tdhele-
panu keskuses olevate objektide ringi eraldamist teistest objek-
tidest (P. A. Rudik|[15], A. A. Smirnov, A. N. Leontjev,
B. M. Teplov jt. [16]). Selle voime fiisioloogiliseks aluseks on
erutusprotsessi  kontsentreerumine kindlaisse ajukoore osa-
desse — optimaalsesse erutuskoldesse — teiste ajukooreosade
samaaegsel negatiivsel indutseeritusel.

Tahelepanu jaotamise voime lubab jagada tdhelepanu viga
mitmete tegevuste ja objektide vahel. Fiisioloogiliselt on see voi-
malik selleottu, et ajukoores valitseva optimaalse erutuskolde
korval monedes teistes ajukoore osades esineb vaid osaline pidur-
dus, mis voimaldabki neil osadel iiheaegselt sooritada erinevaid
tegevusi (A. A, Smirnov, A. N. Leontjev, S. L. Rubin-
stein jt. [16]).

Kéesoleva artikli raamides piiiitakse selgitada kidte tree-
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mori ja tdhelepanu kontsentreerimise nming jaotamise voimete
muutusi stardieelses seisundis. Paralleelselt kasitletakse ka
pulsisageduse ja kehatemperatuuri muutusi ning stardieelse
seisundi ja korgema nérvitalitluse tiipoloogiliste isedrasuste
vahelise seose kiisimusi.

Stardieelse seisundi uurimine on ldbi viidud treeningu-
pdevadel 10 minutit pdrast vaatlusaluste treeningupaiga riietus-
ruumi saabumist ja vdistlustel vahetult stardipaiga ldheduses
30—40 ja 10—5 minutit enne starti. Vaatlusi teostati 1953. kuni
1958. aastani Tartu, Tallinna ja Kaunase sisebasseinides ning
Elva ja Kéériku vélisujulates. Vaatlusalusteks olid Tartu ja
Tallinna paremad, pidevalt treeningus olnud, meditsiiniliselt ter-
veks tunnistatud ja erinevaid spordijarke omavad naisujujad,

Kate treemori muutusi uuriti spetsiaalse aparaadiga. Vaat-
lusalusele anti kdtte metallteravikuga pliiats, mida ta pidi 30
sekundi viltel hoidma selleks mdadratud avas kétt kuskile toeta-
mata. Pliiatsi iga kontakt ava darega registreeriti elektrilise
registraatori poolt. (Kite treemori absoluutne suurus oleneb
oluliselt mo6tmisvahendi ehitusest. Oluline on siin arvude suhte-
line muutumine.)

Tadhelepanu kontsentreerimise voime uurimiseks kasutati
tabeleid iihekohaliste iiksteise alla paigutatud arvudega. Vaatlus-
alusel tuli 60 sekundi jooksul liita need arvud paarikaupa, mar-
kides paaride taha summast iihelised. Katset arvestati liidetud
paaride ja neis esinenud vigade hulga jargi.

Tadhelepanu jaotamise voime uurimiseks anti vaatlusalustele
katte tekst, milles igatiks pidi 60 sekundi véaltel 14bi kriipsutama
iga 3. tdhe, loetledes samaaegselt paarituid arve. Katset arves-
tati ldbikriipsutatud tdhtede ning loetletud paaritute arvude
hulga ning esinenud vigade alusel.

Pulsisagedust palpeeriti arteria radialis elt 60 sekundi véltel
ning kehatemperatuuri moodeti 10 minuti kestel {avalise medit-
siinilise termomeetriga.

Korgema nérvitalitluse uurimiseks kasutati anamnestilist
meetodit, pedagoogilist vaatlust, assotsiatsioonikatset ja sona-
lis-motoorsete reflekside meetodeid A. G. Ivanov-Smo-
lenski [17] jargi, toetudes D. A. Povorinski [18] juhendi-
tele. Anamnestilise kiisitluse aluseks olid Tartu Psiihhoneuro-
lpogilise Haigla ja F. G. Maiorovi anamneesi kiisimustikud.
Korgema naérvitalitluse tiipoloogiliste isearasuste tundmaoppi-
mist kergendas asjaolu, et to¢ teostaja tunneb enamikku vaat-
lusaluseid pikemat aega nii nende kodustes tingimustes kui ka
sportlikus tegevuses.

Sonalis-motoorseid reflekse uuriti Tartu Psiihhoneuroioogi-
lise Haigla korgema ndrvitalitluse laboratooriumis. Kahe katse
kdigus jalgiti positiivse refleksi kujunemise ja refleksipaari
timberkujundamise kiirust, diferentseerimisvoimet, vélispidist ja
hilistuvat pidurdust.



1. Kaite treemori muutusi

Treeningupdeval esinevaks keskmiseks kate treemorl sage-
duseks oli 44,4+23 (keskmisele lisatud 2,3 tihistab keskmise
ruutkeskmist hilvet) kontakti.

Voistluste tingimustes keskmiseks treemori sageduseks
40—30 minutit enne starti saadi 59,58 kontakti ja 10—5
minutit enne starti 69,7+8,2. Need néiitajad iiletavad treeningu-
pidevade keskmise vastavalt 15,1 ja 25,4 konlakti vorra. Kordus-
vaatlused treeningupdevadel ja voistluste eel niitasid fiksikute
isikute juures sageduse stabiilsust, olgu see siis kas vdga madal,
keskmine voi korge (naiteks 128, 154, 140, 140 iihel ja 36, 39, 36,
34 teisel Il jdrgu naisujujal). Erandjuhtudel tdheldati siiski ka
viaga suuri koikumisi — 11, 100, 60, 72, 48 (samuti Il jargu
sportlane). Eeltoodud arvud illustreerisid vaatlustulemusi 40—30
minutit enne starti. Nagu juba mérgitud, treemori sagedus tou-
sis keskmiselt 10—5 minutit enne starti 69,7-le. Individuaalselt
oli sagedus 10—5 minutit enne starti suurem 69 juhul, vaiksem
27 ja sama kui 40—30 minutit enne starti 4 juhul.

Kuigi vaatluste ekstreemsed néiitajad saadi koik Il jargu
sportlastelt, pakub erinevate jargurithinade keskmiste andmete
vordlemine alltoodud tabelis esitatud pilti.

Tabel 1
Kite treemori keskmised erinevatel jarguriihmadel
Keskmine

Jark 40—30 min. 10—5 min.

enne siarti enne starti

I ja meistri 65,9:+7,6 69,474
11 62.1+3.1 669+3,3
i 56,656 65,4+4.6
Jargula 45,0+7.8 63,2+82

Tabelist ilmneb, et koikidel jargurithmadel on kite treemori
keskmine sagedus voistluste eel suurem kui treeningupievadel
(44.,4), kusjuures vahe treeningupaeva ja voistluste-eelse keskmise
vahel on seda vdiksem, mida madalam on voistleja spordijark.
Madalama spordijarguga voistlejate kohta lubavad vaatlused
teha veel jdrelduse, et 40—30 minutit enne starli ei esine neil
veel margatavat erutust, mis aga jirsult touseb 10—5 minutit
enne starti.

Télgides kite treemori muutusi olenevall voistluste tdhtsu-
sest ilmneb, et vastutusrikkamate voistluste puhul keskmine
sagedus on suurem kui vaiksematel voistlustel. Nii olid treemori
sageduse keskmised 40—30 ja 10—5 minutit enne starti Tartu
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ja Tallinna linnavoistlustel 61,0%:3,3 ja 67,5+3,4, kontrollvoist-
lustel aga 53,4%+12,5 ja 65,7+ 16,3.

Vaatlusandmed naitavad, et kite treemori sagedus ja selle
muutused on stardieelse seisundi tunnusteks. Vorreldes neid
andmeid kirjanduses esinevate andmetega pulsisageduse,
vererohu, hingamise, gaaside vahetuse jt. niitajate muu-
tuste kohta stardieelses seisundis, ndeme nende vahel tihedat
kooskola.  Nii  naitavad O. A. TS8erunikova [19],
H. Hanne ja kaastéotajad [4], J. I. IvaSkevicene [20,
21, K. M. Smirnovi [2] jt. uurijate tdhelepanekud, et stardi-
eelse seisundi nihked viljenduvad voistlustingimustes tunduvalt
teravamini kui treeninguil ning intensiivistuvad stardi ldhenedes
veelgi. Mitmed autorid on tdheldanud (J. B. Lehtman [3]
K. M. Smirnov [1] jt.), et kvalifitseeritumad sportlased satu-
vad erutusseisundisse varem kui vdhem kvalifitseeritud ning et
stardieelsed nihked vastutusrikkamail voistlustel on méargatavalt
teravamad kui vdhem tahtsail.

Samasugustele jareldustele tuli ka kdesoleva artikli autor
kate treemori muutusi jalgides.

2. Tahelepanu kontsentreerimise voime ja selle muutusi

Hea kontsentreerumisvéime on organismi soodsa erutus-
seisundi tunnuseks, ndidates ajukoores antud olukorrale vaja-
liku optimaalse erutuskolde olemasolu. Voistleja peab starti
asudes suutma end stardiks héasti kontsentreerida.

Treeningupdeva kontsentreerumisvoime keskmiseks nditajaks
oli 69 sekundi jooksul liidetud 38,5%1,6 arvupaari 0,7 veaga
(sellest lithend 38,5/0,7). Individuaalselt vdikseim néitaja oli 13/2
ithel Il jargu naisujujal; sama jargu esindajate parim néitaja
oli 60/1.

Voistlustel saadi kontsentreerumisvoime iildkeskmiseks 40—30
minutit enne starti 44,4+2,0. See iiletab treeningupdeva kesk-
mise 5,9 arvupaari vorra vordse vigade arvu juures. Mini-
maalne ja maksimaalne liidetud arvupaaride hulk esineb II jargu
naisujujatel — vastavalt 23/0 ja 76/6.

Voistlustel 10—5 minutit enne starti oli keskmine niitaja
4,5 liidetud arvupaari vorra suurem kui eelmistel vaatlustel.
Individuaalselt paranes kontsentreerumisvoime stardi ldhenedes
valdaval enamikul.

Tabelit 2 analiiiisides ilmneb, et koikide jargurithmade kont-
sentreerumisvoime keskmine on voistlustel parem kui treeningul
(arvestades ka vigade esinemist). Stardi ldhenedes see niitaja
paraneb veelgi. Parim nditaja on I ja meistrijirgu rithmal, hal-
vim III jargu rithmal. Uldharidusliku taseme poolest oli I jargu
rithmas 15%, II jargu rithmas 50% ja IIl jargu rithmas 769
tiliopilasi, iilejddanud olid keskkoolide opilased. Need andmed
lubavad jéareldada, et arvude liitmise osavus ei tulenenud vaa-
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Tabel 2

Kontsentreerumisvoime keskmised erinevates jargurithinades vaistluste

tingimustes
Keskmine
Jark 40—30 min. 10—5 min.
enne starti enne starti
1 ja meistri 47,1+58/1 51,8+5,6/0,8
il 45,2+1,2/0,7 499+1,2/1,1
{1 40,6 =2/0,5 44,6+2,2/0,6

deldavate iildharidusest, vaid oli treeningute ja voistluste kii-
gus kasvanud kontsentreerumisvéime néitajaks.

3. Téhelepanu jaotamise vdime ja selle muutusi

Tédhelepanu jaotamise voime keskmiseks oli treeningupéeval
(IT ja III jargu ujujad) 75,5+2,6 nimetatud paaritut arvu kesk-
miselt 2,4 veaga ja 37,7%1,2 ldbikriipsutatud tahte veaga 4,1
(lihend sellest 75,5/2,4+37,7/4,1). Individuaalselt esineb vaat-
luste andmeis suuri koikumisi.

Tahelepanu jaotamise voime keskmiseks voistlustel oli
40—30 minutit enne starti 80,8+2,3/24+40,7%2,7/5,7 ja 10 minutit
enne starti 88,2%3,1/1,84+43,3=2,1,4,9. Seega on voistlustel
antud nditajad paremad kui treeningul. Voistluspdeval parane-
vad need stardi ldhenedes veelgi, seda nii loetud arvude kui
ka labikriipsutatud tdhtede osas. Individuaalselt tdhelepanu jao-
tamise véime stardi ldhenedes enamikul juhtudel paranes. Téhele-
panekute ning vaatlusandmete alusel voib viita, et tahelepanu
jaotamise voime muutused ei olene sportlase iildhariduslikust
tasemest, ka mitte spordijargust, sest erinevate jarkude esinda-
jail esineb kaldumist nii {ihes kui ka teises suunas. Oeldu illust-
ratsiooniks olgu toodud analiiiitiline tabel.

