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Sissejuhatus

Jalgpall, korvpall ja kisipall on kahtlemata viga populaarsed sportméngud tile kogu maailma,
vaadates harrastajate arvu voi publikuhulkasid, mida eelnimetatud pallimdngud koidavad.
Ilmselt peab pohjust otsima eelkdige nende spordialade vaateméngulisusest, kdrgest tempost,
kiiresti vahelduvatest manguolukordadest ja kahe vdistkonna otsesest vastaseisust véljakul.
Korgel tasemel on nauditav vaadata méngijate meisterlikkust, atleetlikkust ja loomingulisust

ménguolukordade lahendamisel.

Minu t66 eesmargiks on iseloomustada jalgpalli, korvpalli ja késipalli, tuua vilja nende
sarnasused ja erinevused, mangude isedrasused. Vordlen nimetatud palliméngude liigutusliku
tegevust (sarnasused, erinevused) ning analiilisin korvpalli, jalgpalli ja késipalli korge
meisterlikkusega méangija mudeleid. Tdpsemalt lahkan veel nende tegevuse spetsiifikat kdrge
meisterlikkusega mingijatel ning olulisemaid motoorseid voimeid ning fiisioloogilisi

ndudmisi igal mangul eraldi.

Valisin selle teema kuna pallimdngud on minu erialaks ning pole ise kunagi neid korgel
tasemel ménginud. Peale selle saan pohjalikuma iilevaate méanguaspektidest ja méngijate

omadustest, mis on korgel tasemel kdige olulisemad.
T66 eesmérk on kirjanduse pohjal uurida jargmisi punkte:

* korge meisterilikkusega jalgpalluri, korvpalluri ja kisipalluri liigutusliku tegevuse
saranused ja erinevused

* koOrge meisterlikkusega jalgpalluri, korvpalluri ja késipalluri antropomeetrilised
isedrasused

* Jalgpalli, korvpalli ja kisipalli poolt esitatavaid flisioloogilisid ndudmiseid kdrge
meisterlikkusega méngijale

* Toon vilja olulisemad sarnasused ja erinevused uuritavate mangude vahel



1. Jalgpalli, korvpalli ja kisipalli iildiseloomustus

1.1. Jalgpalli iildiseloomustus

Jalgpalli harrastab iile 200 miljoni inimese iile maailma, professionaalseid méngijaid on ca
200 tuhat. See teeb jalgpallist iihe populaarseima spordiala maailmas. Jalgpall muutub iiha
kiiremaks ja tehnilisemaks, kus aina olulisemaks muutub ka vdistkondlik taktika. Korge
meisterlikkusega méngijad peavad olema fiitisiliselt vdga voimekad kuna kogu méingu kestel
tuleb sooritada palju korge intensiivsusega tegevusi. Kogemus, keha koostis, vastupidavus,
tasakaal aeroobse ja anaeroobse vOimekuse vahel on olulisemad noudmised korge

meisterlikkusega jalgpallurile (Bangsbo jt., 2006; Ostoji¢, 2000 ).

Rahvusvaheline jalgpalliliit (FIFA) asutati Parisis 21. Mail 1904. Esimesed
maailmameistrivoistlused leidsid aset Uruguais aastal 1930. FIFA liikmeteks on ténase
paevaga 209 jalgpalliliitu (fifa.com). Jalgpall on sportmidng, milles kahe 11- liikmelise
vdistkonna eesmirk on toimetada pall vastase viravasse. Uldjuhul on palli keelatud méngida
kdega, erandina voib seda teha vidravavaht. Mingu vodidab meeskond, kes suudab liiiia

vastasele rohkem vérvaid.

Viimastel aastatel on mirkimivdérselt suurenenud teaduslike uuringute kaasamine
treeningutesse, et ettevalmistus enne vdistlusméinge oleks voOimalikult efektiivne ning
tulemused paraneksid. Kuna jalgpallis on véljakul 11 meest vdistkonna kohta ning igal iihel
neist on omal positsioonil tdita spetsiifiline roll, siis tuleb podrata tdhelepanu individuaalselt
erineva positsioonide méngijate treenimisele ning nende taktikalistele rollidele méangus.
Tippklubide méngijate treening on seega véga spetsiifiline vastavalt positsioonile (Sporis., jt

2009; Bangsbo jt., 2006).



