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KEHAKULTUUR UHISKONNAS.

Ae. Vaiksaar,

ENSV Sporditdkingute Ja ~organisatsioonide
Liidu N3ukogu.

1. NLKP programm sead kommunistliku {hiskonna ehitami-
sel pShilisteks tllesanneteks:

a) kommunistliku Uhiskonna materiaalse tehnilise

baasi loomise,

v) kommunistlike ithiskondlike suhete formeerimise,
¢) uue inimese kasvatamise.

Kehakultuuri- ja spordiorganisatsioonid lahendavad
oma igaphevases 180s (erineval tasemel) k31iki kolme omava-
nel tihedalt seoiund Ulesannet.

NLKP vaatah rehskultuurile Ja spordile kui vahendi-
tele, mis e=tendavad tHhisat 258 harmoonilise inimese xasva~
tamisel, t3¢ tootlikkuse t3stmisel, kehaliste v8imetie aren-
damisel ja nligiesniliste harjumuate ¥ujundamisel, tervise tu-
gevdamisel ning elues pikendamisel.

2. Teaduslii¥ud uurimused kinnitavad, et kehalise tree-
ningw tagajarjel tdused aii organismi suutlikkus kui vasiu~
panuvilize xeskkonns ebascodsatele tingimustele.

Segpa tulsl kehakultnerile ja spordile vaadata kui v8im-
sale, pidevat a¥ju gvaldavale faktorils, mis soodustab uue
inimess Ksavamisi ja komrunismi materiaslse haasi loomist.
Pema thhtsus tdussb pidevalt elanikkonps ettevalmiastamisel
t56ks ja tesnistuseks Hiukogude Armaes.
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3. TY6 iseloomu muutumine t3stab esiplaanile rahva ke-
halise kasvatuse kilsimused, kehakultuuri ja spordi Juurdumi-
se nBukogude inimese igapievasesse ellu, Kehakultuuriorgani-
satsioonidel on rikkalikke kogemusi massiliste kehskultuuri-
liste Urituste organiseerimisel. Kahjuks et kujuta nad en-
dast terviklikku si{lsteeml ega ole ilma teadusliku analiitisita
llitatavad {thtsesse kehalise kasvatuse programmi,

Selle loomiseks tuleb lelda vastused jirgmistele kiisi-
mustele:

a) milles selsab kehaline tdiuslikkus, kuidas see konk-

reetselt avaldudb ja kuidas teda hinnata?

b) missuguste vahenditega saavutatakse kehaline tiius-
likkus ja millises suunas peaks toimuma nende vahen-
dite tdiustamine: kas htigieenilise v3imlemise, loo-~
duse tervistavate j8udude kasutamise v31 sportliku
ettevalmistuse suunas?

c) milles avaldub konkreetselt kenalise tiiuslikkuse
seos 1siksuse teiste killgede ja iUhiskondliku elu nih-~
tustega?

d) missuguses jdarjekorras ja vahekorras peaks toimuma
programmis ettendhtud iillesannete taitmiseks vajalike
spetsiaalsete eelduste loomine ning kehalise kasva-
tuse vahendite arendamine kommunistliku thiskonna ma-
Jjandusliku baasi loomise kdigus?

4, Uhiskonna progress s3ltub oluliselt uue inimese kas-
vatamisest, kelles harmooniliselt ithineb vaimne rikkus ja mo-
raalne puhtus kehalise tHiuslikkusega. Tegemist on ilhe ja sa-
ma isiksuse omavahel tihedas dialektilises seoses olevate eri
omadustega. Xahjuks kisitleb pedagoogika neid seoseld dekla-
ratiivselt, nditamata konkreetseid ja konstruktiivseid seo-
seid ning teid harmooniliseks kasvatamiseks. See pdhjustab
t8siseid puudusi ja takistadb nn. ihise rinde loomist kasva-
tustoss.

Pealegi on nende probleemide lahendamine hidavajalik
nii pedagoogika arendamiseks kuil ka kehallse kasvatuse slis-
teemi kujundamiseks.
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5. Tbdtaja mitmekillgsete huvide Ja aktiivsuse arvesta-
mise ning suunamise ttheks vahendiks on iihiskondlike suhete
konkreetsed vormid, nende tdiustamine, uute, kommunistlike
ilhiskondlike suhete arendamine sotsialistlike {lhiskondlike
suhete raames.

Teaduslikud avastused ja tehnilised seaavutused kiiren-
davad {thiskonna arengutempot, suurendavad materisalset ja
vaimset heaolu. Toilmuvad muutused tingivad vajaduse vastavalt
Umber korraldada ka juhtimisorganeid. Rahva kehalise kasvata-
mise iilesanded n8uavad ithiskondlike aluste otsustavat laien-
damist kehakultuuriliikumist juhtivate organite tddpraktikas.
See eeldadb nende organite struktuuri ja ithiskondliku aktiiv-
suse avaldusvormide edasist tdiustamist.

X

Kehalise kasvatuse ette kerkinud llesanded on lalashaar-
delised, nende lahendamine on suure iUhiskondliku ja praktili-
se tihtsusega. Teld selleks el ole v3imalik tuletada alnuliksi
igaphievasest praktikast. K8ikehaarav kehallse kasvatuse sls-
teem tuled luua teaduslikule alusele. Seda on v3imalik teha
paljude tesdusharude Uhiste jSupingutustega.



NAINE JA KEHAKULTUUR.

E. Kudu,
TRU paisvdimlemise osakon-
na vsope.

Senjajani lahendamata kisimuseks on naiste massiline
koasatdmbamine pidevale kehskultuuri ja apordi harrastami-
sele, vaatapata vanusele. Eesti NSV 223 (00-st registreeri-

tud sportlasest on naisi 79 261, seega sinult
ole olukord ka registreerimata kehakultuurlast
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lemmikharrastusest, oskamates seda asendada jarjekindlas keha-
kultuuriga tegelemisegsa.

Pedagoogilises tegevuses on iheks olulisemaks liiliks
eesmirgi piistitamine ja lilesandest kujutluse loomine. H3uko-
gude Liidu Kommunistliku Partei programm seab kasvutiuse ees-
mérgiks muu kdrval ka kehalise t#iuslikkuse saavutamise. Ko-
he tekib kiisimus: mids mBistame kehalise tHiuslikkuse all
naise junres? See mBiste on ajajocksul véga olulieselt muutu-
nud. Antiikmaanilma i1luidesaliks clid Milo Veenuse ja Aphro-
dite kujud, mide me praegugi muuseumides imetleme nende kau-
ni ja proportsionaalse figuuri pérast ja mida seame eeskujuks
tdnaptieva spordiga tegelevale naisele. Keskajal oli naine
ndrk ja abitu: naine nd6riti keskelt kokku, mdnel pool puiti
kunstlikult véhendada Jalgu jne. Selline jluildeaal oii koos~
kdlas naise ithiskondliku positsioconiga. Meil on naisel vord-
sed digused mehaga ja paljud naised omavad t&6s juhtivaid po-
gltsicone. Seetdttu peab ka naise kehalise thiuslikkuse mlis-
te vastama kaasajale. Kahjuks on sellele kisimusele seniaja-
ni piilhendatud liige vdhe t&heiepanu. On kill uuritud naise
organismi funktsionaalseid erinevusi (Jagunov., Startseve; Le-
tunov, Mct®ljanskaja jt.), kuid siiani pole kiilllaldaselt te-
geldud sellega, milliseid eesmérke tuleks seada naiste keha-
lisele kasvatusele je millised vahendid ning organisatajooni-
lised vormid saaksid t#napdeval kindlusiads naiste maesilise
kaasatulemise. Lihtsustatuks tuleka iugeda mdistet "mitmekiilg-
ne kehaline ettevalmistus" tema preaeguses t#henduses. Siiani
on seda mdistet defineeritud peamiselt meeste seisukohalt,
8eldes, et tuleb proportsionasiselt asrendada dudu, ¥iirust,
vastupidavust, osavust ja teisi syportlasele vajalikke omadu-
8i. Tekib kiisimus: kui palju orn tavalisel naisel vaja néiteks
Joudu, kiirust, vastupidavust ja teisi kehalisi omadusi, ku-
jaddb pisima ndue, et nende omaduste srendamise vormid peava“
vastama naiste huvidelel

Ré#dkides kehalisest tdiuslikkusest, ei saa mb8da minne
vahekorrast funktsionaalsete vdimete ja kehakuju vahel. Olei.:
vaja teaduslike meetoditega uurida, milliseid omadusi, milii-
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ses vahekorras ja missugusel miédéral tuleks naiste kehalisel
kasvatamieel arendada. Tuleks analiilisida, millised spordialad
sobivad paremini rende :ilesannete tditmiseks.

Omaette kiisimus on naiste kehalise kasvatuse organisat-
siooniline kiilg. Meie vabariigi spordikirjanduses on kiill
mitmed kehakultuuri spetsialistid (naised) oma arvamusi aval-
danud (E. Abel, H. Tidriksaar, A. Rdst, V.Jlirisma, E. Kudu
Jte), kuid seninj ei ole veel praktilisi abindusid tarvitu-
sele vdetud. Ara jii kavatsetud suuriritus - Eesti NSV
v3imlemismdngud, mis oleks kehtlemata rohkesti naisi v&im-
lemisrihmadesse kaasa tOmmanud. Tdepoolest, polegi mingeid
lajaldasi naiste hulki kaasatombavaid kehakultuuriiritusi
ldabi viidud. Pole organisatsioonilist keskust, mis tegeleks
naiste massilise kehakultuurito¢ juhtimisega.

{Ulaltoodu p&hjal oleks vaja:

1. Selgitada naiste kehalise kasvatuse spetsiifika tea-
duslike uurimuste pdhjal naistele sobivad spordialad ja ke-
hakultuurivormid, samuti iliksikute kehaliste omaduste arenda-
mise vajadus, nende omavaheline vahekord ning Opetamise me-—
toodika.

2. srilise vaatluse alla vdtta tiitarlaste kehaline kas—
vatus koolieas, kuna sellest oleneb suurel mddral suhtumi-
ne kehakultuurisse kogu eluks.

3. lLeida organisatsioonilised vormid naiste massilise
kehakultuuritegevuse organiseerimiseks ja juhtimiseks. V&iks
kaaluda vastava foderatsiooni loomist.



KUBERNEETILISEST LAHENEMISVIISIST KEHAKULTUURI
KUSIMUSTELE.

S. Oja,
TR kehalise kasvatuse ja spordi teooria kateeder.
A. Oja,
TRU arvutuskeskus.

Piliides kasutada kilberneetika saavutusi kehakultuuri
valdkonnas, on eeslkdige tarvis vdlja selgitada, mis on tihist
kehakultuuril ja kiberneetikal, mis neid omavahel seob.

Kiibernsetika on teadus diinaamiliste liitsiisteemide Juh-
timise (ldistest seadusphrasustest, pdhimdtetest ja print-
sijipidest. Kiiberneetika tulemusi kasutatakse konkreeteete
juhtimisprobleemide lahendamisel.

Kiiberneetika tulemusi on mselday rakendada ainult sel-
liste praktiliste ja teoreetiliste probleemide lahendamisel,
kus on tegemist juhtimisega ja reguleerimisega. Esimesel sil-
mapilgul v&ib ndida, et kehakultuuri valdkonnas pole juhtimi-
sega midagi tegemist, kuid siigavamal vaatlemisel selgub, et ke~
hakultuuril ja ka pedagoogikal tervikuna, on olemas ka "ki-
berneetiline aspekt".

Kasvatamine ja dpetamine on ks juhtimise liike, melle
erivorm, peslegi ilena komplitseeritud erivorm. Kiiberneetiksa
seisukohast on kasvatamine ja Opetamine isiksuse vaimsete,
k3lbeljete, esteetiliste ning kehaliste omaduste kujunemise
je arepemise protsessi juhtimine. Seda Juhtimisprotsesai, na-
gu igs teistki juhtimisprotsessi, on v0imalik uurida juhtimise

i1ldiste seaduste seisukohast, kasutades #ra kiiberneetika saa-
vutusi.
-9-
2.



Kiiberneetiliste meetodite rakendamine pedagoogiliste
probleemide kdsitlemisel muudab selle kidsitluse konkreetse-
maks, konstruktiivsemaks, tuues sisse kaasaegseid ideid ja
meetodeid loogikast ning matemaatikast.

Inimese vaimne ja kehaline areng on pBhimdtteliselt ju-
hitavad, kuid sellise arengu t#éielik juhtimine ssab alles
siig véimalikuke, kui on vdlja selgitatud, millistele seadus~
pirasustele see areng allub. Wende seaduspérasusie vAljasel-
gitamine ongi kdesolsval sjal alles kujuneva kiiberneetika
eriharu -~ paiihhokiiberneetika itheks illesandelks.

Oleks ekslik arvata, et kliberneetika saaks mingil médrel
asendada pedagoogikat. See oleks vddr arusaamine kilberneeiika
ecsmirkideat ja llesannetest. V3ib radkida ainuit kilberneeti-
liste ideede ja mestodite rakendamisest redsgoogikas, mille
eesmidrgiks on pedagoogilise protsessi lihtsustamine je rat-

jonaalsemaks muutmine. See on tegelikult plile t¥sts pedagoo-
gilise 166 "suutlikkust", voitlus aja kokkuhoiuw ja Opetamiee
efektiivsuse eesat.

Alljdérgnevalt vaatleme mdnda ndidet kuberneetiliste mee-
todite vdimaliku rakendamise kohta keshakultuuri alsl.

Praktilises treeneri tods on lheks viga oluliseks kisi-
museks treeningupluanide koostamine pikemaks perioocdiks, s2s3:
Gigesti koostatud ireenguguplsean on heade sportlike tulemusts
saavutamise tagatiseks. Tavaliselt kooaztab iga true
ninguplaane oma kogemuste Jargi, arvestades teatud maral
keskorganitest tulevaid juhiseid ja ndidisplaane. Selliste

¢ tres-

kogemuslike plaanide koostamine on kahtiemata vags suurel
midral subjektiivne. Objektiiveeid andmeid vdetakse pianeeri-~
misel aluseks ainult kvalitatiivselt.

Kiberneetiliste planeerimismeetodite rakendamisel on
esimeseks sammuks k&ikide sportliku treenituse saavutamist
m&jutavate faktorite kindlakstegemine (senine treenituse aste,
tervislik seisund, staa2, toitumine, treeningu intensiivsus,
kestus, kasutatavate treeningumeetodite omavaheline suhe
jms.). Tuleb teostada sportliku treeninguprotsesai analile,
jaotades selle protsessi seda mdjutavate faktorite alusel Lk~
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aikosadeks, teha kindlaks iga sellise iksikosa "erikaal", seo-
sed nende iiksikosade vahel, nende asendatavus jne. Seejarel
tuleb plistitada eesmérk, mis tuleb saavutada ja alles siis
tuleb lahendada probleem: kuidas see eesmirk saavutada k3i-

ge ratsionaalsemal viisil ehk teiste sdnadega - koostada
optimaalne treeninguplaan.

V5ib juba ette belda, et mingit tdpset kuupdevalist plaa-
ni pikemaks perioodiks koostada on tarbetu, sest treeningu-
protsess on stohhastilise jseloomuga, kus kehtivad tdendosus-
likud seaduspirasused. Pikema perioodi treeninguplasn pead
olema iildisema iseloomuga.

Spordimdngud on Uheks epordialaks, kus esineb vahetu
jubtimine. Siin on tegemist xahe isiksuse v3i kahe vdistkon-
naga, kelle huvid mingis konkreetses méngus on diasmetrasl-
gelt vastupidised. Selles valdkonnas on kahtlemata voimalik
rakendada matemaatilist mdngude teooriat, mille abil vdiks
leida optimaalse taktika iihe v3i teise poole jaoks. Uldse
v3diks spordiméngude tecoriasse sisse tuua matemaatiliste mén-
gude teooria elemente ja pohimdtteid, kuid peab olema ette-
vaatlik ning pidama silmas spordiméngude kui kehalise kasva-
tuse vahendi peamist eesmdrki.

Kiberneetiliai meetodeid vdike edukalt kasutada ka jérg-
mise probleemi lahendamisel - millises suunas cleks kd&ige
otstarbekam arendada kehakultuuriliikumist ENSV-s, s.t., mil-
listele spordialadele peaks pdsrama rohkem tdhelepanu, mil-
listele vdhem. Selle kilsimuse lahendamise viis sdltub eelkdi-
ge pistitatud eesmérgist, mida tahetakse ssavutada. Kas nai-
teks, taotleda vdimalikult paremat vdistkondlikku esinemist
NSV Liidu rahvaste spartakiaadil, massilist elanikkonna kaa-
satdmbamist kehakultuuri harrastamisele, véiksemaid kulutusi
sporditds lébiviimisel voi mingit muud eesmérki. Need vOima-
1likud eesmdrgid on teatud m#dral liketeisega vastuolus. Pisti-
tatud eesmirgi saavutamiseks vdib kiiberneetiliste meetodite
abil leida kdige optimaalsema ja ratsionaalsema lahenduse.

Ei ole dige arvata, et kiiberneetiliste meetodite, idee-
de, pdhimdtete rakendamine kehakultuuri alal n&uab tingimata
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kehakultuuri alal tdbtajatelt pShjalikku ettevalmistust kdr-
gema matemaatika ja elektronarvutite valdkonnas. Aitab ka
nende meetodite, pShimdtete ja ideede ildisest tundmisest.
Teiselt poolt on aga tdiesti ilmne, et selliste kisimuste
lehendamine on v&imelik koosttts vastava ala spetsialistidegs.
Kdesolevat ajastut iseloomustab nii tootmises kui teaduses
tihe koostdd erinevate teadusalade esindajate vahel.

-{2-



KEHALISE KASVATUSE PROBLEEMIDEST
KORGEMATES KOOLIDES.

J. Unger,
TRU kehalise kasvatuse ja spordi
kateeder.

Kehekultuur ja sport on omandanud téhtsa koha meie ili-
8pilasnoorsoo igapHevases elus. bHeie maa tulevane kaader
peab Jpingute pericodil omandame fiiieilise karastatuse, kor-
ge tbovdime ning hea terviee. Om loomulik, et kdrgema kooli
18petanud noor gpetsialist, siirdudes todkohale, on Uhtlsasi
ka keha''nltuuri- ja sporditdd aktivist ja organiesaator. Ke-
hakultuuritsstajate iilesanded on selgelt fikseeritud KLKP
programmis, kus raigitakse vajadusest haarata sistemsatiliselt
kehakultuuriharrestajate ridadesse iiha laiemaid {bstava js
oppiva noorsoo hulki. Partei programmis piistitatakse nduded
tulevasele kommunistliku iihiskonna inimesele, kelles peavad
iihinema vaimne rikkus ja moraalmne puhtus kehalise tiéjuslikku-
sega.

Kehalise kasvatuse i{ilesannete lahendamise edukus kdrge-
mas koolis s3ltub esmajoones tehtava kehakultuurialase t¥
mahust ja kvaliteedist; see omakorda sdltub aga materiaalsest
baasist ja Oppejdudude-treenerite kvalifikatsioonist.

Véga suurel mitral md3justab kehalise kasvatuse alast
t68d kdrgemas koolis esimesele kursusele vastuvdetud ulidpi-
laste eelnev kehaline ettevalmistus, nende huvi kehakultuuri
ja spordi vastu. TRU kehalise kasvatuse ja spordi kateedri
kollektiivi poolt mitme aasta viltel teostatud katsete ja
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m&&tmiste tulemused rnéitavad iilikooli sisseastujate kehali-
ses ettevalmistuses tdsiseid liinki. Eriti murettekitav on
olukord titarlaste osas. Puudulikud kehalised vdimed ja halb
tehniline ettevalmistus tingivad huvi puudumise ja kohati
1segl vastumeelsuse kenhakultuuri ja spordi vastu. Kuna asu-
tustes ja kditistee tegeleb kehakultuuriga veel suhteliselt
vdhe noori, on 081t korgematesse kooli astunud noorte, eri-
t{ tutarlaste kehaiise sttevalmistuse tase madalam kui va-
netult koolist tulnutel. Olukord, kus iga aastaga suureneb
tctstra2iga ulikocliastujate arv, peab kajastiuma ka kdrgema
kooll kehalise kasvatuse organisatsioonis, labiviidava t&o
sisus ja metcodikas. Tuleb arvestada, et kontingent on aas-
tatelt vanem ning pole enamuses mitme sasta vi&ltel slustemaa-
tiliselt kehekultuuriga tegelrud.

K&rgema kooli kehalises kasvatuses v&ime praegu erista-
da jérgmisi organisatsioonilisl vorme: kohustuslik kehaline
kasvatus, sealhulgas kehakultuuritd® nodrga tervisega ilidpi-
instega, fakultatijivne kehakultuuritod spordiosakondades ning
teaduskonna kehakultuurikollektiivides ja massilise osavdtu-
&8 kehakultuurilised iiritused.

Kohustuslik kehaline kesvatus haarab laju uliodopilashul-~
ki, sealhulgas ka neid ulidpiiasi, kellele kehakultuuriga te-
gelemine ei ole muutunud meeldivaks harjumuseks. Siistemaati-
line, planeeritud tegelemine kehaliste harjutustega kohustus-
liku kehalise kasvatuse raamides t&stab mdrgatavealt Ulidpilas-
te kehalist vdimekust ja annadb nendele oskusi ja vilumusi
edaspidiseks iseseisvake kehakultuurialaseks tegevuseks. TRU
kehalise kasvatuse ja spordi kateedri poolt kahe aasta jook-
sul teostatud mddtmised ja kontrollkatsed nkitavad, et Uli-
kooli astunud noored on joSudnud vdlja kasvueast. Esimese O&p-
peaasta jooksul ei muutunud Ulidpilaste pikkue, jalgade , ké-
te ja istepikkus, 8lgade lajus ja vaagna lajus. Meesiliopi-
lastel jdi muutmatuks ka keskmine kehakaal. Naisiilidpilastel
muutus ka keskmine kehakaal. Naisiilidpilastel v#dhe-
nes cppeaasta jooksul keskmine kehakaal 62,1 kg-1t 58,9 kg-le.
Kehalise kasvatuse toimel suurenes tiitarlastel rindkere 1ii-
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kuvuse amplituud jJa kopsude eluline maht. Cppeaasta jooksul
arenesid ka iilidpilaste kehalised v3imed. Keskmiszed tagaldr-~
jed 20 m ldhtejooksus,; paigalt kaugushiuppes, kdhulibaste jdu-
harjutuses ning painduvuees ette pasranesid nii nedfs- kuil ke
meeaiili&pilastel. Naigiilispilastel paranesid ka kéte jdu né&i-
tajad. Meesulidpilastel toimus kdte jOu ogsag Oppeaasta jook-
sul vdike saandareng; keskmine kidte kdverdamige kordade arv
véhenes 8~1%t 7-le. Kohustuslikud kehalise kasvatuse tunnid,
xantud teaduskondade tunniplasnidesse, vdimaldavad ulidpi-
lastele spordibaaside kasutamist kogu t&&pdeve vidltel.

Kohustuslik kehaline kssvatus kdrgemes koolis tdidad
edukalt {li8pilaste kehalise arendamise {ilesande, kuid ei Hra-
te (li8pilastes kiillaldaselt huvi kehakultuuri ja soordi was-

u. Paljud 4lidptlased, l&petanud kohustusliku kehelise kas-
vatuge kursuee, j8ivad edasisest kehakultuurialasesst tegevu-
cest eemale. Kehalise kasvatuse ja gpordi kateedrite Gheke
tdahtsamaks illeeandelks lithematel aastatel or kohustusliku ke-
halise kasvatuse sisu Jja vormi muutmine. Kehzliss kasvatuse
tunnid peavad Ulispilastes eelklige kasvatama sraaztust ja
huvi kehakultuuri vastu.

Nohale ei sas jdada kohustusmliku kehslise koavatuse ras-
nides toimuva ndrga tervisegs ulidpilaste kehallse kasvatuse-
ga, s.0. todga meditelinilistes erigruppides. Prebleemiks nr.
1 on eiin srstliku kouirolli parandasmine. TRU kehekultuurila-
boratooriumi poolt tecetatud uuringud ntitavad, et meditelli-
niliste erigruppice 1t6%s tuleb koormuse ja harjutuste valikul
aenisest rohkem arvestada Ulilpilaste texrvisliku seigundi ise-
trasusi.

Fakultatiivne kehakultuurit&s spordiosakondades Jja kehsa-
kultuurikollektiivides seab oma lilesandeks lldkehalise ette~
valmistuse kdrval ka sportlikud tagajérjed. Kuna faskultatiiv-~
todst vdtavad osa iilidpilased, kellele kehakultuuri ja spox
diga tegelemine on muutunud eluliseks vajaduseks, om aiin k&
t00 tulemused mirgatavalt paremad kui kohustusliku kehallse
kasvatuse tundides. Ei ole kahtlust, et mdningate sastate ps -
rast meie kdrgemates koolides fakultatiivne kehakultuuritss
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tdrjub vdlje kohustusliku kehalise kasvatuse. Kohustusliku
kehalise kasvatuse likvideerimisega ei v3i aga kiirustada,
sellele peab eelneme kehalise kasvatuse alase 100 jarsk pa-
ranemine meie keskkoolides, noorte teadlikkuse kasv ning
uute spordibaaside rajamine. Praegusel momendil kohustusli-
ku kehalise kasvatuse likvideerimine ning kehalise kasvatuse
tundide (ka fakultatiiveete) véljajétmine tunniplaanidest
pdhjustake néiteks TRU-s siistemaatiliselt kehekultuurige te-
gelejate arvu vihenemist ca 50 % vdrra. Kehakultuuritodat
jaidksid eemale esmajoones need ilidpilased, kes seda sisuli-~
selt kdige rohkem vajavad. Kehakultuuriga sistemaastilise te-
gelemise v&imalus kaoks ka paljudel ilidpilastel, kes seda
soovivad teha fakultatiivselt, sest seda el vdimalda spordi-
baasid, mida saab kasutada iga pHev alles pirast Oppetdd 18p—-
PU.

v&idelda tuleb kdrgemates koolides ka vilrarusaamadega
xehakultuuri olemusest ja eesmirkidest. Kehalise kasvatuse
tundidele vaandatakse sageli kui lisakoormusele, mis takistab
t66d erimladel. Ei mdisteta, et kehalise kasvatuse tund on
vaimge t&3 tegijale suurepdraseks aktiivae puhkuse vormiks,
mig aitab tdsta t&Sviljakuat itlejddnud tdbpleva osas.

Senisest suuremat tdhelepanu tuleb kdrgemates koolides
pihendada mitmesuguste massiliste kehskultuuriurituste =
spordiplevad, talispordipdevad, suusamatkad, tervistavad puh-
xelaagrid, orienteerumisvdistlused Jm., crganiseerimisele.
Need Uritused kasvatavad iliBpilastes huvi ja armastust ke-
hakultuuri ja spordi vastu, olles seejuures guureparaseke
agitatsiooni- ja propagandavahendiks. Massiliste kehakultuu-
riiirituste orgeniseerimine el asenda kohustuslikku ning fa-—
kultatiivissd spordicsakondades ega spordierialasekteiooni-
den, sest need Uritused el tags siistemaatilist tegelemist ke~
hekultuvuri ja spordiga. Sellised uritused haaravad tavaliselt
ligpilmei, kes kehakultuuri ja sporti armastavad, jittes
kdrvals need ilidpilased, kellele kehakultuuriga tegelemine
oleka eriti vajalik.

Kokkuv&ttes vdib oelda, et partei programmie pistitatud
suurte Ulesanncte t&itmiseks kehakultuuri alal on vaja jul-
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gelt rakendada uusi organisatsioonilisi vorme, leida teid ja
vbimalusi, kuidas panna ilidpilasi kehakultuuri ja sporti ar-
mastama. Pihililesandeks peab aga jhdma vOimalikult laialdas~
te iilidpilashulkade haaramine siistemaatilisse kehakultuuri-
alasesse tegevusse.
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MONINGATEST PROBLEEMIDEST KEHALISE KASVATUSE
PARANDAMISEL.

R. Virkus,
ENSV Haridusministeeriumi Koolivalitsuse
juhataja.

Nodukcgude Liidu Kommunistliku Partei 22. kongressil
vagtuvdetud uus Kommunistliku Partei programm méératleb kom-
munismiehitaja moraalikoodeksi, milles ihe kiisimusena k&#sit-
letakse inimisiksuse igakiilgset ja harmoonilist arendamist.

Pedagoogide, hariduse ja kehakultuuri alal téotajate
esmaseks {ilesandeks on lahtuda oma tdbs kommunismiehitaja
moraalikoodeksis vdaljendatud pdhimdttest: kasvatada uut ini-~
mest, kelles harmooniliselt hinevad vaimne rikkus, moraal-
ne puhtus ja kehaline tdiuslikkus.

Meie iildhariduslikes koolidee toimuva kehalise kaavatu~-
se t6b6 sisu ja vormi médravad Haridusministeeriumi poolt
kinnitatud dppeprogramm ning klassiviélises t66s - kehakul-
tuurikollektiivi pdhikiri.

Oppeprogrammidest. Palju on kehalise kasvatuse Jpetaja-
te aktiivi ning eeskdtt haridusministeeriumi kehalise kasva-
tuse ainekomisjoni liikmete poolt tehtud programmi kohanda-
misel ja vastavusse viimisel partei ja valitsuse otsuses koo-
11 ja elu vaheliste sidemete tugevdamise kohta pistitatud
nduetega.

T8en#oliselt peaks programmi edaspidisel tdiustamisel
gilmas pidama iht eesmérki: kooli kehalise kasvatuse prog-
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rammi (dppetunni), kehakultuurialase klassivélise t&d ja ko-
duse kehalise kasvatuse ilihendamist.

Uhtlasi vajab kaalumist, kas vdi mil mHdral digustavad
end teatud spordialad praeguses programmis.

Meie kooli Sppeprogramm piietitab l8ppeesmidrgi, jhttes
dpetajatels vabad kiled eesmirgi saavutamisel. Jdarelikult
oleneb vdga palju dpetaja isikust, tema pedagoogilistest
vdimetest, metoodiliste vdtete arsenalist, Jpetaja loovast
suhtumisest oma aine Jdpetamisse.

Kontrollkatsete tulemustest. Kiillaltki huvitav llevaa-
de 3dpetajate tobtat 8pilaste kehaliste vdimete t3etmisel saa-
di haridusministeeriumi poolt 1960. ja 1961. a. kevadel kor-
raldatud kontrollkatsete pdhjal. Katsed andsid vddrtuslikku
materjali 3pilaste fiilisilise arengu taseme ja esinevate puu-
duste kohta. Raske on aga 18plikke jdreldusi teha, sest ma-
terjal on veel ldbitdttamise jHrgus ning eeldab analoogilis-
te katsete korraldamist paari ldhema aasta jooksul. Kontroll-
katsetest saadud materjal annab aga pildl kehalise kasvatu-
se erinevast tasemest erinevates koolides, voimaldades dife-
rentseeritult analiiiisida t88 tulemusi nii linnade ja rajoo-
nide kui ka koolide ulatuses.

Analoogilised kontrollkatsed korraidati 1962. a. keva-
del spordikoolide dpilastele. Ka need katsed viimaldavad te-
ha mdningaid jdreldusi spordikoolide Jppe- ja treenimistdtst,
viidates iihele vdga tdsisele puudusele - treenimistdd fors—
seerimisele.

Kaalukamate jdrelduste tegemiseks korraldatakse katseid
eeloleval kevadel.

Metoodiline t8d ja selle siisteem. Nagu juba eespcol on
mdrgitud, adltub kehalise kasvatuse tase suurel midral 3pe-
tajast (treenerist), tema v8imetest, metoodiliste vdtete
rikkusest. Sedasama t&estavad veelkord ka kontrollkatsete
tulemused. Jirelikult tuleb senisest enam tegelda tunni me-
toodika probleemide uurimisega, paremate tiokogemuste val-
jaselgitamise, levitamise ning eriti prektilisse t88sse juu-

rutamisega.
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Seege etendad kehalise kasvatuse ette pistitatud Ules-
annete lahendemisel vign suurt tdhtsust Spetajate erislase
kvalifikatsiooni tdetmine.

Suuremates koolides téiendavad Spetajad oms %teadmisi
koolisisestes metoodilistes komisjonides, II etspiks kvali-
fikatsiooni tdstmisel on ilerajoonilised ja -linnalised ai-
nesektsioonid. Seal on vaja korraldada tundide je klassivi-
liste iirituste killastamist ja analiiisi, metoodilize t&8 s&lm-
kiigimuste, periocdikas ilmunud vastavasisuliste artiklite,
haridueministeeriumi ainekomisjoni poolt esitatud materjali
ihist arutamist, harjutuste vara téiendamist Jjne.

Kehalise kasvatuse alaseid seminare ja ndupidamisi tu-
leb korraldada ka koolide direktoreile, Oppealajuhatajaile
ning haridusosakonna téttajaile.

Jirgneva etapina enesetiiiendamise orgeniseerimisel tu-
leb mérkida suvekursusi, mida tahsks edaspidi néhs sisuti~
hedamatena. Ei tohiks unustada selles $8613igus algklasside
Spetajaid. Uksikud rajoonid on hakanud korraldama suvisel
koolivaheajal kursusi ainult oma rajooni dpetajatele - =eee
on teretulnud ndhtus. Adrmiselt tagasihoidlik on senini aga
kehalise kasvatuse Opetajate osavdtt vabariiklikeet pedagoo-
gilistest loengutest.

Metoodiline t88 tuleb organiseerida ndnda, et ratsio-

naalsed ja efektiivsed meetodid ja todvetted juurduksid
iga OSpetaja praktilises tiis.

Teaduslikust uurimistdost. Huvipakkuv on vabariigis
tehtav uurimistdd koolihiigieeni kiisimustes, mille keskuseks
on Epidemioloogia, Mikrobioloogia ja Hiigieeni Teaduasliku Uu-
rimise Instituut. Nimetatud asutuse teaduslike t&dtajate sm.
Hioni, Silla jt. uurimisttd tulemusena on selgumas rida sdlm-
punkte koolide kehalise kasvatuse olukorras. Paljud teadlas-
te poolt kergitatud probleemidest on lahendatud vdi lahenda-
misel, osa neist peaks kujunema signaaliks meie direktiivor-
ganitele kooli kehalise kasvatuse olukorra edaspidisel paran-
damigel.

Kogu uurimist8s néitab, et Spilastel on senisest enam

-20-




tarvis tegslda kehakultuuri ja spordiga, viibida plevas 46
tundi vérskes Chus.

Spordiihingust "Noorus" ja spordikoolidest. Uheks tecis
selle m&tte reeliseerimisel on kahtlemata hdsti korraldatud
klassi- ja kooliviline kehakultuurialane itegevus, sealhuigas
koolincorte spordiiihingu "Noorus® ja spordikoolide t85. Ka
selles td613igus v8ib mdndagi, eriti organisatsiconilisesti
kiiljest, senisest paremini teha.

Raske on k#esolevas ettekandes anda kdikehaaravat iile-
vaadet kehalise kasvatuse Opetamise olukorrast, kuid ma usun,
et mdnigl pakilistest probleemidest, mille lahendamisest ole-
neb edasiminek t4napdeva ncore pdlvkonna kasvatamisel, on
tdstatatud.
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KEHALISTE JA FUNKTSIONAALSETE VOIMETE VAHELISE
DISKOORDINATSIOONI TEKKE VCIMALUSI SPORTLIKU
TEGEVUSE KAIGUS.

A. Viru,
TRU kehakultuuri tesduslik laboratoorium.

Viimastel sastatel on korduvalt esitatud andmeid, et
kdrge arengutase organismi (htedes funktsioonides v&i vOime-
tes ei pruugi alati korrelleeruda kdrge funktsionaalse vOime-
kusega teiaste siisteemide ja organite talitluses. 10 - 14-amp~
taste noorte uurimise pdhjal J#reldab E.P. Kessareva, et or-
ganismi funktsionaalsed v8imed arenevad mirksa aeglasemalt
kui liigutusaparaadi koordineeritus ja tdiuslikkus. Lahkumi-
neku v8imalust siseorganite tdtsuutlikkuse ja spordimeister-
likkuse arengu vahel kinnitavad E.S. Stepanova ja M.M, Jev-
dokimova arstlikud uuringud NOukogude Liidu parimate heitja-
te~tSukajatega. A.V. Korobkovi laboratooriumis kogutud and-
med nHditavad, et iihel ja samal alal ilhesuguselt kdrgeid tu-
lemusl saavutanud sportlastel on liksikute lihasrihmade jdud,
samuti kiirues ja tdpsus erinevate liigutuste sooritamisel
ipris varieeruv. Vegetatiiveete Ja somaatiliste funktsiooni-
de uurimine pikaajalise marsi véltel nditas lisaks sellele,
et oeal vaatlusalustest jdid vegetatiivsed funkisioonid, osal
aga liigutusaparaasdi seisund suhteliselt soodsamnale tasemele.
Selle pdhjal jéreldab A. V. Korobkov vastastikuase kompensat-
siooni olemasolu, mia v3ib olla 1) liigutusaparaadi enese ta-
l4tluses ja 2) liisutueaparaadi ja vegetatiiveete funktsiooni-
de vahel.
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Mitmekesiste kombinatsioonide vdimalikkust nii lihaste
kui ka neii teenindavate organite funktsioonide erhitektuu-
ris kriipsutatakse alla ka N.V. Zimkini poolt. E. Jokl'i and-
metel koguaoi patoloogilised kahjustused siidame-veresoonte
siisteemis ei pruugi olla takistuseks sportlikule edule. Sel-
lega on kdrvutatavad A.G. Dembo materjalid prepataloogilie-
te seisundite olemasolu kohta mitmetel tippsportlastel.

TRU kehakultuuri teaduslikus laboratooriumis kogutud
andmed tdendsvad samuti erinevuste olemasolu vdimalikkust
kehaliste vdimete ja slidame-veresoonte siisteemi funktsio-
naalsete vdimete vahel. 137 Hsja Ulikooli astunud noore uu-
rimisel ilimnesid vaatlusaluste vahel kiillaltki suured eri~
nevused nil kiiruslikus vastupidavuses (1-minutilise t66 ve-
loergomeetril sooritamise kiiruses) kui ka organiemi kohane-
mises pingutusega. Siinjuures age ainult 16 vaatlusalusel
kaasneb kiirueliku vastupidavuse kdrgele tasemele hea koha-
pemine pingutusege. 34 vaatlusalust olid euutelised kiill
teostama sama kiiret %684 e minutd vdltel, kuid sidame te-
gevuse kiirenemise prevaleerumine vererdhu tdueu lle, hap-
niku tarbimise ja hapnikupulsi vddrtuste jérsk langemine
t58 te’sel poolel, vHga aeglane taastumine plrast pingutuse
13ppu ja ekstrasiistolite esinemine ossl juhtudel rHékisid
aelgelt, et antud pingutus polnud téies kooskOlas slidame~
veresoonte silisteemi tb&jdudlusega. Selle kontingendi hulgae
leidus ka neid (49 vaatlusalust), ksllel 580 sooritamise
kiirue jdi madalaks, kuid slidame veresoonte sisteemi talit-
lus iseloomustas head kohanemist pingutusega. 3iin j&&b sga
lahtiseks kiisimus, kas mehajdéivaks liliks oli kiirusliku
vastupidavuse v3i suhtelise ettevalmistuse tase. 29 vaatluas-
alusel olid ndrgalt arenenud nii kiiruslik vastupidavus kui
ka kohanemine pingutusega.

