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I sxssBroiuaeos,

Vaadeldee iiifvdl.lm, Soroopat HSV Idlda Ja, 
lea Besttil HST vHawt* a^a*e edetal)eleid ujuad- 

sest nifceDB ta^ärgede tototet paraoeieUit all , 
yeJkerd^^^ärgede tail to tildtoe tasane osase Sel­
liste sunrfce tagajäxrgede saarotaalealcs el pUsa 

«■ JW *.l .« , W ■■ 1» '^e * W» . *4* *• N **• * --w f -lei, « . * • - I » • t

alirit füüsilistest eeldustwt ja treeneri 
praktlllaest talhoet, vald to^ treenlngprotsess 

alates al^d^tasest tainl rSlJapalstva sportlase 
treenlnlsenl nOu^ sUgayat teadaallMai aluste , 
spetsiaalseid iinrlxaisl ja kogemsle i?aljttde tree* 
nerlte loor sixlitiualne. töösse*, teaduslltod «irla»- 

sed s^rtlltai treenlnga alal on andxaxd palju 
räärtusUkke andneid ja nater/jti»e* Sende jul ,̂ 
ratondantoe treenlngBis ongi tänapäeval pölxjusta- 

• "V* e M I.V *«. *•..«« _ . «*•- .«»*■•. ■ «» » * . »M# • r • »• ,A • » wr . *r , ’

nad sportmslsterlllEtaase IcSrgB tasene* . . ,
. St sellise tasemega sanea pidada ei saa läh­
tuda treenlngmetpodlto üldisest teadxalstest, raid , 
tuleb rSännllimit enam tähelepanu pöörata treenlng- 
oetoodUca detailide uurlmlseiee



kttslm tawxdeg^oaeee 8JLawt_d«wwxlel»eBl!e, 

St Xelda eyw^^oiMi teeexdflgw • eyfclwuiliw toe»», 

■BB eaa BeSleeteie, eee no^ tawenerSlt teedal- 

•It toewanslt fcatsetamlsl Jn jlieitoete ♦egeadUBt
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II KIBJAH1X7SB tttiBVAiDB*

 SLaanlpärast ja süstenaatllJLst fUtiallls-. 
te harjutustega tegelemist sportlUai ettevtilMs- 
tüse ja tälustanlse eesnfirgll nlnetatatoe tree* - -, 
nlzigiütee Treenliagairotsessl käigus tekStilb arlda buv* 

tosl.elundites ja elundsüsteexnides, mis vsiiaalda- 

vad In'tensliTBenat ja ötonooaeeiaat llhastegevust# 
Slseeiundsüsteeoid, 11,llmmlseparaat ja nfirvlsüs* 
teem areiaevad uuele. Jkörgele taseoele ja kohandtiF- 
vad ringi unele tilutoiralee Heed jaantuaed tulevad 

Ülos Ute juba -.................. ,
Ohete treenituse tunnnsete on pulsisagedu* 

se vähenemine puhkeolulcorraa, BtiUs ulatab Brestorv^ 

näXovl /2/ Järgi 5o-66, Hippenreiteri järgi 
5o*6o ja hästi treenitud ujujatel 45*55 löögini -, .. •••.- • g* w<. - ■«,.
ninntlse Schneider ja Treusd^ jArj viies vaatln* 
si läbi 2o4 sportlasega said tosteiiseit 66 lööJd. 
öinutiSe ■. . 

Sttdane löögisageduse vähenemine on v«^Trtf44ir 
südame lööglzaahn ja südame õönte suurenemise ja
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südaaaellhase j 8a suareoeBdLse tagajärjel (laelDc

JUeitorelioase ja AeMUlerl IM uurlnasGd , 
polslsagedase lauutuste kohta dRiüsHiste harjutus-* 

te läblTllJnisel riisid järeldusele, et pulslsage- 
dnse zsautused on erlxievad olenevalt harjutuste 
koorxausest, kestvusest ja reast faktoritest naeu 

harjutuste eiaotslonaalsus, õhk, te3ö>eratuur ja, 
keskkond ning Intoeste valros ja ^iüsUlne sei­
sund*  - . - ■,

