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KASUTATUD LUHENDID

20M — 20 meetri sprindi test

ATP — adenosiintrifosfaat

KrF — kreatiinfosfaat

EHA — enne vaistlushooaja algust

EHT — enne voistlushooaja eelset treeningtsiiklit

EKL — Eesti Korvpalliliit

FIBA — Rahvusvaheline korvpallifoderatsioon (International Basketball Federation)
HK — vaistlushooaja keskel

HL — voistlushooaja 10pus

KM — kordusmaksimum

NBA — Ameerika rahvuslik korvpalliliiga (National Basketball Association)
PER — méngija efektiivsuse hinne (Performance Efficiency Rating)

PIR — méngija efektiivsuse indeks (Performance Rating Index)

TOPIS — topispalli heide ette

TTEST - liikuvuse test (T-jooks)

TTESTP — liikuvuse test pallikésitsusega

UHKH - iileshiipe paigalt kite hooga

UHKP — iileshiipe paigalt kiite hoota

UKE - iildkehaline ettevalmistus



LUHIULEVAADE (ABSTRACT)

To6 liihiiilevaade

Eesmirk: analiitisida meeskorvpallurite Kiirus-joualaste kehaliste vdimete (jooksu-,
liilkuvuse-, liikuvuse koos pallikdsitsusega-, iileshiippe- ning topispalli heite testid)
tasemete diinaamikat voistlushooaja jooksul, leida nende omavahelised korrelatiivsed
seosed ning seosed korvpallurite mangulise efektiivsusega. Korvutada valemite abil saadud
mangulise efektiivsuse tulemusi treeneri subjektiivse arvamusega.

Metoodika: vaatlusalusteks olid 10 Eesti korvpallimeistrivdistluste esiliiga meeskonna
lilget. M&otmised toimusid pohihooaja algusest finaalméngudeni kuuel korral. Méngulise
tegevuse hindamiseks kasutati EKL-i, PIR-i ja PER-i valemit, ldhteandmed saadi
minguprotokollidest.

Tulemused: vaistlushooaja jooksul keskmiselt 2-3 tihistreeningut ning 1-2 v3istlusmangu
nédalas ei muutnud Kiirus-joualaste kehaliste voimete taset. Testide ning kasulikkuse teguri
valemite resultaatidel puudusid omavahelised olulised seosed. Statistiliselt oluliselt
korreleerus kodige rohkem teiste testidega T-jooksu test (topispalli heite testiga r = -0,71;
kéte hoota iileshiippega r = -0,67, liikuvuse testis pallikdsitsusega r = 0,66, kite hooga
iileshiippega r = -0,60). PIR-i ning PER-i valemite tulemid korreleerusid treeneri
subjektiivse arvamusega méangijate efektiivsusese osas.

Kokkuvéte: 2-3 treeningut ning 1-2 voistlusmangu nédalas ei arenda Eesti meistrivoistluste
esiliiga méngijate kiirus-joualaseid kehalisi voimeid. Kdige informatiivsem Kiirus-joualane
test sel tasemel korvpalluritele on T-jooksu test. PIR-i ning PERi valemite tulemid
korreleerusid treeneri subjektiivse arvamusega méngijate efektiivsuse osas, kuid ei

seostunud kiirus-joualaste testide tulemustega.

Mirksonad: korvpallurid; kiirus-joualased voimed; voistlushooaeg; ménguline efektiivsus



Abstract

Aim: to analyze male basketball players dynamics of speed and strength abilities (speed-,
agility-, agility with ball handling-, vertical jump- and medicine ball throw tests) during
competition season, find correlations between them and with players efficiency ratings.
Examine players efficiency rating formulas results with trainers subjective view.

Methods: participants were 10 Estonian basketball first division team members. Testing
was carried out 6 times from the beginning of the regular season until the play-offs. Playing
efficiency was calculated by EKL, PIR and PER formulas, data was obtained from
protocols.

Results: 2-3 trainings and 1-2 competitive games per week during competitive season did
not change speed and strength levels. Testing results and efficiency formulas did not have
significant correlations. Agility T-test correlated most significantly with other tests (with
medicine ball throw test r = -0,71, countermovement jump r = -0,67, agility test with ball
handling r = 0,66, countermovement jump with armswing r = -0,60). The results of PIR and
PER formulas correlated with coach’s subjective opinion about players efficiency.
Conclusions: weekly 2-3 team training sessions and 1-2 competitive games during
competitive season did not develop players speed and strength abilities. Most informative
speed and strength test for this level basketball players is T-test. The results of PIR and
PER formulas correlated with trainers subjective opinion of players efficiency but did not

bind with speed and strength testing results.

Keywords: basketball players; speed and strength abilities; competition season; efficiency

rating



1 KIRJIANDUSE ULEVAADE

1.1 Periodiseerimine korvpallis

Treeningute periodiseerimine on iiksikute treeningute siistemaatiline kasutamine
eesmirgiga viia sportlaste saavutusvoime voistlushooaja tihtsamateks vdistlusteks
voimalikult korgele. See on kompleksne protsess, mis koosneb tehniliste oskuste, kehaliste
voimete ning psithholoogilise valmisoleku treeningutest arvestades seejuures
taastumisvajadust erineva iseloomuga treeningutest. Periodiseerimise kéigus jagatakse
korvpallis olenevalt eesmérgist kas aastane voi pooleaastane treeningplaan viiksemateks
perioodideks. Eristatakse kolme peamist: ettevalmistus-, voistlus- ning iileminekuperiood
(Bompa ja Haff, 2009). Kasutatakse ka nimetusi hooajaeelne-, hooajaline- ning
hooajajargne periood (Foran ja Pound, 2007; Schelling ja Torres-Ronda, 2013).

Aastane treening-voistlusperiood korvpallis algab ettevalmistusperioodiga, mille
eesmargiks on tosta méangija tildkehalise ettevalmistuse taset, mis loob eeldused edasiseks
sooritusvdime tdiustumiseks. Selle korval on téhtsal kohal ka tehniliste, taktikaliste ning
psiihholoogiliste oskuste iildine arendamine. Treeningmaht ning -intensiivsus on sel
perioodil tdusvad. Progresseeruvalt lisatakse treeningplaanidesse korvpalli-spetsiifilisi
harjutusi ning elemente tehniliste ning taktikaliste oskuste arendamiseks, et saavutada heal
tasemel sportlik vorm eelolevaks vdistlusperioodiks. Kasutatakse mitmeid kehalise
toovoime teste, et hinnata kasutatud treeningprogrammide sobivust ja efektiivsust ning
méngijate individuaalset arengut (Bompa ja Haff, 2009; Schelling ja Torres-Ronda, 2013).

Vaistlusperiood ehk vdistlushooaeg on korvpallis kestuselt pikk (8-9 kuud) ning
jaguneb pdhihooajaks ning finaalmédngude perioodiks. Pohihooaja alguses toimub
voistlustel osalemine suurte treeningkoormuste pealt. Pohihooaja 1dpuosas ning
finaalméngude ajal toimub eelnevalt saavutatud kehalise vdimekuse siilitamine.
Treeningute mahus toimub mdningane langus, kuid intensiivsus sdilitatakse (Bompa ja
Haff, 2009; Schelling ja Torres-Ronda, 2013).

Voistlushooajale jdrgneb iileminekuperiood, mis on vajalik ettevalmistuseks
jargnevaks treeningtsiikliks. Toimub psiihholoogiline taastumine, kasutades aktiivset
puhkust. Treeningud peaksid olema iildarendavad ning madala intensiivsuse ja mahuga
(Bompa ja Haff, 2009; Schelling ja Torres-Ronda, 2013).