Tabel 3

Téahelepanu jaotamise vdime olenevus spordijirgust ja staazist

Keskmine
Jark voi -

staaZ 40—30 min. 10—5 min.

enne starti enne starti
S . 82 *£26/2,1+41,7+1,3/59 86,3+3,1/1,5+438+1,8/54
{ + 72,4+6,9/1,74+36,8+3,2/5,2 85,8+5,4/3.1+41,7%+3,2/39
iile 3 a. 82,6+3,1/2,1 +41,7+1,4/6,1 872+34/1,4+44,3%+1,6/59
kuni 3 a. 76,1+5,6/1,84+38,1+2,6/4,9 83,7+4,1/29+41,0£2,3/3.6
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Nagu nédeme, on igal rithmal tihelepanu jaotamise vdime voist-
lustel suurem kui treeningul (75,5/2,4+37,7/4,1) ja paraneb
stardi ldhenedes veelgi, kusjuures kvalifitseeritumatel sportlastel
on nditajad 40—30 minutit enne starti paremad kui vdhem kvali-
fitseerituil, kuid voistluste eel 10—5 minutit enne starti need
naitajad saavutavad molemail juhtudel enam-vdhem iihesuguse
taseme,

Olenevalt voistluste tdhtsusest touseb tdhelepanu jaotamise
voime. Nii olid keskmised néditajad Tartu linna esivoistlustel
84,4+3,1/1,7+42,2+1,5/5,9 ja 88,5+3,5/1,3+44,9+1,7/5,7 (40—30
ja 10—5 min. enne starti) kontrollvoistluste 72+4,4/2,6+
+36,8£2/5,4 ja 80,9+4/2,84+39,8+2,1/4,4 vastu.

Oeldust selgub, et ka tdhelepanu jaotamise voime néitajad
pakuvad samasugust pilti kui kontsentratsioonivoime naitajadki.
Uhtlasi on siit tulenevad jareldused stardieelse seisundi ise-
loomustamisel kooskolas kirjanduses leiduvate seisukohtadega.

4. Pulsisagedus ja selle diinaamika

Pulsisageduse muutusi uurides panid H. Hanne koos kaas-
tootajatega [4], K. M. Smirnov [I,2],J. B. Lehtman [3] jt.
tahele, et stardieelses seisundis siidame 166gisagedus kiireneb,
kajastades organismi ildseisundit ja valmisolekut voistlusteks.
Et selliseid andmeid naisujujate kohta kédttesaadavas kirjanduses
ei leidunud, voeti vaatluse alla ka see kiisimus.

Naisujujate treeningupdeva pulsisageduse keskmiseks oli
68,1 0,5 166ki minutis (sealhulgas Il jidrgu sportlastel 67,8+0,5
ja III jargu esindajail 72,014 160ki minutis). Voistlustel
saadi 40—30 minutit enne starti pulsisageduse keskmiseks
85,9+1,9 ja 10—5 minutit enne starti 97,0£2,0 166ki minutis.

Tabel 4
Pulsisageduse keskmised erinevais jirgugruppides

Keskmine pulsilédkide arv minutis

Jark 40—30 min. 10—5 min.

enne starti enne starti

1 ja meistri 879+27 98,7+34
11 85,1+09 98,1+1,1
111 88,5+2,1 100,5+2,5

92 vaatluse kdigus jalgiti pulsisageduse diinaamikat enne
dussi, parast dussi, kohe parast eelsoojendust, 10 minutit hiljem,
edasi 15, 10, 5 ja 3—1 minutit enne starti. Keskmine pulsi-
sagedus enne dussi oli 78,6, parast dussi 92,9, pédrast eelsoojen-
dust 93,6 166ki minutis. Enne starti 15, 10, 5 ja 3—1 minutit
tousis see vastavalt 86,0—92,3—99 ja 104,1 166gini minutis.
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Esitatust saab kujuka pildi, kui pulsisageduse keskmisi, suu-
renemist voi vidhenemist vérrelda enne dussi saadud gndme-
tega. Nii tousis pulsisagedus dusi mojul 14,3 ja eelsoojenduse
mojul 32,5 166ki minutis. Edasi 166kide arv alanes, kuni 19
minutit enne starti algas uus tous, mis saavutas kulminatsiooni
3—1 minutit enne starti. Viimase 10 stardieelse minuti jooksul
on pulsisageduse keskmiste tous vdga jarsk.

Vorreldes pulsisageduse diinaamikat 100 ja 400 m ujumise eel,
ilmneb, et 100 m eel touseb ta 77,6 166gilt minutis 106,4-le,
400 m eel aga 76-1t 93,6 166gile minutis, seega vastavalt 28,8 ja
17,6 166ki minutis. Juba neist andmeist piisab, et veelkordselt
toendada pulsisageduse uurimise tdhtsust stardieelses seisundis.
Pulsisagedus on védga labiilne ja reageerib elavalt ka eelsoojen-
dusele, stardi ldhenemisele ning igale erinevusele eelseisvas
pingutuses.

5. Kehatemperatuur ja selle muutusi

Treeningupdeva keskmiseks kehatemperatuuriks oli 36,7°.
Voistlustel oli keskmiseks kehatemperatuuriks 40-—30 minutit enne
voistlusi 37,2° ja 10—5 minutit enne starti 37,4°. Individuaalselt
korgeim temperatuur 40—30 minutit enne starti oli 38,2° ja
madalaim 36,1°, kusjuures molemad vaatlusalused olid II jargu
ujujad ning molemad tundsid end héasti. Pérast voistlusi tempe-
ratuur normaliseerus molemal juhul sarnaselt teistega.

Kehatemperatuuri muutused on lahutamatult seolud aine-
vahetuse tousuga stardieelses seisundis ja kuuluvad nii selle
seisundi muutusi iseloomustavate niitajate hulka, nagu seda
on méarkinud ka mitmed autorid (R. P. Olnjanskaja [8].
J. B. Lehtman [3] jt).

6. Stardieelse seisundi olenevus korgema nirvitalitiuse
tiipoloogilistest isedrasustest

Korgema narvitalitluse tiipoloogilisi isedrasusi jadlgiti 32 IIL
jargu  naisujujal.  Tiipoloogilises jaotuses voeti aluseks
I. P. Pavlovi [23] klassifikatsioon. Selle pohjal jagunesid vaat-
lusalused 4 rithma: a) tugeva tasakaalustatud liikuva kérgema
narvitalitlusega — 19; b) tugeva tasakaalustatud inertse kor-
gema ndrvitalitlusega — 5; ¢) tugeva tasakaalustamata Kkor-
gema ndrvitalitlusega 6 ja d) norga korgema narvitalitlusega
2 vaatlusalust.

Alljargnevalt vaadeldakse stardieelse seisundi erinevaid néi-
tajaid igal korgema nirvitalitluse eri tiitipi kuuluval sportlaste
rithmal.

Koigepealt kdte treemori sageduse muutustest.

a) Tugeva tasakaalustatud liikuva korgema narvitalitlusega
19 naisujujal muutus kite treemor jirgnevalt. Treeningupdeval
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koikus kontaktide arv 31—85, andes keskmise niitaja 52,1%5,1.
Aédrmuslikke nditajaid oli vaid iiksikuid. Voistlustel 40—30 minu-
tit enne starti oli keskmine kontaktide arv 58,6+3,0 ja 10—5
minutit enne starti 69,9+2,3. Igal iiksikjuhul treemor: sagedus
suurenes stardi ldhenemisega.

b) Tugeva tasakaalustatud inertse korgema nirvitalitlusega
5 ujujal oli treeningupidevadel treemori sageduse niitaja 30,9+
+1,5, piirvddrtustega 12 ja 56 kontakti. Voistlustel 40—30 ja
10—5 minutit enne starti oli kontaktide keskmine arv 38,9%+ 15,
ja 56,1+7,3.

c) Tugeva tasakaalustamata korgema nérvitalitlusega 6 uju-
jal saadi treeningupdeva keskmiseks niitajaks 56,5, koiku-
vusega 5—108 kontakti ning voistluste keskmised vasta-
valt 40—30 ja 10—5 minutit enne starli 78,7+8,9 ja 80,0+9.%
kontakti. Selles rithmas olid individuaalsed niitajad vaga erine-
vad, esines isegi treemori sageduse vdhenemist stardi ldhene-
misel. Samuti esines aga selles rithmas ka vidga korget tree-
morit. Pidurdusprotsessi norkuse tottu ei suudeta viga tugevat
erutust Oigeaegselt maha suruda, mistottu stardi ldhenedes eru-
tus pahatihti muutub {lepiiriliseks pidurduseks, mis viljendub
stardieelses apaatias ja halbades voistlustulemustes.

d) Norga korgema nirvitalitlusega rithmas oli  ainult
2 esindajat, mistottu siin iildistusi teha ei saadud.

EelGeldust selgub, et treemori sagedus on vidga iseloomulii
erinevatesse korgema ndirvitalitluse tiiipidesse kuuluvail isikuil.
Tugeva tasakaalustatud korgema ndérvitalitlusega nii liikuvat
kui inertset tiiiipi naisujujail esinevad treemori nditajad vordle-
misi stabiilseina. Inertset tiiiipi iseloomustab treemori madal
sagedus. Tugeva tasakaalustamata nérvitalitluse tiiiibi puhul on
pilt kirev: vahelduvad korged ja madalad nditajad, &akilised
treemori sageduse tousud ja langused stardi ldhenemisel.

Tadhelepanu kontsentreerimise voime, pulsisageduse ja keha-
temperatuuri keskmised nditajad erinevate korgema nérvitalit-
luse tiiipide kaupa on siistematiseeritud allpool tabelis 5.
Tabeli andmeist ndhtub, et erinevate stardieelse seisundi néita-
jate keskmised on erinevad koikidel korgema nérvitalitiuse
eri tidpi kuuluvail naisujujate rithmadel. Korgemad kehatempe-
ratuuri ja pulsisageduse nditajad esinevad tugeva tasakaalusta-
mata korgema narvitalitlusega sportlastel, madalamad aga
tugeva tasakaalustatud inertse tiiiibi esindajatel. Tugeva tasa-
kaalustatud liikuva ja inertse korgema naérvitalitlusega naisuju-
jail esineb erinevate stardieelse seisundi nditajate osas suur sta-
biilsus, kuna tugeva tasakaalustamata tiiiibi esindajate individu-
aalsed niitajad on omavahel erinevad, koikudes vdga korgeis ja
madalais piires.

Koiki vaatlustulemusi kokku vottes voime teha jargmisi jarel-
dusi.

1. Stardieelsele seisundile omased organismi organsiistee-
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ja  pulsisageduse keskmised niitajad erinevail kdrgema nirvi-

Tahelepanu kontsentreerimise vdime, kehatemperatuuri
talitluse tiiiipidel

Korgema nérvi-| Tugev tasakaalustatud Tugev tasakaalustatud . -

\\ talitluse likuy inertne Tugev tasakaalustamata Nérk
tiiii
P Voistluste keskmised enne starti
Niitaja Vaatl.| 40—30 10—5 | Vaatl] 40—30 10—5  Vaatl| 4030 10—5 | Vaatll 40—30 10—5
nimetus ary min. min. arv nin. min. arv min. min. arv ' min. min.
Tahelepanu  kont- 459 51,2 47,1 ) 45,8 48,5
sentreerimise 54 | w16/ | w7/ | 14| =29 | N4 g | way | w2y | o3 | 49 0y
voime 0,7 09 0,6 ' 1,0 1,2 ’ ’
37,2 36,9 | 73 - o
Kehatemperatuur ‘ 59 | Loors — 16| o075 - ‘ 19 | 0,14 o o
: 83,9 | 95,7 84,2 93,2 87,6 98,9 79,8 91,8

Pulsisagedus i 94 11 ‘l‘ 413 34 +95 39 \ 33 ‘ +15 928 4 +8 +51

kehalemperatuuri ja pulsisageduse treeningupdeva keskmisteks on vde-

Midrkus: Tidhelepanu kontsentreerimise voime,
nérvitalitluse tiipoloogilistele isedrasustele.

tud vastavate niitajate iildkeskmised, vaatamata korgema
Treeningupdeva keskmised: tahelepanu kontsentreerimise véime — 38,5/0,7
kehatemperatuur — 36,7°

pulsisagedus — 68,4 160ki/min



mide funktsioonide nihked kéte treemoris, tdhelepanu kontsent-
reerimise ja jaotamise voimes, pulsisageduses ja kehatempera-
tuuris naisujujate juures on voistlustel teravamalt véljendatud
kui treeningul ja intensiivistuvad stardi lihenedes veelgi.

2. Naisujujate eespool mainitud néiitajate stardieelsed nihked
on sageli teravamini viljendatud vastutusrikkamate voistluste
eel ning korgemate spordijarkude omanikel kui vdiksemail voist-
lustel ja madalamate spordijarkudega sporllastel.

3. Naisujujatel kujunevad sportliku treeningu kdigus vilja
kindlad teravalt diferentseeritud tingitud seosed. Need kajastuvad
liihemate ja intensiivsemat lihaste t66d noudvate distantside eel
kontsentreerumisvoime ja pulsisageduse stardieelsetes nihetes
viljendusrikkamalt kui pikemate ja aeglasemate distantside
puhul.

4. Et kate treemori ja tdhelepanu kontsentreerimise voime
muutused stardieelses seisundis iseloomustavad iihtlasi orga-
nismi stardieelset seisundit, siis voiks kate lreemori ja kontsent-
reerumisvoime uurimiste kasutamist soovitada sporditreeneri
praktilises tegevuses.

5. Tugeva tasakaalustatud liikuva ja inertse korgema narvi-
talitlusega naisujujate stardieelse seisundi néditajad on tldiselt
stabiilsed.