. toblvUea fUiisHlsl harjutusi kohaneb or* 
ganlsm kiiresti tiinber uuele olukorrale* Jüetore-i- 
house ja A*itiJLler /4/ riles uuriss^l läbi spet­
siaalse pulsisageduat zeglstzeerlra aparaadiga, 
Bds 2*0glatreerls lanutusl kogu harjutuse rältel, 
täheldasid pulsi sagenestiLst juha enne töö algost, 
nzu stardleelses seisundis* ESald oärgatavalt stni- 
renes pulsilöökide arr harjutuse algul ja püsis , 
teatavate kõlkuialstega kuni harjutuse lõpuni* la­
rast harjutuse lõp:^ pulslsagedus taastus* Taas* 
tuolse kiirus denes harjutuse intensllrsusest 
ja kestvusest* ■ ,.

Blda autoÄld märgib, et südame-töö ümber- 
kohaneoine toimub seda Antenn44-ir^
sem on töö (toog» llndgard, Crzünhaum, Aoson j*t*
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• MaksJUBa^oete pingatuste Jcorral võib 
treenitud organismi pulsUüUldde asnr tõusta vll* 
ga kõrgele ja tiletada paljude autorite poolt , 
*telltlllseks* sageduseks peetud Ido lõõJtiL al* 
nntlSw , ' . ■ ■

. Te^aartoLl flj poolt läblrlldad vaatlused . 
rekoxd<po2*tlaste^ on näidanud väga suuri pulsi- 

sageduBle leKoaorovl polslsagedas ulatus pärast 
800 m jooksu 246 läöglal Mmtla, AePugatSevll

■ * ~ t .. 1 ■

pärast 800 a jooksu 246 ja pärast 15oo a jooksu 
222 löögini mlntttlSe V,Parfel pidas sellist 
suurt lüaglsagedttst võlaallkiiks ainult Iiästl 
treenitud sportl^tele - .

Südame lööglsagedust mida uuriti pärast 
erinevate distantside ujumist, ulatus kuni I80 , 
ja enam löögini minutis (2»Plraov Pulsisa­
geduse tõus olenes kasutatavast ujumlsvllslst 
ja distantsi pikkusest* jSnam kllreia ujumlsvlls, 
kroQl, kutsus esdle ka suurema inilslsageduae 

koi näiteks brass, külili ja selili ujuolnee 
4oo m läbimine kutsus esile suurezaad lamtused kui 
5o, loo ja 2oo la läbimine * .

Oks aktuaalsemaid probleeme sportlaste , 
treeningus on ratsionaalne puhkuse ja töö vahe­
kord* .

PUüslllste harjutuste ajal tekkib organls- 
ffiis rida muutusi, mis jäävad püsima ka pärast
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tööd ja vajavad taastoznlaejES teatud aega* Selle 
taastuxsiseks kolmra a Idndtalcg cSäraölne on 
eriti oluline Icordustööde pohiU (Jakovlev

■ , BeV^TavarMlads® /lo/ viles läbi vaat­
lusi vuloergomectrll 15 sek* vältel ja jookse , 
6o ja 8o ö distantsil, sai kai^ sobivamaks pob* 

kelntezvalllks 5 mln# ' - ; • ,
, .. Viles kordus tööd läbi Mtiaesugase kest­

vusega, puhjkelntervallidega leidis ta, et kui 
kordustöö toli^ lühikeste Intervallide järel 
siis töö alguses oli töö Intenallvsus võib dla 
kõrgest kui eelneval tööl, kuna uus töö sooritati 
kõrgendatud eratuse faasis, büjb oli esile kutsu­
tud c?e3^va töö x>0Qlte Kana eelneva töö poolt 
esllelaitsutud nihked pole veel likvideeritud, 
siis uue tööaegsed nihked summeeruvad vanadega 
ja seetõttu saaTutatakse kiiresti füüaikalis- , 
loecöikallste nihete tase, lals pidurdab kesknär­
visüsteemi tegevust ja seoses sellega langetab 
kiiresti töö võimet •* • .

. Boi töö toimus keskmiste intervallide 

(5*8 mln#) Järel, siis töö sooritamiseks on 
kõige soodsamad tlngiaused, kuna selle aja jook­
sul eelmise töö poolt esilekutsutud füüsikalis-, 
kecmlkslised nihked on suurel määral likvideeri­
tud, kuid närvisüsteemi kõrgendatud erutus on
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on säilinud* v. - • ... -. . 