1.2 Kehaliste voimete tihtsus korvpallis

Viimase 30 aastaga on kaasaegses korvpallis muutunud méngijad tunduvalt
suuremaks ja ka tugevamaks ning joulisemaks. Seda seetottu, et kdrgelt on hakatud
véartustama kehalise ettevalmistuse tdhtsust korvpalluritel. Tipptasemel korvpallurid
sooritavad kehaliste vOimete arendamiseks treeninguid terve aastase treening-ning
voistlusperioodi véltel. Treeningprogrammid holmavad nii jou-, kiiruse-, liikkuvuse-, kui ka
hiippevoime alaste voimete arendamist (Cormery jt., 2008; Drinkwater jt., 2008; Foran ja
Pound, 2007). On leitud, et korvpalluritel on teiste spordialadega vorreldes korgel tasemel
plahvatuslik joud ning korvpallispetsiifiline treening on selle arendamiseks sobiv (Bubanj
jt., 2012). Korvpalli voistlusmédng koosneb korduvatest Kiiretest korge intensiivsusega
tegevustest, mille vahel on lihikesed puhkepausid. Hea kehalise voimekusega méngijad
taastuvad kiiremini ning suudavad korget saavutusvoimet sdilitada pikema aja jooksul.
Hoffmann ja Maresh (2000) leidsid oma uuringus, et 61% aktiivsest méngu ajast saab
korvpallur energiat anaeroobsetest, 28% puhul anaeroobsetest/aeroobsetest ning 11%
ulatuses aeroobsetest energiatootmise protsessidest. Foran ja Pound (2007) on leidnud
jargmised energiatootmise vahemikud: anaeroobsed protsessid 85% ning aeroobsed 15%.
Abdelkrimi jt. (2007) tulemuste kohaselt on kogu méanguajast aktiivset ménguaega 46%
ning sellest omakorda moodustavad korge intensiivsusega tegevused 16.1%, keskmise
intensiivsusega 28,1, madala intensiivsusega 25,1 ning tegevused seistes voi kondides
29,9%. Sarnased tulemused on saadud ka Mclnnese jt. (1995) uuringus.

Kiirus-joualasteks tegevusteks saadakse energiat alaktaatsetest ning laktaatsetest
protsessidest. Esimesel juhul adenosiintrifosfaadist (ATP) ning kreatiinfosfaadist (KrF) ja
teisel peamiselt anaeroobsest gliikoliiiisist. ATP-KrF  energiasiisteem taastub
korvpallimédngus lithikeste pauside ajal, nagu nditeks vabavisked, minutilised vaheajad,
veerandaegade vahelised pausid ning vahetuste ajal puhkust saades (Foran ja Pound, 2007;
Mclnnes jt., 1995). Taielikuks taastumiseks vajab méngija 2-5 minutilist puhkust (Foran ja
Pound, 2007). Aeroobseteks tegevusteks saadakse energiat oksiidatiivsetest protsessidest
(Read jt., 2014). Seega on korvpallis edu saavutamiseks suure tdhtsusega anaeroobne
voimekus ja -vastupidavus (Hoffmann ja Maresh, 2000; Mclnnes jt., 1995).

Spetsiifiliste jouvdoimete arendamine aitab kaasa lihasvoimsuse ning kiirusvdimete

arengule. Kiirusvdoimed annavad méngijale eelise nii kaitse- kui ka riindeolukordades. Seda



nii olukordades, mis hdlmavad kogu véljakut kui ka olukordades, mis toimuvad poole
véljaku ulatuses. Liikuvus (agility) on tdhtis paljudes méngulistes olukordades, mis
hdlmavad peatumisi, kiirendusi, suunamuutuseid, poordeid, 1oikeid ning kaitsetdood.
Voimsus on jou- ning kiirusvéimete kombinatsioon ning see aitab omakorda kaasa teiste
kehaliste voimete realiseerimisele (Foran ja Pound, 2007). Meeskonna ja méngijate hea

kehaliste voimete tase loob aluspdhja edukaks korvpallimidnguks (Dezman, 1999).

1.3 Kehaliste voimete testid korvpalluritele
Korvpallis erinevate kehaliste voimete hindamiseks kasutatavad tildlevinud testid on
esitatud tabelis 1.
Tabel 1. Kehaliste voimete hindamiseks sobivad testid korvpalluritele.

Kehaline voime  Test

Plahvatuslik joud, Uleshiipe poolkiikist (Read jt., 2013);
voimsus Uleshiipe allalaskumisega (Bubanj jt., 2012; Chaouachi jt., 2009;
Delextrat ja Cohen, 2008; Hoffmann jt., 1991; Markovic jt., 2004;
Read jt., 2013; Stojanovic jt., 2012);
Topispalli heide (Stockbrugger ja Haennel, 2001)

Joud 1-KM kiikk (Read jt., 2013);
1-KM rinnalt surumine (Hoffmann jt., 1991; Read jt., 2013)
Liikuvus T-jooks (Abdelkrim jt., 2010; Chaouachi jt., 2009; Delextrat ja

Cohen, 2008; Hoffmann jt., 1991; Read jt., 2013)
Y-jooks (Lockie jt., 2014)

Slaalomi test ndgu ning selg ees likkumisega (Delextrat jt., 2015)

Kiirendusvéime 10 m sprint (Read jt, 2013; Chaouachi jt., 2009);
20 m sprint (Delextrat ja Cohen, 2008);
27 m sprint (Hoffmann jt., 1991)

Anaeroobne Korduvad kiirendused 12 x 20 m (Read jt., 2013)
voimekus Korduvad kiirendused 8 x 15 + 15 m (Stojanovic, 2012)

1.4 Kehaliste véimete diinaamika ning selle testimine voistlushooaja jooksul
Korvpallurite kehaliste vdimete testimine on vajalik sportlaste taseme ning
treeningmetoodikate sobivuse hindamiseks (Bompa ja Haff, 2009; Drinkwater jt., 2008;

Foran ja Pound, 2007; Shalfawi jt., 2011). Samuti individuaalsete tugevuste ja norkuste
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ning treeningseisakute vOi saavutusvoime muutuste registreerimiseks (Bompa ja Haff,
2009). Testimine on periodiseerimise tdhtis osa. Kehaliste voimete testid peavad olema
valiidsed, reliaabsed ning seotud kehaliste vdoimete ja oskustega, mida mingija vajab
voistlusolukordades (Bompa ja Haff, 2009). Registreeritud tulemuste pohjal saadakse
objektiivset tagasisidet treeningprotsessi mojust méangijale ning vajadusel on voimalik teha
muudatusi treeningplaanidesse (Foran ja Pound, 2007).

Aastane treening- ja vdistlushooaeg algab ettevalmistusperioodiga, mille jooksul
toimub kehaliste vdimete arendamine voimalikult korgele tasemele eelseisvaks
voistlushooajaks. Voistlushooaja jooksul peab treeningute eesmérk olema hoida eelnevalt
saavutatud kehaliste voimete taset (Bompa ja Haff 2009; Hoffmann jt., 1991). Hoffmann jt.
(1991) uurisid USA iliopilasliiga esiliiga meeskondade liikmete (keskmine vanus 18,8 a;
pikkus 196,4 cm; kaal 89,0 kg) kehaliste vdimete diinaamikat aastase treening- ja
voistlushooaja jooksul. Modtmised viidi 1dbi enne vdistlushooaja eelset treeningtsiiklit
(EHT), enne voistlushooaja algust (EHA), voistlushooaja keskel (HK) ning voistlushooaja
16pus (HL). Kui vaistlushooaja eelsel ettevalmistusperioodil tegeleti kehaliste voimete
arendamisega, siis voOistlushooaja jooksul mitte. Voistlushooaja jooksul sooritati tihiseid
pallitreeninguid kuuel korral nidalas, kestvusega 2-2,5 tundi vdistlushooaja alguses ning
hiljem 1,5-2 tundi. Antud uuringu kdigus kasutati nii jou- Kiirus- kui ka vastupidavusalaseid
teste, nende seas 1 kordus-maksimumi (KM) rinnalt surumist, iileshiippe, 27 m sprindi ning
T-jooksu (liikuvuse test, kus tuleb suunamuutustega joosta T tdhe kujuliselt, tdpsemalt
kirjeldatud t66 metoodikas) (tabel 2). Rinnalt surumises paranesid tulemused pérast
voistlushooaja eelset treeningtsiiklit aga voistlushooaja véltel olulisi muutusi ei esinenud.
Leiti ka, et iileshiippe testi tulemustes ei toimunud muutuseid EHT ja EHA vahel (64,5 cm
ja 64,3 c¢cm), kuid HK modtmiskorraks olid tulemused tunduvalt langenud (58,7 cm). HL
tulemused olid sarnased vdistlushooaja eelsete tulemustega (63,3 cm). T-jooksu aegades
voistlushooaja jooksul mérgatavaid muutuseid ei registreeritud, kuid 27 m sprindis seevastu
kiill. Kui vdistlushooaja eelne treeningtsiikkel parandas antud testi tulemusi vorreldes
algtasemega (vastavalt 4,01 s ja 3,93 s), siis voistlushooaja keskel ning 16pus olid sportlaste
tulemused tunduvalt kehvemad (vastavalt 4,10 s ja 4,06 s). Tulemustest voib jareldada, et

kehaliste voimete arendamisele keskendunud treeningute puudumine vaistlushooaja jooksul
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voib pohjustada korvpallurite Kiirus- ning plahvatusliku jou néitajate languse vaatamata

sellele, et pallitreeningute ning voistlusmangude sagedus on tihe.