1.2. Korvpalli iildiseloomustus

Korvpalli leiutas 1891. aastal Springfieldis (USA) kohaliku {ilikooli kehalise kasvatuse
Opetaja James Naismith. Aastal 1892 peeti seal ka esimene ametlik vOistlus. Ameerikast
levis korvpall sportmidnguna Aasiasse, hiljem Euroopasse, Lduna-Ameerikasse ja

mujale. Elukutseliste korvpall sai alguse 19. sajandi 15pus (fiba.com)

Tanapdeval reguleerib rahvusvahelist korvpalli Rahvusvaheline Korvpalliliit (FIBA).
Organisatsioon asutati Genfis aastal 1932. Ametlikult oli korvpall oliimpiakavas aastal 1936
Berliinis. FIBA korraldab maailmameistrivoistlusi alates aastast 1950, (naistele alates aastast

1953) mis toimuvad iga nelja aasta tagant (fiba.com).

Ténapdeval on korvpall iiks populaarsemaid sportminge, mida méangitakse koikjal maailmas.
Korgel tasemel tipptulemuse saavutamine nduab igalt mingijalt korgel tasemel tehnilis-
taktikaliseid oskuseid ning kindlaid antropomeetrilisi néitajaid (Gaurav jt., 2010). Korvpall on
muutunud algusaastatega vorreldes tunduvalt joulisemaks ja kiiremaks. Seda on soosinud ka
muudatused méngureeglites, eeskédtt riinnakuaja vdhendamine. Kiiremini on vaja leida
lahendus, et riinnak resultatiivselt 10petada. Méngijad on atleetlikumad ning individuaalselt
meisterlikumad. Korge tempo nelja perioodi véltel, palju hiippeid ja spurte loovad korged
ndudmised suure meisterlikkusega korvpallurile. Uuringutes selgub, méngijatel erinevatel
positsioonidel, on markimisvadrsed erinevused nii atropomeetrilistes kui ka flisioloogilistes

néitajates (Delextrat ja Cohen, 2008).



1.3. Kisipalli iildiseloomustus

Kiésipall on sportmédng mis kogub joudsalt iiha enam populaarsust. Méng on unikaalne, kiire
ja fiitisiline, mis samaaegselt nduab maingijatelt osavust ja loomingulisust. Kisipall on
sportmang, mille leitutajaks peetakse Berliini kehalise kasvatuse kooli professorit Carl
Schelenz'it, kes 101 selle méngu 1919. Ametlikuks oliimpiaalaks sai késipall 1972. Sellest
ajast on kisipall arenenud véga populaarseks manguks euroopa riikides ning on vaikselt

saanud spordialaks mida tunnustatakse iile maailma (Sporis., jt 2009).

Kaésipalli méingitakse kahe vdistkonna vahel 20x40 meetri suurusel véljakul ning méing kestab
ajaliselt kaks korda kolmkiimmend minutit. Véljakul viibib korraga seitse méngijat
(meeskonnast), kellest kuus on véljakuméngijad ja iiks varavavaht. Méngu vdidab meeskond,
kes suudab visata rohkem véravaid (Karcher ja Buchheit, 2014). Erinevatel positsioonidel
méngijatel korgel tasemel késipallis on spetsiifiline roll méngus ning see omakorda loob neile

kindlad ndudmised nii antropomeetriliselt kui fiisioloogiliselt (Sporis., jt 2009).