 -- toi laterv^ on aga liiga pUtik (lo «ln)t 

Blis närrisUsteeial eimtataros on langenud ja ■ ■ ■ 
t*öö soorltaadjse tln^^UoBsed on xaxutunud tolvemalSe 

(Tsv-arJdLLad^ /Xo(w Jsdccnrlev /9/)e .
: - KordosKöode i^u fUsloloodilet inehanlaa?dL

on nurltod paljude au^ilte Vladlslrovl, ijasrdakl, 
Vassiljeva /Xkjt Popova ja Sagnganova jX2.j jet* 
po^te '--V. - ■- ........,

■ - -told aelle lättesaaäavaa Hrjaaduaes el 
. *J** . • **"♦ ■ * /rt *•»•* « 1— e-w I M.' -I • ■»•* *. •- » ,

leidunud andoeld pohfcelntervalllde kestvuse ja 
Icordustüöde zacju kohta ujualBes* .



• le

in eDshdsb Jrtfsiims.

Vjaalse tieentngutel kasatatakse vabalt 
ujuffilse ktKrval loBi Tahenaitega ^tudjst» Baaam 

kasutaadLst leiavad sellised vahendid^ nagu uju» 
«• ~ . ■ • W" -■ e - « *• • • * • ■ « W . t • *.• .

Älalauad, leatadj^ rsnfl^ j»# ■ . ,
.■ öjtBBlalaada Icasutatatee algajate tree-, 

nlxxgus rinnuli krooU, brassi Ja delfld^ jal­
ge^ töd Cpetaolsele Järgospojrtlaste treening 

kasutatakse itiualslaada juba treeningu ja jal­
gade töö vllölstleBlse eesaärgll^e — ,

VjuölBlestl kasutatatee sanutl nil alg»* 
Jäte.koi te jär^pisportlaste treeaalngas ujuolB-, 
tehnika kllreiaakB oöandamlseks Ja pikeoate dis­
tantside läbltolsekse Xieatadega ujwnlsel suureneb 
ujuja edasUHkoadlse kiirus, kuna löö^ pinnad 
on knnstllkalt suurendatud, Bhl vaatlusalune , 
ujus 5o Ja loo m krooll *51 ^2 Ja l^»25e7 sekundi­
ga, sHs lestadega läbiti 5o ja loo o vastavalt, . . - , . -- , .. . . . •
52,1 Ja 1,12,4 sekundiga. Ujuja kiirus on lesta-



^ga tundttvalt sunapea, lad.d leas esdL* 
tab orgaalaadXe snrureaald rod. vähemaid aiMdeld, 
sellele )disdLnusele vastast leida on vötoalUc 
alnalt spetslaal^te tturlmnste abll# ,

Vähe on uurttad probleemi, tol suure ät 

Bioloogilise koonaxse annab üte vai teine tree* 
ntogito Icamtasel dev vahend, nmii*e tooraase 

annavad terdostüöd ja kuldas langeb distantsi 
läblmlse.aeg» .. V j.

: V Eäeadeva töö eesmärk on teha katse mää* 

ratleda vabalt, ujtualslsua ja lestadega krooll 
ujtialse füsidoog^lst toomaist 5o ja loo » , 
dtetantsllV iSllllse i^uolse» juures tdaaeb lA* 
alsagBäxsuB kargemale, kas on see lndlvl* 
duaali völ domineeriv enamikel vaatlusalustel? 
itiUloed on pttlslsa^duse muutused kordustöödal 
ja millise ujumise juures esineb telge suure* 

maid distantsi läbimise aja langusi*



XT VAAStiöSS MBTOOSIBU ‘
■ ■ f

.' ■ Vaatlused vUddL läbi jSaajise sauna bai^ , 
selQls* Vaatlusgrwp tooanes 4 iiBes* ja 9 nals-r 
Mjujast X5*S2*ae vanuse»» Ooa ^luaisalase ette- 
valiaistase potest huulusld ujujad II ja UI .• 
B^r^ärlcBU Kõik ujujad vllblslu pidevalt tree­

ningus ja aratllJku Jcontarolll all itiUag em^id 
hea füüsilise ja i^uMsalaBe ettevalialstusee

* Vaatluspeiloodl kesW 31eOktel95*r# tonl 
5eiaärtslnl 1956» teostati vaatlusi 12o korrale

* " < '**- . • * * . 1* -* . W* H,!" • - *< i-* * -R- ,
‘ . L. . . . .