Tabel 2. Kehaliste voimete testide tulemused aastase treening- ning voistlushooaja jooksul
(Hoffmann jt., 1991) (*p < 0,05).

Test EHT EHA HK HL
1-KM rinnalt
surumine (kg) 84,1+12,2 87,4+ 14,3 89,1+ 13,0 86,8+ 11,5
Uleshiipe (cm) 64,5+9,7 643+7,9 58,7 +5,2* 63,3+6,9
27 m sprint (s) 4,01 £0,21 3,93 +0,23 4,10+ 0,17* 4,06 £ 0,24*
T-jooks (s) - 9,18+ 0,54 9,12+0,53 8,92 +0,31

Kehaliste véimete diinaamikat on vorreldud ka korvpallimeeskonna pohi- ning
varuméngijate vahel. Gonzales jt. (2013) viisid sellise uuringu 1ibi NBA vdistkonna
Orlando Magic maingijate (keskmine vanus 28,2 a; pikkus 200,9 cm; kaal 104,7 kg;
rasvaprotsent 7,2%) seas vorreldes kehalise t66vOime ning subjektiivsete néditajate
muutuseid vdistlushooaja jooksul. PGhiméngijate méngus veedetud aeg oli voistlushooaja
peale keskmiselt 27,8 + 6,9 ning varuméngijatel 11,3 + 7,0 minutit. Selgus, et iileshiippe
testi tulemused paranesid pdohiméngijatel ning langesid varuméngijatel. Sarnaste
tulemusteni on joudnud Gonzales jt. (2012) ka varem. Pohimingijate {ileshiippe testi
tulemuste paranemine vois olla tingitud rohkemast mingus veedetud ajast ning seeldbi

suuremast hiipete koguarvust voistlushooaja jooksul (Gonzales jt., 2012).

1.4 Korvpallurite méingulise efektiivsuse hindamise véimalused
Korvpallis on kasutusel mitmeid erinevaid valemeid, mille abil on voimalik hinnata
méngijate efektiivsust voistlusmangudes. Eesti Korvpalliliidul (EKL, 2015) on selleks
kasutusel mingija kasulikkuse teguri valem. Valemit on varasemalt kasutanud ka Rein
Jalak (1993) ,,Kalevi“ korvpallimeeskonna ja Eesti korvpallikoondise méingijate tegevuse
hindamiseks (liihendite seletused on allpool tekstis).
(P-MV + LP+RS + VL + BV -PK) / t
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Korvpalli Euroliigas (Turkish Airlines Euroleague, 2015) ning ka moningates
sporditeaduslikes uuringutes (Novsak, 2014) on kasutusel miéngulise efektiivsuse
hindamise valem (Performance Index Rating — PIR).

(P+LP+RS+VL+BV+VM)-(MV+MVV +PK+SB+V)

Eelnevad valemid arvestavad iga statistilise nditaja véértust vordselt, kuid Taylori
(2007) méangulise efektiivsuse hindamise valemis (PER — Performance Efficiency Rating)
on nendel erinev véirtus.

PVM *0,75+PM*2+VVM *0,75+ VS +RS+RL*15+PK*15+
KMVP/2+ KL +RVV *2 +PKVK +BV + VL + PPO +V

PER — Performance Efficiency Rating — nime all on John Hollingeri loodud
méngulise efektiivsuse hindamise valem kasutusel ka NBA-s. Sealne valem erineb aga
eelkirjeldatust ning on veelgi mitmekiilgsem. Selle korrigeerimine toimub iga
voistlushooaja eel (NBA, 2015).

Valemites kasutatavate lihendite seletused:

PVM - pealeviskeid méngust PK — pallikaotused

PM — punkte méngust t — méngus viibitud aeg

VVM — vabaviskeid médda MVV — modda visatud vabavisked
VVS — vabaviskeid sisse SB - mangijale sooritatud
KT — kasutegur viskeblokeeringud

P — visatud punktid V — méngija tehtud vead

MV — moddavisked VM — maingijale tehtud vead

LP — lauapallid RVV — riindevigu voetud

RL — riindelauapallid PKVK -  pallikaotuseni  viinud
KL - kaitselauapallid kaitsetegevus

RS — resultatiivsed s66dud PPO — pooleks palli olukorrad

VL — vaheltldoiked KMVP - kaitstava mehe visatud
BV — blokeeritud visked punktid

12



1.5 Kehaliste voimete seos méingija efektiivsusega voistlusmangus

Potentsiaalse edukuse aluseks korvpallis peetakse antropomeetrilisi eeldusi ning
korvpallispetsiifiliste ~ oskuste, iseloomujoonte, vOimete ja teadmiste taset.
Treeningprotsessis toimub ild- ja erialase kehalise voimekuse i{ihendamine sportlase
antropomeetriliste nditajatega. See kompleks madrab mangija efektiivsuse (Maric jt., 2013).

Maric jt. (2013) uurisid {ild- ja erialaste kehaliste voimete omavahelist moju ning
moju mangija efektiivsusele. Vaatlusalusteks olid 83 noorkorvpallurit (vanus 13-15;
keskmine pikkus 174,8 cm; kaal 63,6 kg; kehamassiindeks 20,81) Bosnia ja Hertsogoviina
esiliigast. Leiti, et alakeha plahvatusliku jou, kate liigutuste Kiiruse, iilakeha isomeetrilise
jou ja koordinatsiooni tasemed omavad positiivset moju testitud erialastele kehalistele
voimetele (Maric jt., 2013). Alakeha plahvatuslik joud on lisaks eclnevale tugevalt seotud
ka korduva kiirendusvdoimega, mis iseloomustab hédsti korvpalli mdngu iseloomu. Sellise
seose (r = 0,74) leidsid Stojanovic jt. (2012) oma uuringus, kus vorreldi allalaskumisega
iileshiippe tulemuste seost mingijate korduva kiirendusvoimega.

Kehalise voimekuse hea tase loob eeldused efektiivseks tegutsemiseks
voistlusméngus, samuti on leitud, et see on oluline komponent sportlase ménguaja osas.
Hoffmanni jt. (1991) arvates on 1-KM kiikkimise testi tulemus peamine tulemuslikkuse
ning médnguaja indikaator voistlushooaja jooksul.

Ei saa dra unustada ka treeneri subjektiivse arvamuse tdhtsust mangijatele mianguaja
jagamisel. Hoffmanni jt. (1996) uuringus oli see minguaja peamine mdjutaja kehaliste
voimete korval. Readi jt. (2013) arvates on ka erinevad hiippetestid head alakeha
voimekuse médramiseks. Eelnevat kinnitab ka Delextrati ja Coheni (2008) uurimus.
Eliitkorvpalluritel on vorreldes keskmise tasemega méngijatega paremad liikuvuse
(indikaatorina kasutatud korvpallimingule spetsiifilist T-jooksu testi) (+6,2%) ning
tileshiippe testi (+8,8%) niitajad. 20 m sprindis seevastu selles uuringus statistiliselt olulisi
erinevusi ei leitud.

Korrelatsioonanaliiiisi abil on vorreldud korvpallurite sprindijooksu testide niitajaid
erinevate simuleeritud riinde- ning kaitseolukordade efektiivsusega. Riindeolukordade ning
sprindinditajate vahel leiti mdoddukas korrelatiivne seos (5 m sprint r = 0,39; 10 m sprint r =
0,46; 30 m sprint r = 0,47) (Hucinski jt., 2007).
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2 TOO EESMARK JA ULESANDED

Too eesmirgiks oli jélgida Eesti korvpallimeistrivoistluste esiliiga paremikku
kuuluvate korvpallurite kiirus-joualasete kehaliste voimete diinaamikat vdistlushooaja

viltel ning leida selle seosed méingulise efektiivsusega.