Tanapdeva késipallis méidravad voistkonna vdimekuse ja taseme méngijate tehnilis-
taktikalised oskused ja kehalised voimed (Michalsik jt., 2013). Késipalli tehnilisi oskuseid ja
fiisioloogilisi ndudeid on vaja uurida mitmel pdhjusel. Eelkdige on need andmed véga
vajalikud andekate méngijate otsingul, et ndha vdimalikult varakult noorméngijaid, kellel on
nii antropomeetrilised kui fiisioloogilised eeldused areneda kdrge meisterlikkusega méngijaks
(Karcher ja Buchheit, 2014). Korge meisterlikkusega miéngija peab valdama tehnilis-
taktikalisi oskusi nagu néiteks visked ja s66dud ning olema fiiiisiliselt viga voimekas, omama
head hiippevdimet, kiirust ning vastupidavust (Nikolaidis ja Ingebrigtsen, 2013). Kdik need
elemendid on olulise tdhtsusega ning omavahel tihedalt seotud. See seab korgel tasemel
mangjale igakiilgselt kdrged ndudmised. Kdrge meisterlikusega mangija peab enda taktikalist

ja tehnilist kvaliteeti suutma hoida kogu méangu (Michalsik jt., 2013).



1.4 Jalgpalli, korvpalli ja kisipalli sarnasused ja erinevused

Jalgpall, korvpall ja kisipall on paljuski védga erinevad sportmadngud, kuid palju voib leida ka
sarnasusi. Kodige esimesena vdiks eristada nende pallimdngude viljakumddtmeid, méngijate
arvu viljakul, mianguaja pikkust, mianguseisakute pikkust ning arvu. Jalgpall nduab eelkdige
osavat jalgade t60d, késipallis ja korvpallis toimub palli edasitoimetamine kéte abil. Pall
millega méngitakse on samuti erinev ja vastavaks ménguks spetsiaalselt kohandatud.
Korvpallis kdib méng visatud korvide ehk punktide peale, jalgpallis ja kidsipallis on parem
voistkond, kes suudab liitia/visata rohkem véravaid. Erinevused on mingijate fiisioloogilistes
ja motoorsetes voimetes, liigutuslikus tegevuses. Mingijate isedrausi voiks esile tuua isegi

ithe palliméngu siseselt, sest positsioon, kus méngija tegutseb, loob talle kindlad ndudmised.

Tabel 1. Erinevused uuritavates sportmangudes ldahtudes rahvusvahelistest méarustest.

Jalgpall (FIFA) Korvpall (FIBA) Kasipall (IHF)
Mingijate arv véljakul 11 méngijat 5 méngijat 7 méngijat
(iihel voistkonnal)
Viljakumodtmed Pikkus 90-120 m Pikkus 28 m Pikkus 40 m
Laius 45-90 m Laius 15m Laius 20 m
Maingu kestus kokku 90 minutit 40 minutit 60 minutit
Vaheaegade arv ja 15 minutit (1) 15 minutit (1) 10 minutit (1)
kestus
,»Aeg maha“ arv - Esimene poolaeg 2 3
(iihel voistkonnal) Teine poolaeg 3
Vaistkonna suurus 18 12 14
Vahetuste arv 3 Piiramatu Piiramatu

Ometi leiame jalgpallil, korvpallil ja késipallil palju ka iihiseid jooni. Kdorge tempo, palju
spurte, hiippeid, kontakt vastasega. Intensiivsemad perioodid vahelduvad vdhem

intensiivsemate olukordadega (Bangsbo jt., 2006).



2. Liigutuslik tegevus mingudes

2.1 Liigutuslik tegevus jalgpallis

Korge meisterlikkuse tasemel jalgpallis tehakse laialdaselt erinevaid ménguanaliiiise, et
uurida méngijate taktikalisi teadmisi ja oskuseid ning fiisioloogilisi néitajaid. Jalgpallurite
litkkumismustrite ning liigutusliku tegevuse analiilisiks kasutatakse erinevaid videoanaliiiise

(Silva jt., 2013)

Erinevate autorite ménguanaliiiisid on ndidanud, et kdrge meisterlikkusega méngijad l1dbivad
90 minutilise mingu jooksul 10-13 kilomeetrit. Vastavalt positsioonile varieerub ldbitav
distants, tavaliselt on see suurem keskvéljamingijatel. Suur osa sellest labitakse madalal
intensiivsusel joostes vOi isegi kondides. See vaheldub aga kiirete spurtide, hiipete
(Shuvoitlus), suunamuutustega, samamoodi selg ees litkumistega (Bangsbo jt., 2006).
Tipptasemel mingijad vdivad méangu jooksul sooritada ca 1350 tegevust, millest 220

sooritatakse korgel intensiivsusel joostes (Mugglestone jt., 2012)