Vabariigi koondviistkonns liikmetega teostatud 544 vsa
luses v3is samuti konstateerida eiseorganite madala funki-
sionaalse vdimekuse juhte, mis kajastus 48 juhul &édrmiseit
aeglages tasastumises pHrast lheminutilist maksimaslse kiiru--
sega teoststud paigaljooksu, 101 juhul sudametegevuse kii-
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renemise tugevas prevaleerumises arteriaslse vererdhu tdusu
ile ja 28 juhul ekstrasiistoli ssinemises. Vastavate sportlas-
ts kehalisi vdimeid Ja sportlikke tulemusi vdie aga samal ajsal
lugeda vidhemslt rahuldevaks. Ka kordusvaatlused nditasid, et
osal eportlastest esineb paralleelselt nii sportlike tulemua--
te kui ks funkisionaalesete v&imete arsng, osal aga tdusevad
tulemused spordirajal, ilma ei funktionsalsetes v3imetes v3iks
arengu? téheldada. Seegs ndib, et igal harjutusel, igal tree-
ninguvahendil on oma erinev m&ju liigutusaparaadile (vilumus-
te kujundamine; kehaliste v8imete arendamine) ja siseorgani-
tele ning kasutatud harjutuste summaarne kombinatsioon m##-
ratlebki, kas esportlase areng kulgeb harmooniliselt vdi dis-
koordineeritult. Nagu on esile t®stetud E.S. Stepanova ja
M.H. Jevdokimova poolt ja millele on kinnitust pakkunud ka
meie materjalide analiiis (F. Kudu ja E. Viru), on siseorga-
nite arengule pidurduseks lijaldused jouharjutustega, kusjuu-
res positiivaet m3ju nHib avaldavat vastupidavuse treening
thtlase intensiiveueega harjutuste nHol. Endastmdistetavalt
on aga selle olulise kiisimuse lahendamiseks vajalik veel ter-
ve rida uurimusi. Tuleb vitta arvesse ka, et treeningukesk-
konna mikrokliima v&ib eamuii sisaldada v3dimeid nii positiiv-
selt kul ka negatiiveelt m3jutuvaid faktoreid.

Tekib kiisimus, kas diekoordinatsioon kehaliste ja funkt-
slonaalsete v3imete arengu taseme vahel on alati ja k8igis
tingimustes vastastikku kompenseeritav. Nagu on mitme autori
(Jokl, Kral, Dobrovolski) poolt esile tdstetud, v3ib tugev
kehaline pingutus sellise diskoordinatsiooni baasil viia ka-
tastroofiliste tulemusteni, eriti seoses reservjdudude raken-
damisega v3istiusolukorras kaas tugeva tahtepingutuse v3i
steeniliste emoisiconide tdttu. Nii meile uuringute tulemu-
sed kui ka kirjanduee andmed néiitavad, et reservjdudude mo~
biliseerimisele v&istlusolukorras kaasnevad tavalisest suure-
med nihked vegetatiiveete organite talitluses, samuti inten~
siivistatud silisivesikute mobilisatsioon. L. Orbeli ednade
J8rgi on see juba suurel middral tagatud filogeneetiliselt
v&llakujuneoud asjaclaga, et iiks ja sama substraat -~ vege-
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tatiivne nérvisusteem ~ annab edasi adaptatsioonijjg-troo-
filise m3justuse k3igile kudedele ning koordineerib samal
ajal ka hirngamisaparaadi ja vereringe talitlust. Kuid vaata-
mata tsentraalse integratsiooni iihtsusele, tuled ikkagi ar-
vesse vdtta erinevusi perifeersete organite todsuutlikkuses.
Lisaks sellele, nagu nHitas stardieelse seisundi kompleksse
uurimise tulemuste lédbitsttamine faktoranaliiiisi meetodil, tu-
leb siin arvestada veel faktorit, mis kutsub esile organismi
talitlust toniseerivaid muutusi. Keskne koht sellises toni-
seerimises lasub sisesekretsioonil ja eelklige neerupealsste
koore hormconidel. Nagu nfitavad meie poolt kogutud andmed,
cn neerupealsete koore talitluse depressioon vdhemalt iiheks
pdhjuseks, mis tingib tsirkulatoorse kollapsina avaldunud
terava diskoordireteiooni sooritatud vdistluspingutuse suu-
ruse ja sellega kohanemise vahel.

Diskoordinatsicon kehaliste ja funktsionaalsete vdimete
vahel v3ib avalduda ka tugeva vésimuse foonil. Nagu nditavad
mitme tunni vdltel teostatud kordustddde puhul saadud andmed,
samuti tdiendava koormuse sooritamine p#rast treeningut, ole-
neb selle diskoordinatsiooni iseloom t86 raskusest. Raskel
t5661 areneb vésimus kiiresti liigutusaparaadis, mis tingibd
gelle tO8vdime languse ilmm ilmsete h#ireteta sidame-vere-
soonte susteemi tu«litluses. Kergemaid t&id on liigutusapa-
raat suuteline teostama kauem, kohati mitmete tundide vHltel,
ilma et arenev vésimus kajastuks sooritatud too hulgas. Kuni
teatud piirini kaasneb sellele ka hee kohanemisreaktsioon si-
seorganite poolt., Alates aga selle piiri lUletamisest langeb
vererdhu vastusreaktsioon lksikutele koormustele Jjérsult,
tunnistades aiidame-veresoonte siusteemi talitluse halvenemist.
Neerupealsete koore talitluse uurimine n8itas, et selline
diskoordina:siooni teke siinkohal on suurel mia#ral pShjusta-
tud neerupealseta koore harmoonide suhtelise defitsiidi sre-
nemisega organismias.

Kokkuvittes, kehaliste Ja funktsionaalsete v8lmete areng
el pruugi aliati kulgeda paralleelselt. Eriti tugevad vdietlus-~
pingutused,; samuti tugev vasimus véivad esile kutsuda terava
diskoordinatsiconi koos mitmesuguste v&imalike ebascodsats
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jirelmdjudega. Seoses sellega osutub vajalikuks vilja t&Sta-
da iildise kehalise ettevalmistuse siisteem, mis kindlustaks
funktsionaalsete ja kehaliste v8imete harmoonilise arengu.
Suurt tHdhelepanu tuleb pbdrata sportlaste funktsionaalsete
v3imete hindamisele. Eriti oluline on see noorsportlaste
juures, kellel diskoordinatsiooni teket socodustad siseorga-
nite funktsionaalne ebakiipsus vastavalt eale. Vdttes arves-
se sisesekretoorsete ndirmete talitluse suurt seost diskoor-
dinatsiooni geneesiga, tuleb tdsiselt pHevakorda vitta ka
meetodite véaljatdstamine noorsportlaste funktsionaalse vdi-
mekuse hindamiseks.
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MONINGAID KOKKUVOTTEID SPETSIALISTIDE ETTEVALMISTAMISEST
KEHAKULTUURI ALAL EESTI NSV-s.

A. Jirisson,
ENSV Ministrite Ndukogu Riikliku Kdrgema ja Kesk-
erihariduse Komitee.

Spetsialistide ettevalmistamist kehakultuuri alal Eesti
NSV-s v8ime vaadelda kolmel perioodil:

a) ndukogude vdimu taaskehtestamise ajal,
b) Suure Isamaasdja perioodil,
c) sdjajérgsel perioodil.

1. Kuni ndukogude v&imu tasskehtestamiseni toimus spet-
sialistide sttevalmistamine kehakultuuri alal kodanlikus
Eestis kahes suunas - kérgema haridusega v&imlemisdpeta-
Jate pdhikaadri andie Tartu Ulikooli Arstiteaduskonna keha-
lise kasvatuse osakond, muid spetsialiste valmistati ette
mitmesugustel kursustel ja osaliselt stipendiaatidena védlis—
maal. Tartu Ulikoolis toimus kaks vastuvdttu - 1928. a. ja
1937. a,., Jirgnenud kolmeaastased kursused l3petasid 1931.a.
32 uliopilast ja 9 ohvitseri ning 1940. a. 22 ilidpilast.
Nimetatud kaks lendu moodustasid kogu kodanliku Eesti peri-
oodi toodangu Jja vHikesearvulist ettevalmistamist p&h-
Jendati spetsialistide "ileproduktajoonige® kehakultuuri
alal.

Ndukogude vdimu taaskehtestamine Eestis 1940. a. 138i
avarad véimalused massiliseks kehakultuuri~ ja sporditbdks,
ihtlasi kasvas vajadus spetsialistide jdrgi. Alustati uuesti
vastuvdttu Tartu Ulikooli Arstiteaduskonna kehalise kasvatu-
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ge osakonda. 1940. a. kavatseti vastu vdtta 30 ilidpilest,
soovijaid oli 43, kuid katsetele ilmus alnult 32 kandidaati.
Tegelikult vdeti vastu 29 kandidaati. Vastuvdetud ilidpila-
sed alustasid Oppetovd vastavalt uutele Oppeplasnidele, mis
kinnitati 44. I 1944. a. ENSV Hariduse Rahvakomissariaadi
poolt. Oppetsd ildine maht oli 5760 tundi (sealhulgas eksa-
miteks ettenshtud 780 tundi). Kui kodanlikul pericodil vdi~
gid kehakultuuri elsl &ppidaainult majanduslikult kindlusta-
tud noored, siis niilid muutus ka Ulidpilaste sotsiaalne koos-
seias. Kehalise kasvaiuse osakonna 8lidpilaste-stipendiamatide
sotsisalne koosseis 1940/41. d.—~a. II semestril cli: t¥6li-
si - 12 (57,14 %), tsstavat taluranvast — 2(9,53%),166-
tavat intelligentsi - 7(33,33%).

Plaanipirase epetsialistide ettevalmistamise katkestase
fudistliku Saksamaa kallaletung NOukogude Liidule.

2. Suure Isamassdja alguses tuli paljudel Keukogude
Eesti tostajatel, nende hulgas ka kehakultuuri ja spordi
alal tegutsenud inimestel slustada vaitlust rindel v@i eva-
kueeruda tagalasse.

Vaatamata raskele Suure Isamaasdja perioodile leidis
partei ja valitsus v3dimaluse mdtelda ka spetsislistide ette—~
valmistamise kisimustele. Eesti NSV Rahvakomissaride Ndukogu
ja EK(®)P KK poolt suunati Sverdlovekisse evakueerunud Moske
va kesk-kehakultuuriinstituuti 3ppima esimene fulevane kehe-~
kultuurikaader.

1. veebruaril 1943. a. alustss instituut jille dppetood
Moskvas. ENSV RKN j.a. Kehakultuuri- ja Spordikomitee esime-
he kdskkirja nr. 1 (10.III 1943. a.) alusel viidi 18bi 10—
kuulised kursused juhtiva kaadri ettevalmistamiseks. Egimes—
teks kursantideks kinnitati 20 inimest. Sellega koondati uh-
te iiks osa tagalasse evakueerunud kehakultuuri- ja spordials
inimesi, samuti paremaid sportlasi. lMoskva kesk-kehakultuuri-
instituudis, mis paiknes ajaloolises vene arhitekti N.F. Ka-
zakovi poolt 18. sa}. 13pul ehitatud hoones, kus toimusid
esimesed kaadri ettevalmistamise kursused ja millele 1. det-
sembril 1920. a. V,I. lenini poolt allakirjutatud dekreediga
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anti korgema &ppeasutuse digused ja pthikiri, leidis peljude
vennasvabariikide esindajate juures endale sdbraliku teise
kodu ka eestlaste dppegrupp. Grupi koosseisus Sppis

53 inimest, neist 24 naist. Oppegrupp t&itis Oppeulesandeid.
vdttis innukalt osa iihiskondlikust tegevusest, tébtas vabal
ajal ts8pinkide taga rinde heake. 1943.a. 1l&pul suunati osa
3ppivat kaadrit Eesti NSV Rahvakomisearide Ndukogu késutus-
se. Alustatl t556d msutatud epordiiihingutes, toimusid etteval-
mistused Eesti NSV kehakultuuri- js sporditdd tamstamiseks.
See organisatsiooniline t56 viidi 1dbi Moskvas, ILeningradis,
vdrus, Tarsus, Tallinnas ja edasi kdikides rajoonides. Mosk-
vag &ppinud dppegrupi liikmed lahendasid k3ik kehakuliuuri-
Ja spordielu taastamise algraskused Eesti NSV-s.

3. Suure Isamaesdja v8idukas 18pp andis vdimaluse rahva-
majanduse iimberkorraldamiseks vastavalt rahuaja ndustele, ha-
riduselu tuastamiseks, samuti téhelepanu osutamiseks rahvama-~
janduse paljude srialade spetsislistide esttevalmistamisels,
nende hulgus spetsialistide ettevalmistamisele kehakultuurl
alal.

1644, 8. siigisel alustati Bppedbasside tausstamisi jJe
apetsialistide ettevalmistamiet Tartu Riiklikus Ulikoolis.

Eesti NSV Rahvakomissaride Noukogu ja EK{L)P KK miHrus
nr. 176 (2. mirts 1945) "Massilise kehakultuuri~ ja spordi-
t66 arendamise kohta ENSV-s" oli sdjajérgse perioccdi alguse
suunaandvaks dokumendiks ka spetsialistide ettevulmistamise
kiisimustes.

1948. a., alustatakse kesk-eriharidusega spetsialistide
ettevalmistamist Tsllinna Kehakultuuritehnikumis.

Ed. Vilde nim. Tallinna Pedagoogiline Instituut alustas
1955. a. muusika ja kehalise kasvatuse Spetajate, 1958. a.
algklasside metoodika ja keskkooli kehalise kasvatuse Jpete-~
jate ja 1960. a. internaatkocli kasvatajate ja kehalise kag~
vatuse Opetajate ettevalmistamist.

Rajati alus spetsialistide ettevalmistamisele kauglppe
teel -~ 1953. a. alates Tartu Riiklikus Ulikoolis ja 1960.s.
alates Ed. Vilde nim. Tallinna Pedagoogilises Instituudis.
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Spetsialistide ettevalmistamist kehakultuuri alal Eesti
NSV-s iseloomustavad alljédrgnevad tabelid:

Spetsialistide ettevalmistamine kehakultuuri alal
Sppeasutuste kaupa Eesti NSV-s.

Tabel A.
Jrk. dppeasutus Ette valmistatud
Naisi Mehdi Kokku
1. |Tartu Riiklik Ulikool
a) stats. osakonnas 191 202 393
b) mittestats. osa~
konnas 8 61 99
2. {Ed. Vilde nim. Tallinna
Pedagoogiline Instituut 33 27 60
3. |Tallinna Kehakultuuri-
tehnikum 224 266 490
Kokku 486 556 1042
k===8======ﬂ-8=l==t====== TITCIZIUWSTRITE B======I'ESL===8=====

Spetsialistide ettevalmistamine kehakultuuri alal
erialade jdrgi.

Tabel B.

Jrkl Ertala harisasega Kesiﬁggéﬁari Uldse
ais e okkulNaisi]Mehi|Kokku
1, |V8imlemine 70 22 921 105 481 153 245
2, |Kergejdustik 30 68 98)f 43 73] 116 214
3. |spordimingud 42 57 99 27 68} 95 194
4. |{Suusatamine 24 46 70 1 3 4 74
5. jUjumine 29 17 46 23 21| 44 20
6. |Vehklemine 9 6 15 - - - 15
7. |Maadlus - 11 11 - - - 11
8. |Téstmine - 11 11 - - - 11




Tabel B Jjérg.

Jrk Kdrgema Kesk-erihari-
ni.. Eriala haridusega dusega U1ldse
Naisi {Mehi|Kokku | Naisi| Mehi|Kokku
9. | Poks - 8 8 - 1 1 9
10. { Ki{iruisuta-
mine 2 - 2 - - - 2
11. | Ratsutamine 1 - 4 - - - 1
12. | S6udmine - 1 1 - - - 1
13. | Véimlemine +
+ ujumine 5 1 6 - - - 6
14. | Véimlemine +
+ kergej. - 1 1 - - - 1
15. | Véimlemine +
+ vehklemine - 1 1 - - - 1
16. | Ujumine +
+ sdudmine - 1 1 - - - 1
17. | Suusatamine +
+ ujumine 1 1 2 - - - 2
18. | Kergejdustik +
+ suusatamine 1 - 1 2% 52 77 78
19. | Kexgejoustik +
+ vdimlemine 1 - 1 - - - 1
20. | Erialata 14 11 25 - - - 25
21. | Muusika + keha- ‘
line kasvatus 33 27 60 - - - 60
Kokku |262 290 552 224 266 490 1042
~F 1 E 23T T IS T I3 3 LR FEF PR E R 2 3 4 %4 BnESR ---‘H

Mirkus: Kdrgema haridusega spetsialistide hulgas on nHidatud
ka 10 = 15 % Tallinna Kehakultuurjitehnikumi l13peta-
Jaid, kes omandasid hiljem kdrgema hariduse Tartu

Riiklikue Ulikoolis.
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METODOLOOGILISI KUSIMUSI KEHAKULTUURIALASES
TEADUSLIKUS UURIMISTU0S.

E. MOtlik,
TRU kehalise kasvatuse ja spcrditeooria kateeder.

1. Meie vabariigis hoogsalt arenev teaduslik uurimistdd
kehakultuuri ja spordi alal on pdevakorda tdstnud metodoloo-
gilised kiisimused. Uurimistds meetodite valiku ja rakendami-
se probleemide ratsionaalsest ja Oigeaegsest lahendamisest
s3ltub edasise progressi saavutamine kehalise kasvatuse suu-
namise ja spordimeisterlikkuse arendamise miimepalgelistes
kiisimustes,

2, Uue, igakiilgselt ja harmooniliselt arenenud isiksuse
kagvatamine kehaliseldt tdiuelikukes
on pedagoogiline protsess, milles didaktilised ja pedagoogi-
l1ised pBhimdtted tihedalt pdimuvacd lcodusteaduslike pShjen-
dustega. Seepérast tuleb selle pretsessi lBhemaks tundmadp—
pimiseks uurids kehalise tHAiuslikkuse kujundamise pedagoogi~
lisi, psiihholoogilisi, flisioloogilisi, biockeemilisi ja medit-
siinilisi aspekte. Uurides inimese kehalise tdiuslikkuee kii-
simugi iikekdik millisest aspektisti, peame 1l8ppkokkuvitteg
jdudma pedagoogilise protsessli seaduspirasuste avastamiselse,
didaktiliste printsiipide pdhjendamisele vii metoodilie-or-
genisatsiocnilistele jédreldustele ja soovitustele. Selles
geisnedb kehakultuurialase teadusliku uurimistddé metodoloogi-
line l#htekoht ja peamine Ulesanne.

3, Et uurimine cleks tdenoolest teaduslik, pesb ta me-—
tadoloogiliselt rajenema dialektilise ja ajaloolise materie-
i1ismi kaasaegsetel saavutustel. Ka kehakultuuri elal
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on uurimistéd pdhimeetodiks marksistlik dialektika, mille pd-
hiteeside kohaselt tuleb iga néhtust vaadelda muutumises,
erengus, seoses teiste n&htustega; nidhtuste sisemiste seadus-
pérasuste ja vastuolude avastamiese ning vastuolude iletamise
voimaluste leidmise teel.

4., Marksistliku dialektika kui universaalse meetodi kor-
vai kuuluvad igs uurimistcd metoodikasse veel: 1) ang -
me t e Ja faktide kogumise mestodid
(kirjandusl ikud allikad, aparaatide, m@8teriistade, seadel-~
diste abil saadavad faktilised andmed, uute aparaatide konst-~
rueerimine), 2) andmnete ja faktide
fikeweerimise meetodid (dokumentatsioon),

J) uurimistulemuste t86tlemice
meetodid (matemaatilieed, statistilised, graafilised),

4) 11lustreerimise meetodid (tabelid, joo=-
nised, diagrammid)ja 5) t 68 vormistamise
ning publitseerimise meetodid.

S« Teoreetiliste teadmiste tase ja praktiliste kogemus—
te hulk on kehakultuuri ja spordi alal kasvanud sedavdrd, et
soovides rikastada teooriat v&i spordipraktikat uute teadus-
1ikult pZhjendatud seisukchtade ja goovitustega, peab meise
poolt valitud uurimismetocdika vdimaldama uurimisobjekti se-
nisest sigavamalt ja mitmekiilgsemalt tundma Oppida.

Skeptilist suhtumist pedagoogilise eksperimendi ja funkt-
sionaalsete proovide (testide) meetodisse, samuti ka sportli-
kus tegevuses teostatavate vaatluste vastandamist laboratoor-
setes tingimustes lébiviidavate uuringutega, el saa lugeda
metcdolcogiliselt digustatuks.

"Kasvatuses tdhendab igasugune uhekiilgsus praktilist vi-
ga", rdhutas suur pedagoog K. Udinski juba 1867. a. Mitme mee-
todi kompleksne ja siinkroonne kasutamine igas individuaslses
uurimistdds ja lksikuurijate ithendamine kompleksseteks, kol-
lektiiveseteks pingutusteks on kehakultuurialase teadusliku
uurimistod metodoloogia ténapdeva ndue ja arengu perspektiiv.
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MENEST SPORTLIKU VORMI SAAVUTAMISEGA SEOSES CLEVAST
KUSIMUSEST.

V. Kalanm,
TRU kergejtustiku kateeder.

Sportliku treeningu kisimuste uurimisel pole seni vard-
selt tdhelepanu osutatud sportliku vormi mdistmise ja m&ju-
tamisega seoses olevatele kiisimustele. Selle pohjuseks on
kiisimuse komplitseeritus,sportlikku vormi mojustavate fakto-
rite arvukus ja nende faktorite omavaheliste seoste keeru-—
kus.

Kisimuse lahemal selgitamisel on mitte ainult oluline
teoreetiline, vaid ka suur praktiline tdhtsus.

Esialgne kirjanduslike allikate lébitbdtamine ja meie
vabariigi tuntumailt treenereilt saadud andmed toovad esile
rea senini selgitamata ja seetdttu vaieldavaid kisimusi. Ké~
sitleme neist kahte pohilist.

Raskused algavad Jjuba mdistetest. Mdned arvavad, et
sportlik vorm on treenituse steadiume (Letunov). Teised pea~
vad sportlikku vormi kvalitatiivselt tédiesti erinevaks tree-
nitusest (Baitdenko). Rida treenereid soovitab veel kolmanda
mdistena kasutusele vitta tippvormi. Viimase
ettepanaku kohaselt v3iksime eraldada kolme sportlase sei-
sundit, s.0. treenitust, vdistlusvor-
mi (sportliku vormi asemel) ja t ippvormi.

Sportlase seisundi kvalifitseerimiseks ja vajalike
mdistete olemuse selgitamiseks on vaja teostada laijaldast
uurimistdod tihedas koostobts fiisioloogi, spordiarsti, psih-
holoogi, treeneri ja sportlasega.
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Teine kiiret lahendamist ootav kiisimus on vdistluatasik-
lite arv aastaringses treeningus. Treenerite arvamused ka-
Jastavad praktikas esinevat traditsioonilist olukorda eri-
nevatel spordialadel. Senini saadud uurimisandmed néitavad
Uihe vdistluatsiikli eeliseid.

Seoses lilesandega uurida kompleksselt ERSV sportlaste
ettevalmistatust III NSVL Rahvaste Spartakiaadiks, saime
andmeid meie kergejlustiklaste ettevalmistuse kchta 1961,
ja 1962. sastal. Lisaks neile andmeile korraldasime tippver-~
mi pleneerimise kohta spetsisalse ankeetkisitluse kergejlus-
tiklaste, ujujate ja tdstjate seas.

Ankeedile vdheaste eranditega antud lakoonilised vastu-
sed -~ "treenin® -~ sunnivad jH#reldems, et meie sportlaste et-—
tevalmistuses pole osutatud vajalikku tdhelepanu nende va-
hendite ja meetcdite selgitamisele, mis vdimaldavad jduda
sportlasel oms parimate tagajirgedeni planeeritud ajsks.

Saadud andmete detailsem analulisa nditas, et ka tegeli-
kus treeningus ei srvestata treeningumetocdikas kmasajal
Lldtuntud pehimdtteid ja illesandeid, mille realiseerimine
loob eeldused v&istlusvormi saavutamiseks vajalikul ajava—
hemikul.

Sportlike tagajédrgede maksimaalne tase ja tipptagajéije
saavutamine planeeritud ajal sdltub:

1) aastsringse (mitmeaastase) treeningu organiseerimi-
seat ja struktuurist,

2) treeningu organiseerimisest ja rez2iimist viimasel
Uihel-kahel kuul enne peamisi vdistlusi,

J) treeningu organiseerimisest Ja reziimiat viimasel
7 - 10 pdeval enne peamisi vdistlusi,

4) tegevusest ja re2iimist vahetult v3istluste eel ja
ajel,

5) peihholoogilistest faktoritest vdistluste ajal,
6) vdistluste ajal esinevatest vilistest tingimustest,
7) vdistlusete planeerimisest.
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Meie vabariigi kergeJdustiku koondvdistkonna ettevalmis~
tuses on olulisemaks puuduseks mittekiliazldase pikkuse (vaja—
1ik 5 - 6 kuud) jam koormusege ettevalmistav pericod. See ei
viimalda saavutade stabiilselt kirgeid tagajérgi killalt pi-
ka aja vidltel.

Teiseka si tuntia treeningukoormuee, mahu ja intensiiv-
suse muutumise seaduspirasusi. Seeplrast el suudeta ka vdist-
luavormi ssavutada soovitud ajaks.

Teises faktorite rilhmas on suurimad ebadnnestumised ol-
nud aklimatiseerumises. Ei arvestata ka vajadust muuta suur-
te komplekssete v3istluste pukul (meistrivdistlused, rahvaste
spartakiaedid Jne.) Sbpdevast resiimi vastavaks vdistlustsik-
lile. Sama on maksev ka vdistluste ja harjutuste iseloomu
kohta. Umberkchanemiseks vajatakse 1-2 kuud (0Ozolin).

Keolmanda rihma faktoreist on suurima tiéhtsusega treenin-
gukoormuse kulgemine, viimaste treeningute iseloom, puhkepde-
vade arv ja aktiivee puhkuse paiknemine.

Neljandas rihmas rikutakse harjumuslikuks kujunenud pie-
vare2iimi liigse magamisega, ning ei peeta kinni sségirezii-
mist. Vdga suure protsendi ebadnnestumiste plhjustest moodue-
tavad ebaligesti teostatud ja ajastatud soojendused.

Viienda rihma moodustavad psiihholoogilised faktorid on
v3istlustel sageli nii heade kui ka halbade iillatuste pZh-
Justajatekas. Nende faktorite tundmine ja pidev mdtestetud ka-
sutamine treeninguil ja vdistlustel mojutab vdistlustagajirgi
positiivses suunas. Vaatluste andmeil on vaja tulhelepanu pds~-
rata oma vdimete tundmisele, keskendumisvdimele, enesevalitse-
misele, oskusele iseseisvalt mdelds ja v&iatlusociuvkordi ana~
lilsida, vdimele viHhendada ebasoodsate vdlistingimuste mdju,
ebadnnestumise kartusele (eriti Jdrgu téditmise ndude olemas-
olu korral), stardieelsele seisundile jne.

Kuuendas rithmas on peamisteks viperusedy mis tekivad os-
kamatusest kohaneda harjumatute vdistlusolukordadega.

Enamik treenereid peavad vdistlusi kdige tHhtsamaks
tippvormi saavutamisel. See eeldab vdistluste diget planee—
rimist ja nende vastavust sportlase ettevalmistuse konkreet-
setele vajadustele. Paraku just vaistluste organiseerimises
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ja nendest osavdtmises on meil tehtud suurimaid vigu. Nen-
dest tdhtsamaiks on esimeste vdistluste (kuni kshe kuu ule-
tuses) vdistlusvormi iilesehitava iseloomu ignoreerimine.

Lidpuke, vdistlusvormi ssavutamine on kdige suuremal
miéral allutatud isikupdrastele erinevustels ja olemasole~
vaile olukordadele, seepérast peab vajalike tegevuste ja vu-
hendite kasutamise midrams peamiselt sporilsne ise.
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HON IRGATEST VDIMALUSTEST TAASTUMISPERIOODIDE
K IIRENDAKMISEKS SPORTLIKUS TREENINGUS.

F. Kudu,
TRU kergejdustiku kateeder.

Suured treeningukcormused on ténapieva tresningumetoo—
dikas leidnud uldist tunnustust. Samal ajal si ole kiillaldast
téhelepanu piihendatud puhkeperioodidele treeningute vahel.
Taastumiaproteesside tecreetilisi aluseid on uuritud kiil-
1altki pdhjalikult (Gippenreiter, Jakovlev, Korobkov jt.),
samutd on uuritud ka tegureid, mis aitaved kaasa taastumie-
perioodide kiirenemlsels (Jakoviev, Prokop, Israel, Sarki-
gsov-Serasini, Ndcker jt.). Kehjuks ei ole need kisimused
aga sportlilus praktikas 1aidnud killlaldast tdhelepanu.
Treenerid tegelevad enamasti ocma Zpilastega ainult treenin-
gu ajal, tundes vdhe huvi gelle vastu, kuidas sportlane vee-
dab llejédnud 21 - 22 tundi pHevast.

Arstid hakkavad sportlase vastu huvi tundma tavaliselt
alles siis, kui on tekkinud mingi tervisehdire v&i epordi-
vigastus. Seega on v3imalikud olukorrad, kus sporilane el
puhka vdlja treeningute vahel, kusjuures uute koormuste kuh-
jumine v&ib esile kutsuda iletreeningu ja saavutusvdime lan-
guse. Kahjuks puuduvad ke usaldusvéirsed ja treeninguolukor-
ras kasutatavad meetodid taastumise kindlaksmiidramiseks.
1diselt levinud srvamus, et pulsi frekventsi endisele tase-
mele tagasilangemine peale pingutust tdhendab puhkeperioodi
idppemist, on ilmselt iihekiilgne ja iseloomustab ainult siida-
me-vaereringe olukoerda.
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Puhkeperiocodi mdjutavatest asjaoludest omavad suurt
tdhtsust peiihholoogilised momendid. Pole kahtlust, et tdig~
vidrtuslikuks puhkuseks on vajalik sisemine rahu, lddvestus
Jja hea meeleolu. Mured, vihastumine ja érritused takistavad
taastumisprotsesside kulgemist. Ammu on kindlaks tehtud, et
huvitava, aktiivse ja kasuliku tegevusega puhkab organism
suurtest pingutustest paremini vdlja kui tegevusetult voodis
vedeldes.

Asendamatuks teguriks on loomulikult uni, mille kestus
pingelisel treeninguperioocdil peaks olema 9 — 10 tundi 36—
pdevas. Juhul, kui raskel vdistlusperioodil mdned sportlased
kaotavad une, tuleks kasutada nirvisisteemi rahustavaid pre~
paraate.

Olulist tdhtsust omab toitlustamine. Eriti tuleks Jélgi~
da sportlaste varustamist vitemiinide kompleksiga, ihekiilgne
ménede vitamiinide iiledoseerimine pikema aja viltel pole goo-
vitav. Toit peab sisaldamsa vajalikul médral minsraale (naat-~
riumi, kaaliumi, fosforit, kaltsiumi Jja kloori), vastssel Ju-
hul tekid szoses suure higieritusega treeningus nende ainete
puudujédk. Olulist osa etendavad toitumisel valgud. Teadus-
likud uwrimased néditavad, et mitmed valgud aitavad kaaga
taastumisprotsesaside kulgemisele (Jakovlev, Hakarova, Muhhi-
na). Sellepiirast kasutatakse pingelistel treeninguperioosdidel
lisaks toidus antavatele valkudele veel spetsiaalseid valgu-
preparaate. Oluline on vedelikutsrvidus. Sportlane, kes tree-
ningul tugevasti higistab, peab tublisti jooma, sest organis-
mi t88ks on vedelikutasakaalu kiire tasstumine vajalik, vas-
tasel korral on taastumisprotsessid héiritud.

Oluliselt saab taastumisprotsessidele kaasa aidata ka
selliste teguritega nagu massaaz, veealune massaaz veejoaga,
saun, vannid, eriti aga sbehappevannid Ja kiiritamine talve~
perioodil (kdrgustikuplitke). Tartu Riikliku Ulikooli staadio-
nil on alates 1958. aastast rakendatud Ulaltoodud abindusig
taastumisperioodide kiirendamiseks, kusjuures kogemused n#i-
tavad, et need sportlased, kes Jjédrjekindlalt kasutavad mas~
saa?i, veeprotseduure ja kiiritamist, hindavad neid kdrgelt.
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Junuzlikud, Uksikutel kordadel kasutatavad seansid omavad
tunduvalt vdiksemat efektiivsust.

Yéga tdhtis on Gige treeningukoormuste planeerimine.
Tasstumisproteessid ei kulge nii kiiresti kui enamastl arva-
takse, sellepdrast peavad suure koormisegsa treeningud vahel-
duma kergemate, vBiksema intensiivause ja mahuga treeningu-
tega. Selline vaheldus toimuge nit nddalatsiiklis kul ka pi-
kemate treeningupericodids planeerimisel. Treeningud tuleks
muuta v&imalikult huvitavaks ja vaheldusrikkaks. Uhetooni-
lised, alnti ssmas kohas ja Uhesuguste treeninguvahenditaga
ibiviidavad harjutused mdjuvad eriti vHdgitavelt.

Silmss tuleks pidada ka seda, millega tegeletb sportla-
ne oma pdhittokohal. Ilmselt peaks!d olema olulised erine~-
vused nii treeningus kui ke puhkeperiocdides kehalise Ja
vaimmge t3bga tegelejate vahel.

wida suuremaks iohevad treeningukoormused, ceda rohkem
tuled rohku panna puhlikeperiocdide 3igele organiseerimisels
ja teaastunispreotsesse kiirendavate tegurite kasutanisele.
Treenerid peavad loobuma arvamusest, et nende tlesandeks on
ainult kehaliste koormuste organiseerimine. Koosttds arsti-
dega peavad nad hakkama juhendama ka ome Opilaste puhkeaje
veetmist ja organiseerima taanpturigproteesse kiirendavate

tegurite kasutamist.
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EESTI NSV KOONDVOISTKONDADE LIIKMETE SUDAME-VERE-
SOONTE SUSTEEMI FUNKTSIONAALSETE VOIMETE VORDLEV
ANALUUS.

A. Viru, ped. kand., S. 0ja, H. Sildm#ée, med. kand.,
0. Reintam, E. Viru,
TRU kehakultuuri teaduslik laboratoorium.

Eesti NSV koondvdistkondade liikmete kompleksuurimise
raames uuritakse 8 spordiala (ujumine, suusatamine, kerge-
joustik, véimlemine, korvpall, maadlus, t&stmine, lauaten-
nis) esindajate siidame-veresoonte siisteemi funktsionaalseid
v3imeid. Siidame-veresoonte siesteemi funktsionaalseid vdimeid
hinnatakse santud uurimuses siidame lodgisageduse ja arteriaal-
se vererdhu dinaamika jargi 1-minutilise maksimaalse tempoga
sooritatud paigaljooksu puhul. Siidame lobgisagedust regist-
reeriti kardiotahhograafi abil. Arteriaalset vererdhku mad-
deti Korotkovi meetodi jargi 6 - 12 korda minutis.

Vererdhu algtaseme analiilisimisel selgus, et 129-1 juhul
544-st oll koondvdistkondade liikmete vererdhk lle 130 mm Hg.
K3ige sagedamini taheldati seda meestel - 29 % 269-st vaat-
lusalusest; jdrgnesid, noormeestest - 22 %, neidudest -

17 % ja naistest - 16 %. Erinevate spordialade esindajatest
esines kdrget vererdhu algtaset k8ige sagedamini vdimlejatel
(59 %), jirgneeid lauatennigistid (53 %), kergejodustiklased
(39 %), tostjad 05 %), ujujad (27 %) ja msadlejad (17 %).
Vaatlusperioodil el registreeritud kdérget vererdhu algtaset
suusatajatel ja korvpalluritel. Ka ei vdimalda meie poolt ko-
gutud vaatlusandmed kdrge vererdhu algtaseme esinemise sage-
dust sdltuvusse viia treeninguperioodist. Kdérge vererdhu sa-
ge esinemine vdimlejatel ja lauatennisistidel, samuti ka ker-

6. —41-



gejdustiklastel ja t&stjatel pistiteb kiisimuse selle seose
kohts treeningu iseloomuga. Vererdhu kdrgenemine v3ib olla
seotud jZuharjutusie prevaleerimisega vastupidavuseherjuitus-
te iile (¥.S5. Stepanove ja M.M.Jevdokimova) vdimlejatel,
t3stjatel jo osal kergejdustiklastel je puudus suusatajatel
vaatlusperiocodi vEltel. Seda oletust kinnitevad ka vererdhu
kdrge taseme langus kergejdustiklastel 10-pBevase auusalaagri
v&liel. Lesuatennisistidel v3ib olla vererdhku tlstvaks fak-
toriks suur ja sage psiihiline pinge, mide ei tasskaslusta
rahustav trsening untlase intensiivsusega pingutuste néol
(krossid, suusstamine jne.). Suur psuithiline pinge esineb
gamuti korvpalliméngus, kuid vastupldavuseharjutuete rohkus
nende treeningus ilmselt suutis kompenseerida sszlle fakiori
méju.

Enamiku spordialade esindajatel tOusls sildame léOgisa-
gedus paigaljccksu ajal 170 - 180 1l0&gini minutis. Kdige ma-
dalamad 10bgisagedused t58 puhul esinesid suusatajatel. Ka-
hel kolmandikul suusatajatest tuli t6d% ajal ilmsiks sagedus
alla 170 156gi minutis, kusjuures 63 juhul langes see kogu-
ni 140 - 152 1bbgi piiridesse. Ka v3dimlejatel esines sageli
150 - 170 156gi piiridesse langevaid siudame lddgizagsduai
minutis. Sudame l&tgisagedust , mis Uletas 200 1&cki minutie
esines suhteliselt vdga harva ja seda registreeriti ainuli
ettevalmigtaval perioodil.

Maksimaalne vererdhk tdusis entud pingubuce pubul ens-
mikul juhtudest 200 - 22C mm Hg piiridessc. ksksizealse ve=-
rerdhu t&us eriti korgele tasemele (ule 225 mm Hg) esines
saja viiel juhul (vdéimlejatel 42 %, launtennigistidel 28 %,
ujujatel 26 %, kergejdustiklastel 23 %, maadlejatel 11 %,
tdstjatel 8 % juhtudest, suusatajatel ja korvpalluritel ss-~
da ei esinenud) ja see langes peaaegu alati kokku verer&hu
kdrgenenud algtasemega, VAaikese ulatusega msksimaalse rdhu
tdusu esines neljal juhul (ihel ujujal, kolmel kergejdustik-
lasel), mis lubas oletada asteenilist reaktsioonitiupi vas-
tavalt 5.B. Letunovi klassifikatsioonile. laksimaalse vere-
r3hu korgeim tase saabus enamikul juhtudest esimesel t8djarg-
sel minutil, 95~1 juhul juba esimesel poolel minutil. Vere-
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r&hu kdrgema taseme saabumist alles 30 sekundit Jja enam pé-
rast t88 13ppu, mis lubas konstateerida astmelise reaktsioo-
ni olemasolu, esines 9-~1 juhul. Nii asteenilist kui ka astme-
1ist reaktsioonitiiipi tdéheldati ainult ettevalmistaval peri-
oodil. 3-ndaks toojargeeks minutiks oli enamikul vaatlusalus-
test maksimaalpne vererdhk langenud 150 - 180 mm Hg piirides-
@e.Rohkem kui pooltel juhtudel (51 %) esines parast minutilist
paigaljocksu nn. ldputut tooni. Kui S.P. Letunovi kaastdbta-
jate uurimused viitavad, et 1dputu tooni esinemine kergete
funktsjonanlsete proovide puhul on sageli seostatav mitte-
kiillaldaee treenituse vdi mdningaste nihetega sidame-vere-
soonkonna susteemi talitluses, siie mele materjal ei anna
p3hjust selliseks nletuseks. Siinkohal tuleb muidugi eelkdi-
ge arvesse erinevus pingutuse suuruses. Suurte kehaliste
pingutuste puhul minimaalse r&hu langemist nullini loetakse
tidupiliseks ndhtuseks hea treenitusega sportlastel rea auto-
rite poolt (S.V. éestakov, V.N. Volkov jt.) ja seletatakse
suure sistoolse mahu, kdrge arteriaalse vererdhu ja perifeer—
ae registentsi languse kombineeritud koosmdjuga.