Lahtudes t60 eesmargist piistitati jirgmised iilesanded:

1. Maidrata korvpallurite plahvatusliku jou taseme diinaamika vdistlushooaja
jooksul.

2. Maédirata korvpallurite kiirusvdimete taseme diinaamika vdistlushooaja viltel.

3. Hinnata korvpallurite ndngulist efektiivsust ning leida selle seosed kiirus-
jOualaste vOoimete tasemega.

4. Hinnata méngulise efektiivsuse hindamise valemite kasutamise sobilikkust Eesti
esiliiga korvpallurite seas.

5. Selgitada kdige informatiivsemad testid korvpallurite kiirus-jdualase kehalise

vOimekuse madramiseks.
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3 METOODIKA

3.1 Uuringu korraldus ja vaatlusaluste iseloomustus
Korvpallurite treeningtegevuse kidigus registreeriti 2014/2015. a vdistlushooaja

jooksul kuuel korral nende kehaliste voimete tasemed. Kehaliste voimete modtmised
toimusid kord kuus pohihooaja algusest (2014 september) kuni finaalmidngude alguseni
(2015 marts). Kuna modtmiseid mojutasid voistkonna vodistluskalender ning
treeningplaanid, ei olnud kdigi tulemuste registreerimiste vahe tipselt tiks kuu.

Uuringu vaatlusalusteks olid 10 iihe korvpallimeeskonna maéngijat, kes osalesid
2014/2015. a Eesti esiliiga korvpallimeistrivoistlustel (keskmine pikkus 191 + 7,3 cm ja
vanus 24,3 + 2,3 a). Vastavalt méngijate positsioonidele véljakul (kesk- ning ddreméangijad
ja tagamangijad) jagati mangijad kahte gruppi — pikemad (n = 5; pikkus 197 + 3,6 cm;
vanus 24 + 3,4 a) ning lithemad (n = 5; pikkus 186,2 &= 5,6 cm; vanus 24,6 + 1,5 a).

Mingijate treeningkoormus 2014/2015. a vaistlushooaja jooksul on esitatud tabelis 3.

Tabel 3. Mingijate treeningkoormused vdistlushooaja jooksul.

Septembri 16pp kuni detsembri esimene pool  Pallitreeningud 2 x 1,5 h nidalas

Detsembri teine pool kuni jaanuari algus Individuaalne vormi hoidmine

Jaanuari algus kuni finaalméangud Pallitreeningud 2 x 1,5 h nédalas

Oktoober ja jaanuari teine pool kuni veebruari  Uldkehalise ettevalmistuse (UKE)
16pp treeningud 1 x 1,5 h nidalas lisaks

pallitreeningutele

Treeningkoormused varieerusid voistlushooaja viltel vastavalt mangugraafikule.
Keskmiselt kord néddalas toimus Eesti esiliiga voistlusméing. Vaistlusmiangule eelneval
pallitreeningul keskenduti rohkem taktikaliste olukordade harjutamisele ning koostddle.
Nédala teine pallitreening oli seevastu intensiivsem. Lisaks eelnevale osales voistkond
korvpallis ka Tartumaa meistriliigas, kus toimusid vaadeldaval perioodil karikaturniiri
méngud (2 oktoobris ning 2 novembris) ning pohiturniiri méngud (4 méngu detsembrikuus,

2 méngu jaanuaris, 2 mangu martsis ning 1 méing aprillis).
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3.2 Kehaliste voimete madiramine
Korvpallurite kiirus-joualaste kehaliste vdimete madramiseks kasutati jooksu-,

liikuvuse-, litkuvuse koos pallikdsitsusega, iileshiippe- ning kiirusliku jou teste. Testitavad
olid eelnevalt tutvunud teistiprotokollidega ning sarnaseid teste - harjutusi ka treeningutel
sooritanud. Kuigi kirjanduse andmetel ei vaja tileshiippe testid ning 20 m sprindijooksu
testid tdiskasvanud vaatlusalustel usaldusvdirsete tulemuste saamiseks eelnevat
labiproovimist ega harjutamist (Moir jt., 2004), eelnesid igale modtmisele testi labiviimise
korra meelde tuletamine ja vajadusel proovikatsed.

Ajamodtesiisteemina  ja  hiippekOrguse mootmiseks kasutati  elektroonilist
infrapunaanduritega siisteemi Ivar (Eesti) (Lisad 1-2) ning viskekauguste mddtmisel
laserkaugusmdotjat Leica Disto A2 (Saksamaa) (Lisa 3).

Kasutatud kiirus-joualaste testide kirjeldused:

1. Jooksutest: 20 m sprint piistildhtest (20M). Sportlane seisis stardijoone taga
stardiasendis ning alustas jooksu starteri médrguande peale. 20 m kaugusel oleval
finiSijoonel méngija puusa kdrgusel asuv infrapunaandurite siisteem registreeris
jooksu aja sajandiksekundilise tdpsusega. Arvesse ldks kahest jooksust parema
tulemus.

2. Liikuvuse test: T-jooks (TTEST), kujutatud joonisel 1. Sportlane seisis
stardijoone taga stardiasendis ning alustas jooksu starteri mirguande peale. Ta
spurtis 9 m kaugusel oleva tdhiseni (40 cm korgune koonus), puudutas seda
kéega, seejirel liikus kiilg ees kaitseliikumisega vasakule 4,5 m kauguse téhiseni
ning puudutas seda vasaku kdega. Seejirel toimus suunavahetus ning
kiilgsuunaline litkumine parempoolse tdhiseni ning selle puudutamine parema
kdega (9 m kaugusel teisest ddrmisest tihisest). Seal toimus taaskord suunamuutus
ning likkumine 4,5 m tagasi keskele, tdhise puudutamine ning selg ees liikkumine
stardijooneni. Kiilg ees litkudes polnud méngijal lubatud teha ristisamme.
Loppaeg registreeriti puusa korgusel asuva infrapunaandurite silisteemi abil

sajandiksekundilise tdpsusega. Arvesse ldks kahest jooksust parema tulemus.
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Start/finis

Joonis 1. Liikuvuse testi ning liikuvuse testi koos pallikésitsusega sooritus.

3. Liikuvuse test pallikdsitsusega: T-jooks palli porgatades (TTESTP). Testi
iilesehitus oli sarnane liikuvuse testiga, aga sportlane pidi raja ldbima palli
porgatades. Arvesse ldks kahest jooksust parema tulemus.

4. Uleshiippe testid (joonis 2).

1) Uleshiipe paigalt kite hoota (UHKP). Tulemused registreeriti infrapuna-
hiippemati abil kiimnendiksentimeetrise tidpsusega. Sportlasel oli kolm
katset. Arvesse ldks kolmest katsest parima tulemus.

2) Uleshiipe paigalt kiite hooga (UHKH). Tulemused registreeriti infrapuna-
hiippemati abil kiimnendiksentimeetrise tdpsusega. Sportlasel oli kolm

katset. Arvesse liks kolmest katsest parima tulemus.
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Joonis 2. Kite hoota ja kite hooga tileshiippe testide sooritus.

5. Kiirusliku jou test: topispalli (5 kg) heide ette (TOPIS). Sportlane seisis joone
taga, pall kahes kides ees-iilal ning heitis selle jalge vahelt ette. Pdrast palli kitest
lahti laskmist vOis sportlane iile joone astuda. Heite kaugus maédrati
kaugusmooturi Leica Disto A2 abil sentimeetrise tipsusega. Arvesse ldaks kolmest

katsest parima tulemus.

3.3 Korvpallurite ménguliste niitajate registreerimine ja kasuteguri méiramine
Kiirus-joualaste kehaliste vdimete tulemusi vdorreldi méngijate statistiliste

nditajatega voistlusmédngudes. Korvpallurite statistilised andmed vdistlusméngude kohta
saadi voistlusmingude tehnilistest protokollidest, mis olid saadaval korvpalliportaalis
www.basket.ee. Andmete pdhjal koostati mangijate kasutegurid EKL-i (EKL, 2015) PIR-i
(Turkish Airlines Euroleague, 2015) ning PER-i (Taylor, 2007) valemeid kasutades
(lihendite seletused vaata Ik 12).