Uuringud on ndidanud, et kdrge meisterlikusega méngijad ldbivad kogu distantsist keskmiselt
25% kondides, 37% sorkides, kdrge intensiivusega joostakse 20% méingust ning spurte
sooritatakse 11% distantsist. Liikumisi selg ees 7% labitud maast. Korgel tasemel liiguvad
mangijad palliga vdhemalt korra iga 30 sekundi sees ning iga 90 sekundi sees on spurt, mis
kestab 2-3 sekundit. Kiiremate jalgpallurite kiirus kiitindib 9m/sekundis. Soltuvalt méangija
positsioonist erinevad ka vastavad nditajad, kiiruslikud vdimed on tavaliselt paremad
riindajatel ja kaitsjatel, tagasihoidlikumad keskvilja méngijatel. Uuringus on kogu mingu

keskmiseks kiiruseks saadud 7,2 km/h (Reilly, 1990).

Korgel tasemel mangudes toimub tavaliselt 900- 1000 tegevust palliga. Triblamine, s66tmine,
166gid véravale (nii pea kui jalaga), kiiljeaudid. Kdrgel tasemel tehakse kuni 300 s66tu iihe
puutega ning 150 sd6tu kahe puutega. Edukad voistkonnad teevad keskmiselt 16-30 riinnakut
ning sooritavad varavale 7-10 166ki méngu jooksul (Shephard, 1999).



2.2 Liigutuslik tegevus korvpallis

Korvpall on sportmédng, mis seab méngijatele kdrged ndudmised. Korge meisterlikkuse
tasemel ldbivad méangijad kohtumise jooksul 3500-5000 meetrit. Suur osa mangust peavad
mangijad sooritama korge intensiivsusega t66d, mille kédigus tuleb teha palju spurte, hiippeid,
samal ajal peavad nad suutma hoida korget efektiivsust nii s66tmisel kui pealevisetel.
Intensiivsed manguolukorrad vahelduvad liihikeste puhkeperioodidega, mis eeldab korgel
tasemel korvpallurilt Kiiret taastumist. Uuringud on ndidanud, et korvpallurid sooritavad
méngu jooksul lithikesi spurte, mille keskmine kestus on 4 sekundit, iga 21-39 sekundi tagant.

See teeb kesmiselt 80 lithikest spurti méngu jooksul (Alemdaroglu, 2012; Caprino jt., 2012 ).

Kehalised voimed ja liigutuslik tegevus mingus soltub ka korvpallis suurel médral
positsioonist, kus méngija tegutseb. Tagaméngijad organiseerivad méngu ning pall on nende
valduses ligi 90% maénguajast. Tagaméangijad ldbivad viljakul enam meetrerid kui teistel
positsioonidel méingijad ning nende tegutsemiskiirus on samuti suurim. Tagaméngijal peab
olema suurepdrane tehnika ja hea viljaku ndgemine, et anda digeaegseid ja tdpseid sodte
kaaslastele (Cormery jt., 2007). Maailma tugevaimas korvpalliliigas NBA-s on parimate

tagaméngijate resutatiivsete sodtude arv méingus keskmiselt 9 (nba.com).

Korvpallis on edukam voistkond, kes viskab vastasele rohkem korve. Seega on méngu koige
olulisemaks liigutuslikuks tegevuseks visked korvile ja nende efektiivsus. Korvpalli
maailmameistrivoistluste poolfinaalides Tiirgis (2010) visati mangus keskmiselt 82 punkti iihe
voistkonna kohta. Viskeiiritusi tehti kolme punkti joone tagant 26, millest tabati 10 (38,5%),
2-punkti viskeid sooritati miangus 38 korda, millest efektiivsed olid 18 iiritust (47,5%).
Parimad viskajad tabasid 2-punkti viskeid ligi 70% tapsusega, poolfinaalide kdige ebatipsem

maéngija tabas vaid 14% visetest (fiba.com).