6. Tugeva tasakaalustamata korgema narvitalitlusega nais-
ujujail on individuaalsed néditajad vordlemisi erinevad ja koi-
lkuvad. Sageli esinenud suhteliselt korged néditajad annavad tun-
nistust pahatihiti iilepiiriliseks pidurduseks arenevast suurest
erutusest.

7. Kéte treemori sagedus iseloomustab kiillaltki kujukalt ka
ujujate korgema ndrvitalitluse tiipoloogilisi isedrasusi, mistottu
oleks voimalik kdte treemori sageduse uuwiimist kasutada kor-
gema ndrvitalitluse tiiiibi maddramisel abimeetodina.
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XAPAKTEPHCTHKA MPEXCTAPTOBOIO COCTOSAHHA
XEHUWHUH-TJIOBUOB

C. Os

Kadeapa teopuit dusnueckoro socnHTaHHs H cropTa

Peswme

[TpeicTapToBOe cocTOsIHME Y JYYWIMX TJIOBLOB-’KEHLIHH JCTOH-
ckoit CCP HccaenoBanoch Kak B 3HMHHX YCJOBHAX 3aKpHITOro 6ac-
CeiiHa, TaK W B JIETHHX ycjoBHsAX. [Ipu 3ToM o6paliasoch BHUMAaHHE
Ha H3MeHeHHe B TpeMope DVK, 4acToTe NyJbca, TeMmliepatype TeJa,
CMOCOGHOCTH KOHUEeHTPALHH U pacnpeaeneHuss BHumanus. Ha6umwoge-
HHSl IDOU3BOAUJIHCH B J€Hb TPEHHDPOBKH NpubaudutesnbHo 3a 10 mu-
HYT 40 NPHOBITHS B rapaepob TPeHHPOBOUHOrO MECTa H BO BpeMs CO-
peBHoBauui 3a 40—30 u 3a 10—5 MHHYT Jo CcTapTa HemocpeacTBeH-
HO B YC/JOBHSIX COpPeBHOBaHHH. TumosordueckHe OCOGEHHOCTH BBIC-
el HePBHOH AesATebHOCTH Ha0J/I0AaeMblX HCCAeA0BaMH aHAMHECTH-
YeCKHM METO/JOM, MeJarorHyeckuM HabsogeHHeM H MeToAoM obpa-
30BaHHs JBHraTe/JbHbIX pedIeKCOB C peyeBbIM MOAKpPerNJeHHeM.

PesybTaThl HCCeA0BaHHs BCeX MPHMEHsIeMbIX METOMOB TOKa3bl-
BalOT. 4TO NpeAcTapTOBble CABHTH Bblpa3HTesbHee BO BpeMs COPEB-
HOBAHHH, YeM NIpH TPEHHPOBKE, U 4YTO C NMPHOJIHNKEHHEeM CTapTa OHH
nenalTca 6Gosee HHTEHCHBHBIMH. fIpko aHddepeHUHpOBAaHHBIA Yyc-
JIOBHO-pe(IeKTOPHBIIl XapaKTep MpeACTapTOBOrO COCTOSIHHSl OTpa-
JKaeTcsi pas3.JHyHO B NMPEACTAPTOBbIX CABUrax y CIOPTCMEHOK BbiCllie-
ro H HU3LIiero pas3psioB, H 3TH CABHIH 3aBHCAT OT Maclitaba copes-
HOBaHHII U AHMCTaHUHA. Pa3auynble TUNBL BhICIIE HepPBHOH aesiTesb-
HOCTH XKEeHUIHH-NJIOBLOB XapaKTepH3YITCH MOKa3aTeJsIMH, ClelH-
()MYyeCKUMH [AJIS NpPeiCcTapTOBOIO COCTOSIHMS JaHHOTO THMA BhbICLIeH
HepBHOH JesiTeJbHOCTH. Tak KakK uyacrora Tpemopa pyK XapaKTepH-
3yeT THIIOJIOTHUEeCKHe OCOOEHHOCTH KEeHLIHH-IIJIOBLLOB, TO HCCJ/Ie10Ba-
HHe 4acTOThl TPeMOpa PYK MOXHO IPUMeHsITh KaK NMOACOOHBIH MeTon
IIpH ofipeJedeHHU THIa BbICLIEH HEPBHOH AEATEJbHOCTH.

CHARAKTERISTIK DES VORSTARTZUSTANDES DER
SCHWIMMERINNEN

S. Oja

Zusammenfassung

Der Vorstartzustand der besten Schwimmerinnen der Est-
nischen SSR wurde im Hallenschwimmbad wie im Freibad an
Veranderungen im Tremor der Héande, in der Pulsirequenz, der
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Korpertemperatur sowie im Verteilungs- und Konzentrationsver-
mogen der Aufmerksamkeit festgestellt. Die Beobachtungen fan-
den sowohl an Trainingstagen etwa 10 Minuten nach Eintreifen
der Versuchspersonen im Ankleideraum des Trainingsportes als
auch bei Wettkdmpien, unmittelbar am Wettkampfort 40—30
und 10—5 Min. vor dem Start statt. Die typologischen Unter-
schiede der hoheren Nerventitigkeit der Versuchspersonen
wurden durch Anamnese, pddagogische Beobachtung sowie durch
Auslosung einfacher motorischer Reflexe ermittelt.

Wie aus den Ergebnissen aller angewandten Untersuchungs-
methoden hervorgeht, sind die Verschiebungen im Vorstartzu-
stand bei sportlichen Wettkdmpfen weit ausgepridgter als beim
Training und werden um so intensiver, je mehr sich der zeitliche
Abstand zum Start verringert. Der schari differenzierte bedingt
reflektorische Charakter des Vorstartzustandes spiegelt sich in
Verschiebungen von verschiedener Intensitdt wider, wie sie bei
Sportlern der niedrigeren oder hoheren Leistungsklassen durch
den bevorstehenden Start zu Wettkdmpfen und Distanzen von
unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden ausgelost werden. Fiir
jeden Typus der hoheren Nerventétigkeit sind die diesem Typus
eigenen Merkmale des Vorstartzustandes charakteristisch. Da
die Tremorfrequenz der Hidnde ein kennzeichendes Merkmal fiir
die typologische Eigenart der hoheren Nerventitigkeit der
Schwimmsportler darstellt, ware die Anwendung diesbeziiglicher
Untersuchungen als Hilfsmethode bei der Bestimmung der Typen
der hoheren Nerventatigkeit durchaus moglich.



AKTIIVSEST PUHKUSEST JA SELLE RAKENDAMISE
MONINGATEST VOIMALUSTEST KERGEJOUSTIKUS

J. Unger

Kergejoustiku kateeder

Fiisioloogia- ja spordialases kirjanduses on kiillaltki palju
tdhelepanu pithendatud nn. aktiivse puhkuse kiisimustele.
Aktiivse puhkuse teooria rajajaks tuleb pidada I. M. SetSe-
novi, kes 1903. a. teostatud katsetes [l] saavutas huvitava
tulemuse — tavalisest passiivsest puhkusest osutus efektiivse-
maks puhkus, mille ajal t66tas moni varasemast t66st mitleosa-
votnud lihasrithm. I. M. SetSenov ei kasutanud nimetust «aktiivne
puhkus», vaid rddkis tundenirvide A&rritamise mojust té6voime
tousule.

Nimetuse «aktiivne puhkus» t6i esmakordselt kirjandusse
M. J. Mars$ak 1932, a. [2], kes analoogiliselt I. M. SetSenovile
vordles ergograafil sooritatud kordustédde vaheliste puhke-
intervallide erineva sisustamise toimet jargneva t66 efektiivsu-
sele.

Eriti hoogustus {ilalmainitud probleemi uurimine pérast
Suure Isamaasdja loppu. Enamik vaatlustest viidi 14bi labora-
toorsetes tingimustes, kusjuures kasutati koige mitmekesisema
konstruktsiooniga ergograafe. M. J. MarSak [2], S. I. Krapi-
vintseva [3] viisid oma vaatlused 14bi Mosso konstrueeritud
sormergograafi abil. S. P. Narikasvili ja S. A. TSahnas-
vili [4, 5, 6], V. B. Lieberman [7] kasutasid nn. olavarre
ergograafi. TGO seisneb siin iile ploki rippuva raskuse tostmises
kde koverdamisega kiilinarliigesest. Omaette rithma moodusta-
vad N. K. VerestSagini [8 ja V. V. Rozenblati [9] kat-
sed staatiliste harjutustega.

T66 siisteemi suhtes on enamik autoreid jarginud I. M. Set-
Senovi [I] klassikalist katset. To6le vdsimuseni jdrgnes pas-
siivne puhkus, seejdrel uuesti t60 vdsimuseni. Teistkordsele t6ole
jdrgnes aktiivne puhkus ning lopuks, et anda voimalust vor-
relda passiivse ja aktiivse puhkuse efekti t66voime taastamisele,
sooritati kolmas t66. Kontrolliks teostati vaatlused kas vastu-
pidise puhkuse jirjekorraga voi kasutati passiivset puhkust kor-
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duvalt. V. V. Rozenblat [9] rakendas vaatlustel kumbagl
moodust erinevatel pievadel, viltides seega voimalust, et erine-
vad puhkused rakendatakse erinevates tingimustes. ) _

Esitatud andmed kasutatud to6 raskuse kohta on kqll_altkl
erinevad. Enamik autoreid jouab siiski seisukohale, et aktuvne
puhkus osutub kdige efektiivsemaks vdsimuse korral, mis on tek-
kinud té6tamisel keskmiste koormustega. B y

Huvitav on mirkida, et S. P. Narikadvilija S. A. TSah-
nasvili [4] leidsid aktiivse puhkuse efekti soliuvat muograa-
fil saadud visimuskévera iseloomust. Samad autorid seavad ak-
tilvse puhkuse efekti soltuvusse ka vaatlusaluste treenitusest,
niidates, et treenituse toustes aktiivse puhkuse efekt vorreldes
passiivse puhkusega suureneb.

Enamikust vaatlustest ilmnes, et sooritatud toé hulk pérast
aktiivset puhkust on suurem kui pérast passiivset puhkust.
Koikides wvaatlustes tidheldati, et vaatlusaluse enesetunne too
alustamisel pérast aktiivset puhkust oli parem kui pdrast pas-
siivset puhkust.

Aktiivseks puhkuseks antava tééna kasutatakse tavaliselt nn.
peegelharjutusi, s. t. parema kde t66 korral samasuguseid har-
jutusi vasakule kéele ja vastupidi.

S. P. Narikasviti [56], S. I. Krapivintseva [3] ja
S. A, Té€ahnasvili [6] vdidavad oma vaatluste pohjal, et
maksimaalse aktiivse puhkuse efekti vorreldes passiivse puhku-
sega saame, kasutades puhkuseks keskmise intensiivsusega, s. t.
keskmise raskuse ja tempoga, eelnevast t66st mitteosavotnud
lihaseriihmade t66d.

N. K. Veres$tsSagin [8] ja V. V. Rozenblat [9] kasuta-
sid aktiivseks puhkuseks staatilisi harjutusi, saades vorrelduna
diinaamiliste harjutuste kasutamisega tunduvalt suurema efekti.
S. A. TSahnas$vili [6] uurimused naitavad, et aktiivse puhku-
se eelised passiivse puhkuse ees ilmnevad seda selgemini, mida
lihem on puhkus.

[. M. SetSenov, avastanud aktiivse puhkuse efekti, katsus
sellele anda ka seletuse, ldhtudes oma jareldustest vdsimuse ja
selle tekke kohta. Olles esimeseks fiisioloogiks, kes moistis vési-
muse tsentraalset iseloomu, katsus ta ka aktiivse puhkuse efekti
seletada antud seisukohalt. I. M. SetSenov jdreldas, et tegevus
seisab siin néarvitsentrite energiaga laadimises.

Enne I. M. SetSenovi poolt rajatud visimusteooria laialdast
levikut ning hiljem paraileelselt sellega eksisteeris rida teisi
tlokaalse iseloomuga vasimusteooriaid, millede jirgi vasimuse
tekke peamiseks pohjuseks loeti ka lihasrihmade puudulikku
varustamist toitainete ja hapnikuga vGi ainevahetuse lagupro-
duktide puudulikku korvaldamist todtavatest lihastest. Need visi-
musteooriad olid abiks ka aktiivse puhkuse elekti olemuse sele-
tamisel (M. J. MarSak [2], S. V. Jananis [10], S. P. Nari-
kasvili ja S. A, TSahnasvili [4] jt).
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[. M. SetSenovi, A. A. Uhtomski ja 1. P. Pavlovi poolt raja-
tud tsentraalse visimusteooria jargi kujutab védsimus endast
narvisiisteemni té6voime alanemise naitajat. 1. P. Pavlov [lI]
kirjutab: «Koore rakul on oma t66voime piir, mille iiletamisel
saabub pidurdus, mis hoiab &4ra tema iileliigse funktsionaalse
kulumise. Pidurdusprotsess, mis ei kujuta endast vasimust, olles
seotud assimilatsiooniga, taastab nérviraku funktsionaalse
potentsiaali ning viimane on uuesti voimeline to0ks.»