6 vaatlusalusega vildi läbi l^dusväatlasede 
Bxnel vaatlusalusel oU pShj^umlsvllslks kroolt 
kolasl llblUcas^ kahel seim ja kahel bx*asse 
- Vaatlusalusel sooritasid ^skxalse teiqpQ- 

izidlviduaMse soojenduse 2oo-4oo uu Seejä-, 
rel väi juti veest ja puhati istudes 5 Mxu iea^- 
le puhkust läbiti ooa stardiga kuuel ezlneval 
treeningule .
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I kord 3 X 5« krooll ■
II ” 3 X 5o krocai lestadega

III • 3 X 5o krooll jalga lauaga
IV • 2 X log krodl . .  
7 * 2 X loo kroQll lestadega ..

V I * 2 X loo •. krooH jalga lauaga
' 3 X 5o B ojuatsel oil pohkelntervall

3 cdLne ja 2 x loo m ujuBlsel 9 sünntlt, . - ,
It w en 1.* • .. »

• Kõigil vaatlustel distants läbiti aak*
sliaaalse kiiruse^, kusjuures registreeriti 

distantsi läblBlse aeg* - • - - - ■ . ‘
. JClstaatsl läblBlse fUslciooglllst koor* 

»• jitv «, - 1* •. 1, * ..■ »# • w 4. ■ - .

Bost otsustati jpulsisageduse ountuste järgi» 

ftilslsag^dus loeti a*eorotlctiselt palpeerldea 
enne starti 1 diu ja peale distantsi läblialst, 

ja veest 3 oiu* vältel ning loo m po#*
bul veel llsakd 9*ndal puhkeialnntll* JPulss pai* 
peerltl Istudes^* . . . . . . . ...
- . Peale vaatluskatse sooritamist käsitleti 

ujujat tema tezviallka seisundi, enesetunde ja 
päevarellj ni4 kohtsu - ■ .

Axiamnestillstest andmetest registreeriti 
järgmised azidmed, mis on äratoodud A^TjÄT^gnevna 
tabelis* .
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Mad. Va- 
ees- ms

Spor- Sp. Parütt 
kr

■ !$e B

tagajärg Pöhlujtt-Tast.eneset.
81 

järje
staaS OQllS ‘ " TS a

pijR 
idL18_ ,

tenr.sels.ja 
pSeTsr.kqhta

SeKe 12 III 1.5 VI «Q 1.53,8 brass kO3Pias

Teil. 15 H .5 ' • 55.6 ia9,n krool •

M.S. 19 III 1.5 39,8 1«28,2 kroQl •

JUfi# 15 II 2 1.13,8 brass •

J.T* 22 . II 30^ 1.10f 8 krool •

leBe II 5 33,3 liblikas
1 ■

•

ii. Be 16 II 5 .. 32,7 Iel3t2 krool »

«.II. 92 II 7 35,2 liblikas »

Ii.B. 21 H 6 34,8 1»L7,9 krool 4

BeFe III 7 32,8 ^,*^5,4 sellil •

J.H. 23 II 1 29,6 l.o8,6 , liblikas •

H.ÜU, ^6 II 5 iai»o krool w

l.V. 16 III 5 39,8, X.29,6 selili II

Füsioloogilise koonnuse oääratleölsei 
jälgiti koXzsB xnoiaentli Idllrase langustt polsl* 

sageduse t9usu ja pulsisageduse taastuzalst. .
"j Vör^nse saaslselcg on kujutatud patsi* 

sagedixse matused ja distantsi läblcdselos fci>- 
luzÄid kUruse langused graafiliselt. KTooU . 
ujwaliie on närgltud punasega, lestadega ujmai­
ne sinisega ja lauaga ujumine rohelisega. , 

Graafikal nr. 1 on kujutatud pulslsage*.
duse xauutused peale fcordustöcide Rt tolziu^