Minimealse rdhu mdddukat langust esines 39 % juhtudest
ja kdige sagedamini suugatajatel. 7,8 % vaatlustest osutue
minimaalne rdhk vahetult pérast jooksu kdrgemaks léhtetase~
mest, viidates seega hipertoonilisele reaktsioonitiiibile Le-~
tunovi jérgi. Selline reaktsioon tuli ilmsiks samadel vaat-
lusalustel k&igil treeninguperioodidel.

Taastumiskiiruse iseloomustamiseks kasutati sidame 158~
kide kogusummat kolmel tbbjdrgsel minutil -~ taastumispul-
sl summat. Nagu naitavad rea uurimuste tulemused, toimuvad
esimese kolme toédjargse minuti vdltel pdhilised muutused si-
dame l5bgisageduses ja alates kolmandast minutist stdame
ib6gisagedus stabiliseerub teatud tasemele. Seoses sellega
integreerib antud nditaja endasse taaastumise diinaamika ja on
iihtlasi s&ltuv nii reakisiooni ulatusest kui ka taastumise
kiirusest. 'aastumispulsl summa on seega kagutatav slidame 168-
gisageduse regulatsioonipinna suuruse igeloomustajana.
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Taastumispulsi summa erinevate spordialade egindajatel.
Tabel 1 .

i L
Taastumispulsi summa
< 300 301-350 > 351
R e L LTRSSy ou iy A
Suusatamine 56 % 33 % 11 %
Maadlus 32 % 33 % 35 %
Korvpall 30 % 50 % 20 %
Ujumine 26 % 29 % 45 %
Kergejoustik 25 % 2% % 46 %
¥&imlemine 12 % 37 % 54 %
Téstmine 11 % 25 % 64 %
Lauatennis 0% 50 % 50 %

Nagu ndhtub tabel 1 andmetest, esines suhteliselt kii-
relt mdbduvai nihet sidame léSgisageduse paigaljooksu puhul
Ja seega viikest taaastumispulsi summat enam kui pooltel uuri-
tud suusatajatest. Sama oli téheldatud ka real maadlejatel,
korvpalluritel ja ujujatel. Kergejdustiklaste hulgas esines
see peaaegu eranditult kdigil pikamaajooksjail ja kéijail,
kuid samuti ka mdnedel heitjatel. 137 juhul téheldstud taas~
tumispulai summa 351-400 piires tdstatab kiisimuse, kas asa-
me seda lugeda kdrge treenitusege kooskdlas clevaks niita-—
Jjaks, kuna samadesse piiridesse langeb ka mittesportliaste
kohta sama pingutuse puhul saadud andmetest kiillaitki suur
osa. Seda kinnitab ka taasstumispulsi summa tugev kahanemine
pdhiperioodil teostatud vaatlustel Jja suhteliselt kdrgete
véartuste esinemine noorsportlastel, kellel v3ib oletada sii~
dame-veresoonte siisteemi mdningate osade teatavat ebakiipsust.
Taastumispulsi summa suurust iile 400 tuleb lugeda sudame-ve-
resoonte sisteemi madalate funktsionaalsete vdimete nditajaks.
Seda esines suusatajatel, ujujatel ja kergejdustiklastel (pea-
miselt noortel, kuid samuti ka mitte just vaikesel protsendil
véimlejatest (15 %), tostjatest (11 %) ja lauatennisistidest
(8%). Uldse oli nende kolme spordiala esindajatest enam kui



pooltel tasstumispulsi summs suurem kui 350.

Kokkuvdttes, toodud andmed niitavad, et meie vabariigi
koondvdistkondade liikmete sidame-veresoonte siisteemi funkt-
sionaalsete v3imete tase on véiga erinev. Kdrvuti kdrge funkt-
sionaalse vdimekusega on kiillaltki paljudel juhtudel konsta-
teeritavad mittekiillaldasi funktsionaalseid vdimeid iseloo-
mustavad néditajad. Ei tekita kahtlust, et paljudel spordi-
aladel on mahajddmus siidame-veresoonte sisteemi funktsionaal-
setes viimetes kompenseeritav liigutusaparaadi kérge arengu-
tasemega ilma sportlikku edukust kahjustamata. Funktsionaal-
sete v3imete arengu mahajélimuse baasil véljakujunev diskoor-
dinatsioon sdilitab aga Ulepingutuse ohu vdistlustel ja suur-
te koormustega treenides. Sellisel Juhul ei saa me ri#kida
ka harmoonilise kehalise vdimekuse tagamisest sportlastele.
Nagu nditavad meie uurimuste tulemused, esineb sellist dis—
koordinatsiconi kiillaltki sageli noortel, keda sportlik edu
on toonud vabariigi koondvdistkonda, Pole vdimatu, et funkt-
slonaalsete vdimete mahajtfimus on itheks teguriks, miks noo~-
relt saavutatud sportlik edu JEab kiillaltki sageli lihiaeg-
seks.

Precgune materjal ei lubas veel %eha léplikku jéreldust,
missugused harjutused soodustsvad ja missugused pidurdavad
funktsionaalsete vdimete arengut, kuid}nagu néitavad kirjsn=-
duse andmed (£.S. Stepanova ja M.M, Jevdokimovs), sama mater-
Jali varasem analiiis (F. Kudu Ja Ee Viru) ja samuti kHesolev
spordialadevsheline vdrdlus, ndib kiillaltki otsusiav olevat
vastupidavuse- ja jduharjutuste omavaheline suhe. Seoses sel-
lega tuleb soovitada k8igi spordialade treeningukavva v&tta
isna suur protsent vastupidavusharjutusi,
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YA TLMA TUGEVAMATE SUUSATAJATE TEHNIKA
K INEMAATILINE VIRDLUS.

H. Gross,
TRU aspirant.

%Y&rgete sportiike tulemuste saavutamiseks peab suusa-~
taja fdusilise ettevalmistuse kdrval valdama ratsicnaalset
tehnikat.

Tehnika ja filsiline ettevalmistus on omavahel tihedas
sezoaes ja tehnika m&justab treeningu suunda ja sisu.

Tehnika tundmise sstmest oleneb nii dpetamise metoodika
konkreetsus kui ka Opilasts aneste aktiivsus tehnika omanda-
misels

Nagu néditab tebnikat késitlevs kirjanduse analiiis, on
adiduviiside kirjeldused gagelil 11igs ildsdnalised v&i eiis
ei olda iihtsetel seisukohtadel terve res elementide kirjei-
damisel. Yiimane viitab objektiivsete andmete vidhasusele.
m#gist muret tekitavaks faktiks on NSV Liidu suusatajate iha
vdhenev esinemisedukus maailmameistrivdistluetel ja olimpia~
mingudel, vaatamata silmepaistvalt kdrgele vdistkonna tree-
pituse astmele.

Lihtudes ulaltoodust seadsime eesmirgiks thpsustada po~
hiliste seiduviiside (vahelduvtdukelise kahesammpulise ja
paaristfukelise Ghessmmulise sdiduviiei ning viimaselt ile—
minekut vahelduvtdukelisele gbiduviisile) tsilklisisepeid
anendeid ja nende iketeiseks idleminekute ajalisi vahekordi.

Pistitatud iilesande iahendamiseks kasutasime kinomeeto-
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dit korduva visuaalse jz kinemaatilise analulsi teostamjissks.
Vejaliku kinodokumentateiooni szamiseks Filmiti 1961, &. Jaa-
nuaris Kaugolovos toimunud rahvusvahelistel vdistluetel maa-
ilma tugevamaid suusatajaid, nagu S. Jernberg, P. Xolidin,
4, Anikin, R. Rémgord, A, Tisinern, T. Alatslo, J. Stefanson,
5. Grahn, 3. Utreobin, S. Stensheim, k. R&nnlund j.t.
Filmimist teoataii kaamerstega K1-50-E ja III ABTOMAT
75-nm objextiiviga (kiiruas 32 kaadrit sekundis). Votied teus~
tatl eest~ ja kiligvasates (samagegsalt) 6%-gel tdusul, tasa-
sel ja tasaselt lUleminekul tdusule. Teknika vdrdlemiseks ke-
sutasime filmimaterjale, mis on vdetud lhes ja mamas kohas
ning Uhest ja samast vOttepunktist. Saadud materjalist val-
mistasime Filmid korduvaks vaatluseks ja kirnogrammil kine-
mastilise analiisi teostamiseks,
Tehnika jBlgimise hdlbustamiseks kasutasime filmide
valmistamisel stoppkaadreid ja liikumise aeglustamiat (kuni
64 kaadrit sekundis). Filmide korduv veatlus v&imaldas te-

ha jHrgmie: tdhelepanekuisd.

Ot

Se Jernbergi edit oli eriti jOuline, hoogne ning ses-
Juures sujuv; keha asend -~ vabn ja lcomulik. Soomlaee
Ts Alab=lo s8idus téheldasime libisemisfassi alguses kiiret
keresirutust ja sellege kaagnevat suusn lidisemise pidurcu-
mist. N. Anikini (KSVL) ja R. Rémgordi (kootsi) adidus puu-
dus sujuvus. P. Koltdini (NSVL) tduke idpetienud jalg (vabe
jalg) tdusis libisemiefaasis tunduvslt k&rgemale taha-iiles
kui teistel vaatlusalustel, Tasasel rajeldigul kasutas ks
vaatlusaluetest paaristdukelist kahegsammulist sdiduviisio.
K&ik teised kasutasid kas ainult paaristlukelicst uhesammu-
list v3i siis vehelduvalt ka vahelduvtdukelist kahesammu-—
list e&iduviisi. N. Anikinil, P. Kolt#inil ja S. Utrobinil
cli paaristdukelistes sdiduviisides tduget alustav jalg poo-
le kuni dhe pdia virra teisest jalast eespool, kunu Z. Jern
bergil, J. Stefensonil (Rootsi), S. Stensheimil {(Ferra) oi-
aga touget alustav jalg kahe pdia vdrra ees.
Paaristougetelt vahelduvitlukelisele sliduviieile ulo-

minekul kasutesid kdik vaatlusalused (viljaarvatud S, Jern
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berg ja A. Ronnlund) iihesugust lileminekuviisi. Peale paaris-
tluget viidi kepiteravikud vahelduvalt ette ja peale ihe ke—
pitoetuseta sammu rakendasid vdistlejad kepid vahelduvalt
tegevusse. S. Jernberg ja 4i. ROnnlund kasutasid aga seni
kirjanduses tundmatut lleminekuviisi.

Peale paaristduget koos keresirutamisega viisid nad si-
rutatud kéed ja ihe jala poole sammu vOrra ette. Alustades
kohe etteviidud janla vastaskiega tOuget, J&tkas teise kepi
teravik samaaegselt liikumist ette. Etteviidud jala &ratdu-
kega oligi vehelduvtdukelise sdiduviisi asend saavutatud.
PaaristBugetel ja lileminekul vahelduvtlukelisele sdiduviisi-
le me muid isedrasusi ei tdheldanud. Ilmseid erinevusi esi-
nes aga P. Koltdini, N. Anikini, Re. Rimgordi ja S. Jernbergil
vahelduvtdukelise kahesammulise s&iduviisi tehnikas 6%~sel
tdugul (libisemine hea). Viimaste selgitamiseks kasutatud
kinogrammide kinemaatiline analiilis nditas jargmist.

Tgiikli ajaline kestus oli N. Anikinil 1,06 sek., kuna
teistel vdrdlusalustel oli 1.18 sek. Libiseva sammu kestus
S. Jernbergil, R. Rémgordil oli 0,3 sek., kuna P. Kolt&inil
ja N. anikinil oli vastavalt 0,28 ja 0,25 sek. Kere kalle
libisemisfaasis suurenes k3ige enam P. Koltdinil (14°),

S« Jernbergil oli kdige véhem (5 ). Ke vaba jala tdus taha-
iles oli A. Roltainil suurim (36 sm), S. Jernbergil oli aga
sama néitaja ainult 20 sm. P. Koltdini séére kalle raja suh-
tes libisemisfaasi esimeses osas oli samuti tunduvalt suu-
rem (68°) kui teistel (82° - 90°).

N. Anikin, R. Ramgord ja P. Koltdin sirutasid libise-
misfaasi keskosas tunduvalt tugijalga (vaatav sédére ja reie
vahelise nurga suurenemine 20° ’ 34° Ja 29° ), kuna S. Jern-
bergil tugijalg sirgenes véhem ja sedagi alles libisemisfaa-
8i 13puks. Kahel vaatlusalusel (Jernberg, Kolt4in) toimus
libisemiafaasi algul vaagna "mahajéémine" tugijalast Uhtlase
kiirusega ja vihemal médral, kuna kahel iilejadnul vaagen al-
gul kaugenes ja libisemisfaasi l8puosas léhenes uuestl tugi-
jalsle, mis muutiski nende sdidv ebasujuvaks. Kepitduget teos-—
tap libisemisfaasis kdige lilhemat aega R. Rdmgord (0,09 sek.),
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kuna Jernberg kasutas libisemisel kepi tuge 0,18 sek. viéltel.
Ainuke, kelle kdelaba libisemisfaasi algul ei tdusnud,oli

Je Jernberg, kuna P. Koltdin tOstis k#elaba samaaegselt 22
sm. Tdukepaine teostamid rootslased 0,06, meie viistlejad
0,09 sekundiga. Tugijala kdverdusaste (sHédre ja reie vaheli-
ne nurk) on enne t&uke alustamist meie suusatajail véiksem
(121°), R. Rémgordil aga 137°.

Jalatbuget alustasid kdik vdrreldavad kere sirutamisega
puusaliigesest. Samaaegselt nurk siiire ja reie vahel Jétkas
vihenemist Koltdinil 0,03 sek., Rédmgordil koguni 0,09 sek.
viéltel. Teistest tunduvalt rohkem ldhendas Jernberg pdlvi
t3uke teostamisel lumele. Nii oli tema viikseim séédre kalle
raja suhtes 26°, kuna teistel oli see samal ajal 35°, Jala-
t8uke algul teostasid vaatlusalused (eriti Jernberg ja Kolt-
#in ) mitte ainult vaba jala, vaid ka klie energilist ette~
paiskamist., Nil liigud Jernbergi kdelaba jalatduke esimese
0,12 sek. vidltel 56 sm, Anikinil aga ainult 46 em ette.

Kinemaatilise analiiiisi tulemusena v&ib konstateerida;
maailma tugevamate suusatajate tehnikas esined erinevus nii
riitmis kui ka lijgutuste sooritamise vormis. Saadud andmed
vdimaldavad médérata vaatlusaluste liigutuste otstarbekust
ainult kaudselt, seeplrast on vajalik edaspidi vektoraal-di-
namograafilist uurimist, mis aitaks tépsustada tehnika eri-
nevate variantide Skonoomsuse méHra.



LIHASGRUPPIDEVAHELINE KCOSTUU ALAJASEME
BIOMEHAANIKAS.

M. EKutman,
TRU kergejdustiku kateeder.

Kogu inimese liikumine ning tegevus on lihaste t686 tu-
lemus. Alumiste jédsemete tegevus omab peaasegu kdigi gpordi~-
alade harrastamisel olulist osa. Sportlike harjutuste soo-
ritamisel oleksid alumiste Jdsemete 1iigutusfunktsioonid
Jérgmised:

1) alajiésemed kui tugiorgan;

2) keha tdukamine toelt;

3) pbrutuste pehmendamine maandumisel (kui amortisat-
siooniorgan);

4) sportlike harjutuste sooritamine jésemetega.

Jalgade liigeste liikuvuse vabadusaste dhtub enan-véhem
liigeste liikumistelgedega. Liigeste liikuvuse ag4me mAdra-~
vad liigeste kuju, liigeste sidekoed je lihased, mis 18bi-
vad liigese piirkcnna. Agonistide ja antagonistide laitmatu
koostt6 koos kesknérvisiisteemiga mHaravad liigutuste koordi-
natsiooni. Lihaste omavahelise t58 koordinatsiooni kisimus
on olnud alati anatoomide ja fiisioloogide %t¥&6s t&hteal ko-
hal. Nimetatud kiisimuse uurimisel on suuri teeneid P.F. Les-—
gaftil ja tema jdrglastel.

Kdesoleval ajal uuritakse lihaste t56& koordinatsiooni
biovoolude registreerimise abil. Kuid presegusel ajal kasuta-
tav biovoolude uurimise metoodika ei vdimalds sugavalasetse-

vate lihsste, negu vaagnavddtme- ning reielihaste, omavahe-
lise t68 vahekorda uurida.
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Lébitootatud kirjanduse andmetel on senini lihaste 68
koordinatsiconi uuritud, l#htudes agonistide ja antagonisti-
de kinnituskohtadest ning nende omavahelisest kooststst .«

Veel praegu ollakse arvamusel, et l1ihase kontraktsioon
ning jérgnev liigutus on gsamalihtne, kui autorooli pdoramine
ja rataste liikumine. {ksikud biodiinaamilised uurimused nai~
tavad, et csineb selliseid Juhtumeid, kus kogu kinemaatilise
1iikumise shelasse on lulitatud ainult painutajad lihased;
kuld kogu liikuvus on suunatud sirutamisele ja vastupidi
(NeA. Barnstein).

Liigutuete aooritamine mitme l1ijgesegs namaaegseil on
keeruline ja raskeltanaliisitav biodiinaamilire protsess. Kul
néiteks iges lilgeses halva koordinatsiooni puhul ekeltakse
xasvdi 1 cm, 8iis kogu liigutuse ekpimus mitmekordistub. Du-
raamilise liigutuse juures koos ttsyavad lihased vdib eral-
dada ¢ gruppi. Uke grupp sooritab liigutuse, teine ages kin-
nitadb neid kensosi, millele tuginedb litkuv 1uli.

Kiirete ja Bkiliste liigutuste puhul toimub Uheaegne
erutus kesknirvisusteemis nii lihaseid innerveerivates kui
ka pidurdavates keskustes. Sujuvate liigutuste puhul toimub
aga tunduvelt keerulisem agonistide ja antagonistide koos-
t88., Suure ulatusega liigutuse sooritamisel el liilitu koik
agonistid uhemegselt, vaid iga liigutuse astme juures on iiks
v81i teine 1ihas juhtiv ning see juhtivus kandub ahelana iile
ihelt lihaczelt teisele.

Kogu liigutuse kinemaatilises struktuuris omab lksiku
liigutusfassi juures juhtiva lihase v0i liheste kindlaksm#éd-
ramine ning imberliilitumise moment suurt praktilist téhtsust
nii sportlikus treeningus kui ka 1iigutusvilumuste kujunde-
misel.
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TREENINGU PLANEERIMINE JA SELLE REALISEERIMINE
KERGEJOUST IKUS.

J. Jirgenstein,
EPA kehalise kasvatuse kateeder.

A, Planeerimine.

Kergejdustiklane saavutab kdrgeid sportlikke tagajérgi
ainult plaaniplirase treeninguga. See peab olema organisee-
ritud kindla siisteemi jirgi, kus eesmiérgid ja lilesanded ma&~-
ravad vahendid ning meetodid nende tditmiseks.

Kdrgema jérguga kergejdustiklaste treeningu planeerimi-
ne algab mitmeaastase perspektiivplaani koostamisega. Arves-—
tades oliimpiaménge ja Noukogude Liidu rahvaste spartakiaade,
on kdige otatarbekam seda teha nelja aasta peale.

Perspektiivse planeerimise pShilised punktid on:

1, Uldise fiiiisilise ettevalmistuse iihendamine peamise
liigutusvilumuse automatiseerimisega. Ndrgalt arenenud lihas-
gruppide tugevdamine. Erialaste harjutuste kasutamine, mis
struktuurilt sarnaneksid antud kergejdustiku alaga.

2. Konkreetse treeningttd lébiviimise tingimuste ja
reaalsete v&imaluste @ppetdd, tsdkoht, majanduslik olukord
Jne.) arvestamine.

3. Kergejdustiklase ees seisvad perspektiiveed iilesan-
ded.

4. Senise ettevalmistuse taseme ja treeningtdd analiiiis
igal etapil.
52



Aastaplaan on tdhtsaim osa treeningute planeerimisel.
Ta koosneb perioodidest ja etappidest. Igal neist on omad
Ulesanded, sisu, vahendid Ja teed. Perioodid jagunevad ette—
valmistavaks, pdhi- ja iileminekuperioodiks. Ettevalmistav
periood jaguneb kahte etappi: iildise ettevalmistuse etapp
(november-detsemher) Ja erialase attevalmistuse etapp.

Vdistlusperiood koosneb vdistlusteks ettevalmistamise
(mai) ja peamiste v&istluste etappidest.

Ulem;nekuperioodil eristatakse koormuse jhrk-jHirgulise
vihendamise ja aktiivee puhkuse etappi.

Aastaplaanile pdhineb taiikliline planeerimine. Tavali-
selt loetakse tsiikli pShiliseks iihikuks seitsmephevast né~
dalatsiiklit. See sisaldab kvalifitseeritud kergejlustiklas—-
tel 4 - 6 treeningut. Seal on mHHratud iga treeningupdeva
iseloom ja suund.

Planeerimise viimaseks liiliks on iga treeningu jaoks
koostatud treeningukava (plaan-konspekt).

B. Realiseeimine.

Kergejtustiklase treeningu planeerimine ei tekita eri-
lisi raskusi iihelegi treenerile. Hoopiski keerulisem on
plaanis piistitatud {ilesannete tditmine. Alljdrgnevalt md-
ningaid andmeid EPA kolmikhiippajate treeningutest.

Individuaalsed perspektiivplaanid koosnevad Jdrgmistest
osadest:

1) hiippaja lihike iseloomustus;

2) mitmeaastase treeningu eesmirk ja peamised iilesan-
ded;

3) ettevalmistuse perioodid ja nende kestvus;

4) peamised vSistlused;

5) treeningu peamised suunad Ja llesanded igal etapil;

6) treeningute, vdistluste ja puhkuse Jaotus;

7) spordi-tehnilised néitajad;

8) kontrollharjutused;

9) peamised treeninguvahendid ja nende omavaheline suhe;

10) orienteeruv treeningukoormuse maht ja intensiivsus;
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11) perspektiivid Oppetdds ja igapldevases elus;
12) pedegoogiline ja arstlik kontroll.

Plaanj koostamisel arvestatl igas hiippaja individuaalseid
isedrasusi js senist ettevalmistust.,

Rilhme treeningulele rajadb aluse zzstaplaan. Sslles on
stte nAhtud mehu ja intensiivsuse muusws.ne; peamised v&iatlu-
sed 3z ettevalmistus nendeks; irreninguvahendid, nende kasu-
tvamise vahekord ja metoodika.

Voormuse kBver on ilainelins. sastas on kKaks puuremat
Leusu: ke talvel, piérast ekssmisessiooni Ja teiue vidistlua~
pericodil. Koormuse vdhendamine taivisel ja xevadisel eksami-
seasioonil on vajalik ndrvienergia taastamiseks. mui pinguta-
val eoksamite perioodil veel koormust tdsts, siis v3ib see p&h~
justada lletreeningut, ebalunestumisi sksamitel ja ohustadea
terviet.

Seosas v3distlustege suvel toimub koormuse vihendanine,
sellepdrast on vajs v&ietlusperiocodi kestel +@da korrakas tds-
ta, et hdsti esineda jirgnevatel vastutusrikastel v3istlustal.
briti tdhelepanelikult tuleb suhtuda v&istlusteks ettevalmis~
temisse. ¥5io palju treenida la omada potentsiaalseid eeldu~
si suurepdraste tagajdrged: amavitamiseks, kuid ldabimStlemata

tavad tagajéirjed plstitamatsa

treeninguga véivad voimetels wiui
jaada.

anstane treening jaguneb kolme pericodi. Ettevalimistava
perioodi I etapil toimub huppajate organisml attevainisinal~
ne jédrgnevaks suure koormusega t&8ka. Treening omnab Ulaist
iseloomu ja toimub neli kordse nédalas.

Sama perioodi II etapil vdheneb iUldise iseloomuga 108
maht ja peamine koht kuulub spetsiaalsele ettevalmistusele.
Treening toimub viis korda nédalas. Koormus viheneb mahult,
xuld suureneb intensiivsuse poolest.

Vdistlusperioodi I etapil (mais) on peamiseksa ilesandeks
fiiisiline, tehniline ja tahtelis-moraalne ettevalmistus v8ist-
lustest osavdtuks. Sel ajal v3distlused omavad ainult treeni-

mise eesmérki.
v8istlusperioodi 1I etapil peavad hippajad vdhendama
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koormust. Olgugi, et sutjektiivselt tuntakse end hésti, ene-
setunne on hea ja soov on tugevalt treenida, tuleb arvesta-
da seda, et pHrast pingutavat talvist ettevalmistust on or-
ganismile vaja anda vdimalusi taastumiseks. Eriti aeglaselt
puhkavad jalad.

Vaistlusteks valmistumine oleneb pelju individuaalse-
test iseHirasustest, nagu ndrvisisteemi tiiip, teastumisprot-
psesside kulg, keskendumisvdime jne. Peamine seisneb koormu-
ge varieerimises ja vahendite valikus enne vdistlusi. Soovi=-
tav on treening staadionilt lile kands metsa, parki v&i muja-
le teise imbrusse. Vdistluste-eelsel nidalal ei ole soovitay
intensiiveelt hiippebarjutusi sooritada. Peamised treeningu-
vahendid or. sprint, maastikujooks ja heited.

Nadalaetsiikli iilesehitamisel kuulub keskne koht koormu-
se planeerimisele. Tems sisu sdltub treeninguperioodist.
Nditeks ettevalmistava perioodi II etapil on ta iiles ehita-
tud jdrgmieelt:

esmaspdeval - harjutused tdstekangiga (koormus suur);
teisipdeval - hiippeharjutused ja sprint (koormus kesk-—

mine;

koimapdeval ~ puhkus;

neljapdevali - harjutuved tdstekangiga (koormus kesk-
mine);

reedel - hiipped ja sprint {(koormus maksimaalne);

laupéeval - aktiivne puhkus.

V. Djatdkovi uurimused tdendavad, et pdrast guure koor-
musega treeningut hiippaja todvdime sdilib kilialtki kdrgel
tasemel jdrgmisel péeval ja treeningut v8ib lHvi viia kesk—
mise koormusega. Alles sellele jérgneval pHeval on organis-—
mi t58vdime vahenenud. Maksimaalse koormusega treeningule
peab eelnema mahult kiilllaltki suur toniseeriva iseloomugs
treening, et valmistada organismi ette jérgnevaks tookse.

Kdesoleval ajal puuduvad treeneritel veel absoluuise
téapsusega vahendid koormuee médramiseks. Et nitte treenia:
pimesi oms dpilasi ja Sigeaegselt viltida illetreeningu pdh-
jusi, peab otsima jee mocduseid, kuidas kontrollida treenin:
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gute kvaliteeti. Tdnu arstlikule kontrollile on v&imelik Jéle
gide tervislikku seisundit ja orgenismi t&6vdimet. Subjektiiv-
sed andmed: uni, soov treenida, soov v3istelda, enesetunne

Jto koos treeneri vaatlustega vsimaldavad hinnata taastumis—
protsesside kulgu. Kuid arstlik kontroll toimub kaks korda
aastas, enesetunne ja teised sellised nHitajad ei anna veel
xiillaldast iilevaadet treeningtds juhtimiseks. Selleplrast

peab iga treener lsidma mooduseid, kuidas miédrata kdige ots-
tarbekamalt koormust ja enaliiisida treeninguid.

EPA kolmikhiippajate juures on kasutatud kontrollharju-
tustena paigalt kolmikhiipet ja tH#iskiikkl t8stekangiga. Har-
jutuste sooritamine toimudb iga kolmenidalase tsiikli jérel.
Igale hiippajale on eraldi kindlake mHdratud harjutuste kri-
teerium vastavalt isiklikele rekorditele. Néiteks V. Polake-
sel on nad 9.00 m ja 120 kg. Parim tulemus paigalt kolmik-
hiippes oli tal 1962, a. 9.45 m ja kangiga kiikk 125 kg. Kui
ta parast kolmen#dalast treeningut kontrollkatsetel oleks
hiipanud alla 9.00 m kolmikut paigalt ja poleks suutnud soo-
ritada kiikk! 120 kg, sils olekeime jHreldanud, et eelnev
treening oli liiga tugev ja jdrgmises kolmenHdalases tsiiklis
oleksime vihendanud koormust.

1962/63. a. ettesalmistaval perioodil on kontrollkatse—
te tulemused cinud Jjirgmised:

25 .XT 620 12.XII 62. 03.1 63, 24.1 63 10.1I 63.

Kiikk kangiga 125 kg 130 kg 135 kg 135 kg 135 kg
Kolmikhiipe %18 cm 930 cm 922 em 933 em 947 cm

Kontrollkatsete alusel oleme jéreldanud, et koormus se-
nini ei ole olnud liiga suur ja pérast eksamisessiooni suu-
rendame teda. Samal ajal, kui katsetega selgus, et treening
eespool mainitud hippajale on pobiv, selgus ka, et need, kes
omagid ndrgemat ettevalmistust ja treenisid sama koormusega,
ei talunud seda. Juba esimese Ja teise tsiikl1 18pul polnud
nad suutelised neile planeeritud norme tditma. Olgugi et
hiippajad ei kaevanud une, enesetunde ja teiste subjektiivse-
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te nditajate halva olukorra iile, selgus arstlikul kontrollil,
et kdigil neil oli kdrge vererdhk -~ 150 - 160 mm piirides.
Nende vererdhk, kes koormust talusid hdsti, oli samal ajal
110 - 120 mm. Eespool toodu pthjal oli kerge JjHreldust teha,
et osal treeninguil kdijaist on lletreeningu tundemdrgid.
Koormuse védhendamisel kadusid kiiresti need ndhud ja hippa-
jad taastasid oma t58véime. Kuu aega hiljem hiippasid kaks
neist uued tipptulemused sisevdistlustel kaugushiippes ja kol-
mas kordas oma parimat aega 35 m tdkkejooksus.

Selline kontrollimise viis, hiippajate treeningupdevikud
ja treeneri enda tidhelepanekud ja mérkmed vdimaldavad paremi-
ni orienteeruda koormuse planeerimisel. Koos kinoaparaadi,
stopperi ja mdddulindiga on treenerile sama hdadavajalikud
mérkmik ning pliiats.
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MAATLMA PARIMATE PIKAMAAJOOKSJATE
TREENINGU METOODIKAST.

E. Heido,
Eesti P3llumajanduse Akaleemia kehalise
kasvatuse kateeder,

Viimastel aastatel on pikamaajooksude tase vdrreldes
teiste kergejdustiku aladega tdusnud védga kdrgele. Paratama-—
tult tekib kileimus, mis on siis sellise tormilise arengu pdh-
juseks? Arvatavasti peame vastused leidma treeningu metoodi-
ka arengus ning treeningu mahu ja intensiivsuse kasvamises.
Tekkinud kisimused vajavad pohjalikku uurimist, kuna ENSV
koondvdistkonda kuuluvate pikamaajooksjate senised tagajir-
jed ei ole ligildhedasedki NSV Liidu ja maailma parimatele
(vdljaarvatud H. Pérnakivi ja L. Virkus).

Aastatel 1920 — 1930 oli pikamaajooksjatele pdhiliseks
eeskujuks nn. soome jooksukool. Ettevalmistaval perioodil
toimusid pikad, 15 - 20 km pikkused kiigud (kiires tempos)
maanteedel ja maastikul. Kevadel kasutati ikrtlase kiirusega
metsajookse ja vihesel mddral ¥xa kordusjookse 200 - 1000 m
15ikudel. Nii treenisid omaaegsed kuulsused Paavo Nurmi ja
Harri larva.

Suurem murrang treeningu metoodikas toimus alles Teise
maailmasdja ajal ja nimelt Rootsis. Uue ajastu alustajaks
oli Gunder H#égg, kes purustas iihe maailmarekordi teise jdrel.
Rootsi treener Gésta Holmer hakkas rakendama tédieeti uut mee=
todit, mida ta nimetas f aT tlekiks (tdlkes -
kiirusming). Kuni téanapdevani kasutavad seda paljud maajilma
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parimad jooksjad, nagu P. Bolotnikov, Z. Krzyszkowiak, M.Hal-
berg, B. Tulloh jt. Fartleki vormi treening viiakse 1dbi va-
helduval maastikul ja kestab 1,5 - 2,5 tundi. Joostakse mitme-
suguse kiirusega erinevate pikkustega 13ike (50 — 800 m). Ka-
sutatakse ka mikkejookse 150 - 200 m ulatuses taiskiirusega,
padrituult kiirendusi, looduslike takistuste iiletamist, Jock-
su kded seljal jne. Fartleki peamiseks eeliseks on ses, et
jooksja talub suuri fiiligilisi koormuei palju védiksema psuiu-
hilise pingega kui néiteks rajatreeningul. Pehma pinnas sai-
1itab lihased pehmete ja 18tvadena, vidhendab vigastuste ohtu
ja opeteb jooksjaid leidma sobivat sammu pikkust.

1950. a. hakkasid paljud pikamaajooksjad treenima uue
meetodi nn. intervallmeetodi jédrgi, mille loojaks oli hili-
sem mitmekordne oliimpiavditja ja moailmarekordimees téehh
Emil Zatopek. Intervallmeetod on vEge lihtne -~ distantsid,
jooksutempo Ja puhkepausid on kindlas omavahelises seo8€8.
Koormused 0lid iihel treeningul maksimaalsed. E. Zatopeki tree-
ningud 4C x 400 m ja 30 x 1000 m ndisid tol ajal teistele pi-
kamaajooksjatele ebainimlikena, kuid hiljem harjuti. Etteval-
mistaval perioodil ulatus kilometraaz kuni 1000 km! Selline
treening njuab jooksjatelt tohutuid psiiihilisi v3imeid.

Alates 1952. a. oliimpiaméngudest Helsingis kerkis esile
{ile maailma terve rida vérdvbimelisi kdrgeid tulemusi omavaid
pikamaajooksjaide. Hakati kasutama intervall- ja fertlekmeeto—-
dite segu. Uheks kdige omapdrasemaks je mitmekesisemaks oli
ungarlaste (S. Tharos, J. Kovacs, M. Szabo jt.) treening. Nad
kasutasid ihel treeningul nii luhikesi (60 = 200 m) kui ka
pikki (2000 - 3000 m) jooksuldike. Treeningute 13petavas osas
ja isegi eritreeningutena olid téhisal kohal spordiméngud
(jalgpall, veepall, véravpall, korvpall).

Samaaegselt katsetati Jja uuriti NSV Liidus k8iki treenin-
gusisteeme ning pandi téiesti teaduslik alus uutele suundadele
treeningu metoodikas. Erinevalt teistest maailma parimatest
pikamaajooksjatest hakkasid NSV Liidu jooksjad rohkem rdhku
panema iildfiiisilisele ettevalmistusele ja treeningute mitme-
kesisemale emotsionaalsele 1dbiviimisele. Tulemused ei lask-~
pud end kaua oodata. Oliimpiaméngudel t&id V. Kute 1956. a.
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Melbourne'is ja P. Bolotnikov 1960. a. Roomas uut kuulsust
meie maa kergejodustikule. V. Kutsi maailmarekord 5000 m jook-
suge 13 min. 35 sek. ja P. Polotnikovi maailmarekord 10 000 m
Jooksus 28 min. 18,2 sek. on fenomenaalsed.

Ei ole pdhjust arvata, et on saavutatud mingi nn. sport~-
lik lagi ja seega Jjitkuvad iiha pingelisemad otsingud eesmér-
giga leida midagi uut. Uurimuste teenistusse on rakendatud
kogu kaasaegne teadus ja tehnika. Uha téhtsamaks muutub tree-
ningu protsessis treeneri ja arsti koostdd koormuse doseerimi-
gel, suuremat tahelepanu omistatakse toitumise fiisioloogiale,
kasutatakse vahetult treeningu kdigus massaa2i ja hapnikuapa-
raate, vitaminiseeritud jooke Jea toitesegusid jne.

Viimasel ajal on palju kirjutatud uusmeremaalaste tree-
ningu siisteemist. Treener Arthur Lydiard nimetadb seda "mara-
tontreeninguks". Taolise treeninguga on suurt edu saavutanud
tema Spilased Peter Snell, Murray Halberg ja Barry Magge -~
nimed, mis ei vaja kommentaare.

Eriliselt rohutatakse sellise treeningu juures vastupi-
davuse ja kiirusliku vastupidavuse treenimise iihendamist kii-
rustreeninguga. Keskmaa- ja maratonijooksjad harjutavad ihe-
suguse kava jérgi. Ettevalmistaval perioodil 1l&bivad jooks-
jad nadalas kuni 100 miili (160 km).

Probleeme, mis puudutavad treeningu metoodikat, on vi-
ga palju ja nagu nieme, on saavutatud vdrdselt kdrgeid tule-
musi tdiesti vastandlike treeningu siisteemide rakendamisel.
Nditeks suhtumine j3u arendamisse ja abistavate spordialade
kasutamisse on tdiesti erinev. On jcoksjaid ja lsnagi nime-
kaid (M. Halberg, A. Bikila, B. Magge), kes ei tunnista t8s-
tekangi iildse treeninguvahendiks, kuid samas jdlle teised (P.Bo-
lotnikov, Z. Krzyszkowiak, J. Kovacs) peavad asendamatuks.

Oppida tuleb kdigist ja kdikjalt. Treeningu siisteemid
peab kohandama vastavalt individuaalsetele omadustele ja v3i-
melustele (maastik, kliima, elutingimused jne.). Meie vaba-
riigi pikamaajooksjatel on veel paljugi dppida.
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KIIRJOOKSU TAGAJARGEDE SEOSEST MONINGATE KEHALISE
ARENGU NAITAJATEGA KORRELATSIOON IMEETODI JA
FAKTORANALUUSI POHJAL.

Es Kraes ja H. Unger,
TRU kergejdustiku kateeder.

Kogemused n&itavad, et {ilidpilaste kehaliste v&imete
arendamisel on iiheks t3sisemsks probleemike kiiruslike oma-
duste arendamine. Sellest tingituna esineb raskusi ka kiir-
Jjooksu normatiivide tiéitmisega. Nii nHiteks ei suutnud 168-st
TRU I kursuse naisiilidpilasest 59 ehk 35 % ldbida 100 m alls
VIK II astme miinimummormatiivi 17,4 sekundit.

N. Zimkini arvates tdheldatakse treeningu protsessis ke-
haliste v3imete vastastikuseid seoseid: iihe v3ime areng mé-
Justab positiiveelt teist ja vastupidi - {ihe omaduse maha-
Jjadvus limiteerib iilejadnute arengu. Arvatavasti on ka hal=-
bade kiirjooksu tagajdrgede iiheks pdhjuseks asjaolu, et ke-
halise kasvatuse tundides ning treeninguil ei osata veel kiil-
lalt objektiivselt hinnata iiksikute kehaliste viimete osatédht-
sust, ei tunta nende omavahelisi seoseid ning suhteid ja ei
osata valida digeid treeningu meetoteid nende arendamiseks.

Kdesolevas td6s on piiiitud selgitada kiirjooksu tagajér-
gede ning meningate kehaliste v3imete Ja antropomeetriliste
ndjitajate omavahelisi seoseid ning sdltuvust.

Kaasajal peetakae v&imete iildistamise pShiliseks meeto-
diks statistilist analiiiisi, eriti Jjust faktoranaliiiisi. T&au
TRU biofiiiisika ja elektrofiisioloogia laboratooriumi abile
avanes meil v8imalus vllja arvutada elektronarvutusmasinal
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168 nais- ja 83 meesvaatlusaluse kehaliste v3imete ning ant-
ropomeetriliste néitajate omavahelised korrelatsioonid ning
nende pdhjal teostada faktoranaliiiiei.