Lahtudes vésimusteooria nendest seisukohtadest anti uus
seletus ka aktiivse puhkuse efekti olemusele. Téost osavotnud
lihasrithma ning vastava nédrvikeskuse puhkuse ajal téoleraken-
datud uus lihasrithm kutsub lihastest, sidemetest ja liigestest
saabuvate aferentsete impulsside kaudu kesknérvisiisteemis esile
uue erutuskolde tekke, mis vastavalt I. P. Pavlovi poolt formu-
leeritud nérviprotsesside vastastikuse induktsiooni seadusele
indutseerib enda {imber pidurdusprotsessi. «Toimub», nagu vél-
jendab S. P. Narikas$vililb], «...parema kde narvirakkudes
areneva kaitsepidurduse summeerimine teistest koorepunktidest
indutseeritava pidurdusega.» Pidurdusprotsessi siivenemine toob
enesega  kaasa  taastumisprotsesside  kiirema  kulgemise.
G. V. Folbort [12] mirgib nimetatud aktiivse puhkuse teooria
kohta: «...teise kiilje tegevuse poolt esilekutsutud pidurduse
tugevnemine vdasinud jdseme narvikeskuses on selleks teatavaks
momendiks, mida I. M. SetSenov oma katsetes nimetas néarvi-
tsentrite energia laadimiseks.» Nimetatud seisukohtadele vaidleb
vastu A. D. Berngtein [13]®seletades aktiivse puhkuse efekti
kui aferentsete impulsside mojutamisel toimuvat nédrvikeskuste
pidurdusest vabastamist. A. D. BernSteini seisukohta toetab ka
[. A, Kulak [14], 6eldes: «...aktiivse puhkuse juures on t66-
voime taastumise aluseks pidurduse korvaldamise protsess
liikumisanaliisaatori koorerakkudest.»

Enamik fiisioloogide uurimusi mainitud probleemi alalt on
I. M. SetSenovi eeskujul 14dbi viidud laboratoorsetes tingimustes
ning suhteliselt viikestel lihasriihmadel meie igapédevases elus
harva kasutatavate tooliigutuste alusel. Sisuliselt tdhendab
aktiivne puhkus nende téode pohjal iimberliilitumist tihelt too6lt
teisele, seega néditab saadud efekt vahelduva t66 eeliseid vorrel-
des iihelaadse toéoga. Oigesti margib A. D. BernsStein [13], et
aktiivne puhkus ei kujuta endast puhkuse erisugust vormi, vaid
lihtsalt iihte t66 faasi.

Teisiti késitlevad mainitud probleemi kehakultuuri ja spordi
alal tootajad, kes piistitasid kiisimuse marksa laiemalt ja anna-
vad sellele uue sisu. Aktiivset puhkust ei kidsitleta ainult vahen-
dina kordustodde intensiivsuse tostmisel {ihe katse voi vaatluse
raamides, vaid aktiivse puhkuse printsiipidest ldhtudes planeeri-
takse {iksikute treeningute, treeningutsiiklite ja isegi treeningu-
perioodide sisu. Tdnapdeva treeningut iseloomustab harjutuste
vaheldumine, harjutuspaikade ja -vahendite mitmekesisus, erine-
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vate spordialade ja spordimingude sisselillitamine. G. KOFOb_'
kov ja N. Ozolin [I5, lk. 4] kirjutavad: «Treeningu planeeri-
mine ei nde ette iihesuguste treeningule kordamist, nagu seda
tehti veel moni aeg tagasi, vaid suunalt, sisult ]a.koorm"US.eH
erinevate treeningufe tsiiklilist vaheldumist.» Treeningutsiiklite
digel koostamisel luuakse orgaaniline side iksikute treeningute
vahel. Iga jirgnev treening aitab kaasa eelneva poolt pohjus-
tatud fiisioloogiliste nihete likvideerimisele, taastamisprotses-
side efektiivsemale kulgemisele. )

Eriti palju raigitakse aktiivsest puhkusest seoses treeningu
ileminekuperioodiga. Viimase p6hiliseks"ulesand61§§ on voimal-
dada sportlastele parast pidevat ja toorohket voistlusperioodi
puhkust ja siilitada samal ajal sportlase fuusmstg voimete ja
tehnilise meisterlikkuse osas moddunud pohiperioodil saavutatud
tase. Parimaks vahendiks nimetatud iilesande tditmisel loetakse
aktiivset puhkust (V. M. Djatskov, G. N. Korobkov, A. S. Homen-
kov, N. G. Ozolin, D. A. Semjoniv jpt.). Noutakse, et iilemineku-
perioodil muutuksid sportlase treeningu vorm ja sisu. Sportlased
ei tohi katkestada sportlikku tegevust, vaid peavad muutma selle
iseloomu. Harjutusi ei tohi sooritada tagajdrjele, tuleb raken-
dada korvalspordialasid, tegevus tuleb viia uutesse vélistingi-
mustesse — staadionilt metsa voi voimlasse.

Ei saa aga samastada spordipraktikas rakendatavat aktiivset
puhkust I. M. SetSenovi ja paljude teiste poolt laboratoorsetes
tingimustes ergograafidel saadud eiektiga. Tundub, et moiste
«aktiivne puhkus» on endale k8hakultuuri- ja spordipraktikas
leidnud uue, toelise sisu.

Et sportliku treeningu ja osalt ka voistluste sisuks on keha-
liste harjutuste korduv sooritamine, tekib tahtmatult mote, kas
ei oleks spordipraktikas voimalik kasutada ka SetSenovi efekti,
s. t. aktiivset puhkust tema kitsamas mottes. On ju sportlasele
tdhtis sooritada koik harjutused korgele tagajirjele, sporditehni-
lises mottes tdiuslikult, sooritada need harjutused kiirelt, voima-
likult lihikeste puhkeintervallidega, sooritada neid harjutusi
palju. Jérelikult peab spordipraktikut huvitama iga vahend, mis
kas voi ainult natukene kiirendab organismis t60jargselt toimu-
vaid taastumisprotsesse.

Erialases kirjanduses kéisitletakse kordustéode vaheliste
puhkeintervallide sisustamise kiisimust veel wvahe. Aktiivse
puhkuse rakendamisest harjutuste korduval sooritamisel voime
lugeda ainult iiksikute autorite toodest.

J. D. Gaguja [16] toestas katseliselt, et puhkus, mille ajal
sooritatakse harjutusi hoojalale, on toukejala toovoime taastu-
mise suhtes efektiivsem passiivsest puhkusest. Positiivne toime
ilmneb nii toukejala suhtelise kui ka tiieliku vasimuse korral
ning on seda suurem, mida korgem on visimuse aste.

NSV Liidu  koondvoistkonna treener korgushiippes
V. M. Djats8kov [17] kirjutab: «Treeningu mahu suurenda-
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mise eesmargil hiipetes iile lati me kasulame aktiivset puhkust,
lilitades hiipete vahele heiteid, toukeid, kiirjooksu ja isegi hiip-
peid dratoukega teiselt (hoo-) jalalt. See aitab hiippajatel pare-
mini puhata, tdidab hiipetevahelised pausid ning on samaaegselt
hiippajate iildise fiiiisilise ettevalmistuse tostmise vahendiks.»

Arvesse vottes kiisimuse aktuaalsust, spordipraktikas valit-
sevat ebaselgust ning kirjanduslike materjalide vihesust, piisti-
tasime endile iilesande — selgitada, kas on vodimalik kasutada
SetSenovi efekti kergejoustikuvoistlustel ja treeningutel.

Koos iiliopilaste L. Repponeni ja A. Lillestikuga teostasime
vaatlusi 10 suuremal kergejdustikuvoistlusel, nende hulgas NSV
Liidu rahvaste Il spartakiaad, matSkohtumine NSV Liit—USA,
Eesti esivoistlused jt. Vaatluste eesmargiks oli selgitada, millega
tegelevad heitjad ja hiippajad voistluskatsete vaheajal. Vaatlus-
andmete tdpsustamiseks teostasime 20 voistleja kohta voistlus-
katsete vahelise tegevuse kronometraazi. Ndgime, et voistlejate
tegevus voistluskatsete vaheajal on vidga erinev. Vaatlusaluste
hulgas ei olnud iihtegi voistlejat, kellel oleks vélja kujunenud
kindel siisteem voistluskatseteks valmistumiseks. Voistluskatsete
vaheajal istuti, konniti, joosti, sooritati hiippe- ja heiteharjutusi
(mitte peegelharjutusena), sooritali erialaseid ja imiteerivaid
harjutusi, kasutati ka kerget massaazi.

Tadheldada vois siiski paari iildist joonl voistluskatsete vahe-
lise aja sisustamisel, mille pdhjal v6ib teha moningaid iildistusi.

1. Voistlejate tegevus  voistluskatsete vaheajal soltub
ilmastikutingimustest ja momendi ohutemperatuurist. Sajuse ja
jaheda ilma korral olid voistlejad tunduvalt erksamad ja tege-
lesid pidevalt konni, jooksu ja mitmesuguste harjutustega.

2. Voistleja tegevus sdltub sellest, kas voistleja on juba
saavutatud tagajarjega rahul voi soovib ta seda parandada.
Viimasel juhul kasutab ta katsetevahelist aega mitmesuguste
harjutuste sooritamiseks.

3. Finaalkatsete vaheaegadel vorreldes eelvoistlustega on
voistlejad tunduvalt passiivsemad. S

4. Heitjad sooritavad Kkatsete vaheajal palju imiteerivaid
harjutusi ning kergeid heiteid-toukeid.

Analiiiisides 20 kergejoustikuvoistluse (nende hulgas kahed
viimased oliimpiamangud, matSkohtumine NS\_ Liit_ USA jt)
tehnilisi tagajdrgi hiipetes ja heidetes ndeme jargmist: kaugus-
hiippevoistlustel, kus vdistlejad omavad korget sportlikku kvalifi-
katsiooni, on koige efektiivsemaks katseks eelvOistluse vii-
mane, s. t. kolmas hiipe. Paremuselt jirgnevad vois.tluste esi-
mene ning viimane, s. o. kuues hiipe. Voistluste koige halve-
maks katseks on finaalvoistluse esimene, s. o.'nelja‘s hiipe, mille
juures esineb ka koige rohkem ebadnnestumisi, nimelt hiippe-
pakust iileastumist. Madala sportliku kvalifikatsiooniga kaugus-
hiippajatel on voistlustel tavaliselt parimateks viies ja kuues hiipe.
Et esimestel katsetel esineb suur hulk hiipete ebadnnestumisi

. 51



hoojooksu ebatidpsuse tottu, voib oletada, et tagajdrgede parane-
mine viimastel hiipetel on seoses hoojooksu stabiliseerumisega.

Erinev on pilt vdistlustel kolmikhiippes. Parimateks kats_eteks
on kérge sportliku kvalifikatsiooniga sportlastel eel- ja linaal-
voistluse teine hiipe. Halvimaks katseks on enamikul hiippajatest
finaalvoistluse viimane, s. o. kuues hiipe. Tunduv tagajdrgede
halvenemine ja ebadnnestunud hiipete arvu kasv on margatavad
ka eelvdistluse viimasel katsel. Madala sportliku kvalifikatsioo-
niga kolmikhiippajatel ilmneb selgesti tagajirgede halvenemine
voistluste viimastel hiipetel.

Heitetagajirgede analiiiis nditab, et enamikul voistlejatest
voistluste esimene ning moningatel juhtudel ka voistluste teine
katse kuluvad n. 6. sissetootamiseks. Edasi aga soltub voistleja
tagajarg peaasjalikult sellest, kuivord ta suudab katseks kont-
sentreeruda ning kuivord katse sooritamisel vélditakse vigu
heitetehnikas. Voistluste parimad tagajdrjed jagunevad peaaegu
vordselt eelvoistluse viimasele ning finaalvoistluse kolmele kat-
sele.

Vaatlustulemused néditavad, et voistlustel hiipetes ja heide-
tes ei teki voistlejatel vaatamata suurele nérvipingele visimust,
mis avalduks voistlustagajdrgede languses. See on ka loomu-
lik, sest tdnapdeval rakendatakse treeningutel koormusi, mis
mitmekiimnekordselt iiletavad voistluskoormuse. Vésimist aitab
véltida ka voistluskatsetevaheliste puhkeintervallide pikkus, mis
on kiillaldane sportlaste t66voime taastumiseks. Jérelikult ei ole
voistlustel hiipetes ja heidetes erilist perspektiivi SetSenovi
aktiivse puhkuse efekti rakendamiseks, sest selle ilmnemise
esimeseks tingimuseks on toovoime langust pohjustav vésimus.
Aktiivse puhkuse eelised passiivse puhkuse ees aga tulevad
ndhtavale seda paremini, mida lithem on puhkus (S. A. TSah-
nasvili [6]) ja mida selgemalt on vilja kujunenud vésimus
(J. D. Gaguja [16]). Aktiivse puhkuse rakendamine voistlustel
voib kone alla tulla kolmikhiippes, kus keskmiselt voetuna halve-
nesid nii eelvoistluse kui ka finaalvoistluse viimaste katsete
tagajirjed. See on ka moistetav, sest kolmikhiipe nouab voist-
lejalt suurt nérvipinget ning voistleja jalgadele langeb {ilisuur
koormus. Visimust viimaste voistluskatsete ajal tédheldavad
kolmikhiippajad ka ise.