EKL-i valem: (P - MV + LP + RS + VL + BV —PK) / t

PIR-ivalem: (P + LP + RS + VL + BV + VM) — (MV + MVV + PK + SB + V)

PER-i valem: PVM * 0,75+ PM *2 +VVM * 0,75+ VVS+RS+RL *15+PK *
15+ KMVP /2 + KL +RVV *2 + PKVK + BV + VL + PPO +V
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Antud valemite keskmiseid tulemusi vorreldi kehaliste voimete testide tulemustega
samadel perioodidel. Samuti arvutati valemite abil méngijate voistlushooaja keskmised
efektiivsuse tulemid ning vorreldi neid treeneri subjektiivse arvamusega méngijate
efektiivsuse kohta.

Kehaliste vOimete testide ajad ning vastava testimisega seostatud méingulised

néitajad protokollidest on esitatud tabelis 4.

Tabel 4. Testimise ajad ning kasutatud protokollide arv.

Testimise aeg Testimisega seostatud protokollide ajavahemik ning arv
29.09.2014 01.10.2014 — 04.11.2014 (4 voistlusmangu)
05.11.2014 05.11.2014 — 02.12.2014 (4 voistlusmangu)
03.12.2014 03.12.2014 — 19.01.2015 (5 voistlusméngu)
20.01.2015 26.01.2015 — 24.01.2015 (4 voistlusmangu)
25.02.2015 25.02.2015 - 22.03.2015 (3 voistlusmangu)
23.03.2015 23.03.2015 — 18.04.2015 (4 voistlusmangu)

Lisaks vorreldi ka kehalise voimekuse teste omavahel, et selgitada nende

omavaheliste korrelatiivsete seoste olemasolu.

3.4 Tulemuste statistiline tootlus
Andmetootluseks kasutati andmetootlusprogrammi Microsoft Excel 2010. aasta

versiooni. Uuringu tulemuste osas leiti aritmeetilised keskmised (X) ja standardvead (SE).

Kehaliste  vOimete  tasemete  diinaamika  analiilisiks  kasutati  iihefaktorilist

dispersioonanaliiiisi ANOVA. Statistilise olulisuse nivooks vdeti p < 0,05.
Korrelatsiooniliste seoste leidmisel kontrolliti eelnevalt andmete normaaljaotust

ning omavaheliste seoste olemasolu selgitati Pearsoni koefitsiendi abil.

19



4 TOO TULEMUSED

4.1 Kehaliste voimete diinaamika véistlushooaja jooksul
Uuritavate liikuvuse testi (T-jooksu) tulemuste diinaamika on toodud joonisel 3.
Antud testis saavutasid paremaid tulemusi lihemad méngijad kuid statistiliselt olulisi
muutuseid voistlushooaja viltel ei esinenud. Jooniste arusaadavuse huvides on t60s neil
margitud vaid pikemate ja lilhemate grupi standardvead. Téielikud statistilise tootluse

andmed on esitatud Lisades 4-6.

T-jooksu tulemuste diinaamika
10,40

10,20

10,00

9,80 Keskmine

Aeg (s)

9,60

9,40

9,20

9,00
29.sept  5.nov  3.dets 26.jaan 20.veebr 23.marts

Joonis 3. Korvpallurite T-jooksu tulemuste diinaamika vdistlushooaja viltel ( X +/- SE).

Joonisel 4 on toodud tulemuste diinaamika liikuvuse testis koos pallikdsitsusega.
Vorreldes voistlushooaja algusega oli statistiliselt mitteoluline trend tulemuste paranemise

suunas.
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T-jooksu koos pallikasitsusega tulemuste
duinaamika

11,50

11,00

10,50

—— Keskmine
......... Pikemad
Ldhemad

10,00

Aeg (s)

9,50

9,00

8,50 ‘ ‘ ; ;
29.sept  5.nov  3.dets 26.jaan 20.veebr 23.marts

Joonis 4. Korvpallurite T-jooksu koos pallikésitsusega tulemuste diinaamika voistlushooaja
viltel (X +/- SE).

20 m sprindi ehk jooksutesti tulemused on esitatud joonisel 5. Olulisi tulemuste

muutuseid voistlushooaja viltel ei esinenud.

20 m sprindi testi tulemuste diinaamika

3,90
3,80
3,70

3,60 -
© 3,50 N

—— Keskmine
......... Pikemad

----- Ldhemad

o

23,40
3,30
3,20
3,10
3,00

29.sept  5.nov 3.dets 26.jaan 20.veebr 23.marts

Joonis 5. Korvpallurite 20 m sprindi testi tulemuste diinaamika vodistlushooaja viltel
(X +/- SE).
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Uleshiippe testide tulemuste diinaamika on vilja toodud joonistel 6 ning 7.

Kate hoota uleshluippe testi tulemuste diinaamika

52,00
g 47,00
a .
42,00 —K.eskmlne
2 ......... P|kemad
§ 3z00 — & — — L ====- Lihemad
H=
T

32,00

27,00 ‘ : ‘ : ‘

29.sept 5.nov  3.dets 26.jaan 20.veebr 23.marts

Joonis 6. Korvpallurite kdte hoota iileshiippe testi tulemuste diinaamika vdistlushooaja
viltel ( X +/- SE).

Kate hooga uleshuppe testi tulemuste diilnaamika
65,00
60,00
€
£ 55,00
w .
> —— Keskmine
g 50’00 ......... Plkemad
[ Y < [ N B s .
S 4500 Ldhemad
=}
T
40,00
35,00 ‘ ‘ ‘ | | !
29.sept 5.nov  3.dets 26.aan 20.veebr 23.marts

Joonis 7. Korvpallurite kéte hooga iileshiippe tulemuste diinaamika voistlushooaja viltel
(X +/- SE).
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Kiirusliku jou testi — topispalli heite testi tulemused on esitatud joonisel 8.

=
N
o
o

[ERN
w
o
o

12,00

Heite kaugus (m)

11,00

10,00

29.sept  5.nov 3.dets 26.jaan 20.veebr 23.marts

Topispalli heite testi tulemuste diinaamika

—— Keskmine
......... Pikemad
..... Lihemad

Joonis 8. Korvpallurite topispalli heite tulemuste diinaamika vdistlushooaja viltel

(X +- SE).

4.2 Kehaliste voimete korrelatiivsed seosed efektiivsusega voistlusmingudes

Omavaheliste seoste tugevus vaatlusaluste kehaliste voimete testide ning méngijate

efektiivsuse osas Pearsoni korrelatsioonikoefitsiendi alusel on esitatud tabelis 5.

Tabel 5. Korrelatsioonilised seosed méngijate kehaliste voimete ning kasuteguri valemite

jérgi saadud efekiitvsuse néitajate vahel.

Kehaliste voimete test EKL-i valem PIR-i valem PER-i valem
Liikuvuse test 0,57 0,06 -0,20
Liikuvus + pall 0,42 0,26 0,12
20 m sprint 0,01 0,38 0,25
Uleshﬁpe kéte hoota -0,27 -0,42 -0,18
Uleshiipe kiite hooga -0,34 -0,39 -0,16
Topispalli heide -0,26 -0,25 -0,07




Tulemustest on nédha, et kasutatud valemite resultaatidel puudusid statistiliselt

olulised seosed korvpallurite kehaliste voimete testidega.

4.3 Kehaliste véimete omavahelised korrelatiivsed seosed
Tabel 6 pdhjal saab jareldada, et kdige tihedamalt olid omavahel seotud kéte hoota
ning kite hooga tleshiippe tulemused (r = 0,99). Lisaks oli tugev negatiivne seos 20 m
sprindi aegade ning hiippetestide tulemuste vahel (r = -0,84). Statistiliselt oluline negatiivne
korrelatsioon oli ka liikuvuse testi ja kite hoota iileshiippe (r = -0,67) ning topispalli heite (r
=-0,71) vahel. Trend statistiliselt olulisusele oli liikuvuse testi ja kdte hooga iileshiippe (r =

-0,60) ning liikuvuse testi koos pallikisitlusega ja topispalli heite vahel (r = -0,60).

Tabel 6. Kehalise voimekuse testide omavahelised seosed Pearsoni

korrelatsioonikoefitsiendi alusel (*p < 0.05).