Nagu tabeleist ilmneb (vt. tabelid 1 ja 2) on 100 m jook-
su tagajdrjed nii mees- kui naisvaatlusalustel tihedalt seotud
kiiruse ning Jalgade jdu nditajatega. Nii osutusid meesvaat-
lusalustel k&ige kdrgemake 100 m jooksu ning paigalt kaugus-
hiippe ja 20 m jooksu ja paigalt kaugushiippe vahelised kor-
relatsioonid, vastavalt =-0,65 ja -0,62, milledele jérgnes
100m ja 20 m vaheline korrelatsioon 0,61. Naisvaatlusalustel
0lid esikohal jooksude omavahelised korrelatsioonid: 20 m ja
100 m vahel 0,72, 100 m ja 500 m vahel 0,69 ning 20 m ja 500m
vahel 0,58. Jalgade jou osatahtsust kinnitavad ka naisvaat-
lusaluste kdigi kolme jooksudistantsi ning paigalt kaugus-—
hippe kiillalt kdrged omavahelised seosed. V3ib Selda, et an—-
tud kontingendi juures meeste 100 m jooksu tagajdrgedele aval-
dab jalgade jdud guuremat m&ju kui kiiruse pniitajana valitud
20 m jooksu juures, naistel aga vastupidi.

Jargmisi kdrgemaid néitajaid saime veel 100 ja 20 m jock-
su ning kdhu- ja kédtelihaste jBuharjutuste vahel, Huvitav on
giin esile tdesta meesvaatlusaluste 100 m ja kdhulihaste jdu-
harjutuse vahelist tunduvalt suuremat negatiivset korrealtsi-
ooni (-0,49) kui 20 m ja kdhulihaste vahel (~0,38). Naisvaat-
lusalustel olid jooksude ning rippes jalgade t3atmise vaheli-
sed korrelatsioonid vaiksema k&ikumisulatusega, kuid secsa
osutus samuti kdige kdrgemaks 100 m jooksuga (~0,39). Kdhuli-
haste j&u suur korrelatsiocon paigalt kaugushiippege ja 100 m
Jooksuga viitab sellele, et antud nditaja avaldab esmajoones
mdju jalgade (pblve) etteviimisele.

Jooksude ning painduvuse vahel ei tdheldanud me nais-—
vaatlusalustel mingisugust usutavat korrelatsiooni. Meeavaat-—
jusalustel ilmnes aga usutav korrelatsioon 20 m léhtejooksu
pning painduvuse vahel (-0,22) ja ka 100 m jooksuga ulatus see
peaaegu usutavuse piirile. Saadud andmed lubavad oletada, et
arvestades naiste guhiteliselt suuremat loomulikku painduvust
ette, ei tule selle arendamisele jookeutreeninguil pihendada
niipalju téhelepanu kui meestel.
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Suhteliselt vidiksemaid, kuid siiski usutavaid korrelat-
sioone samme veel meesvaatlusalustel 100 m tagajdrgede ning
pikkuse ja tingliku jalgade pikkuse nditaja (ildpikkus mii-
nus istepikkus) vahel (-0,25 ja -0,31).

Naisvaatlusalustel n#id iiheks jooksu tagajirgi halvenda~-
vaks teguriks olevat nende liigne kehakaal.Meie vaatluskontin-
gendi 20 parema 100 m jooksja keskmiseks kehakaaluks oli 59,9kg,
(keskmine pikkus 162 cm), maailma 10 parema vastavad keskmi-
sed niitajad aga 55,1 kg ja 163,3 cm. Kaalu-pikkuse indeks
andis kdigi jooksudega positiivse korrelatsiooni, olles k8i-
ge suuremaks 500 m jooksu juures (0,23). Kaalu suhtelist vé-
henemist seoses distantsi pikenemisega on tiheldanud ka
H. Gundlach.

Teiste nditajate omavahelistest seostest v3iks mirkida
k3igi jduharjutuste omavahelist usutavat positiiveet korre-
latsiooni ning paremate paigalt kaugushiippe ja rippes Jjalga-
de tdstmise tagajirgede seost suurema painduvusega. Naisvaati-
lusalustel ilmnes positiivne korrelatsioon veel painduvuse
ja kaalu (0,22) ning painduvuse ja kaalu-pikkuse indeksi va-
hel (0,26).

Nii nais~ kui meesvaatlusaluste antropomeetriliste nédi-
tajate negatiiveed korrelatsioonid kételihaste jduharjutus-
tega kinnitavad véikesekasvuliste ning kergemakaaluliste
vaatlusaluste eeliseid vastavate harjutuste scoritamisel.

Esile v8iks tosta ka naisvaatlusaluste kdhulihaste jou-—
harjutuse ning pikkuse ja jalgade pikkuse (uldpikkue miinus
istepikkus) kiillalt kdrget negatiiveet korrelateiooni.

Korrelatsioonitabel néitas meile kiill nditajate omava-
helisi seoseid, kuid ei vdimaldanud védlja selgitada asjaclu~
sid, mis médiravad neid seoseid.

Teostatud faktoranaliiis andis meile kolm pdhilist fak-
torit (vt. tabel 3), kusjuures nii mees— kui nsisvaatlusalus-—
tel ilmnesid iihesugused faktorid. Esimene faktor omas kdige
tihedamat secost kdigi jooksudistantside, paigalt kaugushiippe
ning kaalu-pikkuse indeksi ja kaalu vahel. Meestel lisandua
{ilalnimetatuile ka kidtelihaste jouharjutus. Ilmeelf on siin
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tegemist faktoriga, millest olenevad jooksu ja paigaltl kau-
gushiippe tagaj#rjed. Selle faktori tihe seos kaalu ja kaalu-
pikkuse indeksiga lubab oletada, et siin v&ib kiillaltki suur
osatdhtsus olla Tdudinovi poolt defineeritud "suhielisel
jBul", sest vastavalt sellele faktorile soodustab védike ke-
hakaal tulemusi nendel aladel.Suhteliselt kergema kaalu soo-
dustavat osatdhtesust jooksu- ja hiippetagajéirgedele rdhutavad
mitmed autorid.

Teine faktor oli tihedas seoses antropomeetriliste nédi-
tajatega. Nédhtavasti kujutab see endast konstitutsionaalset
faktorit.

Kolmanda faktori poolt méddrati kohulihaste, kdte jdu ja
pikkuse ning jalgade pikkuse vahelised seosed, olles seega
n.-6. "joufaktoriks". See faktor ndéitab seoseid, mis valitse-
vad vdiksema pikkuse ja suurema jdu vahel.

Kokkuv&ttes vdib Selda, et 20 m, 100 m ja 500 m jooksu
tagajirgede ning jalgade jdu (paigalt kaugushiippe tagajérge-
de) vahel valitseb otsene seos. Nimetatud nditajatele avalda-
vad kiillalt olulist mdju kdhulihaste ja kdte j&ud. Teostatud
arvutused kinnitavad veelkordselt mitmekiilgse kehalise ette-
valnistuse tdhtsust kiiruse arendamisel.

Kiirjooksu tagajdrgedele on soodustavaks teguriks suhte-
liselt kerge kehakaal. Uheks TRU naisiilispilaste kiirjooksu
tagajdrgede arengut takistavaks teguriks on nende suur suhte-
line kehakaal.

Uuritud néttajate omavahelised seosed on méddratud kolme
faktori poolt, millest iiks mHiratled seosed tulemuste vahel
jooksudes ja paigalt kaugushiippes ning on {ihtlasi sdltuvuses
kaalust ja kaalu-pikkuse indeksist, teine médratleb seosed
antropomeetriliste nditajate vahel ja kolmas seosed Jdu néai-
tajate vahel, kusjuures viimane on iihntlasi sdltuv ka plkku-
gest.

Tehtud jareldused kehtivad muidugi ainult uuritava kon-
tingendi kohta ja ei pretendeeri jdentsusele kdrgemate jérku-

dega sportlaste juures.
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Kui kahe suuruse vahel on selline seos, et iihe nditaja
suurenemise v3di vdhenemisega vastavalt suureneb vdi vihenebd
teine, siis korrelatsiooni nimetatakse otseseks e. positiiv-
seks. Kui aga iliks suurus véheneb samapalju kul teine suure-
neb, siis nimetatakse korrelatsiooni ptdrdeliseks ja tema
koefitsient vHiljendub negatiivse arvuga.

Faktorite kaalud peale pbdramist.
Tabel 3 .
Faktor Mehed Naised

Naitaja 1 11 | 111 1 |11 |1
20 m jooka -0,61 0 0,12 | 0,60{-0,07 | -0,32
100 m jooks -0451 0,18} 0,10 0,69|-0,03 | -0,25
500 m jooxs - - - 0,63|=-0,06 | —0,26
Pajgalt kaugushipe 0,42 | -0,20|-0,24 | =-0,50{-0,03| 0,41
Jalgade tdstmine 0,27 0,06{-0,64 | -0,12]| 0,24 0,76
Kite k&verdamine 0,43 | 0,35]=0,59 | ~0,28| 0,36 0,64
Kere painutamine 0,23 0,11]-0,39 0,22| 0,12 0,32
Kehakaal -0,67 | -0,93] 0,14 | 0,60{-0,90}| ~0,20.
Kaalu=-pikkuse
indeka -0,71 | -0,72} -0,06 | 0,70[-0,70] =0,04
Pikkus "0'15 "0,84 0’59 0,06 -0’79 -0,70
Jalgade pikkus 0,06 | -0,68 0,58 -0,02|~0,70] =0,72
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ISOMEETRILINE JA ISOMETROONILINE JOU
ARENDAMISE MEETOD.

R. Toomsalu,
TPI kehalise kasvatuse ja spordi kateeder.

Kaasajal on k&igl spordialade juures, kus vdistlustaga-
jidrjed sdltuvad kehalisest joust, diinaamilis-isotoonilise jou
arendamise meetodi kdrval kasutusele vdetud staatilis—iso-
meetriline ja isometrooniline jdu arendamise meetod.

Tuntumatest ataatilise jdu arendamise meetodite kasuta-
jatest vdib nimetada Euroopa meistrit vasaraheites G. Zsivotz-
kyt (70,42 m). Sama ala maailmameister H. Connolly (70,66 m)
kasutab kolmel korral n#dalas staatilist ja iihel korral dinaa-
milist jou arendamise meetodit. Kuulitdukaja G. Gubner
(19.88 m), kes 1962. a. maailmameistrivdistlustel tdstmises
saavutas pronksmedali, on pdiminud staatilised jdudu arenda-
vad harjutused oma treeningusse iiks kord nddalas.

Isomeetrilise meetodi kasutamisel sikutatakse/ponnista-
takse surumise, rebimise, tdukamise, tdmbamise v3i likkamise
kujul - kae tdie vdi osalise jOuga -~ liikumatut raudkangi,
pdranda kiilge kinnitatud kette, v&i ukse piitasid, nagu seda
ujujad praktiseerivad, kui nad ujumiseks vajalikke kdte-jal-
gade lijgutusi imiteerivad.

Isometroonilise meetodi kasutamisel tdstetakse, timmatak-
se v&i surutakse valitud raskusega tdstekang 1 ~ 15 sm, Jja
siis alles algab t&stekangi isomeetriline ponnitus.

Nii isometroonilise kui ka isomeetrilise meetodi kasu=-
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tamisel s3ltub ponnistuse kestus harjutaja treenituse ast-
mest. Algajatele piisab kuuest sekundist, suurema treenitu-
sega sportlastele aga liheksast-kiinnest sekundist.

M3lema meetodi puhul toimub iga harjutus, s.o. kdte,
Jelgade v3i keha sirutamine vdi kdverdamine kolmes faasis.
Bsimese faasl ponnistus toimudb 10 - 15 sm algasendist kdr-
gemal. Teise faasi ponnistus viiakse 1Hbi liigutuse kesk~
osas ja kolmandas faasis ponnistatakse 10 - 15 sm enne liigu-
tuse 1ldppu.

Kui on kavas nditeks viis 3-faasilist harjutust ja igas
faasis ponnistatakse 6 sekundit ning iiksikute ponnistuste va-
hel on iiheminutiline jdudeaeg, siis kulub kogu treeninguks
aega 15,5 minutit. Sealjuures kulutatakse ponnistusteks ai-
nult 90 sekundit, s.0. 1,5 minutit!

Vdrdluseks olgu nimetatud, et umbes sama aeg kulub te-
gelikuks lihaste pingutamiseks ka 1,5 - 2 tundi kestva iso-
toonilise treeningu puhul. Seal on kiill sooritatavate harju-
tuste arv hoopis suurem, kuid tuleb meeles pidada, et nHiteks
tegelikuks, kangi igakordseks kahe kéega surumiseks, rebimi-
seks ja tSukamiseks kulub vastavali iikenes 4,12; 3,48 ja
3,30 seundit!

Staatiliste jdudu arendavate harjutuaste selised diinsa=-
milise meetodi ees.

1. Avaneb soodsam vdimalus iiksikute lihasgruppide jou
arendamiseks sellises jisemete asendis nagu need esinevad
vdistlusalade tegelikul sooritamisel, s.0. imiteerides tea—
tud liigutust.

2. Ponnistust kasutades on jSudu vdimalik arendada v&ist—
3
lusala mitmesugustes, vigagi keerulistes asendites Kompleke—
selt, s.o. imiteerides keha tegevust tervikuna.

3. Treeninguteks kulutatava aja suur kokkuhoid.

4. Ei esine niisugust tuntavat kehalist vésimust, nagu
see on omane 1 - 2 tundi kestnud diinaamiliste harjutuste ka-
sutamisel.
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Staatiliste meetodite puudused.

1. 6 - 10 sekundi véltel on tegevuses olevates lihastes
vereringe takistatud.

2. Liigutuste amplituudi piiratus ei soodusta lihaste
ki{iruse funktsioonide ja koordinataiooni arengut .

3. Kune treeningu viéltel ei ole tunda erilist kehalist
védsimust, vdidakse peatselt sattuda iiletreeningusse.

4. Kimnest sekundist pikemad ponnistused kutsuvad sage-
14 esile peavalu.

5. Senini puudub praktikas téielikku kinnitust leidnud
metoodika ponnistuse kestuse, pingutuse mé#ra, korduste
arvu ja jdudeaegade viltuse osas.

Nimetatud vigade viéltimiseks on vaja reeglipédraselt
treeningukavasse lisada diinaamilisi harjutusi, samuti ka kii-
rust, koordinatsiooni ja painduvust arendavaid harjutusi.

Peavalu vBltimiseks peab liihendama ponnistuste aega.

Viimase aja uurimused ja tdhelepanekud on osaliselt im-
ber liikanud véite, mille kohaselt isomeetriline ja isometroo-
niline jdu arendamise ireening ei soodusta lihaste massi suu-
renemist. Nimelt treeningute algperioodil on mdlema meetodi
kasutamisel tdhele pandud nii linaste j&u kui ka mahu suure-
nemist. Kuid mdnekuulise treeningu jérel saabub lihaste kas~-
vu osas platoo. Kiisimusele ammendava vastuse leidmine on t8e=
ndoliselt vdimalik alles pikemaajalise, slistemaatilise tree-
ninguperioodi jérel.

Ilmnenud on isometroonilise meetodi eelisseisund iso-
meetrilise mertodi ees. On ju isomeetriline meetod 1liialt
monotoonne, j& pikema aja vdltel kujuneb treeningute jdtka—-
mine raskeks paiilihilis~ks {ilesandeks. Isometroonilise meeto=
di kasutamist soodustab aga emotsionaalse momendi olemasolu
ja treeningut suudetakse taluda hoopis pikema aja vidltel.
Seal avaneb sportlasel v3imalus oma v8imete arengu pidevake
kontrollimiseks ja vastavalt treenituse tdusule vdib ta suu-
rendada tdstekangi raskust.

Kuid ka diinaamiline jdu arendamise meetod ei ole jadnud
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seisma omes arengus. Senise, normaalse tempoga reskuste t8st-
mise kdrval on leidnud endals vdHrilise koha seglagemas tem~
pos (6 - 10 sekundit) sooritatavad harjutused. Tavaliselt
koosneb s#idrane harjutus abindu 10 sekundi vdltel tdstmisest,
seejédrel 10 -sekundilisest langetamisest ja siis 10~sekundi-
lisest jdudeajast jne. Raskemate abinBude puhul on kasutuse-
le v¥etud ajaiiksusena 4 - 6 sekundit.
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MONINGATEST JOU ARENDAMISE PROBLEEMIDEST KORVPALLI~-
MANGIJATE TREENINGUS.

Je« Dudkin,
TPI kehalise kasvatuse ja spordi kateeder.

Kaasaegse korvpallimingu edasiarendamise probleem on
iiha rohkem seotud méngijate kehaliste vdimete: kiiruse, Jjdu,
vastupidavuse, oskuse ja painduvuse arendamise kiisimustega.

Veel mdned aastad tagasi olid korvpallitreenerid, eriti
aga méngljad ise arvamisel; et JOutreening ei sobi korvpal-
luritele ja on koguni kahjulik, tehes lihased puiseks ja md-
Judes negatiivselt lihaste tundlikkusele, s.o0. sdtdu ja vis-—
ketdpsusele ning keha valitsemisele.

Suurepérased tulemused teistel spordialadel, millised
olid saavutatud pdhiliselt ténu tugevale jdutreeningule, ning
maailmaklassi kuuluvate paremate korvpalliméngijate kehalised
v3imed nditavad seda, et vﬁljapaistvate atleetide sportlike
tulemuste pShjus ei seisne mitte ainult nende tehnilis-tak-
tikalises t#iuslikkuses, vaid just nende kehalise ettevalmis~
tatuse tasemes.

JButreeningu m8ju kohta sportlase organismile on piihen-
datud terve rida ndukogude ja rajataguste autorite t&id
(A. Kuratdenkov, A. Krestowvnikov, N, Komarov, T. Fanakorski,
A. Stepanov, M. Kazakov, B. Hoffmann, J. Murray). Nend€ t86-
de pdhjal v&ib teha Jérelduse, et joutreening on vajalik
mitte ainult t&stesportlastele vald enamuse spordialade har-
rastajatele.

-T2~



Kagvav vajadus arendada korvpallimangijate hiippevdimet,
kehalist joudu Ja kiirust tingis seda, et nende treeningtun-—
dides iha suuremat osatéhtsust hakkasid etendama topispallid,
késikud, ssngpommid ja t8stekang.

Korvpallurid kopeerivad tihti teiste spordialade, eriti
aga t¥stesportlaste metoodikat ja harjutusvara, mis kutsub
esile liialduse klassikaliste t3steviiside kasutamises. Pa-
hatihti toimub harjutuste koormuse ja intensiivsuse doseeri~
mine ja abindude raskuse ebateadlik ning praktiliselt p&h-
jendamatu kasutamine. Juhuslikult je metoodiliselt ebadiges-
t1 lébiviidud treeningul ei ole loodetavaid positiivseid ta-
gajargi.

Korvpallurite jduharjutuste valikul tuleb esmalt arves-
tada neid harjutusi, mis avaldavad mdju korvpalliméngus va-
jalike liigutuste scoritamisele.

Probleemiks number iks korvpallis on hippevdime ja jal-
gade t88 arendamine. M35dunud aastal sooritatud kontrollkat~
sete tulemused nélitasid, et 67 ENSV korvpallurit (A-grupp)
8.0« Ule 50 % (1) ei olnud vdimelised taitma NSV Liidu korv-
pallifdderatsiooni poolt A-grupi meeskondadele plistitatud
miinimumnormi paigalt kolmikhiippes (7.50 m). Ka praktilised
vaatlused kinnitavad seda, et hiippevdime poolest jédvad meie
korvpallurii maha Gruusia, Leningradi, Ukraina ja Moskva pa-
rematest.

Iga korvpallur v&ib kadestada V. Brumeli hiippevlimet,
kes nagu teada, suudab hoojalaga puudutada korvi rdngast.
Siinjuures tuleks alla kriipsutada seda, et V. Brumel on
saavutanud niisuguse suurepédrase hiippev&ime pdhiliselt jdu-
treeninggugiae. Ka maailma parimate korvpallurite Ruseelli ja
Chamberlaini (USA) edu seisab mitte ainult nende pikkuses,
vaid heas hiippevdimes. Mdlemad sportlased on kdrgushiippes
Uletanud kahe meetril piiri. Nendestki nédidetest piisab ja-
relduste tegemiseks; et ka meil tuleb suuremat rdhku piihen—-
dada hippevi3ime arendamisele.

Korvpalliméngus tuled tegemist teha kahe hiippeviisige
- iihelt ja kahelt jalalt. Nende sooritamise dilinaamika on
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erinev, kusjuures hiipe ihelt jalalt on cma struktuuri tdttu
tunduvalt keerulisem; ta nduab jOudu ja liigutuste koordi-
natsiooni.

PShilised harjutused hiippevdime erendamisel om néida—
tud juurdelisatud tabelis (harjutused nr. 6, 8, %, 14, 16).
Neid harjutusi scoritatakse peamiselt keskmiste je itergete
raskustega (1/4 kuni 1/3 keha raskusest). Kui ags vaadelda
masilme parima kdrgushiippaja V. Brumeli metoodikat, siis
néeme, et tema kasutabd hiippevdime arendamiseks ka raskeid
abindusid. V. Brumel sooritab kilkke ja iileshiippeid 150-200
kilogrammise tdstekangiga (1). See nHide t8endab veelkord
geda, et korvpallurite hiippevdime arendamise metoodikas on
veel teaduslikult lshendamate kiisimusi.

Jdu arendamise kiisimus korvpallurite juures muutub
komplitseeritumaks veel selle tdttu, et méngijal tuleb mén-
gu jooksul sooritada jduduvajavaid liigutusi mitte mdnel
korral, vaid sadadel juhtudel. See tdéhendab, et on vaja
mdelda mitte ainult maksimsalse jOu arendamisele, vaid see
tuleb alati seostada vastupidavuse arendamisega. Kui naiteke
kdrgushiippaja sooritab oma iiksikuid hippeid 5 - 10 mine. jHé-
rel,olenevalt vdistlejate arvust, siis korvpalluril tuleb
sooritada hiippeid ja teisi jBuduvajavaid liigutusi ridami-
si, mis omakorda tdstab teravalt iiles vastupidavuse problee-
mi, s.0. probleemi, mis korvpalliméngijate seisukohalt on
senini veel lahendamata. Kas korvpallurile vajaliku vastu-
pidavuse saavutamiseks on vajalik kordusarvude turnduv suu—
renemine vdi kasutada vastupidavuse arendemiseks vastavat
Jjooksutreeningut? Tuginedes mdnede autorite (M. Kazakov)
ning mdningatele TPI meeskonna kogemustele, tuleb vastupi-
davuse arendamisel soovitavaks pidada nii jooksutreeningut
kui ka erialalisi vastupidavuse harjutusi korvpallitreenin-
gutel.

Mitte véiksema tihtsusega on korvpalluri kere- ja ké-
telihaste jdu arendamine, kuid need harjutused huvitavag
méngijaid kdige vihem. 1962. a. sooritatud katsete tulemu—
sed niitasid, et 127 Eesti NSV karikavdistlustest osavitjast
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45 ei suutnud tdita foderatsiooni normi (kéte kOverdamine
kangil 8 korda). Cli ka neid, kes suutsid kdverdada kési
vaid 3 (1) korda. Rippes kiitekdverdamist ei tohi vaadelda
ainult kdtelihaste jdu, vaid keha kui terviku arendamise
seisukohalt. Oleneb ju sd&du kiirus ja tugevus, keha valit-
semine, petteliigutused kerega ning “"kehaméng" just kédte- ja
kerelihaste treenitusest. Juurdelieatud tabelils on toodud
harjutused (nr. 4, 5, 7, 12, 13, 15), millised aitavad aren-
dada k&telihaste jdudus.

Harjutuste doseerimise probleem ei seisa mitte ainult
abindude raskuses, vaid oleneb ka scoritamise kordade arvuet,
kiirusest, seeriate arvuat, ning téaitmise tapsusest. Harju-
tuste doseerimisel tuledb lihtuda méangija individuaalsetest
vdimetest ja narvisiisteemi erinevustest.

Suur t&htsus on treeningtunni struktuuril. Méned vdist-
konnad, nagu Kiievil vStroitel®, Tbilisi n"poliitehnik", viivad
jdutreeningut 18bi eri treeningutena. V3ib arvata, et see
seisukoht péris dige ei ole ja jButreening tuleks siduda
korvpallitreeninguge. Nii nditeks on TPI poolt lébiviidud
korvpallitreeningutel kasutatud 8 - 10 spetsiaalset jOuhar-
jutust. Nende labiviimiseks kulub 30 - 40 minutit. 3 - 4
mdngija kohta on uks t3stekang. JOutreeningu elemente kasu~
tatakee nii tunni alguses kui ka 13pus.

Arvestades piiratud treeninguvdimalusi (vdimlatundide
nappus) tuleks asetada suurem rdhk individuaalsele J3utree-
ningule, kasutades selleks varemBpitud ja Sigesti lébiviidud
harjutusi.

Vahelduvalt jduharjutustega peab kasutama painutus, ve~
nitus- ja 18dvestusharjutusi.

Jdudu arendava treeningu eesmérgiks el ole ainult iksi-
xute lihasgruppide vdimsuse tdstmine, vaid keha kui terviku
valjasrendamine. M3ningaid jdutreeningu elemente tuled pdi-
mida juba noorte esimestease treeningtundidesse. Eesmérgiks
peab olema sellise atleedi-korvpalluri kasvatamine, kes suu-
dab oma kena téielikult valitseda ka kdige keerulisemas ja8
rackemas v&istlusolukorras.
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KORVPALLUR1 JOUTREENINGU HARJUTUSVARA.

Jrk} Seeria—| Korda-
nr. Harjutused Vahend [Kaal [0 .7y | de arv
1 2 3 4 5 6
1. |Selililamangust tdus istessﬁ - - 4 15=-20
2. |Selililamangust tdsta jalad
iile pea upplamangusse - - 1 15=-20
3. |Selililgmangust tdsta jalad | raskus
ette 90 jalgadel 1 20
4. |Pulga kerimine sdrmedega pulk 2=-3kg 2 5
5. |Kangi rebimine 18ua kdr- tdste- [1/4
gusele kang keha- 2 10
rask
6. |TOus varvastele " 2/3
keha-f 3 10
rask
7. ! Selililamangust kded ulalj; " 1/4 2 10
s) viia kéed ette ja taga- keha-
si ldhteasendisse rask.
b) pingil selililamangus w
surumine
8. | Jooks la)toate-| 25 kg{
kang
b)kési- |10 * - 40 m
kud
9, | Taiskiikist iileshiipe toste- |1/2 2 15
kang keha-
kaal
10. | Kahega surumine (klassi- " 1/2 2 10
kaline) keha<
kaal
11. | Kehega rebimine (klassi- » 1/3 ke- 2 40
kaline) hakeal.
12. | Kangi t8stmine lles Ja lan- |kdsikud | 20 k 2 10
getamine (sirgete kiitega)
413. | Khed kdrvalt iiles ja alla kdsikud {15 k 2 10
14 . | Hipped kahel Jjalal, ning [t8ste- 1/4 ke~ 2 30
vahelduvalt jalalt jalale kang hakaal.
15, | T8atmine puusade kdrguseni |kehakaal] -"- 2 10
16. | Kilkid koos hingamisharju- " 1/2 ke- 2 15
tustega hakaal.

Mirkus: Peale iga t&usu sooritada vastav arv hingamisi,nédit.
peale 1-st - 1 kord, 2-st - 2 korda, peale 3-ndat -
3 korda jne.).
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VOIMALUSI JA KOGEMUSI KORVPALLIVOISTKONDADE JA KORV-
PALLURITE MANGULISE EFEKTIIVSUSE HINDAMISEKS
TEHNILISTE VAATLUSPROTOKOLLIDE ANALUUSIMISE

MEETODIL.

E. Kiibarsepp ja V. Lenk,
TRU spordiméngude kateeder.

1. Korvpallimingus el saa mingijate omavahelist pare-
must selgitada sekundi ja sentimeetriga. Mi#ravaks kipub
jdéma subjeixtiivne hinrang, mis sageli on erinev treemeril,
méngijal, kohtunikul, pealtvaatajal. Tihti varjutab raskest
positsioonist sooritatud efektne vise mingija poolt varem
tehtud vead v3i vastupidi: laitmatu tegevuse m:lje rikubd
korvpalluri rénk eksimus mingu l8puminutitel. Palju on ot-
situd mingust objektiivse pildi sesamise v3imalusi. Noukogu-
de Liidus on viimastel aastatel peatuma jd#idud tehnilistele
vaatlusprotokollidele. Eesti NSV-s kasutati tehniliei vaat-
lusprotokolle esmakordselt 1962. a. novembris vabariigi
meistrivdistlustel.

2. Tehrilise vaatlusprotokolli téitmine on vérdlemisi
lihtne, ndusb viéhe harjutamist, kuid see-eest hoolikust Ja
tdhelepanelikkust méngu jélgimisel. Soovitav on iithe voiet—
konna jélgimine kahe mHrkija poolt: iiks téidab vaatluspro-
tokolli, teine jélgib méngu k#iku ja dikteerib vd{i asiis ka-
he vdistkonna iiheaegne jdlgimine kolmeliikmelise brigaadi
poolt.

Tehnilisest vaatlusprotokollist saab andmed méngus soo-
ritatud visete arvu ja tabamuste kohta (eraldi ldhi-, kesk~
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ja xaugdistantei ning vabavisete kohta, samuti eraldi esime-
se ja teise poolaja kohta), hangitud lauapallide kohta (eral~
d4 oma ja vastase korvi all) ja palli kaotuste kohta {eraldi
sébdu- ja lilejadnud vigade kohts). Ulaltocdud andmed on teh-
nilises vaatlusprotokollis esitatud nii Uksikuie méngijate
kni ka vdistkonna kohta tervikuna. Semssugused andmed saab

ks vastasvdistkonna ja selle ilkaikute mangijate kohta

3. Tehnilistest vaatlusprotokollidest saadud andmete
analiilisimiseks on palju vdimaluei. V8istkonna kohta tervi-
kuna v3ib: a) lksikutel turniiridel (NSV Liidu meistrivdiast-
luetel, Festi NSV meistrivdistlustel, linna meistrivéistlue~
tel, noorte kuue linna turniiril jne.) saeadud vodietkonna
keskmisi andmeid vdrrelda cmavahel, turniiri keskmistega ja
parimatega; b) turniiri kéigus vdrrelda iiksikute méngude and-
meid omavahel ja vastasv@ietkondade ssmade andmetega; c) vir-
relda andmeid iihe konkreetse vastasvdistkonnaga aastate 18i-
kes; d&) hooaja 1l3ikes vorrelda vdidetud ja kaotatud méngude
andmeid vdi esinemist tugevamate ja ndrgemate vastaste vas-
tu jJne. Mida rohkem mitmesuguseid vdrdlusi, seda tdjelikuma ja
objektiivsema pildi saame v3istkonna kohta. Analiilisi pdhjal
tehtud jérelduste alusel tehakse vajaduse korral korrektiive
v8istkonna perspektiivplaanis, koostatakse treeninguplaan
jérgmiseks hooajaks, oluliste puuduste ilmmemisel muudetakse
treeninguplaani vdistluaperioodi véltel. Vaatlusprotokolli
kasutamise kdige operatiiveem vorm on turniiri kaigus eelmi~
sel pdeval tehtud vigade arvessevdtmine jérgmise pHeva mén-
guplaani koostamisel.

Najted.

TRU naiskonna perspektiivplaani ja aastaplaani koosta-
misel arvestatakse visketabavust, vabavisete tabavust, laua-
pallide hankimist ja palli kaotusi. Eeltoodud andmed NSV Lii-
du A-klassi v&istlustel 1961., 1962. ja 1963. aastal:
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Vviske~ | vabavi- | Lauapalli~ Pslii | Peetud !
Aastsa | tabha- gsete de hanki- gactu- ménge Koht
vus tabavus mine ged
nanguse uhes mangus
1961 35,1 %1 66;6 % 26 ! 17 24 4.
1962 39,6 %] 65,3 % 25 18 27 &,
1963 40,3 %} 76 % By 17 11 Ja
E (Leningzu
turniir}

Visketabavuse ja vabavisete tabavuse osas liletati 196t.
Ja 1962. a. NSV Liidu meistrisarja keskmine tunduvalt. Vis-
ketabavus oii isegi parem kui meistriks tulnud Rjia TTT najs~
konnal. Palli kaotuste pooleast jdHdi age 1962. a. kaheksan-
daks ja lauapallide hankimisel koguni kaheteistkiinnendaka.
Siit leiamegi kaotuste pShjused. 4. veebruaril 1963. a. koh~-
tus TRU naiskond Leningradis Moskva "Serp i Moloti" naiskon~-
naga., Enam~-vdhem vdrdse visketabavuase juures (TRU-1 33 %,
"Serp i Molotil" 32 %) oli TRU-1 palli kaotusi 29 (!), vas-
tastel 13; lauapalle hankis TRU 34 korral, vastased 40 kor-
ral, seejuures lauapalle vastase korvi all (mis anneb kohe
v8imaluse uueks viskeks) TRU-~1 5, vastastel 18. K3ik see vdi-
maldas "Serp i Moloti"™ naiskonnal sooritada 77 viset TRU 45
viske vastu (tabamusi vastavalt 25 ja 15). Mdngu v3itis "Serp
i Molot" 56:46. 13. veebruaril 1963. a. miéngis TRU Leningra-
dies sealse ASK vastu ja kaotas 48:67. Enam-vdhem vdrdse vis-
ketabavuse (TRU-1 43 %, ASK-1 45 %) ja palli kaotuste arvu
(TRU-1 14, ASK-1 16) juures oteustas lauvapallide hankimine
(TRU-1 16, ASK~l 37), eriti vastase korvi all (TRU~1 1 (1),
ASK-1 17), mis v3imaldas ASK-1 miingu kéigus sooritada 24 vi-
set rohkem. Sama viga v3is mirkida ka Eesti NSV 1962. a.
meistrivdistlustel, kus TRU I naiskond saavutas iilekaalukalt
esikoha ja iiletas teisi vdistkondi tunduvalt visketdpsuse
osas, kuid palli kaotuste ja lauapallide hankimise osas ei
olnud parim.

4. Vdistkonna iiksikute liikmete hindamisel v&ib nende
kohta saadud andmeid vdrrelda: a) omavahel, b) vdistkonna
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v0i turniiri keskmiste néditajatega, ¢) Ndukogudemaa v&i Ees—
ti NSV parimatega, d) vastasvdistkonna mingijaga, keda ta
kattis vdi kes teda kattis (meee-mehe kaitsesiisteemi korral),
e) omavahel eraldi ees- Ja tagamdingijaid, Hddre- ja keskmén-
gijaid jne., Ulalmérgitud andmete analiiisimise pShjal saab
anda igale méngijale konkreetsed ilesended ilmnenud puudus-
te likvideerimiseks ning hinnatse erinevateet v3istkondadest
pirinevate koondiste kendidaatide méngulist tegevust.

5. Tehniliste vaatlusprotokollide andmete analiisimisel
on digema ettekujutuse caamiseks soovitav vaadelda kompleks—
selt k&iki nditajaid, mitte mdnda ilksikut néitajast eraldi.
Analiilisimisel tuleb arvestada ka mingutingimusi (vdlis- voi
sisevédljak, valguatus, tuul jne.), vdistkonna seisu turnii-
ri tabelis, mingijate tervislikku seisundit, enesetunnet,
tahtejdudu jne. Téhelepanematusest vdi mittekiillaldasest
instrueerimisest tingiiuna v3ib vaatlusprotokollide téditmi-
sel esineda vigu. Selleks peab treener tundma vaatlusproto-
kollide téitjate vdimeid ja saadud andmetesse suhtuma krii-
tiliselt.

6. Uksikute mdngijate kohta saadud andmete analiiisimi-
sel tuleb tingimats arvestzda viljakul viibitud aega. JHrel-
dusi ei ole soovitav teha iihe méngu pdhjal (eriti kui vdlja-
kul viibiti lihikest aega), vasid mitme méngu, nditeks lhe
turniiri pdhjal.

7. Hilisema analiiiei hdlbustamiseks on soovitav, et
vaatlusprotokolli margitaks juurde: a) kes keda kattias,
b) viljakul oldud aeg iga méngija kxohta, c) kaitsesiisteemi
muutmise vo1 vanetamise aeg (nditeks maa-alakaitsest mees-
mehekaitsele ja vastupidi, millal kasutati pressingut jne.).

8. Tehnilised vaatlusprotokollid v@imaldavad ilsns ik-
sikasjaliselt analiilisida {iksikute mingijate ja v8istkonna
tegevust rindemé&ngus; kaitsemdngu kohta saadakse ajnult mb-
ned kaudsed andmed (n#diteks lauapallide hankimine oma korvi
all, vastase poolt sooritatud ldbivisete js vabavisete arv
jne.). See on tehniiiste vaatlusprotokcllide peamine puudus.
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9. Kckiuvbttena voib 8elda, et vaatlusproiokollide abil
sasb senisest tunduvalt objektiivsemalt hinrata korvpalli-
voistkondade Je korvpsllurite méngu efekiliveust. Seeparast
peska tekniliste vaatlusprotokollide t&itmine vebariigi
meistrivdiatlustelt levime ke kdikidels kohalikele Ja sdprus-
v#iatiuestele, eriti noorte voistlustele. Vastluspreotoksollide
enalliisimine peaks treenereid virgutams plasnipdragemale ja
sihikindlameie tegevusele. Lihemaks esesmirgika peeks nlema
k#ikide kes'uete ja spordikecolide varustamine tehniliste
vaatlusprotokollidega ning veatlusprotokelld metoodilise fu~
nendi vdljatsdtamine ja laislisaatmine.



YOBKPALLURITE TEHNIKA JA SPORDIMEISTERLIKKUSE
ANALUUS MANGUDE ULESKIRJUTAMISE MEETODIL VABA-
RIIGI 1961. JA 1962.A. MEISTRIVOISTLUSTEL.

H. Aunin,
TRO spordimingude kateeder

Et anda ilevaade {iksikute mdngijate, peamiselt just
spartakiaadi koonduse kandidaatide spordimeisterlikkusest
ja esinevaist puudustest NSVL ITI rshvaste spartakiaadi
eelsel perioodil, teostati 1961l. ja 1962.a. vabariigi v8rk-
pallimeistrivdistlustel mingude statistilist ilileskirjuta-
mist.

Mangude {ileskirjutamisel vaadeldi 5 p8hilist elementi:
pallingut, esimest sddtu, riindelddki, sulustamist ja kait-
semiingu. Vaatluse all oli mainitud elementide tehniline
teostamine ja kasutamine, taktikaline tagamdte, stabiilsus
ja resultatiivsus. Mdngude {ileskirjutamine toimus iihtse
viljatdotatud metoodika alusel.

Statistiline materjal h8lmas aastas iga elemendi kohta
ile 2000 iileskirjutise.

Materjali 1&bitd6tamisel v8is teha mingutehnika ja -tak-
tika kohta jirgmisi {ildisi jéreldusi:

1. Pallingu osatdhtsus punkti vbitmisel on suurene-
nud. Ulalt-kiiljelt pallingu ( nn. bumerangi) asemel on kasu-
tusel enamuses iilalt-eest suunatud v6i planeeriv palling,
mille resultatiivsus on parem.
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2. BEsimese 858du tehnika ei suuda sammu pidada pallingu
arenguga. Vdhe kasutatakse pallingu vastuv8tmisel kahe kie
altsddtu, millega "hoitud palli" esineb vidhem kui {ilaltsdc-
duga. Ka altsdddu tehnika on seni puudulikult omandatud.

3. Riindemingu tase el ole Besti NSV tugevamate v8ist-
kondade juures vajalikul k8rgusel. Halvasti kasutatakse haak-
ja pettelddke, mille t6ttu viheneb riindemdngu resultatiivsus,

4, Sulustamine on meie vabariigi v8istkondade juures
pdhiliseks kaitsemdingu relvaks. Jéarelikult tuleb pdSrata su-
lustamisele veelgi suuremat tdhelepanu.

5. Kaitsemingu siisteem, kus tsoonis nr. 6 olev miéngija
on t8mbunud sulu taha vilja (siisteem "nurgaga taha") 8igus-
tab rohkem., Ta on paindlikum ja liikuvam. Seoses sellega
on vihenenud kaitses vastuv8tmata pallide arv,

6. Kahe kde altssdduga t8rjutakse riindelddke kaks kor-
da edukamalt kui iihe kie altssdduga. Kahjuks kasutatakse
kaitsemdngus iihe kie altsdédtu peaaegu sama palju kul kahe
kie altsdstu, mis tunduvalt vihendab kaitsemingu resultatiiv-
sust.