Otsustanud selgitada aktiivse puhkuse rakendamise voima-
lusi kolmikhiippevoistlustel, valisime harjutuse, mis oma tehni-
lise sooritamise poolest on lihtsam, sisult aga ldhedane kolmik-
hiippele.

Hoota kolmikhiipe selleks ei sobinud, sest hoota kolmikhiippe
voistluste protokollid ning meie poolt teostatud vaatluste tule-
mused nditasid, et kuue voistluskatse jooksul voistlejate kesk-
mised tagajirjed ei alane.

Katsetasime kuuikhiipet, s. t. kuut hiipet jalalt jalale. Kuuik-
hiippe voistlused viisime 14dbi sarnaselt kolmikhiippevoistlustega.

52



Voistlejatele anti kuus voistluskatset. Pdrast jarjekordse katse
sooritamist kéndis voistleja tagasi drahiippepaigale ning ootas
pingil istudes jdrgmist katset. Voistlusele eelnes 20-minutiline
sportlik soojendus. Vaatlusalusteks ‘olid 10 kehakultuuriosa-
konna ja Matemaatika-Loodusteaduskonna iiliopilast, kes koik
viahemalt aasta olid siistemaatiliselt tegelnud kergejoustikuga.
Voistluste tulemused olid jargmised.

Tabel 1
Voistluskatsed 1. 2. 3. 4. 5. 6.
10 vaatlusaluse keskmine tagajarg 1500 1505 1504 1479 1471 14.69

Et voistlustagajargede keskmised alates kolmandast hiippest
pidevalt langesid, otsustasime kasutada aktiivset puhkust. Voist-
luse kuuikhiippes aktiivse puhkuse kasutamisega viisime lébi
nddal aega hiljem kahes seerias, kusjuures samadele vaatlus-
alustele lisandus veel 10 kehakultuuriosakonna iiliopilast.
Voistlused viisime 1dbi eelmise voistlusega tdpselt samades tin-
gimustes, ainult pérast 5. voistluskatset sooritasid voistlejad
aktiivse puhkusena intensiivseid jouharjutusi kédtele (varbseinal
rippes kidte koverdamine ning eestoenglamangus kdte koverda-
miine). Voistluste tagajarjed olid jargmised.

Tabel 2
Voistluskatsed 1. 2. 3. 4. 5. 6.
20 voistleja keskmine tagajarg 1493 15.01 1495 1491 1483 1534

Aktiivse puhkuse efekt osutus iillatavalt heaks. 8 vdistlejat
saavutas viimasel katsel oma parima tulemuse. 10 voistleja 6.
katse tagajdrjed olid paremad samade voistlejate 5. katse taga-
jargedest ning ainult iiks voistleja saavutas kuuendal katsel
pdeva halvima tagajirje. Eranditult koik vaatlusalused mérkisid,
et pirast aktiivset puhkust oli hiipata tunduvalt kergem.

Sportliku treeningu metoodika ndeb tdnapdeval ette iksikute
sportlike harjutuste sooritamist iihe treeningu raamides viga
suure korduste arvuga. Harjutusi sooritatakse seeriatena 5—10-
minutiliste puhkeintervallidega. Otsustasime selgitada, kuidas
mojub iiksikute harjutusseeriate vaheliste puhkepauside erinev
sisustamine jiargneva too efektiivsusele.

Vaatlustel kasutasime jillegi kuuikhiipet paigalt, mida vaat-
lusalused nimekirja jdrgi iihes hiipete seerias sooritasid kuuel
korral. Pirast jarjekordset hiipet vaatlusalune kondis tagasi dra-
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hiippepaigale, kus seistes voi kondides ootas jargmist hiipet.
Uksikute hiipete vaheaeg oli 50—70 sekundit. Hiipete seeriale
jargnes 5-minutiline puhkus. Kokku sooritati neii seeriat hiip-
peid. Esimese ja teise hiipete seeria jdrel vaatlusalused puhka-
sid passiivselt: istusid, lamasid jalad ilal, kondisid. Pargst }(_ol-
mandat hiipete seeriat sooritasid” vaatlusalused intensiivseid jou-
harjutusi kitele (varbseinal rippes kidte koverdamine suut-
likkuse piirini; eestoenglamangus, jalad varbseinal, kite koverda-
mine). Vaatluse algul teatati, et koik hiipped tuleb soqntgda
maksimaalsele tagajirjele. Selle stimuleerimiseks kuulutati valja
voistlus, kus arvestati voistleja poolt saavutatud koigi hiipete
keskmist tagajidrge. Kolmele paremale pandi vilja auhinnad.

Vaatlusalusteks olid 17 TRU kergejoustiku fakultatiivrithma
kuuluvat kergejoustiklast, nende hulgas 1 NSV Liidu meister-
sportlane ja 2 esimese jiargu kergejoustiklast. Vaatlustele eelnes
organiseeritult labiviidud sportlik soojendus.

Vaatluste tulemused olid jargmised.

Tabel 3
2 @
L9 = - _
(= .ggn_g E'Sggi ~SE 3
w = w — — Q) L v -
~E _SLEE | Lg2FE |28 za| ¥=-
I. M. K. Ms. 16.50 16.09 15.62 16.72
2. P. R. I 15.64 15.60 15.28 15.45
3. T. H. I 17.52 18.13 17.78 17.78
4. V. T. 111 17.07 16.61 16.36 16.40
5. K. M. 11 17.05 16.79 17.09 17.00
6. P. R. I 16.14 16.14 15.98 16.18
7. M. L I 15.12 14.85 14.88 15.00
8. P. T 11 15.38 15.16 15.25 15.37
9. A H. I 16.61 16.28 16.33 16.74
10. K. K. 11 16.61 16.32 16.29 16.32
11. M. T. 11 16.35 16.37 16.16 16.59
12. K. V. 11 16.54 16.43 < 16.81 16.50
13. S. T. — 13.75 13.35 13.33 13.87
14. E. K. 11 16.52 16.05 15.51 15.75
15. K. J. 111 15.79 15.68 15.58 15.90
16. R. T. —_ 14.29 14.15 13.92 14.03
17. L. K. (11 16.17 16.68 16.61 16.85
keskmised 16.07 15.92 15.81 16.02

Vaatlustulemused néitavad, et hiipete seeriate keskmised
tagajarjed enamikul vaatlusalustest pidevalt langesid. 5-minuti-
line passiivne puhkus ei osulunud kiillaldaseks tooveime tiie-
likuks taastumiseks. Neljal vaatlusalusel, kes treeningus arvu-
kalt sooritasid hiippeharjutusi, oli vaatlustel antud koormus
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veel vidike ning nendel esines tunduv tagajdrgede paranemine
teises voi kolmandas hiipete seerias.

Kolmanda ja neljanda hiipete seeria vahel aktiivse puhkusena
kasutatud intensiivsed jouharjutused tostsid margatavalt nel-
janda seeria keskmisi tagajdrgi. Neljateistkiimnel vaatlusalusel
oli neljanda hiipete seeria keskmine tagajidrg korgem kolmanda
seeria vastavast tagajdrjest, kuuel vaatlusalusel aga isegi kor-
gem koigi eelnevate seeriate vastavatest ‘tagajirgedest. Uhel
vaatlusalusel vordus neljanda seeria keskmine tagajirg kol-
manda seeria keskmise tagajédrjega, kahel vaatlusalusel oli see
aga madalam. Huvitav on mérkida, et aktiivse puhkuse posi-
tiivne efekt puudus vaatlusalustel, kelledel kolmas hiipete seeria
oli parim ning kelledel me ei tdheldanud vdsimuse tottu tekki-
vat toovoime langust. Kiimme vaatlusalust sooritasid oma
pikima hiippe esimeses hiipete seerias, kuus vaatlusalust aga
neljandas, s. t. viimases hiipete seerias. Ainult iiks vaatlusalune
saavutas oma parima tagajirje teises hiipete seerias.

Koos iiliopilase A. Lillestikuga otsustasime selgitada SetSe-
novi aktiivse puhkuse efekti kasutamise voimalusi tostekangiga
sooritatavatel jouharjutustel. Et véltida iiksikute vaatluskatsete
ebaonnestumisi, valisime tostekangiga sooritatavatest jouharju-
tustest the lihtsama — klassikalise kahe kédega surumise.
Kangi raskuseks wpotsime 3/, vaatlusaluse isiklikust rekordist.
Vaatlusalused surusid kangi vabas tempos korduste arvule,
«kuni suutlikkuse piirini». Jargnes kaheminutiline passiivne puh-
kus ning uus tostete seeria. Teise seeria jdrel vaatlusalused
sooritasid jalgade jouharjutusi (kiikid, hiiplemised). Parast sel-
list kaheminutilise kestusega aktiivset puhkust sooritati kolmas
tostete seeria. Vaatlusaluseid oli neliteist, nendest kolm NSV
Liidu meistersportlast ning kolm 1 jdrgu sportlast. Vaatlustele
ecines sportlik soojendus. Vaatluste tulemused olid jargmised.

Tabel 4
I1 seeria II1 seeria
I seeria ’ (pdrast passiivset | (pdrast aktiivset
puhkust) puhkust)
Keskmine  tostete ’
arv 6,5 4.8 59

Koigil neljateistkiimnel vaatlusalusel oli teises seerias tos-
tete arv vidiksem kui esimeses seerias. Uheteistkiimnel vaatlus-
alusel oli kolmandas seerias tostete arv suurem Kkui teises see-
rias, nendest kahel oli see suurem ka esimeses seerias sooritatud
tostete arvust. Kahel vaatlusalusel ,vordus kolmandas seerias
sooritatud tostete arv teises seerias sooritatud tostete arvuga
ning tihel vaatlusalusel oli aktiivse puhkuse jdrel tostete arv
vdiksem kui teises seerias.
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Seitsme vaatlusalusega kontrollriihmas, kus samades tingi-
mustes rakendasime ka teise ja kolmanda tostete seeria vahel
passiivset puhkust, oli koigil vaatlusalustel kolmanda seeria tos-
tete arv viiksem teise seeria tostete arvust.

Uliopilane A. Lillestik, viies samalaadsed katsed labi noorte
spordikooli kergejoustiklastega, tdheldas, et noortel pérast aktiiv-
set puhkust sooritatavas kolmandas seerias tostete arv oli vaik-
sem eelneva, s. t. parast passiivset puhkust sooritatud seeria
tostete arvust. Vorreldes aga kontrollriihma kolmanda seeria
tostete arvuga on parast aktiivset puhkust sooritatud tostete arv
siiski mérgatavalt suurem.

Vaatlused néiitavad, et kergejoustikupraktikas on eeldusi ka
nn. kitsamas moistes aktiivse puhkuse, s. t. SetSenovi efekti
kasutamiseks. Vaatlustulemuste alusel voib soovitada kolmik-
hiippajatele viimaste voistluskatsete eel ilmneva vasimuse kor-
valdamiseks iilakeha haaravate jouharjutuste sooritamist. Vaat-
luste tulemused rddgivad ka sellest, et kergejoustikutreeningul
voib iiksikute harjutusseeriate vahelisi puhkeintervalle kasu-
tada teiste harjutuste sooritamiseks iildkehalise ettevalmistuse
tostmise eesmérgil. Harjutuste vahelduv kasutamine aitab meil
kokku hoida treeninguks kuluvat aega, kahjustamata seejuures
meie ees seisva pohiiilesande tditmist. Harjutuste vaheldumine,
treeninguvahendite ja -paikade mitmekesisus — need on abi-
noud, mis tagavad meile suurte treeningukoormuste ohutu
rakendamise.

KIRJANDUS

1. Ceuenon M. M. K Bompocy o0 BJHSHHHM pa3fpa’keHus YYBCTBYIOUIHX Hep-
BOB Ha MblluleuHylo pa6oty uenoseka. — Ceuenos, M. M., Tlassos, U. I1,
Beenencknit, H. E. ®dusuosoruss HepsHoil cucrembl. M36p. Tpyael, Mocksa,
1952, Buin. III, kuwura I, 1k. 158—164.

2 Mapwak M. E. O BiusHHM aKTHBHOTO OTABIXa Ha PaGOTOCMOCOGHOCTbL 4e-
JoBeka. PU3KYJIbTYpPa H COU. CTPOUTENbCTBO, 1932, Bhin. 10—11, k. 52—61.

3. Kpanusunugera C. U CeuenoBckuii 3¢dekt noseiienuss padorocrnocod-
HOCTH TNpPH AHHaAMH4yecKoii paGoTe. BrosnsereHb 3KcN. GHOJIOTHH H MeLHUHMHEL,
1951, t. 32, Ne 11, 1k. 334—339.

4 Hapukawsuau C. I, Uaxuawsuau U A O dusHosoruyecknx
OCHOBAaX AKTHBHOrO OTAbIXa. Teopus W MpakTHKA (H3HYECKOH KYJAbTYpHI,
1947, Ne 7, k. 317—325.

5. Hapukawsuau C. I1. Ilpo6rema akTHBHOro oTabixa. TeopHsi H NpaKTHXKa
cdusuueckoit KyabTyphl, 1953, Ne 7, lk. 424—428.

6. Haxnawsuau Ul A O ¢du3nosoruyeckHx OCHOBAaX AaKTHBHOTO OTAbIXa.
Teopust 1 npakTHka dusuueckoil Kyabtypsl, 1950, Ne 2, lk. 109—118.