2.3 Liigutuslik tegevus kisipallis

Kasipall on viga kompleksne sportming, kus hea tulemus soltub eelkdige baasvoimetest,
millest olulisemad on joud, vOimsus, kiirus ja vastupidavus (Sporis., jt 2009). Kiire
taastumine ja suurepdrane aeroobne vOimekus on kisipallis viga olulised, sest vdhem
intensiivsed olukorrad voivad ootamatult poorduda vastupidiseks. Tuleb liikuda selg ees,
olema valmis kontaktiks vastasega, sooritama hiippeid ja tegema kiireid spurte (Michalsik jt.,

2013).
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Uuringus Taani meistriliiga méngus, 14bisid méangijad, kes viibisid viljakul kogu kohtumise,
keskmiselt 3945 meetrit. Samal ajal mingijad, kes mingisid keskmiselt 52 minutit l&bisid
3627 meetrit. Méngu jooksul sooritatud tegevustest olid keskmiselt 39,2% madala
intensiivsusega, 52,9% keskmise ja 7,9% kdorge intensiivsusega. Kdrge intensiivsusega spurte

tehti mangu jooksul mdlema meeskonna peale keskmiselt 52 korda (Michalsik jt., 2013).

Erinevusi tdheldati ka erinevate positsioonide méngijate vahel; taga- ja ddremangijad 14bisid
mingu jooksul keskmiselt 3703m, joonemingijad aga 3295m. Korge intensiivsusega tegevusi
sooritasid kdige enam ddremingijad, keskmiselt 10,9% kogu ldbitud distantsist.

Tagamaingijatel oli vastav niitaja 6,2%, joonemangijatel 8,5% (Michalsik jt., 2013).

Tabel 2. Erinevate liigutuslike tegevuste hulk keskmiselt méngija kohta (Povoas jt., 2012)

Tegevus méngus Esimene poolaeg | Teine poolaeg Kokku
Hiipped 7,1+3091 6.7 +3.22 13.8+6.14
Visked 3,2+2,49 3.5+2.30 6.7 +3.95
Peatused riinnakul 75+ 4,02 6.1 +3.36 13.6 £ 6.42
Peatused Kkaitses 9,5+5,83 8.4+ 4.46 17.9+9.15
Peatusi kokku 17,0+ 7,58 144 £6.13 314+12.44
Suunamuutused riindes | 7,3 + 3,81 5.9+3.33 13.2+£6.20
Suunamuutused kaitses | 9.2 + 5.94 8.3 +4.56 17.5+9.34
Suunamuutused kokku | 16.4 +7.45 14.2 +6.30 30.6 +12.38
lvslolukorrad riinnakul | 4.4 +£4.14 3.8+£5.22 8.2+8.76
1vs 1 olukorrad kaitses | 6.7 +=5.12 54+4.19 12.1 +8.82
1vs1 olukorrad kokku 11.1+8.28 9.2+8.20 20.3 +15.70
Pausid 4.7+1.52 8.0+2.81 12.7 +3.80

Késipallimdngu tulemuse médrab &ra riinnaku tdhtsaim faas- vise. Viske tépsus, kiirus ja
tulemus soltub véga paljudest erinevatest teguritest, eelkdige tehnilistest faktoritest viske
teostamisel, mis sisaldab endas korrapérast, labimoeldud kiiret kde liigutust ja diget ajastust.
Loomulikult on viske tugevusel médrav roll ka méngija atropoloogilistel omadustel (Srhoj jt.,
2010). Maailmameistrivoistlustel Hispaanias (2013), sooritas tiitli voitnud meeskond
(Hispaania) iiheksas mangus kokku 467 viset, millest 280 olid tabavad, tabavusprotsent 60%.
Vordluseks turniiritabeli viimane meeskond Austraalia tabas vaid 36% kogu visetest.
Suuremad erinevused olid veel visetel dértelt, Hispaania 69% tabavusega, Austraalia kdigest

42% ja kaugvisetel, vastavalt 39% ja 20%.
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Hispaania koondise erinevate visete osakaal turniiri IGikes (IHF)

W L3hivisked 48/69

M Visked dartelt 47/68

M Kaugvisked 64/164

M Karistusvisked 20/28

@ Varavad kiirrinnakutest 60/80
O Véravad labimurretest 41/58

Joonis 1. Hispaania koondise visete osakaal ja tabavus erinevatelt positsioonidelt 2013
maailmameistrivoistlustel.