7. Pallingu, esimese sdddu, rindelddgi, sulustamise,
kaitsemidingu kokkuv8tetest koostatud edetabelid nditavad iik-
sikute mingijate spordimeisterlikkust ja arengut aastatel
1961-1962,

Mingude #illeskirjutamise meetod véimaldab anda méngija-
te spordimeisterlikkusest objektiivsemat hinnangut, kui se-
da on subjektiivne mulje. Et vSrxpallis ei saa m88va tule-
musi sentimeetrites ega sekundites, siis on see olulisexs
vahendiks individuaalse hinnangu andmisel iga mdngija kob-
ta. Samuti on m#ngude iileskirjutamise meetod lihtne, mis

"vdimaldab tema kasutamist spordikoolidest kuni esindusv8ist-
gxondadeni. Eriti oluline on see kontrollmédngudes, kus on va-
jalik vdlja selgitada iiksikud puudujdagid mingutennikas Jja
~taktikas erme otsustavaia kohtumisi. Méngude iilesxirjutami-
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se meetodi suuremaks puuduseks on see, et ta ei kajasta ko-
gu mingu diinaamikat.
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EESTI NSV KEOOLIDE OPILASTE KEHALISTE VOIMETE
DUNAAMIKAST.

Dots. k.t, R. Isox (juhendaja), O. Minnik, J.L3ssov,
A. Huimerind, H. Iipp, BR. Hallix, L. Palmse, E. Roo-
das, H. Selmet, I. Saulepp, K. Vdljas, E. Hoffert,
T. Pau, E. Kaiklem, S. Tulvik, XK. Truu, M, Edur ja
M. Krull,
Ed. Vilde nim. Tallinna Pedagoogilise Imstituudi
kehalise kasvatuse ja spordl kateeder.

Praegu, mil kogu N8ukogudemas ranvaste pere Lajiwi rig-
ael on asunud kommunistliku {ihiskonna rajamisele, on kasva-
va p8lvkonna kehalise tubliduse arendamine eriti suure t&ht-
susega, et lkindlustuaa uue inimese xasvatamist, kelles har—
mooniliselt iihineksid vaimne rikkus, moraalne puhtus ja
kehaline tdiuslikkus. Seepirast on vabariigi koolide 8pi-
laste kehaliste vdimete diinaamika uurimine viga aktuaalne.

Besti NSV koolide 8pilaste kehaliste v8imete kontroll-
katseid on laisulatuslikumalt korraldatud neljai korrals
1958.a, neljas xoolis (Tallinna 2, Keskkool, Rakvere 1.Kesk~
kool, Tartu 1. Keskkool ja T8rva Keskkool) V-X klassis, xus-
Juures k8ixis xlassides toimusid katsed poeglastele 60 m
Jooksus, kaugus- ja k8rgushiippes ning rippes kite kdverdami-
ses, tiitarlastele aga 60 m jooksus, kaugus- ja k8rgushiippes
ning kdiel ronimises jalgade abiga;

1959.8. 75-&8 keskkoolis ainult VII ja XI klassides. Poeg-
lapsed sooritasid kontrollkatsed VII klassis 60 m jooksus,
kaugus- ja k8rgushiippes, granaadiviskes (500 g), rippes kdte
kBverdamises ning kerepainutuses ette. Tiitarlastel asendati
Vil klassls granaadivise tennisepalliviskega ning kite kd-
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verdamine kdiel ronimisega. XI klassi noormehed niitasid
oma v8imeid 100 ja 800 m jooksus, kaugus- ja k8rgushiippes,
granaadiviskes (700 gJ, kidte kbverdamises ning kerepainutu-
ses ette, kuna neiud jooxsid BUO m asemel 500 m ning kdte
kBver-damise asemel ronisid kdlel.

1961.a, viidi katsed 1dbi 507 xoolis 1 - X1 klassis. Rlge
dexs midrati 40 m (I-IV k1.), 60 m (V=VIII kl.), 900 m (IX~
XTI kl.j, 800 m (IX-%XI k1. poistele), 590 m (IX-XI k1, nei-
dudele) Jjooksud, kaugus- ja «8rgusniipe tennisepallivize (I~
~VI kl.), granaadivise (VII-¥III kl. poistele), kuulitBuge
(IX-XI k1.), kéiel ronimine (V-XI k1. tiitarlastele jalgade
abiga; sama V-VI kl. pceglastele; vI{-VIIL kl. poeglastele
aga riplemine; ning tireltBus kangil kordadele (IX~X1 kl.
poeglastele).

1962.8, toimusid xontrollkatsed 18 spordikooli 11 - 18 aas~
tastele, s.0. 1V~al klasside 8pilastele. Kavas oli €0 m
jooks (xBikidele vanuseastmetele), 300 m (13 ia 14 a. poeg-
4 titarlastele}, 600 m (15 - 18 a. tiitarlastele ning 15 -
46 s. poeglastels) ja 800 m (17-18 a. poegrastele) Jooksud,
kxaugushiipe (k8igile vanuseastnetele), cippes kite kdveraas-
mine (kB8igl vanuseastmote poeglastele), toengus gite sdver-
gamine (k®igil vanuseastmete tiltarlastele) ning rippes Jjalga-
de thstmine 90° (1318 a. poeg- ia tiibtariastelel.

4958,, 1959. ja 2961.2. toimusid kxontrollkatsed Besti
HSv Baridusministeeriumi, 1962.a., Besti B8V Spordiithivgute
ja-organisatsioonide Liidu HBukogu korraldusel.

Hagu ndhtud esspool tocdud xontrolikatsete alade loot-
elust, on kahjuks need igal anstal olnud erinevad, misTdvtu
jgisulatuslikum v3rdlus osutub viimstuks. HFnkki 1962.8. kat-
sed el toimunud kBigl Spiilastega, vald ainult nendega, kea
8pivad ka spordigooiiges, pakub olemasolevate keskmiste nile
tajate vbraiemine sileki huvitavat pilti.
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a) POEGLAPSED.

TS ENEE RN R I N S P N AN CE AR NN NS RERER A ERR TR R R X

Klass Keskm. Kontrollkatsete keskmigsed niditajsa
vanus 60 m jooks 100 m_jooks
s----gn---cnn ...-222-:;2--&--9??:-1gigisjd 22;.1 nl‘-lgng;-
v 12 10,4 10,2 10,19
VI 13 10.15 9.7 9.54
VIiI 14 9,7 9,5 9,4 9,34
VIII 15 9,2 9,1 9,11
X 16 9,1 8,97 14,4
X 17 8,7 8 67 13,2

o S £ I - 1T, o' L1 Y- SN - T ¥ S,

Klass Keskm. Kontrollkatsete keskmised nditajad
vanus ka shipe korgushupe
......g:...UJ§E§;.195§a.1§§:s.l§§2..i§5§..1359;.195j3.1552;.

v 12 308 324 534 4 98,7 102
Vi 13 330 346 102,7 108
VII 14 367 373,4 369 564 116,8 114 115
viis 1% 377 396 410 116 121
IX 16 408 423 410 121,5 127
X 17 432 447 452,4 129 131

:...:....-..,......‘.‘Eézé..‘iﬁ.’g.....aﬁ.s.,....222...,93..,....

Klass Kesknm, Kontrollkatsete keskmised niaitajad
vanus 800 m Eooks 1 8 kate Qﬂverdamine
1961, 1

--x-.ttntn:mJQSQ‘:- Ly -u---i-g;t
. 12 4,56
d 3 3,51,1

VII 14 5,85 6,08

VIII 15 8,22
IX 16 2.4%,0 9,19

X 17 2.32,0 2.40,2 10,13

D¢ S |- MORN-T¥: -1V 1P PP Y-S -7 MU 1 Y 4"

b) TUTARLAPSED.

TN R RN RSN E S I AN S I IS AN SRR NENE RIS RER

Klass Keskm

vanus. Kontrollkatsete keskmisod niitajad
60 m jook — 100 m Jjooks
S |11 PO ) T 19?2;.2 962:.1928:..1929:.19075 . 1982 .

v 42 11,05 10,5 10,23

VI 13 10,9 10,4 9,

VIl 14 10, 7 9,84 10,1 9,88

VITI 15 10,4 10,0 9,605

IX 16 10,0 9,5 16,53 16,4
X 17 10,2 9,57 16 2

0.4 S < I T -/ S -7 %5 20117t A
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P EREGEYE I AR XN TSN ISITRAGE AT SR ARTTTRRARERERUES DS

Klass Keskm. Kontrcllkatsete kegkmised nditaliad
vanus kaugushupe korgushupm

reecmmeemmonide8, 1959, 1987 1382: 1208, . 1320:.12 sjm.lzéﬂ

v 42 254 290 318 85,8 g%

Vi 13 284 307 331 94,6 GR
ViX 14 299 224 320 350,5 M6 102 02
YIII 15 291 329 263,5 95 104

IxX 16 315 344 370,8 100,? AG7

X 47 314 342 372,9 102,41 109
vré:au-nnumaxnubmahéanséz- »uéZmﬂwammJﬁaaiQﬁ&éengﬁaxma“asw
Elass %ggig Kontrollkatsete keskmised néitaj&d

00 m ooks kdael ;oglmggg .

eeemnmmene 1058, 1959, 1950 1962: 1958, 1929, . 1960 [ 138¢...
VII 14 3,3 2,9
Viix 15 4

Ix 16 1.58,2 % 3

¥ 17 1,56,0 >
IS & SRR L- NN PO s S Y- - 3 ¥ SRR L b

Lzialgsed Jireldused:

1, Testi NBY koolide 3pilaste keheiise arengu jo kehsae
liste vBimete diingemikast ammendavs levaste saswiseks D

sid Testi NSV Haridusministeerium ja Besti ¥sV Spordiudbingn-
te Jja -organlsatsioonide Tiidun Hﬁukonu alabes 1563, zastza
regulaarsell igal s LT . Spo
dikoolides iihise kavaga kontrollkatqed vihenalt IV-te, VIII-t=
3ja XI-te klasside (s.0. 11, 15 ja 18 &, venustele ) Bpilass
le. Zindisksmiiratud koolides tuleks aga komirollkahaed Leow
tada sama Spilaste kontingendiga igal amstesl
2, Vaieldamatult on BLesti W3V koolide Spiisste dldine
kehaliste v8imete areng aamsta-asstal® paranenud. Eul poeglas-
te osas v&ib sellega rahule jaadaz, viljs arvatud keskkoollde
16puklassides, siis tiitarlaste kenaliste vBimete areng om

Harmiselt vdike ning nditadb keskkoolide 18puklassides paigal-
geisu vBi isegl tagssiminekut.

%, Spordikoolides Sppivate keskkoolide Gpilaste kehalis~
te vbimete areng on mirgatavalt edukam kui iildine tase kesk-
koolides. Eriti mirgatavalt saavutavad spordikoolide Spilased
paremaid tulemusl kaugushlippes, kuid ka siin j&db titarlaste



kehaliste v8imete areng 16~-18 a, piires piisima.

4, Senisest palju suuremst téhelepanu laste kehalise
kasvatuse organiseerimise kvaliteedi tB8stmisel tuleb osuta-
da algklassides, sest just sel vanusperioodil om pilisiva huvi
dratamine regulaarselt kehakultuuri Ja spordiga tegelemise
vastu noorte edasise kehaliste v8imete arensu aluseks.

5. Koolide kehalise kasvatuse 8ppeprogrammide viimigt-
lemisel, eriti aga arvestusnormatiivide msdramisel tuleb
aluseks vBtta kontrollkatsetel saavutatud keskmised tulemu~-
sed mSningase t&stmisega.
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TARTU RIIKLIKKU ULIKOOLI VASTUVUETUDAHOORTE
KEHATISEST ARENGUST JA KEHALISTEST VOIMETEST,

J. Unger, V. Jirisma, B. Matvei, P, Tiido,
K. Piido, L. Paris, E, Uibo,

TRU kehalise kasvatuse ja spordi kateeder,

TRU kehalise kasvatuse ja spordi kateedri kollektiivi
poolt kahe aasta Jooksul teostatud uurimistdd iliheks i{iles~
andeks oli:

1) selgitada, missugused on erinevused kehalise arengu
Jja v8imete niitajate osas noorte vahel, kes jidtkasid 8pin-
guid vahetult peale kooli 18petamist js kellel oli juba teatav
ttostaal.

2) selgitada, missugusel middiral avaldas kehalisele
arengule ja vBimetele m8ju eelnev tegelemine kehalise kas-
vatusega selle mitmesugustes vormides.

T6 6 metoodika.

TRU~-ase 1960.a. ja 1961.a. vastuvdetud iili8pilaste
kehalise arengu je vBimete selgitamiseks viidi 1ibi ankeet-
kiisitlus, teostati antropomeetrilised m83tmised ning kehali-
8ed katsed kokku 349 mees~ ja 648 naisvaatlusalussgg,

Kehalise arengu osas v8eti aluseks jirgmised niitajad:
1) rindkere liikuvus, 2) spiromeetria, 3) kaal, &) pikkus,
5) istepikkus , 6) kie pikkus (parem), 7) 8lgade laius, 8)
vaagna lalus, 9) reie {imberm88t (parem), 10) kie diinsmomeet~
ria (parem ja vasak), 11) jalgade diinamomeetria, 12) selja
diinamomeetria.

Eehalised katsed viidi 1&bi viiel alal:

1) 20 m ldhtejooks pilstildhtest saalis, aega fikseeriti 3
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stopperiga; 2) paigalt kaugushiippes, dratBuge toimus hoo-
laualt, masndumine samal tasapinnal matile, 3-st katsest
vBeti parim tulemus; 3) eestoenglamangus, kded vOimlemispin-
gil, kidte kBverdamine ja sirutamine sirge kehags, rinna puu-
tega vastu pinki - naisiilifpilastel, meesiili8pilastel kite
k8verdamine rippes kangil; 4#) seljati rippes varbseinal sir-
gete jalgade t8stmine ette - 90° puutega vastu ees hoitud
keppi - naisiili8pilastel, meesiiliBpilastel silmade kSrguse-
ni; 5) kerepainutus ette.

Kehalise arengu ja v8imete erinevuste selgitemiseks
jaotati 1ili8pilased kahte riihma:

1) keskkoolist 8ppima asunud noored,

2) t661t (sBjavieteenistusest) Sppima asunud ncored.

Arvestades eelmevat kehalist ettevalmistust, jaotati
vaatlusalused kolme riihma:

1) i1i8pilased, kes keskkoolis tegelesid kehalise kas~
vatusega ainult gbligatoorse 8ppetdd vormis;

2) {i1i8pilased, kes lisaks eelmisele tegelesid mitme-
sugustes spordisektsioonides;

3) noored, kes paralleelselt Sppieid ka spordikoolls.

Sssifud tulemused t36tati 1ldbi statistiliselt (aritmeet-
iline keskmine, ruuthdlve, keskmine viga) ja mddrati vBrrel-
davate tagajirgede erinevuse statistiline usutavus.

T8 06 tulenmused

Keskkoolist ja t661t Bppims asunud noorte kehalise aren-
gu niitajate vBrdlemisel selgus, et need tuleb lugeda vOrd-
seks, kuna sntud riihmade aritmeetiliste keskmiste vahed oan
niiv8rd viikesed, et nende rithmade vahel puudub statistili-
selt usutav erinevus,

Kehaligte vBimete osas on tiitarlastel, kes astusid ili-
kooli vahetult peale keskkooli 16petamist, keskmised niditajs?
mirgatavalt k8rgemad kui v8rdlusriibmal nr. 2, s.t. tiitarlas-
tel, kes tulid iilikooli tddlt. Statistiliselt usutavat pare-
must ei ole ainult 1961.a. vastuvletud tiitarlastel 20 m 13h-
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tejooksus. MeesiiliBpilastel oli usutav erinevus 1960.a.
vastuvBtul paigalt kaugushiippes (keskmiste nditajate vahel
10 em) ja 1961.a. vastuvdtul jalgade tdstmises (2x) kcolist
tulnud noorte kasuks.

Aritmeetilised keskmised tagajarjed cu kéigi teiste
niitajate osas kiill paremad vshetult koolisgt Ulikooli astu-
ouil, kuid 95%-1ist usutavat erinevust ei cle ja tulemused
tuleb mBlemal Jjuhul iugeda v8rdssks,

HBeltoodu nditab, et noormehed peale kooli 1bpetamist,
tegeldes kehakultuuriga kas s8javdes v81 asutuste-kiditiste
kehakultuurikollektiivides, siilitavad enamgses kooli keha-
lise kasvatusega saavutatud kehalise arengu ja v8imete ta-
geme. TMitarlapsed peale kooli 18petamist jadvad kehakultuu-
rist iildiselt eemale, selle tulemusena hakkavad nende keha-
lised vBimed kiiresti langema.

Aluseks vBttes {iliSpilaste eelnevat kehalist etteval-
mistust, v8ib antropomeetriliste nditajate osas konstatee-
rida, et eelnevalt spordikoolides 8ppinud iili8pilased on
tunduvalt paremini kebaliselt arenenud kui need iiliSpllased,
kes koolis tegelesid vaid kohustusliku kehalise kasvatusega.
Statistiliselt usutavad erinevused esinevad spiromeetrias,
rindkere liikuvuse amplituudis, kaalus, pikkuses, 8lgade
laiuses ja reie limbermb8dus,

Teise riiama, st. noorte, kes koolis vbtsid osa mitmesu-
guste spordisektsioonide t&6st, kehalise areungu naitajate
vbrdlemine esimese riihma vastavate naitajatega t8estab, et
ka siin on intensiivsem tegelemine kehakultuuri ja spordiga
taganud noorte parema kehalise arengu. Statistiliselt usu-
tavad erinevused esinevad samade nditajate osas, mis esimese
ja kolmenda riihma vBrdlusel.

Meise ja kolmanda rihma keskmiste néitajate virdlemisel
selgus, et need on iksteisele lihedased. Kuigi riihmade kesk-
miste niaitajate vahel on erinevused, ei luba statistiline
analiiis lugeda neid erinevateks.

Kehaliste vbimete snaliliisimisel nideme, et kB8ige kbrgemad
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ngitajad nii nais- kul ks meesvaatlusalustel on nocortel,
kes Bppisid paralleelselt ildharidusliku koolige ks apor-
dikoolis. R8ige madalamad on kehalised vdimed noortel, kex
koolis tegelesid ainult kohustusliku kebsliise kasvatusega.
Riibmade keskmiste tagajirgede vahed on kKillaluki suured.
Raisiilifpilastel oli 1960.a. 20 m ldbtejooksu keskmiged t o~
gajirjed vastavalt 4,U% sek. Ja 4,37 zek. 1964.8, 4,97 ja
4,42 pek. Meeslilifpilastel oli nii 1960.s. kul ka 1961.a.
3.5 ja 3.5 sek. Paigalt keaugushippes olid naisililpilaste:
1960.8, 5. ja 1. rihma tagajdrvjed wastsvalt 82,9 Ja 160,35
ey, 1967.3. 19C,1 Jm 158 on. MeegiiliBpilastel 196C,.m. 247
Ja 213 cm ning 11961.8. 242 ja 202 em. K8hulihaste jFSubar-
Jutuses olid nalsliiilpilaste keskmised niitajad 3., fa 4.
rihmal 8,29 ja 3,87 x, 1261.a. 7,56 Ja 3,05 x, meesilidpi~
lastel 1960.a. 8,1 ja 2,7 =z, 19%71.4. aga % ja 4,1 x. Selged
vahed esinesid ka kdte kSverdamize kerdade srvus js paindu-

wihme kehslige

n vdiksemad,

nEde

seskmis

tejad, ‘rltueevilised kesimised v k8igi ngit

Fhe

Jate osas spordikoclis Sppinuiel &Brgemsd, xuid statistili-
selt usutavat erinevust kOigi nditajete wsas ¢: esine,

Teogtatud vuriniststs n&ivab, et meie noorte kehallse
ettevalmistuse tase on veel madal. Kui spordikoolis dppinu-
te ja sektsioonides tegelnuts kenslise arengu je vlimete
niitajaid vlid lugeds rahuldavateks, osalt isegi headsks,
siis ainult kooli kohustusliku kehal.ue kasvatusega tegelpud
noorte vastavaid keskmisi nditajaid ei maam kuidagl pidada
rehuldavateks.

V8rreldes {iilikooli sisseastujate kehalisi vdimeid ass-
tate 18ikes, nideme, et 195%.u, vastuvletud noorte keskmise~
niitajad on vlrreldes 196G.a. vastuv8tu samade niitajateg:
k6hulihaste ja kite jBu osas halvemad. Jsigade tB8stmiss
keskmine kordade arv tiitarlastel 1960.a. oli Z,34, 1361,
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aga 3,87, noormeestel oli sama nditaja 1960.a. 5,33, 1961.
a. 4,49, Kite kbverdamise kordade arv tiitarlastel oli 1960,
a. keskmiselt 4,75, 1961.a. aga ainult 2,21, noormeestel
1960.a. 8,97, 1961.a. aga 6,72. Painduvuse niitajate osas
on tiitarlastel mirgata vidikest tagasiminekut, noormeestel
aga paranemist. 20 m léhtejooksu ja paigalt kaugushiippe
1960.8. ja 1961.a. keskmised tagajarjed on praktiliselt
vOrdsed.

Jédrelduse d.

1. Eoolis laébiviidav kohustuslik kehaline kasvatus véd-
hese nidalatundide arvu t8ttu ei taga meie noortele fiilisilist
tdiuslikkust.

2. Suuremat tihelepanu tuleb pédrata spordisektsiooni-
de t531e koolides. Tuleb luua iildise kehalise ettevalmistuse
sektsioonid, millest osav8tt fiilisiliselt n8rgalt arenenud
noortele oleks kohustuslik.

3, Kehakultuuri- ja sporditds meie téétava noorsoo, eri-
ti aga tiitarlaste osas, el ole veel rahuldav, mist8ttu paljud
noored peale kooli 18petamist J#dvad eemale siistemaatilisest

kehakultuurialasest tegevusest.
4. Noormeeste kehalise kasvatuse pbhiiilesande vbiks

lugeda lahendatuks juhul, kui k8ik saavutaksid kehaliste
vbimete ja kehalise arengu osas praeguste keskmiste niitaja-
te taseme. Titariaste osas peaksid minimaalnBuded mitmete
niitajate osas olema k8rgemad praegustest keskmistest néita-

jatest.
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KEHALISE KASVATUSE TUNDIDE MOJUST NUORGA
TERVISEGA ULIOPILASTELE.

0. Reintam ja A. Arro,

TRU kehalise kasvatuse ja sporditeooria kateeder
ja Tartu Kehakultuuri Dispanser.

Tartu Riiklikus likoolis I kuni IV kursuseni v8tab
kehalise kasvatuse tundidest osa 1igi 1800 iili8pilast. See
on suur arv fiiisiliselt hidsti abenenud noori. Nende kSrval
on kahjuks veel 1ili8pilasi, kes halva tervise t8ttu on kas
iildse vabastatud kehalisest kasvatusest v8i v8tavad osa nei-
le korraldatud erl tundidest. Selliste vabastatute ja eri-
rihmadest osav8tjate arv om ligi 13% iili8pilaste (I~-IV) iild-
arvust - tipsemalt 284 {ili8pilast. Osa, nimelt 134 ehk 6,5%,
on iildse vabastatud, teine osa, 150 {ilidpilast, umbes 7%, on
eririihmades.

NSVL Tervishoiu Ministeeriumi kdskkirja nr.360 1962.a.
alusel meditsiinilisel uurimisel teostatava grupeeringu koh-
ta miiratakese kehakultuuriga tegelemisel erigruppi isikud,
kellel on kas alalise v8i ajutise iseloomuga tunduvad k8rvale-
kaldumised tervislikus seisundis, mis on vastundidustuseks
kehalise kasvatuse harjutusteks riikliku programmi Jjargi tild-
gruppides.

Antud Jjuhend v8imaldas erigrupi liikmed jaotada kaheks
erineva raskusega v@imlemisgrupiks. I_gruppi kuulub A-riihm
(luu~ ja liigesesiisteemi vigastused, kilpndsrme- ja sisesek-
retoorsed haigused ning nakkushaigustejirgsed seisundid),

I1 gruppi on eraldatud B-riihm siidame-vereringe siisteemi hai-
gustega,

Kuna riianmadesse kuuluvad erinevate diagnoosidega {ili8pi-
lased, siis valisime funktsionaalsete muutuste regulsarsuse
selgitamisekss juhtude rohkuse arvestamisega ilihtse diagnoosiga
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4 glagruppi:

I slariihm - meesiilibpilased hiipertoonistdvega,

11 glaviibhm - naisilibpilased mitraalklapi riketega,
TII alariihm -~ nsislilidpilased kilpniévrmehaigustega,
1V alariihm - peale aktiivse tuberkuloosi pddemist.,

Funktsionaalsete niitajatena uurisime siidame, vereringe
ja bingamistalitluse muutusi v8imla k8rval olevas kabinetis
vahetult enne ja pirast tundi.

Uldse cli vaatlussluseid 47, neist 13 hiipertooniattvega
meesiillifpilast, 14 kilpnddrmehaiget, 13 mitraalklapi puudu-
likkusega ja 7 sktiivset tuberkuloosi pddenud naisiilidpilast.

BKG analiiiisil selgus, et patolcoogidisi muutusi leidus
k8igis vaatlusalustes erigruppides, muutuste esinemissageduse
ja ulatuse poolest esireas oli meesiilidpilaste-hiipertcooniku-
te riihm, sest 13-8t vaatlusalusest iili8pilasest olid 6~1 ker-
ged ja 7-1 mdddukad bicelektrilised muutused. Tunni 18puks
halvenes miokardi funkitsionaalne seisund elektrokardiograafi-
liste pditajate alusel 7-1 juhul (pikenes P, PQ, QRS, ilmnes
ST depreasioon Ja T5 bifsasilisus suurenes QRS Ja T teljs
diferents.).

Ulejésnud kolmes alariihmas olid elektrokardiogrammid
normi piires 8-1 juhul 20-st, kuna 12-1 irimesel ilmnesid
elektrokardiogrammides kehalise kasvatuse tunni mBjul 9-1 ju-
hul kerged ja 3~1 korral mdddukad muutused. Nendel inimestel,
kellel enne kehalise kasvatuse tundi elektrokardiogrammid olid
normis, tekkisid pirast tundi 3-1 juhul BEKG-g muutused halvene-
mise suunas.

Letunov, Motdljanskaja ja But8enko nditasid, et treeni-
tud sportlastel peale tugevat treeningut BEEG-s muutusi ei tek-
kinud. Muutused halvenemisele tekkisid peale filirasket tree-
ningut v8itreeningureziimi rikkumisel. Samad tulemused ndhtu-
vad ka ujujstel A, Arrc poolt toodud materjalide p8hjal (1961).

Seega vajavad kehalise kasvatuse tunni toimel siidames
tekkinud bioelektrilised muutused halvenemise suunas tihele~
panelikku edaspidist uurimist.

Parast tundi langevad maksimaalsete vererOhkude iilemised
piirviéirtused hiipertconikutel ja tdusevad teistel alagruppi-
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del;nii et vererdhu variesruvus lUksikute gruppide vahel muu-
tub vdiksemsks.

K8ige suuremad silistoclse vererShu visrtused ilmnevad
aga iga tunni eel doseeritud 20 kiiki puhul, sesjuures
iihtlustub diastoolse rShu iilemine piirvddrtus kbigis gruppi-
des.

Peale tundi sooritatud harjutusel (20 kiikki)el saavuta
siistoolne rdhk enam oma tunnieelsele reaktsioonile vastavat
kdrgvidrtust, Diastoolne rShk muutub erinevate gruppide va-
hel aga rohkem varieeruvaks.

Hingamise kapatsiteet valdavas enamuses suurenes pérast
tundi. Hingamispeetus sissehingamisel enne tundi oli pikem
kuil pirast tundi, vdljahingamigel aga mirgatavat vahet el
olnud,

Andmed niitavad, et vaatlusalustes gruppides esinesid
kbéige olulisemad hidired hiipertooniat pSdevatel iiliSpilastel.
Sealjuures ei saa mdrkimata jdtta, et subjektiivseid kaebu-
si nendel =i olnud. Egsines isegi juht, kus kOrge vererdhugs
ii1i8pilane, kellel ka BKG-8 tiheldati bioelektrilisi muutu-
i, pdrast tundi mérkis, et erigrupi tund teda ei visitavat
ja soovis eeparast ildrihma.

Kilpni&drmehaiguste pubul ja tuberkuloosi p8denud {ili-
Spilastel ;jdi vererShk parast tundl peamegu k8igil normi pii-
tidesse ka LKG-s, patoloogia siivenemist esines ainult paaril
Juhul,

Maksimaalse vererfhu t8us mitraalklapi rikete puhul pé-
rast tundi 135-150 piiresse nditab edaspidist vajadust uurida
vererShu taastumiskiirust. Eririihme iiliSpilaste organismi iild-
seisundi kompleksse hindamisega tuleb leida v8imalusi nérvi-
slisteemi labiilsuse niditajate uurimiseks.

Seni kogutud meterjal ei v8imalda jdreldusi teha funkt-
sicnaaslsete vBimete dliinaamikast ja seega ndidata kehalise kas-
vatuse tunéide m8ju organismi iildseisundile. Viimast saab la-
rendada ainult edaspidiste pikemaajaliste uuringutega.

Esialgsete andmete alusel vdime nentida:

1) eriti ettevaatlik tuleb olla hiipertooniatdbe p&devate
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2)

3)

)

5)

iili8pilagtega, kusjuures {iliSpilase hea subjektiivse
enegsetunde Jjirgli ei saa mddrata koormuse suurust.
Otstarbekas on kehalise kasvatuse tunnid 13bi viia
hiipertooniat pSdevatel {iliSpilastel eraldi teistest
haigetest;

kilpnddrmehaigustega ja tuberkuloosi p8denud ili6pi~-
lastele oli tunni koormus jbukohane;

gsiidameklapi riketega ilidpilastel el esinenud kardio-
vaskulaarse puudulikkuse nshte. Ainult ménel juhul
jilmnes miiokardi funktsionaalset halvenemist elekt-
rokardiograafiliselt;

igale eririihma iilidpilasele pead kehalise kasvatuse
tunnikoormuse doseering olema individualiseeritud;
individuaalse tunnikoormuse paremaks midratlemiseks
tuleb iilikooli arstipunktis sisse seada eririihma
iliSpilastele dispanseerne kaart, kus mirgitakse
funktsionaalsed niitajad igas kvartalis.
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TAHELEPANEKUID JA KOGEMUSI TRU KESK- JA VANEMAEALISTE
MEESOPPEJOUDUDE VOIMLEMISRUHMA TEGEVUSEST.

U. sahva, U. Lepp, N. Sachris, A. Viru,
Tartu Riiklik Ulikool.

Kolme aasta eest loodi Tartu Riiklikus {Jlikoolis mees~
Sppejdudude ihiskondlik vé&imlemisriihm. Esialgne 6 - 7 liik-
meline v&imlemisriihm on aasta-sastalt muutunud tugevaks kol-
lektiiviks, icuhu momendil kuulub iile 30 regulaarselt v&imle-
va Oppejdu.

Kb6iki riihma liikmeid on vdimlema toonud teadmine selle
kasulikkusest tervise ja t8&j8u sdilitamisel, mis hilisemal,
regulaarzel vdimlemisel on muutunud harjumuseks, paratamatuks
vajaduseks.

Rlihma 1iikmed on praktiliselt tunnetanud vOimlemise po-
sitiiveet m&ju vaimse pinge kdrvaldamisel, kehaliste v&imete
téiustamisel, parema 856giisu, une ja meeleolu tekkimisel
ning 13tvuse asendumisel riihikate ja koordineeritud lijigutus-
tega jne. Eriti on see osutunud vajalikuks seepiirast, et te-
gemist on pdhiliselt istuva t88viisiga inimestega.

Et tundma 8ppida rilhma koosseisu tervislikku seisundit,
kehalisi omadusi ja vdimeid, selleks korraldasime seoases
arstliku kontrolliga, mis toimus riihmasiseses korras nelja
vdimlemisrihma kuuluva arsti osavdtul, jHrgmised katsed ja
uuringuds:

1) antropomeetrilised mddtmised (U. sahva),

2) selja profiili mééramine (U. sahva),

3) elektrokardiograafilised uuringud (U. Lepp),
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4)
5)

(A. Viru),
6)
7)
8)

réntgenoloogilised uuringud (N. Sachris),
slidame vereringesiisteemi funktionaalsed uuringud

Sahva ),

tuste jJArgnevuse siisteemist (U. Sahva),

9)

ankeedimaterjalid subjektiivse vaatluse kohta.

tunni koormuse objektiivne hindamine (A. Viru),
kehaliste vBimete m¥#ramine (U.

pedagoogilised vaatlused tunris rasutatavate harju-

Antropomeetriliste mddtmiste tulemused on paigutatud
tabelisse nr. 1. Toodud on keskmised néitajad kuil ka nende
hajuvus kvantillimeetodil.

Kuna riihma koosseis on ealiselt suure kdikuvusega (25~
64 &., keekmine 34,4) ja sooritab harjutusi tunnis vordselt
ning thtlaselt, siies on otetarbekas jidlgida riithma tervikli-
kult, jagamata vanuselistesse alagruppidesse.

Tabel 1 .
l===2:‘!!2::88&::3::5_;==x=u==xx=x CEESSIEE SRR EREITIIEAREDT IR
i Min.-maks. | Kvantillid %;22;;5
oo xsSSoREIEaxTR ============—FR==B==ﬂ==='ll—==.==ﬂ‘ﬂl L2 k-3 2
Kaal 56,5~96,0 66,75-86,3 { 79,5 77,7
|Pikkus 164-190,1 169,5-180,51175,4 174,0
{Iste pikkus 83,4-101,5 87 - 93,7 1 89,7 -
Kaelalimbermd&t 35,0-41,0 36,5-39,0 38,0 -
Késivarre—- (bicep-
1) iimberm&dt 25,5-33,5 28,0~-30,0 29,0 -
Reielimbermddt 52,0-61,0 53,0-58,5 57,0 -
Vé8imbermd8t 73,5=99,0 79,0-90,0 B4,5 93,8
Spiromeetria 3100-6800 4200-5900 4900 4085
Rinnaiimberm., -~ paus | 88,0-107,0 91,0-102,04 97,0 10,0
- gigse hingates } 90,5-110,0 95,2-105,0] 99,5 -
- vdlia hingates | 84,5-105,0 88,4-96,0 93,0 -
ekskursioon 3:8-12,0 6,0-8,5 749 6,9

Opaliseks vdrdluseks lilaltooduga kasutame andmeid (tabe-
11 yiimane tulp), mis saadi analoogiliselt MNoskva Keskstaa-
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dioni juures tegutsevalt 40 - 50-asstaste messte
v&imlemisrithmalt .

Kehaliste vdimete selgitamine nditas jirgmist:
T abel 2

====3$=23==:=Hﬂ8=:2==&1 3‘“&3“23}33—?3:&3:‘:::::8“ F:SH:E::R! LWL S S
Medisan
Min.-maks.§ Kvantillid (xesknm.)
NN T T R NI N N S T AN T NN TN NN CSUENE RIS TSRS RE O R IBIET NI
Parems kde dinamon. 40~78 47-59 59 4560
Vasaku k#e diinomom. 32=72 41-58 46 30=-50
Selja diinorom. 85-205 115=-450 120 130-155
Jalgade diipamom. 90-23% 130~180 155 -
Kate kodverd. toengus
(jalad pingil) 5~35 10-19,% 15 -
Rippes kéte ikdverd.
(althoides) 0=15 2.5-8,5 5 -
Painduvus etts i 420 Ja3 B= +12,5 +9 -&
Hiippev&ime 30=-64 38 - 51 49 -

Kuil vorrelda saadud n#itajaid keskmiste normidega (tabe-~
11 viimena talp) selles vanuses, siis langevad ka meie pooit
saadud keskmised n#itajad nendesse piiridesse.

Kui vdrrelda sportlaste indeksit( Egﬁﬁggéf ), mis on
68,7 cm y Moskva Keskstaadioni vastava riihme néditajaga 53,3
cm3, siis on meie katsealuste poolt saavutatud 61,5 cm” kiil-
laltki hinnatav néditaja.

Kuna enamus rihma liikmeid vdimleb sllee teiat aastat,
siis tuleb arengut kehaliste v3dimete osas lugeda heaks. Pe-—
dagoogiline vaatlus kinnitab, et eriti jdu ja vastupidavuse
Juurdekasv on olnud tohus, mdnel rithma liikmel koguni kolm
korda.

Seoses sellega, et rihma 1iikmed on pdhiliselt istuva
to0viisiga vaimsel alal t8ttajad, vdtsime vaatluse alla ks
rihi profiili. Modtmise teostasime Abalakovi poolt konstru~
eeritud konturograafi abil. Aluseks vdeti sirgldik AB: 4 (i~
histab selja kiifoosi ja kaela lordoosi vahelist punkti iz
seda l#bivat perpendikulaari, DB ~ Belja kiifoosi 2 »im-
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me lordoosi kaugemate punktide vahet perpendikulaaril, CD -
selja kiifoosi Hdrmise punkti kaugust perpendikulasarist ning
EB - nimme lordoosi Hiérmise punkti kauguet perpendikulaarist.

Joonisel esitame kahe halvema, kahe parema ja rihma
keskmise selja profiili kdverad.

Tabel 3.

\ \
5
# i3 18
4] 24
13,0
100
93
b
l»ol "0,6 0'3
/ /

Rilhmas leidus vaid kaks vaatlusalust, kellel sirgldik
EB o0li positiivne, teistel - negatiivne.Mddtmine kinnitae ka
yVisuaalset Jdlgimist ja lubab konstateerida iUldist ebarahul-
davat seisu selgroo asetuse ja kdverduste osas. Vdrreldes
vaatlusaluste riihi kdverat (lidpilaste keskmiste kdveratega,
v3ib thheldada D punkti suhtelist madalamat asetust A
suhtes ning iildist tendentsi suuremale kiilhmselgsusele ning
lamedamale nimme lordoosi olemasolule.

Elektrockardicgraafilise uuringu alusel vo&is rihma liik-
meist 22 lugeda proktiliselt terveks. 7-1 rithma liikmel esi-
nes vihemaid kuni moddukaid kahjustusi. Praktiliselt terved
jazunesid omakorda kahte rihma. 12-1 oli EKG leid tavali-
ne ege erinenud keskmistest normidest m#rgatavalt. Nendest
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12-st esines neljal siidame rotatsioon pikiteljel kellaocsuti
suunas ja iilhel vastupidiselt. Kahel oli siidame tipp roteeru-
nud taha. Osal v3dis konstateerida siidamelihase m83dukat hii-
pertroofiat. Rintgenoloogiline leid oli normie, diafragms
liikuvus maksimaalselt siigaval hingamisel suur.

Praktiliselt tervetest 10-1 esines Hisi kimbu parema
slidre osaline blokaad, mida tuleb neil juhtudel pidada mitte
patoloogiliseks, vajid arengu iselirasuseks. Need vaatlusaluaed
0lid kehaliselt hésti arenenud ja heade vdimetega. Osal esi-
nesid slidame hiipertroofia tunnused. Siida 0li roteerunud piki-
teljel kellesosuti suunes 4-1 juhul ja tipuga teha 9-1 juhul.

Kahel vsatlusalusel ilmnes varem lébitehtud kergekuju-
1lisi reumaatilisi slidamelihase kahjustusi, mis avaldusid
elektriliste lilejuhteaegade pikenemises ja osalises Hisi kim-
bu parema sddre blokasdis. Viiel esines elektrokardiograafi-
liselt repolarisateioonihlireid, mille teke oli seostatav lé-
bipdetud haigustega. Nendest iihel v3is konstateerida veel si-
dame ja veresoonkonna neuroosi vererfhu kergekujulise kdrge-
nevuse Jja kergete distroofiliste nihtudega miiockardis. Uhel,
k&ige vanemal, lisandus veel kopsuemfiiseem ja algav atero-—
skleroos.