** X5

• teoatllÄl ar» Ä aaroe nt’tee isgetrttrra 

eo taoemfl neflLMi^eeaie rijsteiaWIL lltoteSat* ," 

' . ' .. eaMKiflOEBa nr* 5 en iBtitreotad ala jwtrde*
«. J. M. s * > u.' * * • 18 * ‘ •- ..V >« 2. - 4, b. »* • .

tesr tordHsWMM veneatdiM eajUaeae «tiootoeeae

Ä 5flõ»aX8Uigj6<3aB jpulÄotolBirvQUJL

Jeeteat» ,' ,
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T TAAT&9SSB löMMISBDe

Vaatlused, andsid järgailsi tnleousi; , 
- i - 1) Piisioloogilise jcoozumsG KSuüratieiiii* 

sel mateimaalse intensilvsiiGe^ 5o a jcroold-t 
lestadega krooll ja laaaga krooll jalgade - 

NV* '«e . - . # ■« . ' • • * w «*1. eX . . , V .

ujuMsel, lEBstoised näitajad olid järgiaisedi , 
- Distantsi läblzaisete-JfeaXLunad aja jutixde- 
kaer peale ll ujutialst oli võrreldes I ujumisega 

fcroolis ltl6 sekes lestadega sek* ja laua­
ga o»55 sefce ... * ’ . - ,

■ Aja juurdekasv peale III ujuiaist võrrel­
des I ujiunlaega oli kroolis 1,48 sek*, lestade­
ga Oe92 seke, lauaga o,52 seke 
- • . PulsisageduB peale I ujumist oli tõusnud 
torooUe Jia, lestadega 129 ja laaaga 115 löögi­
ni idnatlse - ■ ' -

** - ♦ , < -r- w --1- * » - ' • «,1,

- ■ PulsilõõMde arv võrreldes pulsiga enne 
ujumist di kasvanud kroolis õ7, lestadega 4,4 ja



• X7 •

laaaga 50 löögi vcrrae • ,
• - Peale li uJuatLst oil ;<Lslsagedu3 tõus* 

aud kroolls 121, lestadega, 13o ja laaaga US 

löögini raliiatls, ,
- PolsUöÖMde arv tõusia jcroolls 25# les* 

tadbega 52 ja lau^a 28 1(^0^ võrra võrreldes 

pulsisagedusega enne II ujumist* ■ -- 
• Peale m ujuMst tõusis pulslsi^dus , 
kroolls 125# lestadega 15o ja lauaga Ufi löö* 

gini mlmtiSe - -' . -• - ..
. ..Pulsll8öfcl.de arv vastavalt 25, 2i Ja 

25 löögi võrra znlnutls» .. .< , - . .
- i^ale 5o zn ujumist oli poIiJkiis 5 zsliie 

Polslsageduse taastumine tõlzais kõige vfilaeznal 
oääral estoesel puhtelntervallil, nii Icroolie 
kui ka lestadega ja lauaga* Võrreldes polslsa* 

geduae^, mis oli enne ujiyülst ja pulss krco* 

113 12, lestadega 14 ja lauaga 7 löögi võrra 
kõrgezoalee ’ ■ ■ , - - ,

Teisel puJtelntervallil jäi üulslsage-. 
du3 taastuxaata kroolls 4, lestadega 7 ja laua* 
ga 5 löögi võrra, .
.. Ejolmndal ^ikelntcrvullll jäi kroolls , 
2 löögi võrra kõrgemale, lauaga tanstfis endise* 
le taseiaele ja lestadega 5 löögi võrra madala* 
male pulsist enne iil iij urnist,



50 nv oIa^iAmX^^ Cüi6t*i»A^ <x^ ^iMMiA.d<e^6<xAa«Ar ^eu yvKti6!4<*ohaeioU<4i

i*AXMXx<4to 6e4*4iM»6er ^^dux^^lykMcC.
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2) Füsioloogilise kooronse oääratleol-. 
sel loo a kroolikestadega krooli ja lauaga 

krooli jalgade ujumisel keskiatsed näitajad 
(tilid järgsdj^di .. ..