Testid TTEST TTESTP 20M UHKP UHKH
TTEST

TTESTP 0,66*

20M 0,25 0,02

UHKP -0,67* -0,18 -0,84*

UHKH -0,60* -0,14 -0,84* 0,99*

TOPIS -0,71* -0,60* -0,13 0,42 0,28

4.4 Mingijate efektiivsuse valemite resultaatide ning treeneri subjektiivse
arvamuse korrelatiivsed seosed
Tabelis 7 on vilja toodud méngijate voistlushooaja keskmine efektiivsus EKL-i,

PIR-i ja PER-i valemite jargi paremusjarjestuses. See on korvutatud treeneri subjektiivse
arvamusega oma mangijate efektiivsusest. Kdigi kolme valemi jargi arvutatud méngijate
efektiivsuse nditaja kokkulangevus treeneri subjektiivse arvamusega oli vordne (10-st
maéngijast 5 paiknes samas kohas treeneri subjektiivse arvamuse asetusega ning iihe vorra
erineva asetusega oli 3 tulemit). Pearsoni korrelatsioonianaliiiisi abil leitud seos treeneri
subjektiivse arvamuse ning valemi resultaatide osas oli EKL-i puhul r = 0,61, PIR-i korral r
= 0,83 ning PER-il r = 0,90.
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Tabel 7. Méngijad reastatud resultatiivsuse alusel alustades parematest tulemustest treeneri

arvamuse, EKL-i, PIR-i ning PER-i valemite alusel.

Treeneri arvamus EKL-i valem PIR-i valem PER-i valem
Mingija 1 Mingija 1* Mingija 1* Mingija 1*
Mingija 2 Mingija 2* Mingija 2* Mingija 2*
Maingija 3 Mangija 4** Maingija 4** Mangija 4**
Mingija 4 Mingija 9 Mingija 7 Mingija 7
Mingija 5 Mingija 5* Mingija 5* Mingija 3
Mingija 6 Maingija 7** Mingija 6* Maingija 5**
Mingija 7 Maingja 6** Mingija 3 Maingija 6**
Mingija 8 Mingija 8* Mingija 9** Mingija 8*
Maingija 9 Maingija 3 Maingija 8** Maingija 9*
Mingija 10 Maingija 10* Mingija 10* Maingija 10*

* valemi tulem langeb kokku treeneri jérjestusega
** valemi tulem eksib iihe kohaga vorreldes treeneri jarjestusega
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5 ARUTELU

Kirjanduse pohjal pole selge, kas ning mil méaaral on korvpallurite kehalised voimed
seoses efektiivsusega voistlusméngudes. Kehalisi vdimeid on seostatud erinevate
simulatsioonolukordadega ning manguajaga kuid otseste manguprotokollidest saada olevate
statistiliste nditajatega mitte.

Too eesmirkide lahendamiseks vaadeldi Eesti esiliiga meistrivoistluste
korvpallurite kiirus-joualaste voimete tasemete diinaamikat. Tulemuste registreerimiseks
kasutati elektroonilist infrapunaanduritega siisteemi Ivar (Eesti) ning heitekauguste
modtmisel laserkaugusmootjat Leica Disto A2 (Saksamaa). Ivari siisteem voimaldab
jooksutulemusi moota tuhandiksekundilise tapsusega.

Antud t60pohimottega seadmeid kasutades pole teste vaja ldbida laboritingimustes,
vaid nende abil saab tulemusi fikseerida sportlaste otsestes treeningtingimustes ja need
vOimaldavad testide tulemusi koheselt edastada sportlasele ning uuringu ldbiviijatele
andmete registreerimiseks (Castagna jt., 2013). Infrapunaandurite siisteemi valiidsust
vertikaalse iileshiippe testi abil kontrollides on leitud, et tulemused korreleeruvad véga
tugevalt laboritingimustes hiippeplatvormil 14bi viidud testidega: r = 0,99 olulisusnivool p <
0,0001 Castagna jt. (2013) andmetel. Siiski ei maksa antud portatiivsete seadmete tulemusi
vordustada laboritingimustes sooritatuga. Garcia-Lopez jt. (2013) andmetel voivad sellise
to0opohimottega seadmed siiski eksida isegi kuni 6%. Kuna seadmete vahelised resultaadid
voivad erineda, tuleks uuringute raames kasutada vaid iihte ja kindlat mdotevahendit

(Garcia-Lopez jt., 2013).

5.1 Kehaliste voimete diinaamika
Kiirus-joualaste kehaliste voimete testides ei esinenud kuude 16ikes uuringu raames
ANOVA iihefaktorilist dispersioonanaliiiisi kasutades statistiliselt olulisi muutuseid. Siiski
tasuks vélja tuua moned tdhelepanekud. T-jooksus toimus tulemuste osas paranemine kuni
detsembrikuuni, jaanuarikuu mdotmiste resultaadid jdid aga eelnevatele alla. Veebruari
ning martsi mdotmisteks oli taastunud detsembrikuu tase. Eelnevat tulemuste kdikumist

voib seletada treeningkoormuse langusega detsembri teises pooles ning jaanuari alguses.
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Sellel perioodil oli méngijatel individuaalne vormi hoidmise kohustus, kuid sellest vois
jééada viheks.

Jaanuari 15pust veebruari 1dpuni toimunud iganidalane UKE treeningkoormus lisaks
pallitreeningutele vois mdjutada iileshiippe testide ning 20 meetri sprindi testi tulemuste
langust veebruarikuu moodtmistel. Mértsikuu modtmisteks olid méngijad eelneva taseme
taastanud. Tulemuste muutuseid voisid mdjutada ka méngijate individuaalsed treeningud
voistlushooaja véltel, mida antud uuringu raames ei registreeritud. Kindlamate ning
tdpsemate andmete saamiseks tuleks jargnevatel uuringutel ka seda tegurit arvesse votta.

Vaorreldes pikemaid ning lithemaid méngijaid omavahel, olid topispalli heite testis
pikemad méngijad monevdrra paremate tulemustega (keskmiselt 74 cm rohkem). Seda
annab seletada nende antropomeetriast tulenevate eelistega (kehapikkus, kéte/jalgade
pikkus). Tulemusi interpreteerides ei omanud see modju aga teistes testides:
gruppidevahelisi erinevusi ei esinenud. Varasemalt on paremaid tulemusi pikematel
méngijatel vorreldes lithematega leitud liikuvuse testi osas (Jakovljevic jt., 2011).
Drinkwateri jt. (2008) iilevaateartikli pohjal on aga leitud 20 m sprindi testis lithematel- ehk
tagaméangijatel paremaid resultaate. Antud uuringus nende pikemate ning lithemate
méngijate erinevuste puudumine vais olla tingitud véhestest vaatlusalustest.

Kuna voistlushooaja jooksul statistiliselt olulisi muutuseid kiirus-joualaste voimete
testide tulemustes ei esinenud, voib jareldada, et voistkonna treeningkoormus 2-3 korda
ning keskmiselt 1-2 vaistlusméngu nddalas ei arendanud Eesti esiliiga tasemel méngijate
kehalisi voimeid vaid oli sobiv siilitavaks koormuseks. Kirjanduse pdhjal on isegi
noormingijatel treeningkoormus kdrgem (3-4 pallitreeningut ning 45-60 min UKE
treeningut nddalas), kui antud uuringu raames. Tipptasemel on see néitaja veelgi korgem: 6-
7 pallitreeningut ning 120-135 min UKE treeningut niidalas) (Abdelkrim jt., 2010). Kuna
kiirus-joualase voimekuse tdhtsus on kaasaegses korvpallis, pérast 2000. aastal FIBA
reeglite muudatusi (riinnakuaja lithendamine 30-lt sekundilt 24-le; palli keskjoonest
tiletuleku aja lithendamine 10-lt sekundilt 8-le; ménguaja muutus 2-It 20-minutiliselt
poolajalt 4-le 10-minutilisele veerandajale) tdusnud (Abdelkrim jt., 2010; Cormery jt.,
2008), tuleks ldhtuvalt antud uuringu tulemustest Kiirus-joualaste kehaliste voOimete
arendamiseks rakendada suuremat treeningkoormust. Samas ei tohi &dra unustada ka

aeroobse voOimekuse olulisust. Abdelkrimi jt. (2010) uuringu jédrgi on tdiskasvanud
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eliitméngijatel see nditaja noorematest korvpalluritest (18-20 aastased) tunduvalt kdrgem
(24-48%).

Kuigi statistiliselt olulist arengut méngijad vdistlushooaja jooksul Kiirus-joualaste
voimete testide tulemustes ei ndidanud, oli méingijate valmisolek finaalmédngudeks ehk
voistlushooaja tdhtsaimaks perioodiks siiski hea. Finaalmangude alguseks ehk martsikuu
modtmiste ajaks olid keskmised resultaadid voistlushooaja kdrgeimal tasemel.