Antud visete analiilis viitab sellele, et edu toob mitmekiilgne méng, viravaid visati koikidelt
positsioonidelt lisna kdrge efektiivsusega. Seega on oluline, et vdistkonna kdik méngijad
oleksid véga korge individuaalse meisterlikkusega ja suudaksid skoorida. Selline vdistkond on
ebamugav ka vastasele, lintsam on markeerida kaitses iihte voi kahte votmemaingijat, kelle

peale suurema tdendosusega visked méngitakse.
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2.4. Liigutusliku tegevuse sarnasused ja erinevused jalgpallis, korvpallis ja kisipallis

Analiitisides valitud sportmangude liigutuslikku tegevust, saab esimesena vilja tuua sarnasuse
selles, et suur osa mingu jooksul sooritatud liikumistest toimuvad madalal intensiivsusel
(Povoas jt.,2012). Eelnevast analiilisist saab iihisosana vilja tuua ka selle, et madalama
intensiivsusega perioodid vahelduvad pidevalt korge intensiivsusega olukordadega. Viimane
nduab tipptasemel méngijalt kiiret taastumist. Olenemata positsioonist tuleb jalgpallis,
korvpallis ja késipallis liikuda erinevates suundades, selg ees, tegema #kilisi peatusi, olema
valmis kontaktiks vastasega, sooritama hiippeid ja ootamatuid spurte (Alemdaroglu, 2012;
Shephard, 1999; Michalsik jt., 2013). Kuigi liigutuslik tegevus on sarnane, siis on see igal
palliméngul spetsiifiline- jalgpallur peab olema vdimeline suurel kiirusel kontrollima palli,
seda soO6tma ning 160ma viravale, korvpallur mingima agressiivset Kkaitset, voitlema
lauapallide pérast, olema valmis jooksma kiirriinnakusse, s06tma ja viskama korvile. Késipall
on valitud méngudest kdige fiilisilisem, kehakontakt vastasega tugevam ning visked viravale

on tihti ebamugavast ja tasakaalutust asendist (Malacko jt., 2013).

Tabel 3. Jalgpalli, korvpalli ja késipalli liigutusliku tegevuse vordlus.

Jalgpall Korvpall Kasipall
(Mohr jt., 2002) (Abdelkrim jt., 2006) (Povoas jt., 2012)

Liigutuslik tegevus | Kestus % Kestus % Kestus %

(s) ménguajast (s) manguajast | (S) ménguajast
Seismine 7,0£0,4 | 19,5+0,7 2,1 15,5 7,0+£8,26 | 43,0+£9,27
Kondimine 6,4+0,3 | 41,8+0,9 2,4 14,4 5,9+4,75 | 35,0+6,94

Aeglane jooks 3,0+£0,1 | 16,7+0,9 2,2 11,6 3,9+1,96 | 8,8+3,14
(sork)

Liikumine selg ees | 2,7+0,1 3,7+0,30 2,3 11,2 2,9+1,35| 4,5+2,33
Kiire jooks 2,140,0 2,840,2 2,3 10,4 3,1£1,25 2,2+1,21
Sprint 2,0+0,0 1,4+0,1 2,1 53 2,8+1,08 | 0,4+0,31

Korge intesiivusega 2,43+0,14 16,1 3,6+1,61

tegevusi kokku %
(ajast)

Pealeloogid/visked 7-10 (Shephard, Keskmiselt 63 40-50 (IHF)

véravale/korvile 2010) (FIBA)
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3. Korge meisterilikkusega méngija mudelid
3.1. Korge meisterlikkusega jalgpalluri mudel