16-1 rithms liikmel md#drati siijame-veresconte siisteemi
funktsionaalsed vdimed siidame 183gisageduse ja vererthu muu-
tuste diinaamika alusel 1-minutilise paigaljooksu sooritami-
gel maksimaalse kiirusega. Tiilipiliseks rdhuks oli maksimaal-
se vererdhu ulatuslik tdus, mis 9~1 juhul illetas 200 mm Hg
pirast pingutust. Ainult kehel juhul vdis konstateerida sii~
dame l¥0gisageduse tdusu prevaleerimist vererdhu ndrgenemise
lile; kusjuures (hel neiat esines tilipiline asteeniline reakt-
sioon. Minimaalne vererdhk langes nulli 8-1 juhul p#rast
Jouksu, 4-1 juhul langes m88dukalt ja 4-1 juhul tdusis. 3-1
Jubul ilmmesid lihiaegsed siideame riitmi h#éired pérast pasigal-
Jookeu. Vdttes arvesse k&iki neid néitajaid ja samuti siida-
metegevuse teastamist p#rast t38d, vois nlidame~verezoonte
slisteemi funktsionaslseid vSimeid lugeda headeks 3-1, rahul-
davateks 6~1 ja suhteliselt viihe arenenuka 7-1 vaatlusalusel.
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Ilmse korrelatsiooni puudumine EKG leiu ja funktsionaalsete
v8imete vahel néitas siinjuures, et varem libipdetud haigus~-
test e#ilinud jHljed sildames pole takistuseks siidame-vere-
soonkonna funkteionaalse v8imekuse sarengus.

Tunni koormuse objektiiveeks hindamiseks kasutati nm.
tdiendava koormuse meetodit. Enne ja phrast treeningutundi
sooritasid 16 vaatlusalust antud riihmas 1-minutilise paigal-
jooksu maksimaalses tempoe. Sooritatud sammude arvu, samuti
siidame 186gisageduse ja vereShu muutuste diinaamika vdrdlus
ei toonud esile suuri erinevusi enne ja pHrast tundi regist-
reeritud n#itajate vahel. Pérast tundi tdheldus mSningane gii=
dametegevuse taastumise aeglustumine paigaljooksu jHrel ja
5-1 juhul arteriaalse vererdhu viiksem tBus (5 - 40 mm Hg
seina). Viimast kirjeldatakse tiiipilise néhuna sportlastel
suure koormusega treeningu jérel, samuti ka kesk- ja vanema-
ealistel pHrast iildarendavat tundi. Antud juhul polnud aga
diferents vererdhu tdusureaktsioonide vahel enne ja plrast
tund4 niivérd ulatuslik, et konstateerida kurnatusseisundi
olemasolu, eriti arvestades 188 — 200 mm Hg kdrguse taseme
saavutamist paigaljooksul pérast tundi.

Yastavalt H. Selye teooriale ja hulgaliste uurimuste tu-~
lemustele kutsub tugev pingutus organismis esile kohanemia-
reaktsioonide kompleksi, mida H., Selye nimetadb ildise adapiet-
siooni siindroomiks. Tiilipiline sellee kompleksis on neerupeai-
sete koore reaktsioconi intensiivistumine. See nihtus kacb,
kui seoses sama pingutuse kordumisega on organism saavutanud
hea resis.entsuse tema suhtes. Kolmanda variandine v8ib pika-—
ajaliste ja intensiivsete kehaliste koormuste puhul tekkida
veel olukord, kus neerupealsete koore hormoonide hulk orga-
nismie osutub vHiksemaks kudede vajadustest. Selline suhte-
line defitsiitsus kajastub kortikoidide urinaarse erituse ka-
hanemises. 17-~hiidroksikortikcidide urinzarse erituse uurimi-
ne antud rihmal nditas kortikoidide erituse tdusu treeningu-
tunni mdjul.

Seega néitas hormonaalne uuring, et tunni koormue oli
rilhma liikmetele pingutuseks. Thiendava koormuae meetodil

-106~-



gaadud andmed tdendavad siinjuures, et antud koormusega suu-
det! siiski b#eti kohaneds. 17-hiidroksiikortikoidide urinaar-~
ge erituse tfusu treepingutunni m&jul tdheldati ka 57— Js
t4~-aastasel vaatlusalusel. Uurimused keak- ja vanemasalisg-
tega nHhitavad kortikoidide urinsarse erituse kshanemiast ke-
haliste koormuste acoritsmisel, mis or saletatav nserupeal~
gate koore reekiiiveuse langusegs vapanemisel. VOibL oletada,
et siistemaetiline kehaline treening on neil vaatlusalustel
tegevus, mis takistad vastavate vananemisproisesside
viljskujunemist.

Kehalioe kasvatuse tunni sisuline J& struktuuriline
ilseehitus on antud tavelis 4.

Tabeli koustamisel cn sluseke v3etud lihasts tegevuae
mdjustanine sellea jdrjekorras, min meie arvates tagab suu-
rems efekti. Vastavake JHrjskorraks 51i: 4) elustavad hoohar-
jutused, 2) painduvusharjutused, 3) jdubarjutused, 4) vastu-
pidavusharjutused ning 5) rahustavad hooharjutused.

Nimetatud tcimega harjutusi gooritatakse peamiste 1i-
hastegruppide poolt kindlss jérjekorras.

Ki1 tekib testavate liigutuste teikliiisus lihastoime-
te jérgi, mille 1lOpuks on jooks v#i hiplemine (suure gdinaa-
mikaga liikumine).

Harjutuste valik 1lthastegruppide j4rgi toimub tema pé~
nitegevuss (liigutuse) ksudu.

V harjutustegrupi ssemel on kasutatud ka v3istlusliku
iseloomuge mingu.

Kehalise kasvatuse tunnid toimuvad regulaarselt kaks
korda nédalas 4 60 min. Kuna tunnis sooritatud harjutustse
arv cn suury; on tund tihe. Kevad-siigispericodil toimuvad
tunnid véljas. Eesposl esitatud harjutuste jérgnevus ja8bdb
samaks, suureneb aga jooksu ja hiippeharjutuste osatédhtsus
(ajaliselt kui ka korduste arvu poolest). kriti populaar-
geks on saanud viéravpelliming. Siseruumides on aga peatédhe~
lepanu juhitud kehaliatele harjutustele, mis véikese ruuni
t3ttu viime 1ldbi paaris voi vahendite kasutamisega (topie~
pallid, késikud jne.). K3ik kehalise kesvatuse tunnid toimu-

-107-



M 4

19q8

snasze
puox s)00p Bjoop outwsTdny sjoop suyTiwesund °O
*YBNTUIA
- - suatTeesd sysnituep | *ysnAniIII peseyrTQQAwenng! g
T
- *anfasyngp - *ysnjtuep - pessyiTsUULY| °g
- - *3nfaeyngp - eysnAnAI 11 passyrreTeey| ‘L
anfasyngl Pie(n*dngssa snjnlasy
- ATTINITTN | *unel AeBng *faeymor | -nQl e3asy pessyIInuRy| °9
SYUBNITUBA ’ *iniJIsy
- Sueoy QUATTE8BI *UsN3FuUs) | ~SMANNIIT pPesBYITQQABTY| °*¢
TYSNATUeA "TaweypIqad POSBYL T
- Bueoy QUATTB8BJ ‘ysnN3TuULA peAB}aNTY ~Jewaeudny| °v
(391N dn3ssA) *YsnANJI [T | *3nfasyooy
esnfasyocH| °*ynef ae3ny | °*jnlxsyngpr BqUBSTINI | PBABYSNIT peseyITefTas| °f
SUANNTTT
eyngf e3smy | *ynel ajsewy| *[xeyruoors 93863711
* 3n{I8yOOH -FT *3nagg | ~F1 °jnuisqd —=3BUlpI0Oy Agienid peseyITewyd 2
* gufasyooy cqnlxeyngp P fasysnijuep * aufIayooH AB38OTH pegsyirereL ‘t
~F 3 P 3-3F F 235 £ 3 3 4 F 53 32 33 2 3 3 1‘.'...“"’”" 'n'.'n.l"“.u‘.“uﬂ“u“'“'“ﬂ"ﬂl'n."'”u'.""uu' EnEms
*puaaxe prdnadssyyy L CYy
*UBN39eAPQT syngf . 1BNANATTT -Ig{]
*3nfIeyooy X180 ITy | (*4e3fuea) (cunel) * gnfasyooy *3nf]
peavjisnyey| °faeycdngespl °nfIeyngp {* fxsysnitusp puAwiENT ewWTOL - Toy]
A AT 111 1I 1 prdntd °s3nlaey
S T RO ARSI MR NER TR RTINS E R "u'u..l.'".""“..ﬂ'““'unl“"“.‘“'I"'“"ﬁu'".ﬂ"“.

-4108-~



vad suuslnalise saatega. Véimlemisharjutused on lihtsad ja
neid sooritatakee kindlast (konkreetsest) lkhteasendist. U1~
diselt meeldived tugevatoimelised Jja Juba tuntud harjutused.
Vigade parandamire toimub peamiselt ssendi voi liigutuse va-
Jalikuks ja 3igeks sooritamiseks. "Iluvigedele” erilist téhe-
lepanu ei pbdrata. Harjutuste sooritamise ajal juhitakee té-
helepanu &igele hingamisele. Harjutuste sooritamise emotsio-
naalsus on saavutatud suhteliselt pikema ettevalmistava osa
(1 grupi) tditmisega kui ka harjutuste sooritamise 1iitsuse
(tiheduse), jérjekorra ja valiku teel. Viimane kutsub esile
ka tugeva higieritamise, kuid efi mdju vésitavalt. Koormuse
reguleerimine tunnis toimub individuasalselt: neile, kes on
suhteliselt ndrgemad, korduste arvu véhendamise teel, neile,
kes tugevamad - suurendamise teel.Uks kord nldslas Jjérgned
tunnile leiliisaun, teisele tunnile soe duds. Talveperioodil
on korraldatud sagedasi ja mitmep#evaseid véljasdite suusa-
tamiseks OtepHHl, millest energiliselt ja ervukali osa v3e-
takse.,

Vaatluge subjektiivne hinnang tunnile on védga hea. Mir-
gatavalt on paranenud t&8vdime kui ka kehalised v&imed, sa-
muti or réhenenud haigestumisjuhtumid. Ea on tBusnud suurem
huvi fiiisilise t38 vastu.
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¢ EHARULTOURIPAUST ¥CUUST RUUIMISTERATUSE
TAASTUMIGELE PARAST HELIKOORMUST J4 MURA.

I. Okk,
TRE v3imlemise kateeder.

x8rge toBvBime siilitamine toiépdeva Jooksul s81tub suu~
re#l mdiral pubkuse ratsioraalsest organiseerimiecest.

.M. Setdsncvi poolt avastatud sktiivse puhkuae fenomen,
zig niitab kujukalt sktilvse puhkuse eecliseid v8rreldee pas~
siivse puhkusega vdsinud organise tsévlime taastamisel, on
1eidnud kinnitust ka paljudes hilisemates uurimustes ning
vaatiugtes (M.E.Mar8ax, S.P.Narikedvili, S.I. Krapivintaeva,
J.Unger, G.V.Popov, E.A. Babajeva, E.V.Popova, E.V,Derjugine
it.}. KAesoleval ajal om aktiivne pubkus kehakultuuripausi
piol leldnud ts8pieva refileis lalaldast Juurutamist.

Suurt Luvi pakub kKisimus, miilist zdju avaldadb kehakqlm
tuuripsus peale organismi {ildise tosvBime tBstmise Gksikute
snaliisaatorite funkteioonide kulgemisele.

Begmirgiga selgitada vilja kehakultuuripausl odju tuul-
misadaptatsioonile pérast erineva iseloomuga heli&rritust
viisime 18bi res audiomeetriliei veatlusi eune ning pirash
kehakultuuripausi. Vajalikw vaikuse tagamiseks viisime vaat-
lused 1ibi hellkindlas ruumis - TRU raadiostuudios.

Vaatlused -oimusid neljas seerias. Vaptavalt kirjanduses
toodud juhistele {?,D.éaihon, V. Sargava, A.Luts) jalgisime
k8igis neljas vaatluste seerias pShiliselt kahte ngitajat:
1) xuulmistundlikikuse alanemise astet detsibellides ja 2)
kunlmistundlikkuse taastumise kiirust sskundites pérast he-
lidrrituse 106ppu. Feale adaptatsiooniastme kindlaketegemist
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jilgisime kuulmise muutumist kiimmesekundiliste vaheaegade Jé-
rel kuni algvairtuse, s.c. kuulmisldve taastumiseni. Edasi
toimus vaatlus iiheminutiliste vaheaegade Jdrel kuni viienda
minutini.

Vaatluste esimeses seerias toimusid vaatlused kella 8-9
hommikul. Vaatlusalusteks 0lid TRU kehakultuuriosakonna #ili-
Spilased - I jArgu sportlased erinevatelt spordialadelt. He-
likoormusena kasutasime heli sagedusega 2048 hz, intensiivsu-
sega 100 db, kestusega 2 minutit.

Vaatluste teine seeria toimus samades tingimustes, sama
vaatlusaluste kontingendiga, kuid pirast 8ppettdd kella 15-16,
Vaatluste kolmandas seerias kasutasime helikoormusena
heli sagedusega 250 hz, intensiivsusega 50 db, kestus 2 mi-

nutit.

Vaatluste neljandas seerias Jilgisime adaptatsiooni kul-
gemist linnaliinidel t3&tavatel bussijuhtidel. Helikoormuse-
na velisime autobuss "Ikarus -620" mootori mira, intensiiv-~
susega 70~90 db (lindistatud magnetofoni lindile), keatusega
5 min, Kuulmisldve kindlaksmééramiseks enne ja pidrast miira ka-
sutasime heli sagedusega 250 hz.

Annloogiliste andmete puudumise t8ttu kirjanduses ei osu-
tu v8imalikuks vdrrelda sasdud tulemusi teiste autorite tule-
mustegs.

Kesknirvisiisteemi osatéhtsuse viljsselgitamise eesmirgil
kuulnisadaptsiooni nihtustes on m8ningats autorite poolt teos-
tatud audiomeetrilisi vaatlusi kofeiini ning broomi mbju J&1-
gimiseks adsptatsiconiprotsessile (J.S. Tjomkin ja F.D. Beihon,
Vastavalt I.P. Pavlori Spetusele on kofeiin Je bLrcom eru-
tus- ning pidurdusprotsesside spetaiifilisteke atimulaato-
riteks.

Toodud autorite uurimused niitavad, et kofeiin viahends®
teatud miirsl adaptatsiooniastet ning kiirendsb Jarsult kuu?
misteravuse taastumist piarast helidrrituse 18ppu. Brocm sga
vastupidi, scodustades pidurdusprotsesside kulgemist, t8ate’
adaptatsioconiastet ning seglustab kuulmisteravusge ta stum o~

Meie poolt teostatud audiomeetriliste vaatluste phrjal

~111~



v8ib kokkuvdttes mirkida jargmist.

1. Vaatluste k8igis neljas seerias vihendas kehakultuu—~
ripaus m8ningal mi#sdral adaptatsiooniasstet ning valdavas ena-
muses vaatlustest kiirendas kuulmisteravuss taastumist pidrast
helikoormust. Seega meie poolt kehakuliuuripausi mdjutusel
saadud tulemused langevad pShiliselt kokku kofeiini teel saaw
dud efektiga. Seesjuures on teada, et peale kuulmisadaptatsioo-
ni lithendamise, mida tuleb hinnata kui positiivset ndhtust
(P.D.8eihon), soodustab regulaarselt ldbiviidav kehakultuuri-
paus aktijivse puhkuse niocl organismi tdsvlime {ildist tS8stmist,
samuti kehaliste vB8imete arengut.

2. Kui enne kehakultuuripausi l#biviimist esines mbnin-
gatel juhtudel (eriti 2048 hz heliérrituse juures) pirast
kuulmisteravuge taastumist nus kuulmisteravuse langus, mide
on tdheldatud ka mbningates kirjanduslikes andmetes (A.Luts),
siis parast kehakultuuripausl esines kuulmisteravuse uus tdus
mérksa harvemini.

3, Vaatluste kolmandas ja neljandas secerias, kus kasuta-
gime helikoormusena heli sagedusega 250 hz (kolmas seeria)
ning mootori miira (neljas seeria), esines m8ningatel juhtudel
kuulmisteravuse "sensibilisatsioon” (iiletaastumine). Pirast
kehskultuuripausl olid sensibiligatazioconindhud sagedasemad.

Mainitud kuulmisteravuse iletzastumist medala sageduse~
g€a helide puhul on korduvalt tdheldatud paljude auborite poolt
(F.D.Seihon, A.A. Enjazeva).

4, Maipitud fakt, et normaalgelt kuuljatel inimestel toi-
mub kuulmisteravuse taastumine parast mingisugust helikcormust
ddrmiseit ruttu, on suure praktilise tahtsusega.

Euulmisteravuse algvidrtuse kilre taastumine loob sood~
sad tingimused viliskeskkonnast saabuvate mitmesuguste heli-
signaslide vastuvdtmiseks ning reageerimiseks viimastele (¥,
D, Seihon)., Eriti tdhtis on see miirarikastes td0kodades t66~
tavate inimeste, sealhulkas autojuhtide subtes, kelle igapée~
vases kutsetdds on kuulmis- ja nigemisanaliisastoritel esma-
Jéoguline tahtsus.

Enamus vilismeiseid sutoreid kinnitavad, et helidrri-

c
De
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tuse m§jul tekkivad muutused on tdielikult perifeerse ise-
loomuga, s.t. on seotud ainult perifeerse retseptoriga Corti
organis. Teostatud vaatlused kehakultuuripausi m8ju vél jasel~
gitamiseks kuulmisteravuse taastumisele kinnitavad aga enami-
ku nbukogude teadlaste seisukohta, et heliirrituse tagajér-
Jel ilmnev kuudmisteravuse langus (adaptatsioon) on seotud
mitte ainul¥ perifeersete muutustega sisek8rvas, vaid ees-
kitt muutustega kesknirvisiisteemis (ajukoores).
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VKRVIDE NAGEMISE FUNKTSIONAALNE STABIILSUS
PERVETEL JA ANALUSATOORSETE BXIRETEGA NOORUKITEL.

8. Reintam,
TRU kehalise kasvatuse ja sporditeocoria kateeder.

Virvinigemise funktsionaalse stabiilsuse mbistet kasu-
tatakse fiisioloogias nigemisanaliisaatori virvide eraldamise
vbime ajaliseks hindamiseks.

Nii teoreetilise kui ka praktilise téhtsusega on varvi-
nigemise funktsionaalse stabiilsuse uurimine mdéne ansaliisaato-
ri (v4lja arvatud nigemise) talitluse hidire puhul. bamuti on
nimetatud niitaja uurimine oluline t56vdimelistel inimestel,
kellel esinevad kesknidrvisiisteemihiired ja kes kiivad pide-
valt ambulatoorsel ravil. Viimasel ajal on esile t8stetud
sportlaste nigemisanaliisaatori funktsionaalsete v8imete uuri-
mise tdhtsust. Kuna virvide eristamisvdime on fiilogeneetili-
selt iiks hilisemalt arenenud omadusi ja tidpsemalt omane ainult
inimesele, siis see lubab oletada, et talitluste muutuste ja
vdljalangemise uurimisel osutub ta iiheks kiillaltki tundlikuks
karakteerseks néitajaks.

Vdrvindgemise funktsionaalset stabiilsust uvuriti virvi-
eraldamise hiire ajutise kiinnise jargi, vastavalt I, Rabkini
(1956) metoodikale. Varviliste drritajate pideva toime puhul
vaheldub selge virvieristamise faas virvieristushiire faasi-
ga. Kromaatiliste varvide nigemise funktsionaalse stabiilsuse
aste v8i kdrgus vastab esimese faasi pikkusele, s.o0. ajale vir-
vuste vaatluse algusest kuni viarvieristushiire tekkeni. Viimast
pomenti nimetatakse ka virvieristushidire ajutiseks kiinniseks.
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Teostatud eksperimentides uuriti peale tervete nooruki-
te ka samavanuseid raskeltkuuljaid, s.t. noorukeid kellel esi-
nesid kuulmisanaliisaatori talitluse hiired. Teatavasti on
aga kuulmisanaliisaator koos nigemisanaliisaatoriga inimese
tihtsamaid meeleorganeid. Erihuvi pakkusid kogelejad, s.o.
noorukid, kellel traumade tagajiarjel v6i muul pdhjusel on
tabandunud fiilo- ja ontogeneetiliselt hiljem arenenud ajukoo-
reosad ja lildise neurootilise seisundi foonil on hdiritud ké-
neaparaadi innervatsioon.

Vaatluse all oli 63 noorukit 15-18 aastani, neist 25
tervet; 25 raskeltkuuljat ja 13 kogelejat. Eelnevalt eks-
périmendile uuriti k8igi 8pilaste vidrvitaju. “*riuuringute
libiviimiseks vB8eti ainult normaalsed trikromaadid, nigemis-
teravusega mitte alla 1,0, kellel ei olnud teisi haigusi.

Uurimuse tulemused t8estasid, et tervetel noorukitel on
virvieristus tunduvalt stabiilsem kui samavanustel raskelt-
kuul jatel ja kogelejatel.

oaadud andmete kohaselt tuleks meditsiiniliste ldbivaa-
tuste puhul enam tihelepanu osutada kauasaegsetele todtajate-
le, kes on kaotanud kuulmisteravuse, kuid tosiilesannete tait-
misel on otseselt tegevad nédit. liiklusega. Sellistel juhtu~
del t3ovdime iildhinnangu andmisel tuleks teiste vaatlusand-
mete k8rval arvestada ka virvinigemise stabiilsuse muutust.
Niisugused probleemid kerkivad esile ka lsboratooriumides ja
toostustes, kus pidevalt on tarvis jilgida vdrvitoone.

Peab midrkima, et raskeltkuuljatel ja kogelejatel on vér-
vindgemise funktsionaalne stabiilsus enam-vdhem iihesugune.
Traumaatilise etioloogiaga hdired pdhjustavad kogelejatel nih-
tavasti ajukoore erutus-pidurdusprotsesside ndrgenemise ja
nende protsesside vastastikuse mdjustuse hiireid. Eriti mb-
justades kénetsentrumit, kuid irradieerudes ka teistesse aju-
koore osadesse ja virvindgemiskeskustesse.

Vallesi R. Nicoli, Salis B. (1958) uurisid pimedatel kuul-
mist ja tulid jareldusele, et laialt levinud arvamus, nagu
suureneks kuulmisvdime pimedatel nigemise viljaliilitamise t8t-

tu, ei pea paika.

115~



Meie resultaadid raskeltkuulajate kohta lubavad jérelda-
da, et ka kuulmisanaliisaatori h#ire puhul vHrvinldgemise funkt-
sionaalne stabiilsus ei tduse, vaid alaneb.

Seega patoloogilise seisundi puhul i{ihes analiisaatoris
tekkis funktsiooni n8rgenemine ka teises analiisaatoris. Jire-
likult ei ole tB8endoline arvamus nagu intensiivistuks iihe
meeleorgani talitlus teise meeleorgani vialjalangemisel.

Arvatavasti on nii raskeltkuulajatel kui ka pimedatel
ning kogelejatel keskn#rvisiisteemi teatavate piirkondade eru-
tuvus ndrgenenud, kuid see m3justab ka teiste piirkondade
tsentrumite talitlust. Seega iihe analiisaatori talitluse h#i-
red vdivad pdhjustada analiilitilis-siinteetiliste protsesside
ndrgenemist ka teises analiisaatoris.

Uhtlaei age niditavad igapidevased tdokogemused, et tao-
list hi#iret v8ib histi kompenseerida propriotseptiivse ja
naha analiisatoorse talitluse arendamisega. On ju teada, et
nii pimedad kui ka kogelejad on vbimelised vastava treeningu
tulemusena viga tlpset ttdd tegema.

Loomulikult on siin m#&ravaks sihikindel ja pidev tree-
ning ja kui sellega alustada eas, kus ajul. on veel ontoge-
neetilise arenemise potentsiaal, siis aju teatavad analiisaa-~
toorsed keskused kohanduvad kiillaltki intensiivseks ja tidp-
seks analiisatoorseks-siinteetiliseks talitluseks.

Nimetatud probleemid kerkivad iiles ka épordimeditsiinis.
hiigieeni ja kehalise kasvatuse seisukohalt. I. Okki (1963)
uurimused Tartu linna bussijuhtidega niitavad, et tootmisv8im-
lemine parendab analiisatoorset talitlust. Seega kehaline
kasvatus peaks olema oluline just analiisatoorse talitluse de-
fektidega inimestel.

Niisuguseid kiisimusi v8ib esineda koolihiigieenis ja saa-
dud andmete pdhjal tuleks eriti raskeltkuuljatel rohkem tihe-
lepanu pdSrata kehalisele kasvatusele. Sama oleks soovitav
kogelejatele, sest uute tingitud kénereflekside kujundsmiseks
pole oluline iiksi pidurdusest vabanemine vaid samuti nirvi-
protsesside tugevus. Proprioretseptorite optimaalne Arritus
kehalise kasvatuse tundides tSatad ajukoore iildist toonmst,
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m§ justat analiisatoorset talitlust ja tBenisoliselt paran-
dab ka patoloogiliste hiiretega analiisastori talitlust. Sg~
made kiisimuatega tuleb tegemist juhuslike sporditraumade
t6ttu tekkirud analiisatoorsete kahjustuste korral {(naiteks
poksijatel peale nokasuti ja nokdeuni).

Jiareldused.

1. Virvindgemise funktsionaalne stabi{lsus on raskelt-
kuuljatel ja kogelejatel tunduvalt medslam kui samavanustel
tervetel noorukitel.

2. Raskeltkuuljatel ja kogelejatel virvieraldamise hii-
re ajutised kiinnised oluliselt ei erine.

3. Kellahelin ja naha drritamine jidiga varviviljade vaat-
luse ajal viahendab kromaatilise nigemise funktsionaalset sta~
biilsust, toatemperatuuriga vesi aga tSstab stabiilsust.

4. Andmed kehakultuuripausi ansliisstoorse talitluse in-
tensiivistamise kohta lubavad oletada kehalisze kasvatuse
ravitoimet analiisatoorsete hiiretega inimestel.
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KEHALISE KASVATUSE SUSTEEMI ERINEVUSTEST
MONINGATE RIIKIDE ULCHARIDUSLIKES KOOLIDES.

H. Tamnmpere,
TRU kehalise kasvatuse ja sporditecoria kateeder.

Teadusliku uurimise hajutatus ja iiksteise dubleerimine,
kui me ei tunne ega tea, mida teevad vBi on teinud v8i mil-
le eest vOitlevad samal alal teised, oleks vddr ja pimesi ko-
bamine.

01i aeg,millal propageeriti k8igest viest seisukohta,
et k8ik meie oma on tingimata idesalne, ¥8ik vdlismaine aga
on niisama tingimata halb. Peame meeles pidama V,I. Lenini
Spetust - osata vajaduse korral 8ppida kapitalistidelt, v3t-
ta neilt iile k8ik, mis neil on tarka ja kasulikku.

Oluliseks lilesandeks peaks olema hankida meie liiduvaba-
riigi veel kiillalt vihesele teaduslikule informatsioonile va-
jalikku ning vddrtuslikku lisa, et oskuslikult rakendada keha-
list kasvatust koolis.

Kiesolevas ettekandes on piilitud niidata kehalise kasvatu-
se siisteemi mdningaid erinevusi Rumeenia Rahvavabariigis, 1960,
Saksa Demokraatlikus Vabariigis, Ameerika Uhendriikides, 1957,
ja vihesel m#siral ka meie iildhariduslikes koolides.

Jilgides 8ppeplaane nimetatud riikides, torkab silma suur
erinevus kehalise kasvatuse tundide iildarvus, kuid veel enam
nende paiknemises Sppeaastate jargi. Nii on Ameerika Uhendrii-
kide 8ppeplaanides ettenihtud kehalise kasvatuse tundide kogu-
summa ligikaudu poole suurem teistega vdrreldes. Oppeaastate
18ikes kulgeb meil nidalatundide arv {ihtlaselt - 2 t nddalas.
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Ameerika Uheandriikides on algkooli osas (I-VI kl.) 6 t. ndda-
las, VII kl-st alates tundide arv jidrsult viheneb (50%) - 3
t. nddalas. Rumeenis RV-is IIT-VI kl. (4 a,) ja SDV-is VI-X
kl., (5 8.) on 3 t. nidalas, tilejddnud klassides on neil sama
tundide arv e¢tte n#htud, mis meil. Iga pdev kehalise kasvatuse
tund - see on SDV lihim iilesanne, SDV-is ja Rumeenia RV-is
tehnilistele spordialadele osutatakse tihelepanu teises jar-
jekorras. Ujumine on mdlema rahvademokraatiamaa kooli kehali-
se kasvatuse programmis ja ujumisoskuse probleem Rumeenias on
peaaegu likvideeritud, kuna viiakse ldbi veel rohkesti uju-
mislaagreid. Sportliike Oppebasside ehitamise eest hoolitse-
takse mfilemal maal, nii{ n#diteks on SDV~ s viimase 4 a. jook-
sul juurde ehitatud 126 ujulat, 527 vo8imlet jne.

Am, Uhendriikide koolides on iithel Bpetajal 80-100 3pi-
last korraga tunnis, kusjuures ta kasutab varem instrueeritud
dpilasi-abilisi, olles ise n.5. lilemjuhtaja. Keskkoolil (iile
2000 8pil.) on tavaliselt kasutada oma jalgpallivéljak, 2 hal-
1i, sisebassein ja teisi platée. Akrobaatikale osutatakse suurt
tdhelepanu. Batuud on vdga levinud vahend ka kcoll kehalise
kasvatuse turnis. Positiivne on see, et kasvatatakse 8pilasi
iseseisvusele, et valmistatakse ette abilisi ja et voistel-
dakse ainult oma kooli eest.

SDV-is on suudetud enamik kxehal.kasv. Spetajaid haarata
teaduslik-metoodilisele t66le. 4 a. Jooksul toimus 3 suurt
ainult kooli kehalise kasvatuse alast konverentei, mille eel
koguti hulgaliselt vdirtuslikku informatsiconi. Kehal. kasv.
tundide massiline analiiiis n#itas, et {ildse tegevust tunnig iihe
Spilase peale tuli ainult 24,1%. Tunni p8hiosas olil seda vaid
12% (viga sageli allas 3 minuti!). Tunni liksikosade 18ikes (%)
B:P:L=1%,5:7,2:3,4, Siit tulenes, et EXP + L (100-st juhust 29
korral ei moodustanud tunni p8hiosa (P) ja l8petav osa (L) ise~
gl 50% ettevalmistavast osast (E)!).

Oppetunniks antud aja ratsionaalse kasutamise, pShiosa in-
tensiivsuse tSstmise vormide, metoodiliste vBtete ja abinBudge
vialjaselgitamise ning elluviimisega tegelevad nii SDV kui ka
Rumeenia RV kolleegid.
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Rumeenia RV kehalise kasvatuse Spetajad kutsutakse iga
5 a, Jérel 1 a.-ks Jpetajate thiendusinstituuti dppima ja
l8petavad kursused eksamitega.

Jareldusi:

7. Tundub, et nii kehalise kasvatuse n#dalatundide arv
(1-10 t.) kui ka nende ebaiihtlane paigutus 8ppeaastate 18ikes
kannab saegeli juhuslikku ilmet.

2. Tuleks senisest mirksa enam koguda teaduslikku infor-
matsiooni kasvava p8lvkonrna fiiiisilige tédiuslikkuse saavutamise
parimate teede, meetodite ja vahendite rakendamise kohta. Sa-
muti selleks tehtava 65 otstarbekama sisu Ja vormi, aja ning
ruumi ja nende omavaheliste seoste kohta.

3. Et kaotada juhuslikkust 8ppeplaanide Ja -programmide
koogtamigel ning elluviimisel uurida senisest enam kehalisme
Ja vaimse t88 vahekorda Spilase pdevarefiinmis ning nende vas-
tastikust mbju arenevale inimorganismile.

4, Parimaid t65kogemusi kooli kehalise kasvatuse alal se-
nisest enam {ildistada, levitada ning rakendada kiiresti prak-
tikasse.
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OPILASTE IGAPAEVASE KEHALISE KASVATUSE
ORGANISEERIMISE VAJADUSE POHJENDAMISEKS.

R. Silla,
Tallina Bpidemioloogia, Mikrobioloogia ja Hiigieeni
Teadusliku Uurimise Instituut.

Meie tesdlased nendivad iiksmeelselt, et noorsvo kehalime
areng paraneb aastast aastasse. Kiireneb ka nende vaimne areng.
Kuid sdiraste iildiste keskmiste tendentside taga peituvad
miérksa keerukams dilnaamikaga arengundhtused. Juba Gratsianov
nsitas, et 8pilased kasvavad peamiselt kevadel ja varasuvel,
kaalu juurdekasv toimub aga just suve- ja siigisperioodil.

Meie instituudi kollektiivi uuringud nditavad, et talvel pal-
jude 8pilaste rindkere ei laiene, kopsumaht aga igegi viheneb,
sageli v8ib tiheldada kite jb6u nérgenemist. Terve aasta 18i-
kes niisuguseid tagasimirekuid me aga peaaegu el nde - suvel
need kompenseeritakse. Koolitds perioodil sagened Spilaste
haigestumus kiilmetushaigustesse, enamikul vdheneb vere eriitro-
tsiiitide, hemoglobiini- ja C-vitamiini sisaldus jne, Briti
mirkimisviairne on see, et vaatamata pingelisele vaimsele tree-
ningule, mida Opilased teevad kogu kooliaasta jooksul, nende
vaimne t35v8ime kevadeks siiski ei tBuse, vaid v8rreldes sii~
gisega isegi langeb.

Neid niahte seletatakse tavaliselt kroonilise koolividsimu-
sega kestva pingelise iihekiilgse vaimse t38 togajirjel, samuti
vitamiinide vaegusega Jjne. Eitamata nende faktorite téhtsust,
véirib tdhelepanu asjaolu, et terve rida niisugustest ndhtu-
dest esineb ka kehalise elatreeningu puhul.

Juba pSgus tutvumine niit.Tallinna Opilaste péevareZiimi-
ga piitab, et siistemaatilise kehalise kasvatusega peale kooli-
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programmides kohustuslikuna ettenihtu tegeleb klassi- ja
koolivaliselt sinult viike protsent 8pilasi. Real koolidel
puuduvad vdimlad, samuti spordivdljak kooli juures. Oues virs-
kes Shus viibivad Bpilased vihe, Sealjuures mitmed uuringud
(niit. J.Unger kaasautoritega, A.Viru) nditavad, et piirdumi-
ne pShilis=lt ainult kooliprogrammides ettenshtud kehalise
kagvatusega el kindlusta Spilaste kiillaldast kehalist aren-
gut.

Kunz uurimistddde andmed kehalise kasvatuse tdhtsusest
noorele organismile pole veel kiillaldased, siis seadsime en-
dile iilesandeks selgitada neid kilsimusi.

Juba iiksikute kehalise kasvatuse tundide ndju analiiiis
¥innitas reast uurimistdddest tuntud fakti, et kehalise kasg-
vatuse tunnil jooksul Bppetdsst tingitud langenud vaimne tos-
v8ime tasastub suuremal v8i vihemal mddrsl. Lisaks sellele
gelgitasime mbned tdiendavad asjaclud. Vaimse t56v8ime tbus
on kehalise kasvatuse tunni jooksul suvrem siis, kul eelnev
vaimne vidsimus pole liiga suur ~ kehaline kasvatus koolipa#
va viimase tunnina on selles m8ttes vahemefektiivne kai pdit.
koolip#eva keskel. Kehalise kasvatuse vaimset t55vOimet taus-
tav efekt suurened Spilaste kehalise treenituce tSusuga (8.5:4
i1gapievaste kehalise kasvatuse tundidega). Karvuti valm-
se toovoime tBusuga kehalise kasvatuse tunni jooksul on vii-
masel tibheldatav veel n:d. dedistsiplineeriv toime (8pilasad
on m8nel midral erutatud), kuid igapdevaste kehslise kagvati-
se tundidega see toime oluliselt viheneb - pirast jarjekord-
set kehalise kasvatuse tundi erutusprotsessid kontsentreeru-
vad neil kiiresti - 8pilased on tBusnud vaimse toéviimega ja
rahulikud.

Lisaks eelnevale uurisime me 5 klassis suurendatud ke~
halise kasvatuse koormuse mdju 8pilaste arengule. II1-V klas~
side Opilastel rakendasime 1-3 aastat jarjest glistemaatiliselt
igapdevaseid kehalise kasvatuse tunde koolipdeva keskel pea~
miselt vdljas virskes Shus. Tulemusi v8rdlesime 2 kontroll-
klassi Spilaste arenguge (2 nddalatundi kehalist kasvatust).
Igapidevased peamiselt vidljss 1dbiviidud kehalise kasvatuse
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tunnid kiirendasid ja parandasid Spilaste mitmekiilgset aren-
gut. Vihenes 8pilaste talvine kehalise arengu peetus - eriti
hdst] arenes Opilaste rindkere, kopsude eluline maht, kidte
jéud. Paranesid vereringe funktsionaalse seisundi nditajad,
suurenes karastatus kiilma vastu. Igapdevane kehakultuur vil-
tis ka vere eriitrotsiiitide ja hemoglobiinisisalduse languse
kocliaasta jooksul ning mirksa psremad 0lid ka eksperimentaal-
klasside Spilaste vere C-vitamiini sisalduse nditajad, v8r-
reldes xontrollklasside Spilaste vastavate andmetegsa, kuigi
te.tmine oii k8igll {thesugune. Jar uit vihepes Spilaste hai~
gestumus kiilmetushaigusvesse.

Kuid xa vaimsele t55vdimele mf jus igapievsse kehalise
kasvatuse reiiim soodsslt. Ta valtis Bpilastel nn. kevadvi-
simuse kujunemise ning me vligime neatida koolisasta jook-
sul pidevat vaimse td6vdime tdusu kavadeis. ¥Brpgema sirvite-
gevuse uuringud nditasid 8pilaste nirviprotsesside i8u ja
liikuvuse sansaegset suurenemist. Ka 8ppeedukusele méius
eksperimentaalne re2iim soodsalt.

Niisiis v8ime me oma t36st teha jiarelduse, et igapie-
vane siistemazatiline koclipdeva jooksul peamiselt vdljas 1&-
biviidav kehaline kasvatus on dirmiselt vajslik 3pilase
mitmekiilgse kasvu ja arengu fasktor. Airmiselt tihtis on se-
da rakendada kogu kocoliaesta jooksul, kuna nii védldime kroo-
nilise kcolivésimuse, kevadviésimuse tekke. Ilmselt ongl vii-
aane pBhilis-lt tingitud Bpilaste talvis~st fliisilisest ale-
koormatusest., vihesest viibimisest viljaus virskes Ghus.

Kuna kogemused naitavad, et ka kdige ul=ztuslikum pro-
paganda suudab siistemastiliselt kehalise kasvatusega tegele-
ma peanna ainult vdikest osa dpilastest, kusjuures need, kes
seda kbige enam vajavad, Jddvad kehakultuurist eemale, siis
on nele arvates ainsaks padseteeks - taotleda kohustusliku
igapievase kehalise kasvatuse tundide sisseviimist k8igis
koolides.
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VAIMSEL JA KEHALISEL TOUL ARENEVA VASIMUSE
MOJUST KEHALISELE JA VAIMSELE TOOVOIMELE.

A. Soosaar,

Maardu Keskkooli kehalise kasvatuse Spetaja.
(766 teostatud TRU kehakultuuri teaduslikus labo-
ratooriumis).

Nagu nditavad arvukad uurimused (K.Y, Volkov, M. Bendi-
kiti, A.M. MoltS8anova, T.N, Pavlova, AnBelevitf, Tintera jt.),
Kaasneb vaimse t56 poolt esilekutsutud vésimusprotsessidega
rida nihkeid organismi Tunktsionaalses seisundis. Muutused
funktsionaalges seigundis dikteerivad aga treeningu iseloo-
mu, kuna treeningprotsessi ja organismi omavahelises suhtes
on miairavaks viimane.