■ - Teistkordse distantsi läblsiseks knlnzaid 
aja jwirdekasT võrreldes esmakordselt saavuta­
tud aja^ oli kroolis 2»o3 sek#, lestadega 

2,1 ja lar^a 3 sek» - --------
- jEeale teist ujumist tõusis pulsisagedus 

kroolis 132, lestadega 131 ja lauaga 118 löö­

gini miiiatise- -■
FUlsllöökide axv tõusis vastavalt 44, 

43 ja 3o löögi võrra»  ■
. .. j?eale ll ujumist tõusis i^sisagedus , 
krodis 154, lestadega 134 ja lauaga 125 löögi­
ni cdnutiSe ............ ■ -

Pulsilöökide arv vastavalt 38 , 39 ja 

35 löögi vtttra» 
- 9 min» puhkBintervalli järel, j^ale I
ujumist jäi pulsisagedtts kroolis 8, lestadega - 
7 ja lauaga 5 löögi võrra kõr^m eiuae ujumiste 

Peale teist puhfceintervalli jäi pulss 
kroolis 1 löögi võrra kõrgemale, lestadega . 
taastus samale taseinele ja lauaga oli langenud 
2 löögu võrra madalamale»'*
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I :

Tl VMaSHTS® AHMiOOS. ,

.' ; X) 5o a dXatantslX saadnd tuXexaiste pfllv*, *» • — • ** • w * - -X- * •• • •*.< . - I • M. • - *• *r f */. • 1

jal all läblmlsete Itiunad aja
Icasy kad^ ujiMseX* Bil aga vas^
data pitilslsageduse aaatoste kOverat, näeme et , 

elln efcslst^rlb kai^ sunieiaa väärtustega lea* 

tade^iUjuBilnee SeXXe vastooXa ^XgltamlBek» 
vaatama Iga uj^a kohta koostatud IsUkXlldÄ . 
graafikaid, näems, et 9 ujujal, kes treeningutel 
on vähe kasntaamd lestadega ujuzalst, on lest»- 
de^ ujumine andn^ suured pulslsa^dase tOusud, 
teistel oga kes korduvalt kasutasid ettevalols* / 
taväl ^rlooddX lestade^ ^umlst, oa pulalsa^* 
dMe tõusud vältoemad koi teooll ujundsel* Aja , 
juurdekasv lestadej^ itiumlseX oa aga märksa väike­
sem kui krooXl ujumlaere • .. ,- . . . -

SH aja juurdekasv kai ka pulsisageduse
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tõusud on IcClge xoadalaxaad lauaga ujwalseJLe 
See 011: dosslneerlT kOlgl vaatluste juures*

2') loo m distantsil saadud tulemisHld - , 
analüüsides saloe distantsi läblcxlsetei löu*. 
lunad aja tohta kolge suurem juurdekasvu laua* 
ga ujumisele see ei oinad aga domineeriv kol­
gil vaatlustele Briti suure aja juurdekasvu • 
said brassi ja UblDi^ujad» kelele nähtavasti 
te^ raskusi nil pika distantsi läbimine ainult, 
krooll ühtede jäsenete tööga* Völb tekkida kaht­
lus, et distantsi läbimisel sliauleerltl, kuld 

vaadates pulsisageduse tOuse samadel ujujatel, 
siis vOlias täheldada tiillalt suuri väärtusi* 
Aja juurdekasv on krooHajumlsel suure» kui les­
tade^ ujtaznlsel, kul^,pulsisageduse tõusud ja 
langused kulgevad enas>*vShe» saxaal kõrgusel*

<N - » . wr , , 1- * •

. -Ailsloageduse muutused on kõige välkseiaad 
lauaga ujumisel* .

r Vaatluste Icälgus võis teha huvitavaid , 
tähelepanekuid* Ujuja L*E* kaebas tihti väslou* 
se üle, kuld pulsisageduse caxutused ja ka aja 
juurdekasv ei näidanud suuzi kõrvalekaldumlal, , 
kordosvaatluste saadud andmetest, kus ujuja tun­
dis ennast hästi* . -