3.1.1. Korge meisterlikkusega jalgpalluri kehaehituslikud isedirasused

Tipptasemel jalgpallis otsivad treenerid pidevalt kdige paremat valemit tundmaks é&ra
andekaid noorméngijaid ja seda vdimalikult varajases eas (Buchheit jt., 2010). Seega on
noorte akadeemiatel oluline roll talendikate jalgpallurite pikaajalisel arendamisel. Viaga
mitmed erinevad tegurid vdivad soodustada iiksikute mingijate joudmist eduka karjdérini
tipptasemel jalgpallurina. Teadlased uurivad erinevaid faktoreid, et méddrata noore méngija
potentsiaalset vOimalust areneda korge meisterlikkusega méngijaks. Eekdige on nendeks
mingija vigastusteoht, treening- ja méingukogemus, fiilisilised, tehnilised, motoorsed ja

kognitiivsed voimed. Lisaks antropomeetrilised ja fiisioloogilised niitajad (Gall jt., 2010).

Antropomeetrilised niitajad voivad korge meisterlikkusega jalgpalluritel paljuski erineda.
Mingija tiilip, kes nditeks kasvult ei kuulu ideaalse riindaja mudelisse, v3ib siiski olla vdga
edukas. Méngija tehnilis- taktikalised oskused ning treeneri oskus seda suurepdraselt enda

mingujoonises dra kasutada vOib teha ka ebatiilipilise kehamudeliga méngijast tipptegija.

(Shephard, 1999).

Tabel 4. Horvaatia tippjalgpallurite antropomeetrilised niitajad positsiooniti (Sporis., jt 2009).

Antropomeetriline Kaitsjad Poolkaitsjad Riindajad Viravavahid
nditaja

Vanus (a) 27,3+2,3 25,1+3,1 24,2+3,2 31,54+2,3
Mingukogemus (a) 13,4+2,1 10,2+2,4 12,5425 16+2.8
Pikkus (cm) 177,2+4,5 169,4+5.,6 180,7+3,4 185+3,1
Kehamass (kg) 74,5+5,6 64,4+3,2 78,4+5,2 81+2,3
Keha rasvaprotsent 12,2+0,7 8,4+2,9 10,2+2,1 14,2+1,9
(%)

Antud uurimusest selgub, et voistkonna koige vanemad ning kogenenumad mingijad on
védravavahid, neile jargnevad kaitsjad ning keskvilja méngijad. Riindajad on keskmise vanuse
poolest koige nooremad. Vdravavahtide ning kaitsjate kehapikkus ja kaal on vorreldes teiste

positsioonidega suurem, keskmiselt koige lilhemad ja kergemad on poolkaitsjad.
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3.1.2. Fiisioloogilised nouded korge meisterlikkusega jalgpallurile

Jalgpall on sportméing, kus méngijad sooritavad vahelduva intesiivsusega t66d. Vaatamata
sellele, et mdngutempo on tippjalgpallis iisna kdrge, teevad méngijad madala intensiivsusega
tood rohkem kui 70% méngust. Siidame 166gisagedus ja keha temperatuuri mdotmised on
ndidanud, et keskmine hapnikutarbimise tase mingu ajal on tippjalgpalluril 70% {imber
maksimumist (VO2max). See voib osaliselt selgitada 150-250 liihiajalise intensiivse soorituse
(spurdid) voimalikkuse tippjalgpalluril, mis omakorda tingib kreatiinfosfaadi ja gliikoliiiisi
korge taseme kogu méngu ajal. Lihaste glilkogeen on ilmselt kdige olulisem substraat energia
tootmisel ning vidsimus mingu 10pus on seotud gliikkogeeni ammendumisega lihastes

(Bangsbo jt., 2006).