Kehaliste voimete testide tulemusi erinevate vanusegruppide tippkorvpalluritega
kdrvutades selgub, et Eesti esiliiga tasemel voistkonna liikuvuse testi keskmised tulemused
(voistlushooaja keskmine 9,65 + 0,45 s) olid paremad, kui on leitud noorméngijatel: 10,95
+ 0,83 s 14-aastastel korvpalluritel (Jakovljevici jt., 2011) ning 10,53 + 0,67 s 18-aastastel
ja 10,05 + 0,44 s 20-aastastel korvpalluritel (Abdelkrim jt., 2010). Taiskasvanutele jdid
tulemused siiski alla (9,21 + 0,24 s Delextrati ja Coheni (2008) ning 9,07 + 0,46 s
Hoffmanni jt. (1991) andmetel). Ka 20 meetri sprindi testi tulemused (vdistlushooaja
keskmine 3,49 + 0,23 s) jéid alla eelnevalt testitud tdiskasvanutele: 3,29 + 0,12 s (Delextrat
ja Cohen, 2008). Kite hoota tileshiippe tulemustes (voistlushooaja keskmine 41,4 + 6,9 cm)
oldi vordsel tasemel 18-aastaste maéngijatega kuid jaadi alla 20-aastastele ning
tdiskasvanutele (Delextrati ja Coheni (2008) andmetel vastavalt 41,4 = 4,6 cm; 49,1 £5,9
cm ning 49,7 + 5,8 cm; Chaouachi jt. (2009) uuringus tdiskasvanutel koguni 61,9 + 6,2
cm). Kate hooga tileshiippe teste korvutades (voistlushooaja keskmine 47,5 + 7,5 cm)
saavutati tdiskasvanud tippkorvpalluritest monevorra madalamaid tulemusi (Delextrati ja
Coheni (2008) andmetel 56,6 + 4,4 cm ning 62,7 + 7,4 Hoffmanni (1991) uuringus).
Castagna jt. (2009) on viinud 1ldbi uuringu Itaalia amatéorkorvpalluritega, kelle
antropomeetrilised niitajad ning kéte hooga iileshiippe tulemused (47 + 5,7 cm) olid
sarnased antud uuringus osalejate tulemustega. Seega voib iildistatult 6elda, et Eesti esiliiga
tasemel voistkonnal piisas edukaks korvpalliménguks kehaliste vOimete tasemest, mis on
vélismaise kirjanduse pdhjal vastavuses kdrge tasemega noorméngijatega ning regionaalsel
tasemel méngivate amatdorkorvpalluritega.

Uldises treeningkoormuse doseerimise osas kasutas vdistkond eelnevalt edukaks
osutunud strateegiat. Voistlusmédngule eelnevad treeningud olid iilesehituselt
viahemintensiivsemad, keskenduti taktikale. Nédala teine treening oli aga intensiivsem.

Sarnast ldhenemist on kasutanud ka niiteks Itaalia tippkorvpallurid Manzi jt. (2010)
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uuringus. Treeningkoormuseid monitoorides selgus uuringus, et méngijate individuaalse
treeningkoormuse jélgimiseks valiidne meetod on méingijatepoolne treeningjirgne
vasimusastme kirjalik registreerimine (session RPE). See korreleerus Pearsoni koefitsiendi
jargi pulsitestriga saadud infoga vahemikus 0,69 kuni 0,85, olulisuse nivool p < 0,001.
Seega oleks lisaks kehaliste vOimete muutuste registreerimisele ning vordlemisele
méngijate fiilisilise ning psiihholoogilise seisundi hindamiseks sobiv kasutada ka iildise

vésimusastme registreerimist médngijate poolt parast treeninguid (Manzi jt., 2010).

5.2 Kiirus-joualaste voimete ja méngijate efektiivsuse omavahelised seosed

Eelnevates  uuringutes on  leitud  simulatsioonriindeolukordade  ning
antitsipatsioonivdime seose olemasolu lithiajaliste sprindidistantsidega (r = 0,39 kuni r =
0,56). Kaitseolukordade korral seos puudus. (Hucinski jt., 2007). Antud uuringus vorreldi
méngija efektiivsust kui tervikut Kiirus-joualaste kehaliste voimete testide tulemustega.
Selgus, et nende vahel puudus statistiliselt oluline seos. EKL-i valemit kasutades ilmnes
tulemustes seose trend topispalli heitega (r = 0,38). PIR-i ning PER-i puhul puudusid
seosed ning ei esinenud ka ligildhedasi tulemusi. Seda vdib suure tdendosusega mdjutada
ka antud uuringu véike vaatlusaluste arv (n = 10). Kindlamate tulemuste saamiseks peaks
antud uuringu ldhenemist rakendama mitme korvpallivoistkonna voi suurema grupi
vaatlusaluste peal. Seose olemasolu puudumine PER-i puhul voib tuleneda ka sellest, et
saadaolevate protokollide pohjal polnud voimalik koiki tegureid valemisse kaasata ning
seetdttu oli kasutusel valemi lihtsustatud versioon, vottes arvesse vaid olemasolevaid
andmeid ménguprotokollidest.

Vorreldes kehaliste vOimete teste omavahel, ilmnesid mitmed Pearsoni
korrelatsioonikordaja kriitilist vaartust iiletavad seosed. Sarnase testiprotokolliga ning oma
pOhimdttelt sarnased olid kéte hoota iileshiippe ning kéte hooga iileshiippe tulemused (r =
0,99). Uleshiippe testide tulemused, mis kirjanduse andmetel iseloomustavad kdige
paremini alakeha plahvatuslikku joudu (Markovic jt., 2004), korreleerusid tugevalt 20 m
sprindi tulemustega (molemal juhul r = -0,84). Alemdaroglu (2012) uuringus jouti samale
jéreldusele.

Kirjanduse pdhjal peetakse head liikuvust itheks peamiseks korvpalluri efektiivsust
tagavaks eelduseks (Abdelkrim jt., 2010; Chaouachi jt., 2009). Kasutusel on erinevad
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valiidsed ning reliaabsed liikuvuse testid korvpalluritele, néiteks Y-jooks (Lockie jt., 2014)
vOi uudne test, mis hdlmab nii riindetegevust (otse ning diagonaalsuunas kiirendused) kui
ka kaitsetegevust (selg ees diagonaalsed liikumised) (Delextrat jt., 2015). Enam kasutatav
on kirjanduse pohjal T-jooks (Abdelkrim jt., 2010; Delextrat ja Cohen 2008; Read jt.,
2013), ning tipptasemel korvpalluritel on vastava testi tulemus keskmise tasemega
méngijatest korgem (+6,2%) Delextrati ja Coheni (2008) andmetel. Kéesoleva uuringu
raames Kkorreleerus see test kdige enam ka teiste Kiirus-joualaste voimete testide
tulemustega (topispalli heitega r = -0,71; kéte hoota tleshiippega r = -0,67, liikuvuse testis
pallikésitsusega r = 0,66, kite hooga iileshiippega r = -0,60). Lisaks leiti mdddukas seos (r
= 0,60) liikuvuse testis pallikdsitsusega ning topispalli heite vahel. Kéte hoota tileshiippe
ning 30 m sprindi testi osas on ka varasemalt leitud statistiliselt olulisi seoseid
(Alemdaroglu, 2012).

On leitud, et tippkorvpalluritel on paremad tileshiippe testi tulemused, kui keskmise
tasemega mangijatel (+8,8%) (Delextrat ja Cohen, 2008). Antud uuringus Kkorreleerusid
tileshiippe testide tulemused tihedalt 20 m sprindi testiga (r = -0,82 ja -0,85). Olulisuse
nivoo on tiletatud ka varasemalt Chaouachi jt. (2009) ning Shalfawi jt. (2011) uuringutes.