7. Tubepmaun B. B. Marepuaan k ¢GHu3HoJorHu ceueHoBckoro addekra. Te-
3HCbl JIOKJaJ0B BTOPOH HayuyHOH KOHQepeHUHH IO BompocaM (PH3HOJOTHH
Tpyaa, Kues, 1955, lk. 55—57.

8 Bepewmaruu H. K. launsie 06 akTHBHOM OTABIXe MOCJe CTaTHYECKHX HAa-
npaxenuit. Teopus w npaktHka Gu3uueckoil Kyabrype, 1953, Ne 9,
1k. 559—603.



9. PosenGunar B. B. Hccnenoanue deHoMera CeueHoBa TIPH CTAaTHYECKOH
paGote. Brouanerens 3kcn. 6uMoa. M MegMuuHbel, 1951, 1. 32, Ne 11,
lk. 339—348.

10. flvanuc C. B. AKTHBHBIL OTABIX H OTBJEKAWOILHe YIpaXKHEHHS MpH TPEHH-
POBKe. VYuenble 3aMMCKH HHCT. (H3MUeCcKol KyJbTyphl uM. Jlecradra,
Mocksa, 1944, 1k. 63—66.

11. Pavlov, I. P. Valitud teosed, Tallinn 1955, lk. 175.

12 Poasb6opt I'. B. ®Ousuosordst npoueccoB YTOMJeHHS W BOCCTAHOBJEHHS,
Kues, 1951, 1k. 3.

13. Beprnwreitn A O. O MexaHu3Me aKTHBHOTO OTAblXxa. Te3HChl [OKJIAI0B
KondepeHuuu no sonpocam (usnoordy crnopta, Jlenuurpan, 1955, k. 12—15.

14. Kyaax H. A, [IuHaMuKa BOCCTAHOBJEHHS DAGOTOCIHOCOGHOCTH UeJOBEKa
nocie ytomseHus. Tesucbl AoxnanoB KoH(epeHUWdH Mo BompocaM (H3HOJO-
ruH cnopta, Jlenuurpan, 1955, lk. 74.

15. Kopo6kos T, Osonuu H CospeMmeHHas MeToIHKa CTOPTHBHOH TpeHH-
poBku. Jlerkas atseruka, 1956, Ne 2, 1k. 6.

16. Tarysa E. I. O6 3deKTHBHOCTH pPa3/MUHBIX BAPHAHTOB AKTHBHOTO OTIbIXA
I BOCCTainBJIeHUs PaboTOCMOCOGHOCTH TOJUKOBOH HOrM MOCJE OTHOCH-
TEJLHOTO U MOJIHOTO YTOMJEHHs. TeopHs U NpakTHKa (GH3UUECKOH KYJbTYpH,
1953, 1. 16, Bomn. 5—6, lk. 357—364,

17. Ibauxkos B. M. Ilpbixkok B BhICOTY, C pa3bera, Mocksa, 1958, lk. 161.

Ob AKTUBHOM OTABIXE U O HEKOTOPBIX BO3MO)XHO-
CTAX ETO NPUMEHEHHS B JIETKOW ATJETHUKE

10. Yurep

Kadenpa nerxoit atneTuku

PeswomMme

B ¢usnonoruueckoi U cnopTUBHON JHTepaType MHOrO BHUMAaHHS
YyAeJeHo BOMpOCY TakK Ha3bIBaeMOro «aKTHBHOTO otabixa». Cosnare-
JeM TeopuHu akTuBHOro orabixa ssasercsd M. M. CeuenoB. M3yuenue
npo6J/eMbl aKTHBHOrO OT[ABIXa CTaJO OCOOEHHO HHTEHCHBHBIM INOC/e
Benuxoit OrteuecTBeHHOl BO#HBL. HauuHas ¢ 3TOro BpeMeHH MOXKHO
KOHCTAaTHPOBATh /IBA Pa3JIMYHBbIX HANpaB/JeHHs B PAacCMOTPEHHH 3TO-
ro Bompoca.

MtHorue aBTopbl, raBHbIM 06pa3oM (hH3HOJNOrH, paccMaTpHBAIOT
3TOT BONPOC aHasorduyHo ¢ CeuyeHOBBLIM, CPaBHHMBAs pa3J/HYHOE BO3-
neflcTBHe Ha MOCJAeAYIOLLYyI0 MbIIIEYHYI0 paboTy MaCCHBHON M aKTHB-
HOM 06CTAHOBKHM HMHTEPBAaJOB OTAblXa MEXAy MOBTOPHbIMH paboTa-
mu. [lo comepkaHui® aKTHBHBIH OTABIX TNpeACTaBJjsieT CoOOH mepe-
KJIOYeHHe ¢ OfHO# paGoThl Ha apyryio. Ilonyuennbiit spdexr noka-
3bIBA€T HaM NMpPEeUMYLIeCTBO HEOJHOPOAHOH paGoThl Hald OAHOPOLHOM.

WMuaue paccmarpuBaioT npo6/eMy aKTHUBHOrO OTAbIXa palOTHH-
Ku (U3KYJAbTYpbl U cnopTa. Mcxoas U3 npuHLHMNIA aKTHBHOTO OTAbIXa
IJIaHUPYETCs COAeprKaHHe TPEHHPOBOK, TPEHHPOBOUHBIX LHKJOB H
Jla¥ke TPEHHPOBOUYHBIX MepHof0B. OCOOEHHO MHOrO roBOpST 06 aKTUB-
HOM OT/JbIXe B CBSI3U C MepeXOJHbIM NMepHOAOM TPEeHHPOBKH.
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TpyaHo oTOXAECTBJSITH TAKOH aKTHBHBIH OTABIX, MPHMEHsEMBbIH
B CMOPTHBHOW MpakTHke, ¢ 3QdekTom, noavuenHniM CeyeHOBBIM H
MHOTHMH JPYTHMH B J1a60paTOPHBIX ycaoBusiX Ha sprorpade. [lons-
THE «aKTHBHOTO OTAbIXa», NO-BHAHMOMY, TOJyuHs0 HOBOe, Go.lee
IWIHPOKOe cojlepKaHHe B (DH3KYJIbTYPHOH H CHOPTHBHOH TpPAKTHKe.
Tak kak conep»aHveM CNOPTHBHOH TPEHHPOBKH, OTYACTH H COpPEBHO-
BaHHil, SBJsIETCS] MOBTOPHOE BHIMOJHEHHe (DH3HUYECKHX YNpaKHEeHHH,
B CIIOPTHBHOU MpaKTHKe He OrpaHHuyeHbl TaKXKe BO3MOKHOCTH NpHMe-
HEHHS aKTHBHOTO OT/AblXa B TaK Ha3blBa€MOM y3KOM CMBbICIe.

C uesibio BHISICHEHHST BO3MOXKHOCTEH Hcnoab3oBaHus adgdekra Ce-
UeHOBA HA COPEBHOBAHHUSX MO Jerkoi aT/jeTHKe, Mbl BeJH Habmawnae-
HUSl Haj NOBeJleHHeM MPHITYHOB U MeTaTesiell MeXAy OTAeNbHBIMHU M0-
NBITKAMH M HCCJIEN0BaJH H3MeHEeHHe pPe3yJbTaTOB OTJAEeJNbHBIX MOMbl-
TOK B PaMKaXx OJHOro COpeBHOBAHHS.

Ha6nionenus nokasasu, yTo B NOBeJeHHH YyUaCTHHKOB COpPEBHOBa-
HHUSI MeXIy MONBITKAMH HMeeTcs MaJjo OOUIMX YepT M YTO 3TO 3aBH-
CHT OT YCJIOBHH MOroibl H KOHKPETHBIX CHTyalHil copeBHOBaHHs. B
COPEBHOBAHHUAX MO MpbI)KKAM H METAHHSAM, 32 HCKJIOUEHHEM TpOi-
HOTO TNIpbI’)KKa, HeCMOTpsI Ha 6oJbUlOe HepBHOE HaMpsiKeHHe, He BO3-
HHKaeT TAaKOro yTOMJEHHS, KOTOpoe NMpHBeao Obl K YXYALIEHHIO pe-
3yabratoB. CienoBaTesibHO, 3/eCh HeT 0C000# MepCrneKTHUBBl Mls
NpHUMEHeHHsI CeuyeHOBCKOro 3¢d¢ekTa aKTHBHOrO OTAbIXa, TaK Kak
NepBbIM YCJOBHEM [JIsl €ro yCMellHOTO NMpHUMeHeHHSs SIBJASeTCS yTOM-
JIeHHe, MpHUBeJllee K yMaAKy TPYAOCNOCOGHOCTH.

CrtpeMsch BBISICHHTh BO3MOXHOCTH NMpPHMeHeHHs 3(¢deKTa aKTHB-
HOrO OTAbIX2 HA COPEBHOBAHHSX MO TPOHHOMY MpPBIXKKY, Mbl OpraHu-
30BaJjlH COPEBHOBAHH#A, Ile BMECTO TPOHHOrO MpbiXKKa MPHMEHSIO0CH
TEXHHYECKH MeHee CJIO)KHOe YNpa)KHeHHe — LIecTepHOH MpPLIKOK C
MecTa. AKTHBHBI{i OTABIX B BH/€ HHTEHCHBHBIX CHJIOBBIX yNpaXKHEHHH
A5 PyK, KOTOPBIH TpHUMeHSICSl Mepeji MocjaejlHed, T. e. WeCToH co-
PEBHOBATENbHON MOMBITKOMH, faj HeOXHAaHHbIH 3ddekr. ¥ 6oab-
LWIHHCTBA MOJONBITHBIX Pe3y/bTaThl NOCJe aKTHBHOTO OTAbIXa 3aMeT-
HO TOBBLICHJIHCL. B KOHTpOJBHO# rpynne, rie axkTHBHBIH OTAbIX He
npUMeHsiacs, Habmoaanoch of6paTHoe siBJeHHe -— De3yJbTaThbl MO-
CJI€THUX TPBIKKOB YXYAUIHIHCD.

CoBpemeHHasi MeTOHKA CMOPTHBHOM TPEHHPOBKH Mpe1ycMaTpH-
BaeT BbIMOJHEHHe OT/AeJbHbIX CNOPTHBHBIX ynpaxKHeHH# ¢ 6osblOi
MOBTOPHOCTbIO B paMKax ONHOH TPEHHPOBKH. YTNpa*KHeHHs BHINOJ-
HAWOTCS B Bule cepud ¢ 5—I10-MHHYTHBIMH HHTepBaJjaMH OTHAbIXA
Mexay cepusMu. Hamu O6blJ0 NPHHSATO pelleHHe BbISICHHTDH, Kak
BJHsIeT Ha 3G (PEeKTHBHOCTh nocjeayiouleii paboThl NMpoBeleHHE May3
OT/blXa MEX/IYy CepHsSIMH B BHAEe aKTHBHOIO OTAblXa.

Jnst nabaoneHHi HCTob30BaJICs WecTepHoil npbixkok. [TogonbIT-
Hble MPOJEJbIBaJH €ro LIeCTHKPATHBIMH cepHsIMH. Mexay cepHsiMH
Obl1 5-MHUHYTHBIE HHTepBas oTAbIXa. Bcero comepuiann ueTbipe ce-
puu npbikKoB. Ilepen nocsnennedt cepueil NpbIXKKOB MOAONBITHbIE A4
AKTHBHOrO OTAbIXa NpOJeJblBajJH HHTEHCHBHbIE CHJOBble yMpa)KHe-
HUS M1 PYK. AKTHBHBIH OTABIX 3aMETHO MOBBICHJ CPEeNHHH pe3yab-
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TaT MocjeHell CepUH MPbIKKOB. ¥ GOJBUIMHCTBA MOJOMBITHBIX Cpef-
HUH pe3y/ibTar ueTBepTOH CepPUH TPBIXKKOB GblJ Bblllie COOTBETCTBYIO-
llero pesysbrata TpeThedl CepHH; y 1IeCTH MNOAONBITHBIX — gaxe
BbIllle CPETHHX Pe3y/bTATOB BCEX NMpEAbIAYIIHX CepHH.

[Tonoxurenbublii 3¢ PeKT aKTHBHOTO OTAbIXA MO CPABHEHHIO C
MACCHBHBIM OTAbIXOM MpOSBJIAJICS H NMPH CHIOBbIX yNpaXKHEHHSAX CO
LITAHTOH,

Pe:%yanaTbl HaOJJI0JeHHHA NOKAa3blBAOT, YTO B TPEHHPOBKAX IO
JIETKOH aTJ/JeTHKe HMEETCS BO3MOXKHOCTb HCIOJb30BATh HHTEPBAJIbI
OTAblXa MEXOYy CepPHSIMH OTAEJbHbIX YNpa*KHEeHHH s TpPOBeAeHHS
APYTHX YNpaKHEeHHH C LeJbIo MOBbILIeHHs] 061eld (GpH3HUecKo# Mo-
rotoBkH. IlonepeMeHHOe HCMONB30BAHHE yNpaXKHEHHH JaeT BO3MOXK-
HOCTb 3KOHOMHTb TPEHHPOBOUHOe BpeMsi Oe3 Bpeaa AJs OCHOBHOH
LeJH TPEHHUPOBOK.