Ujuja E,K* di pOdennd grippi ja olxiad 
ktsrg^B palavikus* KdJBBndal päeval peale haigust



t uil ta ujuoa. Ujitiasa teostati vaatlused , 
5 X 5o a Icrooli ujuaises* Beale I ujwaist p^- 

peerides pu^sl salme va^ kõrge pcasisagedose 
19o lööki i2dj3atls,(kordusvaatlixstel, lais teos­
tati nädala pärast saime pulsisasedusels 
124 lööki minntisyi Ettenäktaä puhkelntervalli, 
j^al pulslsa^dus ei taastunud* Ujuja eziesetuik* 
ne oli liea ja avaldas soovi jätlcata ^unritot* , 
Küna pulsisa^dus iše^ pUksndatud puhteinter- 
valli pullul ei. taastunud (14o lööki xalraxtis, kor 

dusvaatlustel 98) otsustati vaatlused sellepä*
.1 - - ■** -«H-.» ♦ V. W*'

rast katkestada* ..v-.v. \,, . -. / :

liagu i3^u5a sti^bjeldillvne enesetunne 
rõib olla petlik, selle jõrast on kindläoti vaja 

treeningu käigus õpilaste tervisliku seisundi , 
kontrolliks kasutada sellise näitaja nagu pulsi­
sageduse lauutuste kontrolli*
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■ - ■ . ; . .. . V.,

■ ' Vn JlMiBBSliD. '

-■ - . 5)9htad vaatSLuste Ja analüüsi põixjai 5o
ja loo Ä (Ustöntsil füsloloog^lse koorfiaise - - , 

fi&äratleialsel Icroolit lestadtega krooll ja lau»»
. v.i*'**< - w ■ •*- «H ♦ AK * , • a^M. « #. e w. » ,• *.. » ,4.:. «, • **

ga Jfcrooll jalgade.^umlsel veib järeldadai , 
. . . 1) EBlg®-vällcseina füsioloogilise tooiu ,

seise all 50 a loxl Ica loo a dlBtaatail Jcordustöü- 
de jpühui andis lauaga ^UBlne* seda vOlb jä^rel* 
<2ada 5o ja loo a distantsil tolsemud pulslsa^^-» 

duste aunt^te ja 5o a distantsi läblalse aja 

juuirdeJcasvu p^ale * - -
: 2) Eödge sxmxesB lüsloloog^lsd löooMOse

andis teordustödde poiral 5o a ja loo a distantsil
♦ -» « rV #« ei * ' ■ t- "• *■ ♦< .

topooll ujumine# seda völb järeldada 5o ja loo a 
tantsi läblalsels tolunnd aja juurdekasvu ja , 

loo m puhul tolmunud pulslsageduste nuutixste põle­

jal# -... .  ............. -.................. . .
-= . N*., . . ..K-* ■-» I» R- W. , w - N» M • » , i - W *. * - »

• *5) Stteiaähtud puhtolnterrallld 50 a pahal, 
* ** •** -j :«# A «, «« . •., * er . # < .    y •«,# . . ,k' » I

5 mln; ja loo a puhul 9 mln# jäid aavatavastl aõ~



i3e<3rie^ujat<^e lühd^estato^T^see vödts QIX4
tijQgitud Iwealtexso, aotiaest,» toc2^ : ■, ,
w«-*» f.w • < iT ■> #l•#^ *,■< •«#- » , —M* * **#' V •* < e. .» .|«, •■ • . .#N* .*» »«»■ ♦ t ‘•■Jt W - 4»-' •. 4* . . > . , ,

test iseäraausteBt Ja väslaestot* volI) olla sel* 

lest tizigltana'esinesrdjjstm läbjladLselcs fcnltt*
aja n't ji suur jtcirdelcasnr* . v*.-.'. , L
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VIII LÕPPSÕNA.

Käesoleva töö eesmärgiks oli katse määratle­

da füsioloogilLSt koormust korjustöö puhul 50 m 

ja 100 m distantsil ujumisel kroolis, lestadega 

kroolis ja laubga krooli jalgade ujumisel. Vaat­

lustel jälgiti distantsi läbimiseks kulunud f^ega- 

de j urdekasvu ja pulsisageduse muutusi kordus— 

tööl.

Vaatluste kaigus ei jälgitud teisi organis­

mis toimuvaid muutusi füüsiliste harjutustee puhul. 

Kuna treeningkoormusest olenevad sportlikud taga­

järjed, peaks selle küsimuse edaspidises uurimise 

käigus jälgima ka teisi organismis toimuvaid muu­

tusi /hingamine, vererõhk jne./ ja tutvuma rohkem 

kirjandusega.
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