Positiivne seos on leitud ka pikemate distantsidega. Hoffmann jt. (2000) leidsid
143,4 m pikkuse anaeroobse voimekuse testi (joonejooks, kus tuleb sprintida edasi-tagasi)
ja tuleshiippe vahel seose vahemikus t = 0,58 kuni 0,78. Positiivne seos on ka yo-yo
vastupidavusvoimete testi ning iileshiippe tulemuste vahel (r = 0,62, p = 0,01) (Castagna
jt., 2009). Lisaks sellele korreleerus iileshiippe test ka Wingate anaeroobse voimekuse testi
néitajatega (maksimaalse voimsusega t© = 0,59 keskmise voimsusega t = 0,76). Seega on
voimalik, et {ileshiippe testi abil saab kaudselt hinnata teisi korvpalluri anaeroobse ning
aeroobse voimekuse nditajaid.

Eelnevate uuringute raames korreleerusid teiste korvpalluritele omaste kehalise
voimekuse testidega tihedalt 20 m sprindi test, iileshiippe test ning T-jooks ning see ilmnes
ka antud uuringus.

Treeneri subjektiivset arvamust ning méngijate kasuteguri ja efektiivsuse valemeid
korvutades selgus, et méngijate jarjestus EKL-i, PIR-i ning PER-i valemite alusel erines

tiksteisest, kuid treeneri arvamusega iihtisid nad vordsel médral (5 tapset ning 3 = 1

jarjestust vastavas tabelis). Korrelatsioonanaliiiisi andmetel olid statistiliselt olulised seosed
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treeneri subjektiivse arvamuse ning PIR-i ja PER-i valemi tulemuste vahel (vastavalt r =
0,83 ja r = 0,90). Statistilise olulisuse ldhedane secos esines ka EKL-i valemiga saadud
tulemuse korral (r = 0,61). Treeneri subjektiivse arvamuse téhtsust on pdhjalikult uurinud
Hoffmann jt. (1996). 4-aastase perioodi jooksul uuriti 29-t Connecticuti ilikooli
korvpallurit. Kehaliste voimete testidest kasutati 1-KM rinnalt surumist ning kiikki kang
turjal, 27 meetri sprinti, 2414 m jooksu, T-jooksu. Neid sooritati iga voistlushooaja alguses.
Kehaliste voimete testi tulemusi korvutati méngijate minguajaga, treeneri subjektiivse
arvamuse ning mangukogemusega. Treeneri subjektiivse méngijate hindamise ning reaalse
méanguaja vahel leiti tugev seos (r > 0,80). Madalad ning mdddukad seosed leiti ménguaja
ning kehaliste voimete testide vahel (r vaartused 0,30-0,50), tugevamad nendest olid 27 m
sprindil ning tileshiippe testil. Regressioonanaliiiisi abil leiti, et méngija ménguaja ennustaja
oli 56-86% ulatuses treeneri subjektiivne arvamus ning 6-20% ulatuses kehalised voimed.
Eemaldades treeneri arvamuse ning méngija kogemuse komponendi, leiti, et kehaliste
vOimete tdhtsus tousis 64-81%-ni. Uuring kinnitab kehaliste vdimete seost ménguajaga
kuid pohiliseks méairajaks on siiski treeneri arvamus.

Antud uuringu raames leiti, et treeneri subjektiivne arvamus korvpallurite méangulise
efektiivsuse osas langes kokku PIR-i ning PER-i valemite tulemustega kuid antud valemite
resultaatidel puudus seos kiirus-joualaste voimetega. See vois olla tingitud sellest, et Eesti
esiliiga tasemel voistlemiseks pole Kiirus-joualased kehalised vdimed esmatihtsad.
Efektiivsuse voivad suuremal médral tagada méngijate tehnilis-taktikalised oskused,

visketabavus ning kogemuste pagas.
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6 JARELDUSED

1. Eesti korvpalli meistrivoistluste esiliiga tasemel vdistlevate korvpallurite
plahvatusliku jou tase paigalt {ileshiippe ja topispalli heite tulemuste jargi ei
muutu voistlushooaja jooksul tehes sel perioodil 2-3 treeningut ja pidades 1-2
voistlusméngu nidalas.

2. Eesti korvpalli meistrivdistluste esiliiga tasemel voistlevate korvpallurite
kiirusvoimete tase ei muutu vdistlushooaja jooksul tehes sel perioodil 2-3
treeningut ja pidades 1-2 voistlusmangu nédalas.

3. Korvpallurite kehaliste vOimete tasemete ning mingija efektiivsuse nditajate
vahel puudub Eesti esiliiga korvpalluritel statistiliselt oluline seos kasutades EKL-
I, PIR-i ning PER-i valemeid.

4. Hinnangud Eesti esiliiga korvpallurite mangulisele efektiivsusele kasutades PIR-i
ning PER-i valemeid on positiivses korrelatiivses seoses meeskonna treeneri
subjektiivse arvamusega.

5. Koaige informatiivsem Eesti esiliiga tasemel korvpallurite kiirus-joualane test on
T-jooksu test, mille tulemused omavad koige enam statistiliselt olulisi
korrelatiivseid seoseid teiste kasutatud Kiirus-joualaste kehaliste voimete testide

tulemustega.
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LISA 3. Laserkaugusmddtja Leica Disto A2

LISA 4. Vaistkonna aritmeetilised keskmised ning standardvead kehaliste voimete testides
(X £ SE).
Testimiseaeg TTEST TTESTP  20M UHKP UHKH  TOPIS

29. september 9,85+ 10,54 + 3,54 + 3795+ 4347+ 1226+

0,19 0,29 0,12 2,80 2,52 0,55

5. november 9,64 + 10,46 + 3,41 + 43,13 £ 50,03 + 12,60 +
0,17 0,33 0,07 2,96 3,25 0,55

3. detsember 9,56 + 10,36 + 3,46 + 42,13+ 4948+ 1251+
0,13 0,22 0,06 2,30 2,44 0,51

26. jaanuar 9,70 + 10,25 + 3,47 + 42,19+ 4860+ 12,67+
0,15 0,17 0,10 2,60 3,26 0,46

20. veebruar 9,58 + 10,12 + 3,59 + 40,12+ 45,60 + 12,75 +
0,23 0,35 0,13 2,94 2,85 0,60

23. marts 9,58 + 10,10 + 3,46 + 42,73+ 47,73+ 12,97+
0,19 0,24 0,08 2,43 2,88 0,57

38



LISA 5. Pikemate méngijate aritmeetilised keskmised ning standardvead kehaliste vGimete
testides ( X = SE).

Testimiseaeg TTEST TTESTP 20M UHKP UHKH TOPIS

29. september 9,92 + 1046+ 3,62+ 3420+ 3955+ 1294+
0,39 0,76 0,07 2,70 2,75 1,12

5. november 9,59 + 10,58 + 3,41 + 44,20 + 51,88 + 13,04 +
0,14 0,59 0,09 4,92 531 0,85

3. detsember 9,50 + 10,52+ 3,48+ 42,00+ 49,78+ 12,91+
0,09 0,42 0,10 3,03 4,14 0,90

26. jaanuar 9,58 + 10,20+ 3,46+ 40,83+ 49,08+ 12,81+
0,12 0,17 0,08 2,75 4,45 0,79

20. veebruar 9,60 + 10,42+ 3,66+ 37,95+ 4505+ 12,92+
0,19 0,41 0,12 1,95 4,75 1,32

23. marts 9,51 + 10,04 + 3,50 + 43,37 + 49,97 + 13,57 +
0,16 0,28 0,14 2,30 4,07 1,02

LISA 6. Lihemate méangijate aritmeetilised keskmised ning standardvead kehaliste voimete
testides ( X = SE).

Testimiseaeg TTEST TTESTP 20M UHKP UHKH TOPIS

29. september 9,81 + 10,58 + 3,51+ 39,83+ 4543+ 1191+
0,25 0,33 0,18 3,71 3,27 0,66

5. november 9,70 &+ 10,33 + 3,42 + 42,05+ 48,18+ 12,16 +
0,33 0,37 0,11 4,00 4,35 0,76

3. detsember 9,61+ 10,23 + 3,44 + 4224+ 4924 + 12,19 +
0,22 0,25 0,09 3,68 3,33 0,63

26. jaanuar 9,86 + 10,32 + 3,49+ 4400+ 4797+ 1247+
0,33 0,39 0,23 541 5,86 0,47

20. veebruar 9,57 + 9,92 + 3,54 + 4157+ 4597+ 12,63 +
0,41 0,56 0,22 5,00 5,18 0,77

23. marts 9,64 + 10,16 + 3,42 + 42,10 + 45,50 + 12,37 +
0,39 0,45 0,11 4,88 4,46 0,49
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