UBER DIE AKTIVE ERHOLUNG UND EINIGE
MOGLICHKEITEN ITHRER ANWENDUNG IN DER
LEICHTATHLETIK

J. Unger

Zusammenfassung

Mit dieser Arbeit hat sich der Verfasser die Aufgabe gestellt,
zu ermitteln, inwieweit die aktive Erholung nach Setschenow in
der Leichtathletik bei Wettkdmpfen wie auch beim Training
anwendbar ist. Einschldgige Beobachtungen haben ergeben, daB
bei Wettkdmpfen im Springen und Werfen, mit Ausnahme des
Dreisprunges, praktisch keine Aussichten zur Anwendung der
aktiven Erholung bestehen, da hier keine Miidigkeit entsteht, die
sich bei den letzten Kampiproben als Verschlechterung der
Ergebnisse bemerkbar machen konnte. Bei Sechssprung-Wett-
kdmpfen ergab die aktive Erholung in Form von intensiven
Kraftiibungen der Héande, die vor dem letzten Kampiversuch
ausgefiihrt wurden, einen iiberraschend groBen positiven Effekt.
Diese Beobachtungsergebnisse gestatten es anzunehmen, daB
die aktive Erholung auch bei Dreisprung-Wettkdmpfen an-
wendbar ist.

Die Methode des sportlichen Trainings sieht heutzutage die
Ausfithrung einzelner Ubungen in einer sehr groBen Anzahl
von Wiederholungen im Rahmen eines Trainings vor. Die Ubun-
gen werden serienweise ausgefiihrt, wobei die Serien von Ruhe-
pausen (5—10 Minuten) unterbrochen sind. Die Beobachtungen
haben ergeben, von welcher Art die Wirkung ist, die eine aktive
Gestaltung der Ruhepause auf die darauffolgende Arbeit {ibt.
Kraftiibungen der Héinde, zwischen die Sprungserien ein-
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geschoben, erhdhten merklich die Resultate der 1olgende‘r}hSe;ler.
Die positive Wirkung der aktiven Erholung im V_erglelasf ur
passiven zeigte sich auch bei Kraftiibungen, die mit der Stange
ausgefiihrt wurden. . ' o _

]g)ie Ergebnisse der Beobachtungen beweisen dle‘Moghchgelt
beim Leichtathletikstraining die Ruhepause ;WISchenf de_n
Ubungsserien zur Ausfiihrung von and.ersartlgﬁn,. kapt h.le
Hebung der allgemeinen kérperlichen Leistungsldhig eit hin-
zielenden Ubungen zu benutzen, was eine Zeitersparnis bedeutet,

ohne daB dabei das Hauptziel des Trainings eine Schidigung
erfahrt.



O NPENCTAPTOBbIX UBMEHEHHUAX B
CEPOEYHOM PUTME

A. Bupy

Kadenpa cnopTusHbIX Hrp H Hay4HO-MeTodWueCKas JaGoOpaToOpHs (GH3KYAbLTYpHI

XapakTepHbIM TMpeACTaPTOBbIM H3MEHEHHEM SBJSeTCA YCKope-
HHe CcepAeYHOH MAeATeJbHOCTH, OoTMeueHHoe Yyxe B 1910 rony
M. X. bapaxom (J. H Barach [l1]). I[loBbllueHHe uacTOTHE
cepaua OObIKHOBEHHO COMPOBOX/IAeTCH Pe3KHUM yMeHbLIeHHeM IbiXa-
TeJbHOH apUTMHH, UyTO OBbLIO OTMEYEeHO T[ocJge AaTPONHHH3ALHMH
(A. TTourc— A.Pongs [2] 4 ap.), npy 3MOUHOHAJNbHBIX COCTOS-
Husax (A, ®aeitmn — A Fleisch [3]), Bo Bpems husnueckux
ynpaxHenuit (b. Buabreabsmcon — B. Wilhelmson [4],
M. Tuiitco uA. [lexan — Tiitso u. Pehap(5], B.3enn-
rep u M. Tony6apx — V. Seliger a. J. Holubar[6] u
ap.). To ke camoe HabJsopaeTcss MPU AeHCTBHH YCJOBHOpedIeKTop-
HbIX pa3apakureseil, CBA3aHHbIX ¢ (hH3HUecKoi paboToil (B.3enu -
repuUU. Toay6apx [6]).

3anaueil HacToslllell paboOThl SBJASETCS UCCJeA0BaHKHe KoJedaHuH
IJTUTEIbHOCTEH CepaeyHblX LHKJIOB B IPEACTAPTOBOM COCTOSIHUH, MPH-
uyeM oco6oe BHHMaHHe yaesisieTCsi CBSI3H MeXXIy BeJHUYMHAMH ycKope-
HHS cepAlla U AbIXaTeJbHOH apHTMHH.

Metoauka

Habaoneuus nposoauauch y 22 cnopTcMeHOB — mepBOpaspsi-
HHKOB M MacTepoB cnoprta (Bo3pact 18—28 ner) ¢ pasHoii cnopTHB-
HOK crneuHanbHocTblo. C NOMOULbIO CNEeUHaJbHOrO YCHJHTENISI Peru-
CTPUPOBAJIHCh HHTEPBaJbl Mexay 3ybuamu R ssekTpokapaHorpammbl
B Bulle opaHHaT. 5>—10-MUHYTHAasl perucTpaluus, npoBelleHHasi B CHASA-
yeM MoJIOXKEeHHH, HMesia MecTo 3a 30—90 MHH. nepea COpeBHOBAHHAMH
pa3Ho# 3HAYMMOCTH H B JIHU OTAbIXa B TO »Ke BpeMs aHsA. ¥ 12 Hccae-
LyeMblx B 44 HaGJl00eHUSX NONOJHHTEJNbHO OlNpenensicsd U aAbiXa-
TeJIbHbIH Ta300GMeH MpH MMOMOLLH Ta30BbiX YaCOB M ra3oaHaJiu3aro-
pa Toabnena. Heckonbko HabaoneHHH NPOBOAKJIOCH CO CTYAEHTAMH
TakXe nepex sk3ameHamu. Boobule Obino mnposemeno 108 uaGuro-
neHuH.

5 Toid kehakultuuri alalt 61



B kauecTBe mokasaTens BeJMUMHBI AbIXaTeqbHOH apHUTMHH HC-
nonb3oBajca HHAaekc putMa M. P. (I Wlanomka u X. PedH-
nean — G. Schlomka u H. Reindell [77]), KOTOpHIH
npeacraBasier coboi CPE€AHIOI0 DA3HOCTb MeXAy caMbiMH IJMHHBIMH
H CaMbIMH KODOTKHMH CepAEYHBIMH IHKJIaMH, BblpaKeHHYIO B MpO-
IleHTax OT CpPeJHero MJHTeJbHOCTeH CepoeuyHbIX IHKJOB. 11 MOBbI-
UleHHWs] TOYHOCTH 3TOro Iokasaresisl NPpHU BbIYHCIEHHH CpPefdHeH pas-
HOCTH He MCXOAMJAHU H3 4—5 cayyalHbIX CaMblX JJMHHBIX H CaMBIX
KOpPOTKHX IIMKJIOB, Kak lllnomka u Pelinnenn, Ho onpenensiiu aMnim-
Tyay 12—20 geixatesbHbIX BOJIH M OTCIOAA BBIUHCJISJIH CPEIHION.

PesyabTaTthl HabG10AEHHIA

B Ha6aoneHusx, NpoU3Be1€HHBIX B IHH OT[blXa, YACTOTA Cep/la,
COOTBETCTBYIOIIAS CpeJHEMY [JHTEeNLHOCTEH cepaeyHblX LHKJIOB,
BapbUpOBaJia y pasHbX cnoptcMeHoB oT 53 no 80, B cpeaHeM 67,7 yna-
poB B MuUHyTy. CpenHeil BeTUUHHON HHAeKca puTMa 6blio 16,2% . Kpo-
Me [blXaTeJbHbIX BOJH Ha XPOHOrpaMMaX CepIeYHbIX LHKJOB SICHO
6blJIH BUAHBL GoJiee MPOAOTKHTeAbHbBle Kosie6aHus. [lo paureabHocTH
3TH T. H. JUIHHHbIE BOJIHBl pa3fejsiiiCh Ha [Be TPYNNbl — AJIHTElNb-
Hoctbio 8—11 u 15—28 cekyHa.

Hepenko yxe HakaHyHe COpPEBHOBAHHS WJIH JKe Y CTYIEHTOB BO
BpeMsl 3K3aMeHallHOHHOH ceccHM HabJiofajach NOBbIILIEHHAs YacTo-
Ta cepleuHbIX coKpaueHui. Hanpuwmep, y uccaenyemoro P. A. B aHH,
npefllecTBYIOLIHE COPEBHOBAHHUSIM, yacToTa cepaula Obia 68—72
yaapa B MHHYTY, a CHOyCTS TpPH AHS TNOCJAe COPEBHOBAaHHH —
55 ya./muH. ¥ crynenta JI. [1. uacrora cepana 6ula nepej HauajaoM
3K3aMeHallHOHHOH ceccuu 58—64, Bo BpeMs ceccHH 72—75 H nocne
ceccHH 57 ynapoB B MHUHYTY (cM. puc. l).

M3 48 npencraproBeix HabawaeHuir B 33 okasajachb 4acTora,
COOTBETCTBYIOILAS CPeIHEMY AJHTENbHOCTH CepAEeUHbIX IHKJOB, MO-
BHIIIEHHOH Ha 6—31 ynapoB Mo CpaBHEHHIO C YAaCTOTAMH, OTMeueH-
HBIMH Y JaHHOTO HCCJeyeMOro B JHH OTAbIXa (cM. Tabu. 1).

Ta6auna 1

[ToBbimenne wacToTel cepala: 0—5 | 6—10 |11—15 ’ 16—20 | 21—9s5 | BHIWE
Ynapbl B MHH. 25
Yueno coyvaes , 15 l 12 ‘ 15 t 3 I 2 l 1

OcoGenHo BbicOKHe yacToThl cepana (o 100 ynapoB B MHH.) Ha-
6monanuck nepen 6osiee OTBETCTBEHHBIMH COpEBHOBaHHUSIMH. B 7 u3
9 nabuaiofeHHH, NpPOBeJEHHBIX Mepea 3K3aMeHaMM, uyacToTa cepaua
OKasaJjacb NMOBBLILUEHHOH HA O—25 yLapoB B MUHYTY.

[Tepen copeBHOBaHHAMH M 3K3aMeHaMH HHIEKC pUTMa B 35 cJy-
yasx yMeHbllaJjcsi, HO B 8 cayuasix moBelliajicsi. B ocranbHbIx cay-
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yasx BeqMudHbl M. P., oTMeueHHBble mepen COpeBHOBAHHUSIMH, He OT-
JIH4ANHUCh OT pe3yJabTaToOB, MOJAYUEHHBIX Yy HaHHOrO HCCJelyeMoro B
OHHU oTAabixa. Ha ta6ba. 2 mokasanbl u3Menenuss M. P., B 3aBHCHMO-
CTH OT 3HAYHMOCTH NpPEACTOSILEro COPEBHOBAHUsT H CYGBEKTHBHOIO
BbIDAXKE€HUS MNpPeACTAPTOBOr0 COCTOAHHS (HAa OCHOBE YCTHOrO aHam-
Hesza).

16

12 10 T2 70

68

121 3 {hav S t6.lv 17V 8.1V 191v 22V

72

64
58 57

v 21V 29 1¥ .V {6 V| 17vi £22.V|

Puc. 1. Hactora cepmeuHbix COKpalleHHil B CHASIYEM MoJoXKeHuH B mokoe. Uep-
Hble CTOJIOMKM — uacTOTa Cepala B JIHH COPEBHOBaHHs, Geble — B JHH OTAbIXA.
Bepxusin kpusass — Gacker6ennct I paspsaga P. A. Uacrora cepaua peructpu-
poBasiach Kaxablit nedb B 18 uacos. 12, 18 u 19 anp. B 19 uacoB umenu mecrto

CopeBHOBaHHs B posrpbiiue nepsedctsa ACCP, 14 u 16 anp. — TpeHHpOBOUHbIE
3aHATHA.

Huxusas kpusas — dextoansuik I paspsaga JI. I1. Uacrora cepaua perucrph-

poBanach yTpoM Nepex 3ausaTesiMu. 11 v 12 anp. — nepsencrBo ACCP; 29 anp.

¥ 16 Mass — B 1HM OT[BIXa Nepe] IK3aMEHAUHOHHOH ceccuelt, 16 u 17 wioHs —

BO BpeMs CECCHM H 22 MIOHS — MOCJE CEeCCHH.

ITpu ananu3e 3THX DAaHHBIX HE YAaJ0Ch MOKAa3aThb KAKUX-JHGO 3a-
KOHOMepHOCTe#.