Kiesolevas t8ds piiitigl selgitada eksperimentaalsel teel
vaimse ja fiilisilise visimuse omavahelisi suhteid, et leida
teid selle arvestamiseks praktikas.

Metoodika.

Vastlused toimusid kotmes seerias. I vaatluste seerias
0lid uuritavateks 9 keskkoolidpilast {(vanus 15-18 a.) ja 5
kehakultuuriosakonna meesiilifpilast (vanus 19-20 a.). Katse
I etapis, s.0. enne vaimset pingutust, registreeriti esmalt
vaatlusaluste reaktsiooniaeg 0,01 sek. tipsusega. Jargnevalt
tuli katsealustel sooritada iiheminutiline t68 maksimaalse
tempoga veloergomeetril. Siidame 185gisageduse pidevaks kont-
rollimiseks vaatluste vdltel, s.o. enne td6d, t66 ajal ja 3
min, vdltel parast t66d, kasutati kardiotahhograafi KT-59.
Jirgnevalt sooritasid vaatlusalused 20 m ldhtejooksu madal-
lahtest, 3 katset paigalt kaugushiippes ja 40 kg raskuse kangl
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surumist maksimaalne arv kordi. Nimetatud vaatlustele jérg-
nes 2,5 tunniline vaimne pingutus (aritmeetiliste iilesannete
lahendanine). Katse II etapis, s.o0. pdrast vaimset t&5d, mid-
rati vaatlusaluse funktsionaalne seisund ja kehalised vdimed
samas jérjekorras nagu enne vaimset pingutust. Teostati ka
kontrollvsatlused.

II vaatluste seerias jdlgiti 16~1 vaatluselusel, kes
0lid jagatud kahte arvuliselt v8rdsesse katsegruppi, neljal
eksperimentigsaltreeningul t8kkejooksualaste harjutuste jJa t8k-
kejooksu tehnika omandamist nii vaimse koormusega kuil ka vaim~
se koormuseta treeningul. 8 vaatlusalust (v.16-17 a.) soorita-
sid kangiga tdiskiikke maksimaalse koormuseni iihel pdeval enne
vaimset t50d,teisel padeval peale vaimset %546d.

I1I vastluste seerias jalgiti kehalise tésga(gportlik
treening} kaasnenud vasimusprotsesside ndju vaimsele t&5le.
17-1 vaatlusalusel teostati katse peale suure intensiivsusega
gportlikku vreeningut korrektortesti abil.-

Tulemused.

Pirast vaimset pingutust oli siidame lét¢isagedus, muksi-
masine ja minimaaine vererShk méningal misral kbrgem enue
vaimse: xocrmust fikaeeritud niitvsgjatest., Zuid gecsexz {kei:

viadrtuste suure kéikumisega poinud v8imslilk thendads statie-
tiliselt usutavat erinevust keskmiste vahel. ¥aterjali detail
sem analiiiig nditas, et enamikul juhtude! vzimse koormuae
tulemusena t8usis nii siidame 186gisazecus kul x» verevfhk.
Slidame 156gisageduse kfrgeim vidrtue t6e sisl cll marksa suu-
rem pérast vaimset ¢354 (P<(,05), Tod aja: ke siidane 186g5-
sageduse t8usus oli 95%-line tHeniosusele vastav erinsvus,
Maksimaalne vererdhk ja slidame 18igisageduse x8rgeimate vasr-
tuste suhe jii pirast vaimset t&5d samale tasemele kui enne
vaimset t358d. Seega vaimne t38 niib suurendavat siidametege:
ges fllisilise t80 pooclt esilekutsutavaid nihkeid, Statieti’. -
selt usutav erinevus esineh k3 &ja suurenemises, mille kest
sudametegevus saavutas oma kdrgeima taseme, arvatuna t8& 2!
gusest. Ilmselt aeglasemalt kulges aga maksimaaslsa vererén:
k8rgeima vidirtuse ssavutamine.
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V8rreldava suuruse keskmine enne vaimset t564 oli 20 sek.
vdrra viiksem pdrast vaimset t36d teostatud fiilisilise pingutu-
gse aegsest muutusest. Saadud nditaja t8estad vereringe regulat-
aiconi seglustumist valmsest to6st tekkinvd vidsimuse 08 jul.
"lmne jea statistiligelt usutav erinevusg es:ines k&ivis pdita~-
jates, mida kasutati sudame l88gleaged.ne ;- veverfhu Pllisili-
jirgse taastumise iselcomugtarissks. Vii sidame 160glse-

zedus ku' ka waksimerslne js minimasine versarbhlk - 1id 3 min,

pdrast tod 18ppu mirkss kSrgemad kui filisilisels tdile oli
eelnenud vajnne pinguius., Tasstumise gegiustumist pHvast vaim-
aset t06d ¥innitab ¥e suur erinevuz vaastunmispalsisunmes (Tpsg).

mek giraaise vererdhu ¥8rgeima ja 3. t6d,drgse minuti taseme
¢rinevuses ning nende kahe nd'taja omsvahellse suhte suurene-
alizes.

Zriti sunr erlmevos enne ja cdrast vaimset kocrmust esi-
ses resktslecnikiiruses (¥<€0,01), 13htejooksus (P<LP,01) §a
paigalt kaugushiippas (P £0,02;. Labivildud katwsete pthjal ei
v8inud jdreldada muutusli kangi surumises korduste arvule.

I7 vaatluste seerias fikseeritud 3C m t8kkejooksu aeg oli
pirast vaimset t86d sooritatud treeningu algul statistilise
usutavusega (PL0,01) halvem kui tavaliselt treeningu algul.
kKui tavaline treening $81 estle 30 m tB8kkejooksus sja edasize
peranemise, siis treening pirast vulmset koormust suutis ta-
gajarje viia ainult tasemeni, mis esines kontrolltreeningu al-~
gul. Tulemusi kinnitavad kaudselt ka Aleksandrovi uurimuses,
millede kohaselt tingitud refleksid ndrgenevad kortikasalsels
nirviprotsessides toimunud tesakaalu nihke tdttu.

Statistiliselt usutav erinevus (P<0,05) esines enne js
pdrast vaimset t85d fikseeritud jBuniitajas - kiikkimine kangi-
ga maksimaalse koormuseni.

Erinevus niéib seoses olevat asjaoluga, et kiikkimisel mak-
simaalse Taskusegs, rakendatakse nirvirakkude poolt inunerveeri-
tavaid 1lihasekiude v8imalikult suurel hulgal, mis omakorda
esitab v6érrelduna I vaatluste seeria jounditajaga kesknirvi-
siisteemile raskendatud nbuded.

TII vaatluste geerias saadud tulemused n#itasid, et keha-
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lise tegevusega kaasnenud vasimusprotsessidel on tihe seos
jéirgneva keskniarvisiisteemilt pingutust néudva vaimse tegevu-
sega. Tulemuste analiiiis niitas, et vaatlusalused enne intenw
siiveset sportlikku treeningut ettengZhtud aja vidltel (15-16
aastastel 18 min, 17-18 aastastel 35 min.) analiilisisid 17 vaat-
lusaluse poolt kokku 8910 testis esinevat sbna, tenes seejuu-
res 115 viga. Piarast treeningut snaliilisitud sBnade arv oli
8338, geega 572 sbna vihem, kusjuures tehti 197 viga (312)
rohkenm,

Nagu or. viidatud rea autorite poolt (J.M.Pratusejevité
jt.) ja midz lubab oletada ka kdesolev katsematerjal, toimub
pingelise vaimge t66 kdigus nérviprotsesside nike pidurdus-
protsesside tugevnemise suunas. Muutused vereringe- ja taas-
tumisprotsesside kulgemises, samuti kortikaalszeis narviprot-
geizsides toimhnud tasakaalu nihe, on kiillaltki tugevad m3ju-
tegurid snortliku treeningu efektiivsusels ja nimetatud kom-
por:entide arvestamine trzeningprotasessis on hiddavajalik. Ei
vis t8enasliselt otstarbekchsne pingelisel eksamisessioonil,
ku. ajursikude funktsionaalne v3.me on ndrgenenud (T.V. Fol-
borti termin) seoses intensiivse vaimse tegevusega, ehitada
treeningrrotsess liles selliselt, et ta esitaks narvirakkude-
le kBrgeid ndudeid. Ka tugeva kshalise t66ga kaassnenud visi-
musprotsessid ndivad avaldavat teatud ajas vdltel pidurdavat'
mtju jérgnevale vaimsele tegevusele, vaimse ja fiilisilise %68
vaheldumisel. Nagu aga niitavad N.H. Zimuni ja kasastddtajate
uurimused, kehaneb treenituse t8usul see adjn tunduvalt.

Optimaalse piiri leidmine vaimse ja fiilisilise t36 kidigus
keskndrvisiisteemile esitatud nduete vahel on kikllsltki keeru-
kas ja vdga paljudest teguritest s8ltuv probleem, s eejuures
peab olema ettevaatlik, et vdltida vastuolu organismi kohane~
misv8imega.
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RESULTAATIDE TEADMINE JA TEATAMINE VILUMUSE
KUJUNEMIST MOJUSTAVATE FAKTORITENA.

U, Siimann,
TRU loogika ja psiihholoogia kateeder.

vilumuse kujunemist soodustavate faktorite otasingud on
lahutamatult seotud juba esimeste eksperimentaalpsiihhcloogi-
1iste uurimustega. Psihholoogilises literatuuris on néida-
tud, et resultaatide teadmine ( 3HaHue pe3yABTATOB know-
ledge of results, Kenntnis der Resultate) kutsub vilumuse
kujunemise protsessis esile positiivee efekti (E. Gurjanov,
U. Zlkin, A. Sokolov, E. Thorndike, R. Ammons jt.). Mdned
uurijad (C. Ross, R. Sacett, R. Gilbert) aga konstateerivad
oma eksperimentides, et raguitaatide teatamine ei m3justanud
oluliselt viiumuse kujunemist. V:lumuste kujundamisel inime-
se praktilises tegevuses (sportlik ireening ja v3istlused,
tootmisdpetus Ja tootmiastds) osutatakse regultaatide fikeee~-
rimisele iildiselt tahelepanu, ent siingi esineb veel juhus~
likkust, kuna puuduvad killlaldased teoreetilised alused.

Seoges kiberneetika tekkimise ja arenguga avardusid ka
vdimalused resultaatide teadmise ja teatamise faktorite uuri-
miseks. Neid tuleks meie arvates vaadelda kui informetsiooni
komponente, mide tegevuse sooritaja saab oma tegevusest ja
selle resultaatidest tagasiside printsiibil. Resultaatide
teatamise efekt vilumuse kujunemise protsessis adltub siis
sellest, missugused vasgtastikused seosed ja suhted eksistee-—
rivad erinevate informatsiooni komponentide vahel.

Rea laboratocrscte eksperimentide abil (katsed ekaperi-
mentaalsel juhtimispuldil, kuulikese t&psuslangetamine) ot~
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sisime vastust alljdrgnevatele kusimustele:

1. Millest tuleneb sze, et resultaatide teadmine vilu-
ruste kujundamirel ei anna alati positiiveet efekti?

Kae on vilumuse cmandamisel illdee v&imalikud juhud, kus
rasultaatide teusdmine oleks abasoluutselt vBlistatud?

2. Miseugust ocsa etendavad vilumuste kujundamisel te-
gevuse socoritaja poolt tehtavad oletused tegevuse resultaa-
tide kohta? Millsl on cletuste mdju positiivne, millal ne~

gatiivre?

3, Migsugused suhted ekaisteerivad ihelt pcolt infor-
matsioont kvantiteedi ja kvaliteedi, teiselt pccit vilumuse
kujunenise efektijvause vahel? Kes on alati dige taotleda
antud tingimustes maksimaslset informatsiooni?

4. Kuidas mojustavad vilumuse kujunemiast resultaatide
kchta antava informatsiooni mdjul tekkivad tundmused? Mis-
sugust osa stendab siin tegevuse motivatsioon? Missugune osa
on siin kujutlustel ja mdtlemisel?

5, Kuidas mdjustab vilumuse kujunemist ajaline istants
tegevuse ja selle kohta antava informatsiooni vehel?

Resultaatide kohta ssadav informatsioon - nii katse-
ipikule teatatav *ui ¥=s %ems snese poolt hangitev -~ ei
moodusts mingit absoluutset ega sdltumatut n&htust, vaid
xuulub ithtsesse informatsioonisiisteemi, mis on inimese te-
gevuse koostisosaks.

Meie poolt ldbiviidud eksperimendid n#éitasid, et on va-
jalik iga konkreetse vilumuse puhul eristada tiksikuid infor-
meteiconilisi komponente. Need on toodud alljédrgneval jooni-
pel. {(¥t. joonis lk. J

Xcie eksperimendid nditasid, et L-informatsioon (resul-

tautide teatamine) avaldab vilumuse kujunemisele clulist
efektd siis,kul a) L~informatsioon on oma sisult oluliselt
erinev O-informatsioonist ega sisaldu juba varem selles;
b) O-informatsioon on vdikeem L-informatsioonist; ¢) H-in-
formateioon kas puudub v8i ei lange oluliselt ihte L-infor-
matsiooniga. Efekt tekib ainult kdigi kolme tingimuese ole~
masolu korral.
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Joonisel toodud thhtedel on jHrgmised téhendueed:
totaalne informatsioon; V -~ wvajalik informatsioon;
reaalne informatsiocon; 0 - omainformatsioon;
lisainformatsioon; H -~ hiipoteetiline informatsicon;
Jéik- ehk reservinformatsioon.

i

Vordse I~informatsiooni puhul on efekt seds suurem, mi~
da viiksem on O-informatsioon. Informatsiooni puudus tekil
8iis, kui R-informatsioon on vdiksem kui V-informatsioon;
informatsiooni liigsus tekidb siis, kui R-informatsicen on
suurem kui V-informatsioon.

Vilumuse kujunemise efektiivsuse t3stmimeks ei piisa
ainult resultaatide teatamise kvantiteedi ja kvaliteedi ab-
soluutsest suurendamisest. Selleks on vaja samuti muuta in-
formatsiooni iksikkomponentide suhteid, et saada antud konk~
reetse tegevuse jaoks optimsalset informatsiooni.

Erilist téhtsust vilumuse kujunemisel omadb O-~inrormat-
sioon, selleplirast on vaja Oppeprotsessis erilist téhe-
lepanu osutada sel teel saadavale informatesioonile nii sen-—
soorika kui ka motoorika sfliéris.

Uleltoodud teoreetilised kaalutlused peaksid spordi-
psiihholoogias rakendatuna aitama analiiiieida informatsioont
osa ka sportlike vilumuste kujundamisel.
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RIISTHARJUTUSTE OPETAMISE METOCDIKAST.

H. Elken,
TRU vOimlemise kateeder.

Oppeprotsessi edukus sportlikus vdimlemises oleneb esl-
k&ige Opitavate elementide Sigest valikuast, nende metoodili-
gest Jdrjekorrast. Sel eesmdrgil jaotatakse elemendid teatud
rilhmadesse, nende strukiuuri sarnasuse pdhjal, Riistharjutus-
te metoodilise reagtamiszega, s.t. klassifitseerimisega on te-
gelnud mitmed sutorid (Ukran, Orlev, Gontdarov). Kende poolt
ssitatud rilstharjutuste xlassifilkateioonid kannavad mdnevir-
ra mehhasnilist iseloomu, sest harjutuste riilhnadesse jJactami-
sel ja ressguamisel on pShilieelt silmas peetud kas ainult
nende vHlist vorms (1iigzutuste suund, amplitund, ldhte~ ja
1&ppagendite erinevus) v3i arvesiatud iliigutuse libt detaili
(nn., tehnilist alust).

Iga riistharjutus (element) aga kujutieb endast kesrulial
litgutusakti, mille iikaikdetallide koordinesritud tegevused
olenevad eelkdige vastavats nArviprotsesside kcordinatsiocr~-
nist. Nende vdljakujundamine on kesruline 48, mie tugineb
rangetcie flisfoloogilinstele ssadugplrasustelis. JArelikulti
peeb harjutuste reastamisel metcodilise pshimdtte Jiarg! léh~
tume liigutusvilunuste kujundemise seadusplvasusisst.

Riistherjutussd koosnevad resst iksteisele JHrgnevaist
(v&1 ihsaegeelt toimuvaist) tiigutusdetailidesi. Heist iihed
omavad liigutuste tHitmisel suuremat tZhtsust kui teised.
Selle alunel jmotatakse liigutused plhi~ ja liselijgutusteks.
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P8hiliigutused médravad tervikliigutuse iseloomu, tema teh~
nilise struktuuri. Sarnaste pdhiliiguiuatega (tegevussiega)
harjutused (elemendid) klesgifitseerine samases vihms, sest
nende liigutusvilumuste diinaamilised et rectulibia omavacd sax-
nasust just nendestingitud liigutusrefleksides, mis moocustna-
vad viiumuse p3hitegevuse. Teiste sdnadega - rihma dhe v
jeise harjutuse omandamine pesks sellieel Juhul looma vaja-
l1iku eelduse teiste samasse rihma kuuluvete harjutuste kil-
reks je loogiliseks omandamiseke léhtudes liigutusvilumuste
kujundamisel tuntud liigutusvilumuse ileckande positiiveest
efektist. Kuid samaese rihma kuvluvad harjutused (elemendid)
erinevad iksteisest oma lisaliigutuste (tegevuste) poolest.
Ehkki lisaliigutused ei oma otsesi médravat téhtsust harju-~
tuse gooritamisel on nad ikkagi liigutusvilumuse koostisosa-—
deke, ning nende muutumine kutsub esile mautused kogu liigu-
tusvilumuses. Iga uus t#iendus #rritajate siisteenis hadirid
iihel vol teisel (suuremal v&i vdhemal) adral dinsamilist
stereotiipt.

Paljudel juhtudel vdivad need muutused egile kutsuda
liigutusvilumuse lilekande negatiivse efekti,s.t. varem kujun-
datud vilumus segab uue vilumuse omandamist.

Kuides siis organiseerida Oppeprotsessi selliselt; et
oleks vHlditud negatiivne efekt? Liigutuesvilumuee umberkujum -
damine on Hérmiselt keeruline protsess, mis teatud tingimus-
te juures ei annagi positiivseid tulemuei, varlamatz giukoore
plastilisusele.

Samagse rihma kuuluvate harjutuste lénemal analilisimisel
vdib tdheldsds, et osal harjutustest esinevad kdik need kom-
ponendid, mis on iseloomulikud selle rihma harjutustele, tdie-
likumalt.

Nendest n.n. "baasharjutustest® tulebki alustada Bpeta-
mise protsessi. Nad ei ole alati kdige "kergemad®, vaid vdi-
vad esineda harjutuste reas mdnevdrra kdrgemal astmel (kir-
janduses esitatud andmete pdhjal), nende omandamine néuab
v&ib-olla suuremat ettevalmistust ning aegs, kuid 13ppresul-
taat saavu’atakse kiiremini ja t#iuslikumalt. Viimlemise ka-
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teedri ja A.N. Mertovek: uocit ldbiviidud katsed lubavad te-
ha jérelduse, et riigihariutuete klaselifitsesrimine pesab tu-
ginemsa liigutusvilumuse kujundamise flsicloogilistele sea-
duspéirasustele ja selle praktiline teostumine peal toimune
“baamsgharjutuste" dpetamise printeiibi ksudu.
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RIELIOGRAAPTA TEADUSLIKUS T00S.

A, Pirnakivi,
TRU kehalise kasvatuse ju sporditecoria kateeder,

Igs teadusliku probleemi edukaks lahendamiseks tuleb
luna vBimalikuit ulatuslik {ileveade x8igest, mis antud kii-
gimuse kohta varem on kirjutatud. Ent kuidas sils leids tee-
na kohta vajalikkv kirjandust, kui ainuiksl R8ukogude Lif~
dus ilmud viimasel ajal igal aastsl umbes 70000 mnimetust
reamatuid, rohkem kui &000 ajakirja jJa 9000 ajalehte., Bas~
satukogndesse on kuhjunud tohutud raamatufondid. Akadeemik
8.1, Vavilov kirjutas, et kaasaegume inimene on raamatuko~
gudes nagu kullaotelja, kes liivamassist otsib kullatera-
kesi.1

firjanduse otsimisel, leidmisel ja temss orienteerumi-~
sel sbistsb bibliograafis. Mis on siis bibliograafia? Bib-
liograafia x5ige #ildisemalt on kogu inimkonna, iliksikute
rahveste v8i kollektiivide ning ka iksikisikute samavutuste
(niiv8rd kui nad kirjasdnas esinevad) arvelevBtmise, hinda~
mige ja propsganda eriline vorm. Bibliocgraafia esined p8hi~
1igelt kirjanduse lceteluds, nimestike, registrits Ja lile-
vaadete vormis, avades raamatute sisu.

Kirjanduse otaimine Ja leidmine ei ole juhuse ega Snne
asl, see eeldab jarjekindlaet t36d. Selleks on tarvilik oman-
dada ka teatud pibliograafiliste teadmiste miinimum: tundma
8ppida »ibliograafisalaste teostega t86tamise aluseid, kir-
jandugliks allikate {xasutatud kirjanduse) kirjeldamise reeg-
isid ning osata leida nimelt meid bibliograafilisi allikaid,

OERE———

Bapuron, C.M. Heckoapko saMeuaHst o wHmrax. - Com.
wuyra, 1947, B 1, 1k. 15.
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mis kSige ratsionaalsemalt ja kiiremini aitavad leida uuri-~
tava teema kohta vajalikku kirjandust.

K8igepealt tuleb kindlaks mddrata teema ulatus ning
selgitada autorid, kes selle kohta on kirjutanud, ning p8-
hilised allikad, mida kasutada kirjanduse leidmisel. Allika-
te vajJaliku etapil on sobiv kasutada biblicgraafi abi. Bdasi
tuledb luua uuritavat kiisimust kidsitlevast kbganduseat {ildine
sttekujutus.

Rirjanduse leldmiseks on raske anda xindlaid Juhiseid.
K8ik s8ltub sellest, missugused on autori eelteadmised antud
alal, kui palju ta on lugenud ning kuidas ta kirjancuses
orienteerud. VBib siiski Selda, et vastuseid mitmesugustele
kiigimustele lelab teatmeteostest Ja bibliograafiatest. Teat-
meteosed annavad vahetult vajalikke andmeid, bibliogrszafiad
Juhatavad vastavat kiisimust kdegitleva kirjanduse juurde,
Teatmeteosteks on: 1) sbnaraamatud, 2) blograafiiised leksi-
konid (annavad eluloolisi sndmeid) ja 3) entsfiklopszediszd,
bibliograafiad jagunevad: {ildistexs, erislasicks, jooksva~
teks, retropektiivseteks (juba ilmunud kirjanduse kohts). in-
formatsioonilisteks, soovitavateks jne.

Seileks, et edukalt kasutads k8igl mitmekesisemaid bdib-
liograafilisi vahendeid, peab olema minimaalne ettekujutus
bibliograagilise ¢85 organisatsioonist HBukogude Liidus ja
vdiismaal Jja nendest printsipisalsetest erinevustest, mis on
Ndukogudemea ja kapitalistlike maade bibl:iograaiate vahel.

N8ukogude bibliograafia paistab siima k8rge ideelisuse
Jja parteilisusega. NSV Liidus on loodud asutuste siisteen; Xxug
koostatakse ja avaldatakse mitmesuguseid bibliograsafianid.Kssk-
seks asutuseks on {{leliiduline Raamatupalat Hoskvas, See saab
tasuta eksemplari,nn. sundekeemplari k8igist meie maa tritkis-
test. Sundeksenplaride alusel teostab ta trikiteoste regisi-
reerimist, aveldades leetopisase, nis regulgarselt infor--
meerivad uudiskirjandust. Raamatupalatid vabsriikides tee-
vad sama t66d vabariigi ulstuses, andee informatsisoni <uns-
likust triikitoodangust.
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1952.a. loodi N3ukogude Liidus teaduste akxadeemia 1ii-
nis Uleliiduline Teaduslik-Tehnilise Informatsioconi Insti-
tuut {BUHUTHU) et parandada teaduslike ja insenertehniliste
tédtajate informeerimlist uuemast kodu- ja vilismaisest kir-

jandusest. Instituut annab vdlja refereerivaid ajakirju
(Pi) kolmeteistkiimnes seerias, mls toovad dra igal aastal

rocl miljonit lihikokkuvdtet (referaati) kocgu maailmas ilmu-
nud resamatute ja artiklite kohta.

Kapitalistlike maade bibliograafiates peegeldub k8rvu-~
41 viirtusliky teadusliku kirjandusega ka jmperialistliku
ideolooglaga kirjasndus. Selline printsipiaslne erinevus tin-
gib kriitilist suhtumist nendesse. Kapitalistlikes riikides
annavad bibliograafiaid valja reamatukaubastud Ja kirjastus-
firmad, samuti teaduslikud raamatukogud ja iihingud, ka iksik-
isikud.

Tihtsamad iildised jooksvad bibliograafiad
uue ilmuva kirjanduse kohta.

indmeld uute eestikeelsete raamatute kohta toob ERSV

%iikliku Rasmatupalati kvartalivil jandena ilmuv
Raamatukroonika. ENSV triikkitoodangu riiklik bib-
liogreafia, Talliinn 1950 - ..o

See annab iilevaste kogu ENSV triikitoodangust (raamatud,
noodid, kaardid) alates 1944.a. teisest poolest.

Ajalehtedes Ja -ajakirjades, samuti muudes pericodilis~
tes v3iljaannetes (toimetised, kogumikud, biilletdznid) ilmu-
nud tihtsamate artiklite kohta avaldatakse jooksvat biblio-
graafiat 1952.aastast, 1953. a-st ilmub see pealkirja all

*Artiklite ja retsensioonide kroonika' ENSV ajakir-
jade ja ajalehtede artiklite ja retsensioonide
riix1lik analiiitiline bibliograafia. Tallinn 1952 ~
vse. Ilmudb iiks kord kuus.

KAigi NOV Liidus vidljaantavate triikiste (raamatute, bro-
giliride jne.) téieliku bibliograafilise nimetuse annab
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‘KEuMEHaf Jeronmch . UpraH rocynapcTBeHHOR Oul-
anorpadunm CCCP. BeecowsHada kHuEHaA najara.
Mockma 1907 - ...

Nimetatud viéljaanne registreerid kirjandust k8igis RSVL
rahvaste keeltes, kuid pealkirjad esitab seejuures k3ik vene
keeles, Kirje 18pus on mirkus keele kohta., Alates 1961.a. il-
mub venekeelne "Raamatukroonika" kahes seerias. PShiseeria
ilmub iiks kord niédalas Ja sisaldab sndmeid k8igi kauplustes-
se miiligile lastud raamatute ja bro8iiiiride kohta. Tdiendav
seeria ilmub iiks kord kuus ning sisaldab andmeid mitmesuguste
instruktiivsete ja OSppe-metoodiliste ning tasuta viljaannete
kohta, mida levitatakse viljaspool raamatukaubanduse v8rku.

Uleliidulistes kesksetes veneckeelsetes ajakirjades ja
ajalehyedes avaldatud tahtsamaid artikleid registreerivad

“leTonpce BypHanbHEX cTarei’. OrpaH rocymapct-
BeHHOI Ouduunorpaduw CCCP, BcecowsHasa KiunxHas
nanara. Mockma 1926 - ...

Ilmub 52 numbrit asastas. Aastail 1928-1936 ei registree-

ritud meditsiinialaste ajakirjade artikleid.
YJleronych raseTHuX craTei’ UrpaH rocynapctBeH -

Hoit Gudamorpaiunm CCCP. Bcecopsuas xHuxHas oa-
nayara. Mocksa 1936 - ...

1951. a-s8t alates ilmub iiks kord kuus.
Ilmunud raamatute arvustuste Jja muude retsensioonide koh-
ta ilmub
YleTonuch peleHsym} UpraH rocyilapcTBeHHOil (16—
morpaduun CCCP, BececowsHad KHumaiad OajlaTa,
ockpa 1935 - ...

Viimane ilmub neli korda aasta.

Eespool loetletud kroonikad on kfige operatiivsemateks
allikateks teatmete leidmisel uute teoste kohta, Huvitudes
kirjandusest, mis lildse on pikema perioodi Jooksul antud alal
ilmunud, oleks raamatukroonika iiksikute vihikute ldbilehitse-
mine siiskl v8rdlemisi tiilikas. Sellisel juhul on eestikeelse
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kirjanduse kohta otstarbeksm kasutada
"NBukogude Kesti raamat 1940-1954, Tallinn 1956.
Venekeelse kirjanduse osas
‘EmeropHuk Kuuru CCCPY Cucremaryyeckud ykasaTelb
1941 - ... Mocksa 1946 - ...

Praegu ilmub nimetatud véljasnne kahes kdites, kusjuu-
res T kd.sisaldab andmeid aasta jooksul ilmunud iihiskonnatea~
dusliku kirjsnduse kohta. IT k4. h61lmab resalteadusi. Kehakul~
tuuri- ja spordialast kirjandust leiame I kditest. Ilmub suu-
re hilinemisega.

K8igis NSVL Raamatupalati poolt véljasntavates biblio-
graasfiates ja nimestikes on materjal jaotatud 31 osasse. Sel-
leks kasutatakse lhtset klassifikatsiooni. Vastav materjall
paigutus kergendab nende kasutsmist. Kehakultuuri ja spordl
ning tema piirdealade kohta leiab andmeid p8hiliselt jirgmie-
test rubriikidest:

XXII . Tervishoid. Arstiteadus.
XXIII. Kehakultuur, Sport. Miingud. Meelelghutus.
YXIV. Kultuur. Haridus. Teadus.

R8hutama peab ka seda, et iildiste jooksvate bibliograa-
Piate kasutamist h8lbustavad nimede ja anoniiimsete teoste
pealkirjade registrid (kas kvartali vai aasta kohta). Vene
keeles ka geograafiline register. Eriti oluline on see, et
"KuyxHA§ AeTOOUCH" 'il on kvartalite kaupa aineregister.

Tihtsamad erialased jooksvad
bidbliograafiad.

Otseselt spordi ja kehakultuuri kohta selliseid vdlJjaan-
deid ei ole, kiill aga leiame véga palju kirjandust meditsii-
nialastest bibliograafiatest.

‘MenuuuHCKni_pedepaTupHbii EypHaL' (Cexuyu 1-107,
Mockma 1997 - ...

Teos ilmub 1 kord kuus 10 geerias ja haarab 34 meditsii-
nialast distsipliini, andes {ilevaate nii kodumaisest kui ka
vilismaisest arstiteaduslikust kirjandusest. I seeria sisal-
dab kirjandust ka spordimeditsiini kobta. Nimetatud vidljaanne
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on varustatud autorite ja aineregistritega.
Varem ilmus pealkirja all:
'Coperckoe memmiynHCKoe pedepaTmBHOE 0003perue’
Mocksa [948-1656,

‘Menmumnckan gureparypa CCCP! Jxasarens KHur
# crareit, Mockea [HI[ - ...
Mater ale raamatute ja artiklite kohta teoreetilisest

meditsiiniet avaldatakse ka refereerivates ajakirjades.
‘Buodusuka’. ‘Cuoxumna’. ‘Dusuosorus”, "Makposuoio-
rua! "Pederyra’. CucremarTyusckmit yrasaTeisb
craTefl B WHOCTpPAHHHX AypHanax. 1948 - ..,
Mockspa, 1950 ~ .., (BcecowsHas roc. 6-Ka
MHOCTD . AuTeD.)

Varustatud autorite registriga. Aineregister ilmub eral-
di viljaandena, kuid suure hilinemisega.

'bucaorus) Mocksa 1994 - ... (Mg-r Hayu. Hngop-
Mamm ) .

Refereerivate ajakirjade puhul peab seda mirkima, et
nende mitmesugustes seeriates avatakse ligi 10000 periocodi-
list vidljaannet kogu maailmast, Refereerivad ajakirjad ei
ole aga operatiivsed, sest nad esitavad andmeid suure hili-
nemisega.

Taielikxum ja laiem informatsioon vilismaisest meditsii.
nialasest kirjandusest on v8imalik vdlismaiste bibliograafia-
te kaudu.

'‘Current list of medical literature. Washington,
National library of medicine, 1941 - ...
Selles peegelduvad peasegu 1500 mitmesuguste maade ajakirjade
artiklid. Lisatud on ka aine- ja autorite abiregistrid., Ilmub
igas kuue iiks vdljeanne, 1960. a-st "Current list ..." ihines
iihe teise viil jaandega ja ilmub pealkirjaga
'Index medicus, formerly current ligt of medical
;}teraturei Washington U.S, Department of Hesglth,
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Education and Werfare. Ilmub igae kuus.
Saksamaal ilmub

"Medizinischer Literaturnachweis’, Berlin, Deutsche

Staatsbibliothek, 1952 - ...
Materjal on esitatud stustemaatiliselt, pearBhk on siiski sak-
sakeelsel kirjandusel.

"Abstracts of word medicine! A monthly critical

survey of periodicals in medicine and its allied

sciences London, British medical assoc., 1947 -~ ...
Avab eriti pShjalikult valitud artiklid. Ilmub iks kord kuus.
Igas numbris autorite ja aineregistrid.

Ka suurte raamatukogude nn. trikkitud kataloogidest on
v6imalik kirjanduse kohta andmeid leida. Eriti on sellised
kataloogid sobivad N8ukogude Liidu rasmatukogudesse saabunud
véiliskirjanduse leidmiseks. Vastavaid katalooge raamatukogus—-
ae sasbunud vidliskirjanduse kohta annavad vdlja V.I. Lenini
nim. raamatukogu Moskvas, M.E, Salt8kov- St8edrini nim. raa-
matukogu Leningradis, ¥SVL TA raamatukogud jt.

Raiteks:"CpofHel OoJTeTeddb HOBHX MHAC ™, aHHHX KHUT,

nocryupsuEx B 6udimorexku CCCP', Jocksa

1949 - ... (Bcecowa. roc. G-Ka yHOCTp, JUT.)
Ilmub kahes seerias: A4 - Loodusteadused.VAratiteadus. P3liu-
majandus, Tehnika. B - Uhiskonnateadused. On antud ke markus
selle kohta, millises raamatukogus raamat asub.

Erialaseid retrospektiivseid bibliograafiaid.

Norman, H. "Eesti meditsiiniline bibliograafia 1918-1334
iihes piiraladega! Tartu, besti Arsti kirjandus,
1932-1935.

"Naukogude kehakultuuriliikumise massilisuse ja spordi=-
meisterlikkuse t8usu eest! Kirjanduse nimestik,
Tgllinn 1956. (F.R. Kreutzwaldi nim. ENSV Rijk-
1ik Raamatukogu).

*Spordimeditsiin ja ravikehakultuur ¥8ukogude Lestis.
P8hiliste t66de bibliograafiline loetelu aas-~
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taist 1940-1960. Talliann 1960. (ENSV Spordime-
ditsiini ja Ravikehakultuuri Selts).

Arnold, A.'Bibliographen der Sportmedizin und deren
Grenzgebiete unter Beriicksichtigung der aus-
lindischen Literatur 1936-1953% Leipzig, Johann
Ambrosius Barth verlag, 1958.

Wcaes, 1.0, "Su6mmorpa,ud OTedeCTBEHHO/ JNUTEPATyDH
o BOHpocaM (QUSMUECKOI'O DA3BUTUA ¥ [M3UIECT~
Koro BOCOMTAHMA JAETCKOIO ¥ BBDOCJOrD Hace-
neaun", Amma-Ara 1997, (umimcrepcTso 31paBO-
oxpaneuns Kasaxcro.a CCP. YyeHsli COBET).

Kirjanduse kogumine ja bibliograafiline
kirjeldamine.

Paralleelselt kirjanduse otsimisega peab toimuma ka
teemakohase bibliograafilise nimestiku koostamine. Ratsio-
naalsem meetod selleks on andmete kandmine kaartidele. Kaar-
tidest moodustatakse kartcteek, mis on liikuv ning v8imaldab
materjali paremini kasutada. Kartoteeki gsaab alati tidiendada.
Bibliograagilise kartoteegi aliusel on hiljem kerge kasutatud
kirjandvnse loetelu koostuda.

Kaartidele tuleb andmed triikiteoste konta kanda kind-
las jarjekorras, koostada kirjanduslike gllikate kobta bib-
liograafiline kirje. Bibliograafiline kirje on aadress triki-
teoste leidmiseks.

Raamatute pubul: autor, tdielik pealkiri, ilmumisandmed
(xoht, kirjastus, easta).

Artiklite puhul: autor, pealkiri, pericodilise vdljaan-
de nimetus, ilmumise aasta, number, lehekiil jed; ajaleheartik-
1i pubul mirkida ilmumise aasta ja daatum.

Kogumikust vOetud artiklit kirjeldatakse nagu ajakiria
artiklit. Kogumiku artikli kirjeldamine erineb ajakirjast
selle poolest, et perioodilise vdljaande nimetuse asemel
antakse kogumiku pealkiri, seejidrel ilmumisandmed ja lehe-
kil jed.

Viimastel aastatel kasutatakse kirjanduse, kanseandmets
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Ja gtatistilise materjali kogumiseks, ldébitdotamiseks per-
foreeritud (augustatud) kaartidest moodustatud kartoteeke.

Teaduslike uurimuste kirjanduslikul vormistamisel on
oluline, et td6 teostaja néditsks need allikad, mida ta 8%
teostamisel on kasutanud. Selleks tuleb teiste autorite gei-
sukohad siduda viidetega allikatsls, aillez nad varem Jjubs
ssinevad. See v8imaldab andmete tipsust kontrollida. Viide
peab olema selge Jja tdpne. Viited esinevad kas refereeringu-
na v8i tsitaadina.

Teatmeteoste ja bibliograafiate oskusliku kasutamisega
ning isikliku kartoteegi koostamisel minimaalsete reeglite
rakendamisega hoiame kokku aega ja valdime tehtud t68 kor-

damist.
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UUTE TERMINITE LEVIKUST SPORDI OSKUS-
SONAVARAS.

H. Velgmaa,

TRU vbimlemise kateeder.

1. Spordialane oskussdnavara tdieneb pidevalt uute ter-
minitega. Uyed mBisted kerkivad esile kehakultuuri- ja spor-
diorgenimatsiooni, Spetamise metoodika, harjutuste tehnika
ja teadusliku uurimistdsd valdkonnas. Pidevalt pikeneb spor-
divarustuse nimekiri. Aegamddda tekib ka vajadus iiksikute
terminite asendamiseks keeleliselt v8i siguliselt kohasema-
tega., Kdik see t66 toimub itiksikutel spordialadel srineva in-
tensiivsusega, sest puudub kehakultuuri- ja spordialase ter-
minoloogia arengut suunav organisatsiooniline keakus.

2, TMinapieva oskussbnavara sreng or plistitanud siistee-
mipdrasuse, tabavuse, lithiduse, meeldejddvuse ja keelepidrasu-
se nbuded. Nende n8uete rahuldamine el ole kerge iilesanne.
Pealegi v3tab inertsus terminoloogiakiisimuste vahel ebadiges-
ti mBne neist nduetest kaitsekilbiks uute "sissetungijate”
vastu., Eelnevaga seoses tuleb tihelepanelikult hinnsta eri-
alase kirjanduse, eriti aga ajakirjanduse osatdhtsust uute
terminite levitamisel ja propageerimisel.

%. SPORT esineb pdhi- v8i tiiendsbnana arvukalt mitmesu-
gustes liitsSnades (niit: AUTOSPORT, PURJESPORY, SPORDYJARK,
SPORDITERVISHOID jt.). Tuleb aga mirkida, et rea spordialade
nimetused on mirkamatult kaotandd selle s8na. "Oigekeelsuse
sbnaraamat” toob niiteks jdrgmiste spordialade nimetused:
LASKESPORT, RATSASPCRT, SUUSASPORT, TOSTESPORT, UJUMISSPORT.
Erialases kirjanduses on tilaltoodud terminid asendanud TLAGST
MINE, RATSUTAMINE, SUUSATAMINE, TOSTMINE, UJUXINE.
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4, Spordialases oskussGnavaras puudub seni iliksmeel viljen-
duste suhtes, mis iseloomustavad kbrgeid saavutusl igal eri-
alal. REKORDISPORT on sobimatu kahel pShjusel: 1) levinud
spordialadest ainult 30% registreerib rekordeid, 2) sporti ja
selle iksikuid esindajaid' kritiseerivates kirjatéddes on
rekordisport omandanud halvustava viarvingu.