Ilpu conocraBaennu uamenenn#t U. P. ¢ u3aMeHenusiMu B wacTore
cepana, y 13 u3 22 uccnenyeMbix GblJIO SICHO BHIHO, UTO yCKOpPEHHe
CepAe4HOl AesiTeJbHOCTH CONPOBOXKAAETCSl YMeHblUIeHHeM [biXaTesb-
HOH apHTMHH, MpHYeM y 7 HUccaeayeMbiX HabJioganach CpaBHUTeNb-
HO xopouwas koppeasuusa (Ko3ddHLUHEeHT KOppeasilii BapbHpPOBa.
or —0,65 1o —0,95) Mexny H3MeHEeHHSIMH 3THX IBYX BeJHUHH (CM,
puc. 2). ¥V ocTaJbHBIX HCCIefyeMBIX HalJONaNHCh cjyuyad, rie
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Ta6aunuma 2

3HaunMocCTh Cy6bekTHBHOe BbipaXKeHHe Tpen-
COPEBHOBAHUS CTapTOBOr0 COCTOSHHUS
Xapakrep
4YyBCTBYeT
u3menenus M. P. He- He 4yBCT-|uyBCTBYET cyunbnze
6oabluoe Gonbmoe | ANATHA | BYET BO3- BO3- 803
6yxaeaus |6yxaeaHe g
YRA y®Aa |6y)«nenue
YMenbluenue 20 8 5 3 16 4
(uucsio cayyaes)
HeusmenHnocts 6 2 1 2 3 1
(yucao cayuaeB)
[MoBuileHne 6 2 2 1 4 1
(uucsio cayuaes)

BMeCTe C H3MEHEHHEeM B 4acCTOoTe cepalla B CTODOHY yBEJHUYEHHS yBe-
JIHYHBaJiacb H AblXaTe€JbHAd APHTMHS. B rex Cayuasix H3MEHEHHs
4YacTOTbl cepala He OblJIH 3HAYHMTeNbHbL. B cJayuyasx npeacrapToBoro
YBE€JIHUEHH S H. P. uacrora cepaua noBbillldjgdacb B CpeAHEM TOJbKO

F =065 r=0,95
\ e
\
\
56 60 64 68 72 76 80 56 60 64 68 T2
Puc. 2. 3aBHCHUMOCTb HHAEKCa PHTMa OT 4aCTOThl CepAedyHblXx COoKpaulenui. Ha
opaunate — uHgekc putma 8 9% %, Ha aGumcce — uacrora cepaua. Bensle
TOYKH — B [HH OTAbIXa, uepHble — Tepej COPEeBHOBAHHSMH, MOJyyepHble — BO
BpeMsl 9K3aMeHaUHOHHOH CecCHH.
Jlesas kpusas -— textosanbliuk I paspsiga JI. [1, npasaa kpuBas — wmacrep

cnopta no 6ackerboay 3. K.

Ha 6,0*+1,50 ynapos B MHH. IIpH yMeHblleHHH AbIXaTeJbHOU apHT-
MHH yacToTa cepaua Oblia NoBbillleHa B cpenHeM Ha 11,2+1,41 yna-
poB B MHH. Pa3HoCTb MeXXAYy 3THMH ABYMS CpPeIHHMH CTaTHCTHYE-
CKHM mocToBepeHa. ¥ 5 HcciaelyeMblX Obl1O BO3MOXKHO TPSAMO KOH-
CTATHPOBATh, UTO B CJAy4YaAX YMePEHHOro MOBLILIEHHS YaCTOTH
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cepiala AblXxaTeJbHasi apUTMHS yBeJIHUMBAETCs, a B cJAyuyasix 3HAUH-
TeJIbHOTO MNOBLIIIEHHS — yMeHbllaeTcsa (cM. puc. 3 4 4).

Mexny H3MeHEHHSIMH HHAEKCAa DUTMA M AbIXaHHs He ObLIO Nps-
MO# 3aBHCHMOCTH. [IpH comocTaB/leHUH H3MeHEeHHS YacTOThl cepiaey-
HBIX COKpallleHHH W cpenHell rnyGHHBI AbIXaHHSI BbIBHUJOCH, UTO B
OHHX CJyuasiX CPaBHHTEJbHO 60Jbllioe HPEeACTAPTOBOE MOBHIILIEHHE
4acCTOThl CepAeYHbIX COKpAlleHHI CONPOBOXKIAETCS OTHOCHTEJbHO:

32¢ /7 \

30 i
26|
] 22 \
/ o !

16

14 \

68 T2 T6 80 84 62 66 70 T4 T8 80

Puc. 3. 3aBUCMMOCTb HHIEKCA PHUTMa OT YacTOTbl CepAeYHbIX COKpallleHHH

(cM. oObsicHenust k puc. 2). JleBasi Kpuast — wuccrenyemass . P., BblcTy-

nawlasi no nporpaMMe MacTepoB MO XYIOXecTBEeHHOH FMMHACTHKe, NpaBast
KpHuBasi -— MacTep crnopra no GackerGoany A. B.

HeGOJIbIUHM yBeNHUeHHeM TJyOHHbl AbIXaHHs, HO B JAPYrHX cJayuasx
NpH HeOOJNbUIOM MOBBIINIEHHH YACTOTHl CEpAlla HMeeT MeCTO 3HauH-
TeJibHOe yBeJHueHHe rayOuHbl AbixaHdus (cM. puc. 5). M3 natu cay-
yaeB yeThipe CJyuyasi yBeJHUYEHHs HHJAeKCa pHTMa, OTMeYyeHHble B
3TOH YacTH TpPenCcTApPTOBBIX HAOJIOLeHHH, COBNAafald C CJaOydYasiMy,
rae yBeJquHueHHe rJyOHHBI IbIXaHHS OTHOCHTEJbHO MPEBbIlIAJO MOBLI-
LIeHHe YacTOThl CepAaia, Ho B 8 HAOJ/I0OJeHHAX, IPH TOM e COOTHO-
IIeHHH MeXIy H3MeHEHHSIMH ryOHHBI [AbIXaHHA M 4aCTOTHl cepaua,
BbISIBUJIOCH yMeHblIeHHe [blXxaTeJbHOH apHTMHH. Kpome Toro, ns-
Fhlil U 0COGEHHO BbIpa3HTEJNbHBIA Clyuyad NpeacTapTOBOro yBejHye-
HHUS NbIXATeJbHOH aPHTMHH OBl 3aperHCTPHPOBAH NPH [POTHBOINO-
JOXXHOM COOTHOLIEHHH MeXIy H3MeHeHHSAMH TIYOWHBI [bIXaHUA K
wacTOTHl cepilla: 4acToTa cepaua yeenuuupanach Ha 20%, no cpea-
HsAs TJyOHHA ObIXaHHs [a)e yMeHbllanach. B3auMOCBS3H MexAy
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M3MeHeHHSIMH HH/eKCa PHTMAa H HX COOTHOLIeHHeM C YacToTO# cepaua
v riyOHHOHM AbIXaHHSA, C OAHOH CTOPOHBI, U H3MEHEHHSMH 4YaCTOThl
ABIXaHHS H TOTO, CKOJIbKO COKpallleHH# cepialla cOOTBETCTBOBAJO OA-
HOMY JIBIXaTeJbHOMY UHKJY, C APYroil CTOPOHBI, He 06HaDYKEHO.
Jlannble razoo6MeHa MOKa3biBalOT 3HAUUTeJbHbie KosleGaHHs Be-
JHMYHH ToTpe6GJeHHs KHCIOpOAAa AaX<e B JAHH OTAbIXa U TOJbKO B 16
cayuasx u3 27 MOXHO GblJIO B NpPeACTapTOBOM COCTOSIHHH 0OHapy-
WHTb 60jiee BBICOKHH ypoBeHb norpebeHHs] KHCJAOPOAa, YeM B JIHH
orabixa. B GoablinHCTBe ciayyaeB roBbllleHHe ra3oo0MeHa Ipo-

NMANAA

e WM mAAA AN/

o il

Puc. 4. CBepxy BHM3: 1) mHeBMOTpaMMa, 2) BepPTHKAJ/bHbIE JIHHHH,
NJ4HA KOTOPBIX, CYHTAas OT HYJEBOH JIMHHH, COOTBETCTBYET [JIH-
TeJbHOCTH CEPAEYHOrO LHKJAA B CeK. (Ha OpHTHHajte | MM =
= 0,01 cex.).
Hcenenyemass 3. P., BeIcTynawoulas no nporpamMMe MacTepoB o
XYA0XKEeCTBEHHOH THMHACTHKE.
1 —- 3anuch AJIMTEJBHOCTEH CepJeYHbIX LUHKJOB B [A€Hb OTAbIXA.
Yacrora cepaua — 75 ynapos/mus., Huaekc putma 10,6%.
[l — 3anuch ANMTENbHOCTeH CepAeyHbIX LHKJOB Mepes COPeBHO-
BanneMm. Yacrtora cepana — 90 yaapoB/MHH., HHAeKC pHTMa — 6,4%.
[Il — 3anuch AJHTeJbHOCTEH CeploeyHbIX LMKJOB Tepejx COPeBHO-
3annem. Yactora cepana — 81 yaapoB/MHH., HHIEeKC puTMa — 15,0%.

H30LUJI0 33 CYeT YBeJHYEHHS] BEHTHJISILLHH JIETKHX, IPH 3TOM B 7 mpel-
CTapToOBbIX Hab/loJeHHsiX OOHApYXHBAJOCh yMeHblIeHHe KO3(hH-
l{HeHTa YTHJIH3alku KHcaopoaa. Tonbko B 3 cayyasix GbljIo BO3MOXK-
HO KOHCTATHPOBATh, UTO TIOBbIIeHHe noTpeb/eHHs KHcCJOpoaa Mpo-
W30ULI0 TJIaBHBIM 06pa3oM 3a cueT TNOBbluleHHS Ko3ddHIHeHTa
VTHIM3aUMH KHcaopoaa. Ilpu comocraBieHHH NpeaCTapTOBBIX H3Me-
HEHHH uYacTOTHl CepJeyHbiX COKpallleHHHi H noTpebjeHHs KHCJA0poAa
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JlaHHble ONAThL pa3fesUJUCh HA ABe 4acTH: B 13 cayuasax T. H. KUCJIO-
PONHOH MyJbC (COOTHOLIEHHE

norpeGeHHe KHCJIOPOAA B M. \
yacToTa CepJeuHbIX COKpalileHHi [ya./MHH.]/

yBeJIHUHBaJcad U B 14 caydasx yMeHbluajcsl. YBeJHUeHHE KHCJO-
POAHOro MyJbca Bcerga COMPOBOXAAJOCh MOBbILIEHHEM BblAeJeHHS
CO., abixatenbHbll KOIM(HLUHEHT TNpPH 3TOM yMeHbllajcA B 7 Ha-
O/1101€eHUsAX, NoBbillaaca B 4 HaOGMONEHUSAX U B 2 HAOJIONEHUSX He
OTJIMYAJICs OT JAaHHBIX, MOJNYYEHHBIX B JHH OTAbIXa. [IpH yMeHbLIEHHH
KHCJIOPOAHOro nyJbca Habawonanoch noBeilieHHe Bbigenenuss COq
TOJNBKO B 4 caydasix; AbiXxaTeJbHbIH KO3(h@HUUHMEeHT noBbillancs B 7
HaOJOIeHUsIX, YMeHbIIAJIcsd B 4 HAOMIOJAEHUSIX U He U3MeHscsa B 3

HaOJMIOJeHUSIX.
%
10

" 2
10 20 30 40 50 €0 T0 80 90 %

Puc. 5. CooTHouleHHe MeX1y H3MEHEHHSIMH 4acTo-

Tl CEpPAEYHBIX COKpallleHui M rayOuHoi abixanus. Ha

OpAMHAaTe M3MEHEeHMSl 4acTOTbl CepAeyHbIX COKpalle-

HHH, Ha abCuHcce M3MeHeHHs rayOHHBI AblxaHusa. M3-

MeHEHHS BbIpaKeHbl B MPOLEHTAaX B OTHOLIEHHH Cpej-

HMX BeJMuMH HabJlo1eHHl, MpoBeeHHbIX B [HH
oTablXa.

ITpu npeacTapToBOM yBeJHUYEHHH [IbIXaTelbHOH apPUTMHH KHCJO-
POAHBIH MYyJbC yMeHbIUIAJCS B 3 cjy4yaeB H NOBbIIAJCS B 2 C/yuadeB.

[Mepen copeBHOBAaHUSMH H 9K3aMeHaMH B TPOAOJIKHTENbHOCTH
JUIHHHBIX BOJIH BpEME€H CepAeYHOro LHK/a BLIABJAANACH TEHIAEHIHS K
yKkopoueHHio (cM. puc. 6). B 44% cayuyaes ykopauMBasuch Kak 6o-
Jiee KOPOTKHE, TaK H 6oJjiee NPOIOJIKUTE/bHbIE BOJIHBL, TPHUEM CaMble
KOPOTKHE BOJIHbI OKa3aJHCb YKOPOUEHHbIMH Ha 1—2 CeKyHIbl H ca-
Mble IJHHHbIe BOJTHB Ha 2—8 cekyHna. B 34% cayuaeB ymeHbllanach
TOJILKO NPOJOJIKHTENLHOCTh CaMbIX KOPOTKHX BOMH H B 15% cay-
4aeB TOJMHKO NMPOAOJKHTENbHOCTh CaMbIX MJIHHHBIX BOJH. B 7% cay-
yaeB He HAOJ0AaJ0Ch HHKAKOr0 YKODOUeHHS T. H. AJIM<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>