SUURSPORT ja SUURSPORTLANE on eelnevaga vOrreldes sobi-
vamad vdljendid. K8ige ilmekamalt iseloomustavad maallma spor-
diareeni vBistluspinget ja k8rgeid saavutusi terminid TIPPSPORT
ja TIPPSPORTLANE.

S. Hute mBistetena spordi oskussdnavaras ( ja uue organi-
satsioonina spordiliikumises) on perspektiivis TERVISESPORT.
Tervisesport terminina teeb kiisitavaks k6igl spordialade seni
kiidetud positiivse m8ju harjutajate tervisele. Kui peetakse
vajalikuks kBnealusel alal uue iihiskondliku organisatsiooni
loomist, oleksid sisuliselt kohasemad vdljendid : SPORDI FODE~
RATSIOON, KOMPLEKSSPCRDI FODERATSIOON v3i MASSISPORDI FODERAT-
SIOON.

6., ATLEBTLIK VOIMLEMINE - selle oskuss8naga on hakatud
nimetama peamiselt jOu arendamise eesmirgil kasutatavaid pb-
hiv8imlemise harjutusi. Nimetatud terminit vdib lugeda Bnnes-
tunuks ja sellele vBimlemisviisile sobivaks. Soovitav oleks,
et atleetliku vBimlemise harjutuste sooritamisel kasutatavaid
vahendeid nimetataks Jarjekindlalt eestikeelscte terminitega
RASIK ja TOMMITS, mitte HANTEL ja EKSPANDER.

7. Ridkides vbimlemisharjutustest, jaotame need vahendi-
tega harjutusteks ja vahenditeta har jutusteks. Kuna vahendite-
ta harjutused moodustavad v8imlemise harjutusvarast kbige kaa-
lukama osa ja nendel pShined ka enamik vahenditega harjutusi,
oleks 8igem neid nimetada ULDHARJUTUSTEKS.

Harjutuste kirjeldamisel v8ime iiksikute asendite ja 1ii-
gutuste markimist oskusednsdega lugeda esimeseks astmeks. Ca-
kusgbnade jargnevus mitmesugustes ilihendites v8i harjutustes
ja esinemiskavades toob eslle uusi ndudeid sbnade sobiva jir-
jekorra ja kirjelduse selguse osas.

Uldharjutuste kirjeldus peegeldab asendite ja liigutuste
jargnevust lahteasendi, kehaosade, liigutuste suuna, iseloo~
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mu, piisi ja 18ppasendi mirkimisega. Asendite, sealhulgas ka
lihte- ja 18opasendite kirjeldus on kergem ja paremini meel-
dejddv kui liigutuste ja liikumisviiiside kirjeldus.

Pdhilised asendid on seis, vialjaaste, kiikk, iste Jja la-
mang. Mitmesuguste asendite kirjelduses nimetatakse esmalt
pShiasend ja sellele lisatakse tiiendavad mdrkused jisemete
ja kere kohta. Niide: SEIS VASAKUL JALAL, PAREM KOVERDATULT
EES KATE HOIDEGA POLVEST. Asendite mdrkimiseks kasutame roh-
kesti 1iits8nu. P8hisbnaks jédb pShissend ja tdiendsbnad lisa-
takse tihtsuse, vahel ka meelevaldses jadrjekorras.

Niited: HARKSEIS, KALLUTUSVALJAASTE, TOENGKUEK, KAGARISTE,
TOENGLAMANG Jjne.
Sageli esineb ka pikki sBnaronge: TAGATOENGLAMANG, UPP-
TOENGSEIS, TOENGKALLUTUSVALJAASTE ETTE.

Tunnis nirkame, et sellised piksd liitsBnad on harjuta-
jatele raskesti arusaadavad. Vdlja arvatud iiksikud erandid,
tuleks liits®nade kasutamisel piirduda paarist sOnast koosne-
vate terminitega.

Sirgete kidte ja jalgade asendite mdrkimisel on voetud
aluseks nende asukoht keha suhtes. KAEB ULAL on kerega iihel
sirgjoonel seisus, istes, kallutusasendis ja lamangus. PA-
REM JALG EES on kerega risti igasuguse kehaasendi juures.
KEARSEIS, HARKSEIS, POLVITUSSEIS jt. iseloomustavad mitmesu-
guseid scisuansendeid., Kere, pea ja kdte asend mirgitakse tdien-
davalt: POLVITUSSEIS, PAINUTUS TAHA, KAED KUKLAL. Erandi moo-
dustavad kere kallutus ja painutus ette: siin kasutame 1liit-
¢bpm. Sirge kerega on KALLUTUSSEIS, kumera scljaga on UPPSEIS.

Kui kied ei ole siimmeetrilises asendis, siis mérgitakse
esmalt vassku, siis parema kde asend. Harvemini on seda p8hi-
mBtet vajalil rakendada jalgade asendite kirjeldamisel. Jése-
me nimetust korratakse ainult iiks kord: VASAK KASI EES, PAREM
ULAL.

Kdverdatud kiéte asendite juures margitakse nende poolt
moodustatud kujund: KAED AVARINGSELT ULAL

KAED KORVAL NURKSELT ULES
Véimleja liigutusi kirjeldame pShiliselt jirgmiselt:
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a) teonime abil (kere) TOSTMINE, (kie) LANGETAMINE,
(pea) RINGITAMINE .
b) kindlat scoritusviisi valjendavate nimiasdnade js liigutusi
suunavate miédrsdnade abil
PAREMA KKX RING TAHA ALGSEISUST PAINUTUS KORVALE
Yahel cn liigutuste kirjeldemisel v8imalik piirduda
ainult asenditega:
1« Sulgseis, kded all.
2. Sulgkiikk, k#ed kbrval.
3. Toengpdlvitus.
4, P3lvitusiste, kied kuklal.

Viimases kirjelduses on midrgitud asendid, mille vahetus
toimub k8ige tavalisemal ja liihemal viisil. it gelline kirjel-
dusviia ei vBimalds keerukamate liigutuste kulgu tdpselt eda-
sl anda, tuleb sageli kasutada teonime, tegusdna wdningaid vor-
me {tud~ kesksdna, des- vormi), liigutuste iseloomu (HCO3A,
HUPPEGA, VIRUTADES) ja teed (TAGANT ULES) mirkivaid viljen-
deid.

V3imleja liikumist {ild~ ja vabaharjutuste scoritamisel
kirjeldame mitmesuguste k8nni- ja jooksusammudega, hiiplemiste-
ga ja hiipetegs. Esmalt margime liikumise viisi ja lisame vaja-
duse korral tHiendavalt keha v81i kehsosade asendid ja liigutu-
sed. POLVETOSTEKOND, VASARD SAMMU AJAL KXED EORVALT ULES Ji
JARGNEVA KOLME SAMMU AJAL RATE AEGLANE LANGETANINE EEST ALLA.

Uldarendava harjutuse kirjeldus on vormilt kahesugune.
Nimelt v8ime lihteasendi ands eraldi v8i vahetue seoses harjutu-
ge kirjeldusega.

KUMERKURK, KAED EES: LAINEGA TOUS PARKKSEISU, VASAK KASIT

KAAREBGA ALT KORVALE, PAREM ULES.

KUMERKUKIST, KKXED EES, LAINEGA TOUS PAKEKSEISU, VASAK KASI

KAAREGA ALT KORVALE, PAREM ULES.

Vahenditega harjutuste kirjeldamisel satume sageli raskus-
tesse. Hearata kirjeldusegs vbimleja asend, liikumine ja liigu-
tused, vahendi asukoht ja liikumine v0imleja suhtes on keeru~
kag iilesanne. lilhikeste terminite 2rv on giin viike ja kirjel-
dus Jjutustava iseloomuga. Sellest tulenedb vahenditega harju-
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tuste kirjeldamisele iseloomulik "s8navabsdus". Reeglitena
peaksid lugupidamist viddrima siiski jirgmised pShimbtted:

1. Esmalt mirgitskse vbimleja asend, siis vahendi asu-
koht v8imleja suhtes. Kui vahendi asukoht v8imaldab tuleta-
da seda holdva kide (kite) asendit, siis viimast ei kirjelda~
ta. HARKSEIS, KEPP ULAL.

2. Kui v8imleja lihteasendiks on seis, aiis mirgitskse
tavaliselt ainult vahendi asukoht:

EEFP PAREMAS KAES EES PUSTI PORANDAL
LINIK EES HOIDEGA PIKEMAST LAREST
HUPITS SULGSELT EES,

PALL KORVAL PAREMA KAE PEOL,

RONGAS KULGHOIDEGA EES,

KURIKAD KASIVARTEL

3, Vahendi asendl miirkimisel kehe suhtes (RISTI, PIRI)
vBetakse aluseks v8imleja mdeldave liikumissuuna ja vahendi
pikitelje suhe. V8imleja m@eldav liikumissuund on vahendi
poole. Suuna ja vahendi pikitelje iihtelangemisel on vahend
piki.

RONGAS PIKI PAREMAL
KEPP EES RISTI PURANDAL

4. Igale vahendile on iseloomulik teatavate harjutuste
domineerimine, sealjuures ka omapirane kirjeldusviis. Viska~-
mine, piilidmine, pdrgatamine, tiirutamine, ringitamine, v eere-
tamine jne. nditavad vB8imleja tegevust vahendi kisitsemisel.
Vahendi liikumistee kirjeldamisel on kujutluses erksuselt
eelistatavamad liihemad terminid:

PALLI PORGE LINDI SIKSAK
RONGA VEERE HUOPITSA TIIR
KEPI VISE JA PUUE VEDIKU KAAR

KURIKA VKIKE (KESKMIRE , SUUR) RING
Vahendi liikumise tee tipseks edasiandmiseks on aagqli
vajalik suuna v3i tasapinna néitamine kirjelduses:
KEPF KAAREGA EEST ULES VASAKULE,
LINRDI SIKSAK KULGPINNAS,
KURIKATE SUUR RING EESPINNAS,
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RONGA VISE ETTE ULES,

Kui vehend visatakse vertikaalsuunas v3i pall pdrgata-
takse aluspinnalt, ei ole ndutav sdnade "iles, maha" kasuta-
mine.

5. Kui kirjelduses on midrgitud ainult vdimleja liikumi-
ne, sils sdilitatakse vahendi asukoht keha suhtes harjutuse
sooritamisel (a) v8i taastatakse selle 1ldpus (b).

a)KEPP EES, LASKUMINE SELILI)
b)RONGAS PAREMAS KAES EES KORVAL: SULGHUPE LABI RONGA
JA TAGAST

6. V8imleja ja vahendi iiheuegsel liikumisel tuuakse ta-
valiselt esimesena v3imleja, siis vahendi liikumise kirjel-~
dus.

HUPLEMINE KUKIS HUPITSA TIIRUTAMISEGA EITE,
PAINUTUS ETTE KEPI PUUTEGA PORANDALE,
SAMM VASAKUGA TAHA, KURIKAD ULALTKAAREGA VABAKULE,

7. Niited vahenditega harjutuste kirjeldustest:

PALLI VISE ULES, KUKKIDES PUUDUTADA PORANDAT JA& ULES-
HUPPEL PU!DA PALL,
LINDI ULALTKAAR PAREMALT VASAKULE JA SIKSAK EES
PORANDALT VASARKULT PAREMALE,
LAHETEASENDID: PAKKSEIS, HUPITS TAGA.
4. Hiipitsa tiir ette ja jalavahetushiipe.
2. Kaks jooksusammu, hiipits taga.
3, Hiipitsa tiir ette ja sammhiipe.
4, TBusta pékkseisu, hiipitsa kaar Ulalt ette.
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ENAMKASUTATAVAID MEETODEID ORGANISMI SEISUNDI
JA TOOVOIME UURIMISEL.

Ped. kand. S. Oja, I. Okk, med. kard. 0. Reintam,
H. Sildmie, A. Viru, E. Viru.

TRU kehakultuuri teaduslik laboratoorium.

Kehakultuuri ja spordi alal teostatavates uurimustes
osutub sageli mbddaphtsmatult vejalikuks anda hinnang orga-
nismi seisundile ja tema lksikute liillide t¥8vdimele. Selleks
rakendatavad meetodid peavad: 1) vdimaldama uurida neid funkt-
sioone, millele on asetatud pdhikoormus, 2) andme kompleksse
ettekujutuse erinevate funktsioonide t88v3Iime vahekorrast,
3) esile tooma muutuste diinaamikat.

Kdige populaarsemaks teeks organismi seisundi hindami-
sel on sidame-veresoonte slisteemi talitluse uurimine. Nagu
nditab enesekontrolli praktika, pakub isegi selline lihtne
ja kergesti kittesaadav nHitaja kui puls? eagedus Kkiillaltki
védrtuslikku informatsiooni treenitusssisundi ja selle di-
naamika kohta, kui seda siistemasatiliselt registreerida kons-
tantsetes tingimustes, n#iteks hommikul vahetult pdrast dr-
kamist. Sudame lddgisagedus on mugavaks vahendiks ka kehali-
se kasvatuse tunni koormuskdvera midératlemisel, samutl sel-
lise koormava treeninguvahendi nagu intervalltreeningu regu-
leerimisel. Siinjuures tuleb arvesse votte, et siidams 188gi~
sageduse tdusul lle teatud kriitilise piiri (mitmete autori-
te arvates on see 180 ~ 190 186ki minutis) siidame 1l86gimaht
hakkab kahanema. Treeningu reguleerimisel ja koormuste kin-
damisel olulisemaks néitajaks kui siidame tegevuse kiirenemi-
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se ulatus pingutuse ajal néib olevat normaslse siidametege-—
vuge taastumine puhkeintervalli jooksul. Viimast saadb hin-
nata taseme alusel, milleni langeb slidame l¥dgisagedus puh-
keintervalli jooksul, kuid veelgi parema ettekujutuse taas—
tumise kdigust saame, kui loeme Hra pulsildbtgid tasstumis-
perioondi esimeste minutite vdltel. Saadav néitaja - taas-
tumispulsd summa -~ 4integreerib endas nii t&8puhuse kdrgei-
ma taseme kui ka taastumise dinaamika, olles seega siidame
186gisageduse muutuse vastava regulatsioonipinna suuruse
iseloomustajaks.

Informateioon vereringe talitluse ilile laieneb miérksa
vererdhu muutuste diinaamika uurimise varal. Nagu n#ditavad
rohked andmed, ei anna vererthu registreerimine kord minu-
tis 8iget iseloomustust selle niditaja muutustest. Vererdhu
sagedasem m&8tmine on lihtealt teostatav, kui vitta tarvitu-
eele suurema viimsusega pump mansetirdhu kiireks tOsimiseks.
Ka sidame ltogisageduse muutustest v3imaldavad tépset ette-
kujutuet anda liksnes siidame tsikli kestuate aja registreeri-
mine, mis on lihtsalt teostatav ka sportlike pingutuste soco~
ritamisel kardiotahhograafi ja selle raadiotelemeetrilise
seadeldise abil. Haadiotelemeetrilised uuringud vdimaldavad
anda t@psustatud ettekujutuse ka muutuste dinaamikest dis-
tantsil seoses trassi iseloomu, vahe- ja 1l8puspurdiga Jjne.

Vereringe kohanemisreaktsiooni alusel kindlatele keha-
listele koormustele, samuti keha asendi muutustele on v&ima-
lik anda hinnangut treenitusseisundi kohta, kuid siidame-ve=-
resoonte giisteemi funktsionaalsete vdimete méidratlemiseks
on vaja teostada uuringuid suurekoormuseliste pingutuste pu-
hul, milleks v3ivad olla 1) submaksimaalse intensiivsusega
kiiruslik-vastupidavuslikud pingutused, 2) korduspingutused
ja 3) tdiendavad koormused, sooritatud enne ja p#rast tree-
ningut v8i vdistlust. Viimesed on pdhiliseks vahendiks tree-
ningukoormuse mdju hindamisel.

Ettekujutust siidame funktsionaalse seisundi ile laien-
davad elektrokardiograafilised uurimused, mis bicelektilise
impulsi kulgemise jérgi mdsda slidame lihast iseloomustavad
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koronearset vereringet, siidamelihase seisundit ja ainevahe-

tust temas.

Olulist tHiendust kehsliste pingutustega kohanemise ige~
loomustamisel pakub gassivahetuse registreerimine, mis v&i~
maldab iseloomustada: 1) organismi aeroobset vdimekust Ja
selle kasutamise ulatust erinevate pingutuste sooritamisel,
2) energia kulu, 3) t85 mehaanilist kasutegurit. Paraku on
see aga metoodiliselt komplitseeritud ja teostatav peaasja-
likulf vaid laboratooriumides. Hingamisaparaadi vdimekuse
hindamise lihtsamaks teeks on maksimealse ventilatsiooni
mééramine .

Sisekeskkonna smuutuste talumist, millistel on cluline
tihteus sportliku edu mHdratlemicel kesk- Ja pikamaas distant-
8idsl, on v&imalik teatud miéral iselcomustade hingamispee~
tuse katsetega. Registreerides oksilhemomeetri voi ~graafi
abil oksiihemoglobiini langust hingamispeetusel, on meil v&i-
malik kindlsks teha hapniku vaeguse ja sisiheppegaasi kuhju-
mise piiri, mida suudetakee taluda ilma hingamispeetust kat-
kestamata.

Kompleksse ettekujutuse sasamiseks organisml seisundiaet,
peavad siseorganite uurimisele lisanduma kesknérvisisteemi
Ja liigutusaparaadil seisundi uurimine. Tdpsete andmete san~
miseks on vajalik kiillaltki keeruka aparatuuri olemasolu,
mis registreerib bioelektrilist aktiivsuat ajukoores ja 1i-
hagtes, kuid teatavat ettekujutust vdimaldavad ka lihtead
metoodilised vdtted. Uheks selliseks vStteks kesknérvisiigtee~
mi seisundi iseloomustamisel on kiite treemori aégedua. Selle
muutusi on edukalt kasutatud stardiselse seisundi vormide
hindamisel erinevate kdrgems niérvitalitluse tiilpidega isi-
kuil. Kéte treemor! sageduse m#Hramiseks kasutatakge viikest
metallplaadiga kastikest. Metallplaadis asetsevas (2 mm 14~
bimd3duga) avas tuleb vaatlusalusel hoida metallteravikuga
pliiatsit kindla ajaiithilu (30 sek.) kestel. Iga kontskt ava
Hdrege registreeritakse elektrilise loendaja poolt {treemo~
ri sageduse absoluutvldartus sdltub oluliselt aparatuurist ).

Hulgalised tdhelepanekud n#itavad, et vdrdsetest koniu-
rentidest esinevad paremini need, kes suudavad end pareming
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kontsentreerida eelseisvaks pingutuseks. Seepirast on oluli-
ne spordipraktikas piihendada téhelepanu sportlaste kontseni-
reerumisv8ime uurimisele, mis annab iilevaate sportlase kesk-
nérvisiisteemi seisundist. Téhelepanu kontsentreerimisvdime
uurimisel kasutatakse tabeleid iihekohaliste liksteise alla
paigutatud arvudega. Vastlusalusel tuleb kindla ajaithiku (60
sek.) jooksul liita need arvud paarikaupa, mérkides paaride
taha summast iihelised. Katset arveatatakse liidetud paaride
ja neis esinenud vigade JHrgi. Teiseks lastakse teketis 1ld-
bi kriipsutada kindlaid téhti kindla ajaihiku véltel. Katset
arvestatakse 184 kriipsutatud téhtede ja esinenud vigade Jér-
gi. Tahelepanu jaotusvdime uurimisel kasutatakse pdhiliselt
jérgmisi viise: 1. Vaatlusalune peab kindla ajaiihiku (60 sek.)
vdltel tekstis 18bikriipsutama iga 3-nde téhe, loetledes sa-
maaegselt paarituid arve. Katset hinnatakse lébikriipsutatud
tdhtede ning loetletud paaritute arvude hulga ning esinenud
vigade jérgi. 2. Vaatlusalune kirjutab paberile arvud 1 - 20,
samaaegselt loetledes arve 20 - 1. Katset arvestatakse viga-
de hulga jérgli. 3. Vaatlusalune loeb kindla ajaliniku (60 gek.)
viltel k&vasti teksti, samsaegselt vaheldumisi + ja - mérke
kirjutades. Katset arvestatakse loetud teksti hulge, kirjuta-
tud mirkide ja esinenud vigede Jargi.

Tdhelepanuvdime uurimiseks on xaputatavy ka nn. helendava
t8pi meetod. Véikesele vineertahvlile, mille xeskel on 12-15
sentrimeetrise libimddduga ava, kinnitatakse kake valget pa-—
berilehte. Eksperimentastoripoolsel kuljel om lehele mérgi~
tud 6 punkti. Vsatlusalusepoolne leht on puhas, mérkmeteta.
Valgusallikana kasutatakee taskulambipatarei energiaga varus—
tatud lambikest, mis on monteeritud védikesesse torukesse,
mille otsal on 3-millimeetrise ldbimd&duga ava. Eksperimen-
taator valgustab lilhikese aja viltel {tht punkti ekraanil. Pé-
rast helendava tépi kustumist ekraanil peabd vaatlusalune te-
gema ndelaga torke helendava tapi oletatavale asukohale. Tu-
lemuste analiliisimisel arvestatakse torke kdrvalekaldumist mil-
limeetrites.

Kesknérvisiisteemi seisund on hinnatav ka liigutuste aja-~
lise tépsuse regiastreerimise teel. Elektristopper kdivitatak-
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se nupule vajutamisega ja piilitakse peatada osuti jdudmisel
ettendhtud punktini. Elektristopperi osuti tegeliku peata-
mise ja ettendhtud punkti vahe registreeritakse 0,01-sekun-
dilise tHpsusega. Tulemused toovad esile nii vea suuruse kui
ka selle pdhjuse (liigselt varane voi hiline liigutus).

Lijgutuste kiiruse midramist teostatakse nii liht- kui
ka valikreaktsioonide puhul. Esimesel juhul on tegemist mak-
simaalselt kiire vastusega ihele &rritajale, teisel juhul
tuleb aga kahe v3i enama &rrituse hulgast valida see, mille-
le tuleb vastata. Reaktsiooni kiiruse tdpseks registreerimi-
seks on vajalik 0,01-sekundilise tdpsusega elektristopperi
olemasolu. Saadud tulemuste analiiisimisel v3ib arvestada nii
liigutuste reaktsiooni aega, kui ka erinevaid vigu, s.o. eba-
3igeid vastuseid. Liigutuste reaktsiooni uurimise tulemused
peegeldavad nii uuritava analiisaatori (mille kaudu drritus
antakse) tosvdimet, kui ka keskndrvisiisteemi ildist seisun-
dit.

Sportlase kdirgema nrvitalitluse tiiiibi tundmine, omab
kahest seisukohast léhtudes véga olulist téhtsust. Esiteks
selleks, et paremini mdista Bpilaste individuaalseid isedra-
susi, uue omandamise kiirust, koormuste doseerimist jme. Tei-
seks selleks, et kehakultuuri ja sportliku treeningu abil ai-
data kaasa inimese nérviprotsesside pdhiomaduste - Jou,
liikuvuse ja tasakaalu m3jutamist. Kérgema ndrvitalitluse
tiiiibi m#dramiseks kasutatakse edukalt mitme meetodi, nagu
anamnestilise meetodi, sdnalis-motoorsete reflekside, assot-
siatsioonikatse, autobiograafiliste andmete ja pedagoogilis-
te vaatluste kompleksi. Praktilises spetaja- v3i treeneri-
t6bs v&iks piirduda pdhjaliku sportliku ja Uldise anamneesi
ning pedagoogilise vaatluse andmetega, Jjllgides sportlase
toovdimet, fiiisiliste koormuste talumist, uute liigutusvilu-
muste kujunemise ja valesti 3pitu 8mberdppimise kiirust,
atardieelse seisundi vormide esinemist jms.

Ndgemisanalisaatori erutatavuse uurimiseks kasutatakse

elektron-stimulaatorit - kronaksimeetrit. Algul médratakse
reobaas - elektrilise tundlikkuse ldvi - 8. 0. minimaal~
-153-

20.



ne voolu pinge, mis kutsub négemisviiljas esile vaevaltmir-
gatava helenduse. Seejérel uuritakse kronaksiat Jja négemig-~
analiisaatori labiilsust. Erinevate analiisaatorite erutuvuss
Ja labiilsuse nditajad v8ivad peegeldada funktsionaalsete
nihete iseloomu mitte ainult uuritaval analiisaatoril, vaid
ka tsentrealsel nHrvisiiateemil. Nagu néitadb A.N. Krestowmi-
kovi poolt kogutud materjal, toob see meetod histi esile
sportliku tegevuse kdigus tekkivad muutused kesknirvisistee-
mi seisundie.

Nidgemigse visimuse uurimisel t88protsessis pakuvad suu-
remat huvi E.B. Rabkini poolt xoostatud vérvitabelite palju-
de seeriate hulgast tabelid silma kontrastsustundlikkuse
midramiseks erinevate vdrvide puhul. Pigmentatiivne vdrdsus-
tamine koosneb kaheast k&rvuii asetsevast pigmentatsiooni (viér-
vi-=) véljast lhesuguste teoonidega, kuid erinevate intensiiv—
sustega. Uurimused tuleb ldbi viia alati iihes ja samas asen-
dis ja iihesuguese valgustusega.
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TXAHELEFANU KONTSERTREERIMISVOIME MUUTUSTEST
VOISTLUSTEL.

8. OJ‘,
TRU kehalise kasvatuse ja sporditeooria kateeder.

T#helepanu kontsentreerumisv8ime on inimese igapaevuses
tegevuses ja ka sportlikus tegevuses viga tidhtis. Uhelt
poolt on téahuis, et sportlame suudaks end eelseisvaks pin-
gutuseks maksimaalselt kontsentreerida, teiselt poolt on
aga andmeid, et kehaline tegevus, sportlik treening arenda-
vad tihelepanu kontsentreerimisv8imet positiivselt (P.A.
Rudik, S. Oja). Esined aga veel kiillaldaselt vaidlusi ja
arvamusi seoses sportliku treeningu ja v8istlustega ning ke-
balise kasvatuse tundide planeerimisega koolides ja {ilikoo~
lides, nagu peale treeningut ja vB8istlusi v8i kehalise kas~
vatuse tundi oleks 8pilastel %ti¥helepanu kontsentrserimis-
v8ime jérgnevaks tegevuseks ajutiselt hiiritud. Selle kiisi~
muse esialgseks selgitamiseks viidi libi seeria katseid uju-
Jate ja vBimlejatega.

Vaatlused viidi 1&bi enne ja piérast 15 - 20 min. kest-
nud eelsoojendust ning umbes 5 - 10 min. enne ja p#rast
vEistlusi, Tdhelepanu kontsentreerimisvfime uurimiseks kasu=-
tati iksteise alla paigutatud thekohaliste arvudega teste.
Vaatlusalusel tuli 6o sek. kestel 1liits iiksteise alla pai-
gutatud arve paarikaupa ja summast {irelised mirkids arvude
taha. Katset arvestati liidetud arvupaaride Ja neis esine-
nud vigade hulga jirgi. Vaatlused viidi 1&bi 18 ujujaga (8.
Oja poolt) ja 9 naisvbimlejaga (H. Adamsoni ja T. Lasnoja
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poolt).Vaatluste iildarv 62.

Téhelepanu kontsentreerimisvdime vaatlustulemuste ana-~
liiiis nditab, et ujujate ja vbimlejate tdhelepanu kontsent-
reerimisv8ime paraneb eelsoojenduse mfjul (v8rreldes enne
eelsoojendust saadud andmetega) suuremal osal vaatlusalus-
test (76%), jaab muutumatuks v8i vihesel midral halveneb.
Seega vbBime Gelda, et ka gselline lihiajaline kiillalt tugev
kehaline tegevus avaldab soodustavat mdju kontsentreerimis-
vOimele.

Analiiiisides jargmisi vaatlustulemusi, selgub, et enne
starti tdhelepanu kontsentreerimisvéime veelgi paranes vBr—
reldes eelmise vastluse andmetega (74%-1 paranes, 13%-1 jai
muutumatuks ja 13%-1 halvenes).TEhelepanu kontsentreerimig-
vBime paranemine stardieelses seisundis s8ltub oluliselt
sellest, millise stardieelse geisundi vormiga on tegemist.
Kui stardieelme erutus kulgeb optimaalsgeis piires, peaks
kontsentreerumisvdime enne v8istlusi paranema (5. 0ja). Té-
helepanu kxontsertreerimisvdime diinaamika stardieelses sel-
sundis on kooskBlas mitmete eutorite (K.M. Smirnov, A.C.
Puni jt.) stardieelse seisundi diingamika uurimisandmetega.

Analiiisides parast v8istlusi ssadud tahelepanu kont-
sentreerimisv8ime andmeid, selgub, et tahelepanu kontsent-
reerinigvbime tase enamikul juhtudel on tunduvalt kSrgem kul

IR
oG

algtase Jja ka kSrgem kui see oli pdrast eelzoojenduit.
o0li 68%-1 vaatlusalustest téhelepanu Yontsaniroerird

parast vOigtlusi parem kul pirast eeleonlendu

ver ja 13%-1 jai muutumatuks. Seegs néitaved esialgsed and-
med, et enamikul juhtudel el mdju v8istiuapinge halvasti,
vaid koguni hédstl vaatlusaluste tdhelepanu kontsentreeri-
misvdimele. Tdhelepanekud nkitavad, et kontsentreerimisvidi-
me jdrsk alanemine esines neil juhtudel, kui elatli vHga
raskelt iile kaotuse kibedust. Esitatud andmetest kerkit

esile rida uurimist vajavaid kisimusi, nagu vdistluete Ju

treeningute tingimused, mikrokliima, koormuste suurusg Jms.e,
mille selgitamist tuleb teostada laiaas ulatuses.
-156~



10.

11,

12,

A.
E.
S.

E.
He

Sisukord.

Vaiksaar, Kehakultuur iihiskonnas . . « « « « & «
Kudu, Naine ja kehakultuur . . . « o « « « &

0ja, A.Oja, Kiiberneetilisest léhenemisviieist ke~
hakultuuri kiisimustele . . « . + « - =

Unger, Kehalise kasvatuse probleemidest
kdrgemates koolides. . + « ¢ « o o < o
Virkus, Mdningatest probleemidest kehalise
kasvatuse parandamisel . . . . .+ o o
Viru, Kehaliste ja funktsionaalsete v3imete
vahelise diskoordinatsiooni tekke
vdimalusi sportliiku tegevuse kdiguas. .
Juriseon, Mdningaid kokkuvdtteid spetsislistide

ettevalmistamisest kehakultuuri alal

Eeptd NSV=8 + ¢ ¢ o o o o 5 c o o o s
M3t1lik, Metodoloogilisi kisimusi kehakultuu-

rialases teaduslikus uurimietids. .
alam, Mdnest sportliku vormi saavutamisega

seoses olevast kisimusest. .« « » . -
Kudu, Méningsteet vdimalustest tazastumis-

perioodide kiirendamiseks sportlikus
treeningus . - .+ o ¢ = . e o

Viru jte, Eesti NSV koondvéistikondade liikmete
siidame~veresoonie siisteami funktsio-

PR

naalsete v&iimete v8rdlev analliis. - .«
Groes, Haailma tugevamate suusatajate teh-

nika kinemaatiline virdlics .o
Kutman, Linasgruppidevaheline koostidd alaji-

peme biomehaanikas. « = - - o o s . e
Jirgenstein, Treeningu planeerimine ja selle

realiseerimine kergejdustikus . « .« -

Heido, Maailma parimate pikamanjocksjate
treeningu metoodikast . . . . + . - .

Krass ja Kiirjooksu tagajérgede seosmest mi-

Unger, ningate kehalise arengu niitajatega
korrelatsioonimeetodi ja faktorana~-
liiigd pdhjal. + « ¢ ¢ o o o o+ o o o o

~157-

6

13

18

<

41

AN 3



17.

18.

190

21.

22,

230

24,

26,

27

28.

29.

30,

31,

3z,

Toomsalu,

Dudkin,

Kiibarsepp ja
Lenk’

Aunin,

Isok jt.,

Unger jt.,

Reintam ja
Arro,

Sahva jt oy

Okk,

Reintam,

Tammpere,

Sills,

Soosaar,

S54imann,

Elken,

Pérmakivy,

Jesomeetriline ja isometrooni-
line JOu arendamise meetod . . . . 68

Miningatest jSu arendamise prob-
leemidest korvpallimingijate tree-
NINGUB « & ¢ ¢ 2 4 4 5 a4 e e o T2

V8imalusi ja kogemusi korvpalli-
vBistkondade ja ¥orvesllurite min-—
gulise efektiiveuse hindamiseks
tehniliste vsatlusprotokollide
analliisimiza meetodil . . . . . . 77

Virkpallurite tehnika ja spordi-
meisterlikkuse analiiiis méngude
idleskirjutamise meetodil vabarii-

gl 1961. ja 1962. a. meiztriviist-
Iustel, ¢« ¢« o« ¢« ¢ ¢ ¢ 5 o ¢ o o o » 82

Eesti NSV koolide OSpilaste keha-
liete v&imete diinsamikast . . . . . 87

Tartu Riikliku Ulikooli vastu-
vdetud noorte kehalisest arengust
Ja kehalietest v3imetest . . . . . 92

Kehalise kasvatuse tundide mdjust
ndrga tervisega iilidpilastele . . . 9

Thhelepanekuid ja kogemusi TR0
kesk~ ja vanemaealiste meesdppa—
JOudude vB8imlemisrithma tegevusest..101

¥ehakultuuripausi mdjust kuulmis-
teravuse teastumisele pHrast he-
likoormuet ja mira « « « « « - « « 110

Vérvide nigenise funktsionaalne
etabiilsus tervetsl ja snalilsa~-
toorsete hiiretega noorukitel. « . 114

Kehalise kasvatuse silisteemi exi-
nevustest mdningate riikide ild~
haridusiikes koolides . . . . . . 118

Opilaste igapdevase kehalise kas~—
vatuse organiseerimise vajadusse
pthjendamiseks . . . . . . . . . o 121

Vaimsel Ja kehalisel t381 areneva
viisimuse m8just kehalisele ja
vaimsele t¥lvbimele. . . . . . . . 124

Repultaatide teadmine ja teatamine
vilumuse kujunemist m3justavate
faktoritena . . . . . . . . .. . 128

Riistharjutuste Spetamise metoo-
dike8t ¢ ¢ ¢ c e ¢ e 4 e e e . o 131

Bibliograafia teaduslikus t88s . . 134

rd

[

-158~



H. Valgmas,
S. 0ja jt.,

8. 0jJa,

Uute terminite levikust spordi oakus-
elnavares . . . ., ., . . . © v e e e 143

Enamkasutatavaid meetodeid organismi
selsundi ja td8vdime uurimisel . . . . 149

Téhelepanu kontsentreerimisv&ime mu—
tustest vdistlustel . . . © e e e e e & 155

-159-



Vastutav toimetaje E. Motlik
Korrektorid A. Norbersg, E. Oja, E. vdhandu
TRU rotaprint 1963. Triikipoognaid 10.
Prikiary 540. MB 03119. Tell. nr. 975,

Tasuta









v i,
& i . i
AR AL ¢
s B 3 . » 4
1 .
' e i ' e
3 5 Do an ¢
AN 3 aL ¢ )
v i 3
N K i 3
- [ N F ., 5 TR Lo
i
B 3 i ) ; s

P i A i B
i N > i ' :

v .

F ; .
i5 I i
15 o S i
g LY 33 i w0 A 1 3 . B

18 ; v - .1 nh S

f i
L :
TS W v VR 85 g ) :
1 Augenensy b A S
;

A N
4 .k’l./"k‘.(} skl
Bl

xilamd%'.‘ Dy @ Do 30 T

1 %

¥ HOMBOME SRR AMARDAL  wamdadiadds
~85.




	b12831694001.tif
	b12831694002.tif
	b12831694003.tif
	b12831694004.tif
	b12831694005.tif
	b12831694006.tif
	b12831694007.tif
	b12831694008.tif
	b12831694009.tif
	b12831694010.tif
	b12831694011.tif
	b12831694012.tif
	b12831694013.tif
	b12831694014.tif
	b12831694015.tif
	b12831694016.tif
	b12831694017.tif
	b12831694018.tif
	b12831694019.tif
	b12831694020.tif
	b12831694021.tif
	b12831694022.tif
	b12831694023.tif
	b12831694024.tif
	b12831694025.tif
	b12831694026.tif
	b12831694027.tif
	b12831694028.tif
	b12831694029.tif
	b12831694030.tif
	b12831694031.tif
	b12831694032.tif
	b12831694033.tif
	b12831694034.tif
	b12831694035.tif
	b12831694036.tif
	b12831694037.tif
	b12831694038.tif
	b12831694039.tif
	b12831694040.tif
	b12831694041.tif
	b12831694042.tif
	b12831694043.tif
	b12831694044.tif
	b12831694045.tif
	b12831694046.tif
	b12831694047.tif
	b12831694048.tif
	b12831694049.tif
	b12831694050.tif
	b12831694051.tif
	b12831694052.tif
	b12831694053.tif
	b12831694054.tif
	b12831694055.tif
	b12831694056.tif
	b12831694057.tif
	b12831694058.tif
	b12831694059.tif
	b12831694060.tif
	b12831694061.tif
	b12831694062.tif
	b12831694063.tif
	b12831694064.tif
	b12831694065.tif
	b12831694066.tif
	b12831694067.tif
	b12831694068.tif
	b12831694069.tif
	b12831694070.tif
	b12831694071.tif
	b12831694072.tif
	b12831694073.tif
	b12831694074.tif
	b12831694075.tif
	b12831694076.tif
	b12831694077.tif
	b12831694078.tif
	b12831694079.tif
	b12831694080.tif
	b12831694081.tif
	b12831694082.tif
	b12831694083.tif
	b12831694084.tif
	b12831694085.tif
	b12831694086.tif
	b12831694087.tif
	b12831694088.tif
	b12831694089.tif
	b12831694090.tif
	b12831694091.tif
	b12831694092.tif
	b12831694093.tif
	b12831694094.tif
	b12831694095.tif
	b12831694096.tif
	b12831694097.tif
	b12831694098.tif
	b12831694099.tif
	b12831694100.tif
	b12831694101.tif
	b12831694102.tif
	b12831694103.tif
	b12831694104.tif
	b12831694105.tif
	b12831694106.tif
	b12831694107.tif
	b12831694108.tif
	b12831694109.tif
	b12831694110.tif
	b12831694111.tif
	b12831694112.tif
	b12831694113.tif
	b12831694114.tif
	b12831694115.tif
	b12831694116.tif
	b12831694117.tif
	b12831694118.tif
	b12831694119.tif
	b12831694120.tif
	b12831694121.tif
	b12831694122.tif
	b12831694123.tif
	b12831694124.tif
	b12831694125.tif
	b12831694126.tif
	b12831694127.tif
	b12831694128.tif
	b12831694129.tif
	b12831694130.tif
	b12831694131.tif
	b12831694132.tif
	b12831694133.tif
	b12831694134.tif
	b12831694135.tif
	b12831694136.tif
	b12831694137.tif
	b12831694138.tif
	b12831694139.tif
	b12831694140.tif
	b12831694141.tif
	b12831694142.tif
	b12831694143.tif
	b12831694144.tif
	b12831694145.tif
	b12831694146.tif
	b12831694147.tif
	b12831694148.tif
	b12831694149.tif
	b12831694150.tif
	b12831694151.tif
	b12831694152.tif
	b12831694153.tif
	b12831694154.tif
	b12831694155.tif
	b12831694156.tif
	b12831694157.tif
	b12831694158.tif
	b12831694159.tif
	b12831694160.tif
	b12831694161.tif
	b12831694162.tif
	b12831694163.tif
	b12831694164.tif
	b12831694165.tif