Korge meisterlikkusega méngijad peavad olema fiiiisiliselt viaga voimekad kuna kogu méngu
kestel tuleb sooritada palju spurte, mis vahelduvad vdhem intensiivsemate perioodidega
(Bangsbo jt., 2006). See nduab kdrge tasemega mingijatelt kiiret taastumist. Uheks
tahtsamaks nditajaks on maksimaalne hapnikutarbimine. Uuringud on ndidanud, et suurema
VO2max vadrtusega méngijad sekkuvad rohkem méngu otsustavatesse olukordadesse ja
valdavad rohkem palli (Hoff jt., 2004) ning ldbivad méngu kestel rohkem kilomeetreid kui
madalama néitajaga mangijad (Wisloff jt., 1997).

Tabel 5. Horvaatia professionaalsete méngijate fiisioloogilised niitajad (Sporis jt., 2009).

Fiisioloogilised | Kaitsjad Poolkaitsjad Riindajad Viravavahid
nditajad
VO,max 59,2+1,5 62,3+3,1 58,9+2,1 50,5+2,7
(ml/kg/min)
Maksimaalne 187,2+2,3 191,1+£2,1 188,1+2,1 188,5+1,9

siidamel60gisa
gedus (I/min)

Vere laktaadi | 10,5+3,1 13,3+1,9 10,9+£2,1 9,3+3,1
tase (mmol/L)
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3.1.3. Korge meisterlikkusega jalgpalluri aeroobne- ja anaeroobne voimsus

Sportmédngudes, mis on nii aeroobse kui anaeroobse iseloomuga, véljendatakse sportlase
tegelikku bioenergeetilist potentsiaali 1dbi hapniku tarbimise néitajate, mis nditab aeroobset
toovoimet. Maksimaalne hapnikutarbimine on sportlase vastupidavuse hindamisel kdige
olulisem fiisioloogiline niitaja (Kotzamanidis jt., 1999). Organismi kdige tilemist ldve tarbida

hapnikku viljendatakse maksimaalse hapniku tarbimisena (Malacko jt., 2013).

Jalgpall on spordiala, mis kestab iiheksakiimmend mintut ning puhkeperioode on mingu
kestel vaid iiks. Kuna mingu kestus on tisna pikk, siis eneriga tootmine toimub peamiselt
aeroobsel  teel, mis vaheldub anaeroobsete mehhanismide kasutamisega. Keskmine

stidamel66gi sagedus mangu ajal on 160 166ki minutis (Zouhal jt., 2012).

Korgel tasemel méngival jalgpalluril on aeroobne vdimsus iiks olulisemaid néitajaid,
keskmine siidamel6ogisagedus méngu ajal on 85% maksimumist ning kdige intensiivsemate
hetkede ajal 98% maksimaalsetest nditajatest (Boone jt., 2007). Keskmine hapnikutarbimine
on méngu jooksul 70-80% maksimaalsest hapnikutarbimisest. Hinnanguliselt 90% méngu
jooksul kasutatavast energiast tagavad aeroobse energia tootmise mehhanismid. Seega on
tipptulemuse saavutamisel jalgpallis méadrava tdhtsusega méngijate aeroobne vdimekus
(Zouhal jt., 2012).

Korgel tasemel jalgpallur 1abib 90 minutilise méngu jooksul 9-12 kilomeetrit, millest umbes
40% labib korgel intensiivsusel (>14 km/h). Keskmine intensiivsus jalgpallis on ldhedal
anaeroobsele ldvele. Kuni 11% distantsist labitakse aga maksimaalsel kiirusel (>19km/h).
Sellised lithiajalised sprindid toovad esile kreatiin-fosfaadi suure languse organismis, mida
resiinteesitakse peale korge intensiivsusega tegevust madala intensiivsusega perioodidel.
Resiinteesi kiirus soltub jillegi aeroobse ainevahetuse voimsusest (VO2max) (Boone jt.,
2007). Uuringud on nididanud, et poolkaitsjad on kdige suurema aeroobse t6OvOimega
méngijad voistkonnas, nende maksimaalse hapniku tarbimise niitajad on kdige korgemad.
Seda voib seletada nende positsioonist tulenevate ndudmistega- poolkaitsjad labivad méangu

jooksul kodige pikemaid distantse (Sporis jt., 2009)
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3.2. Korge meisterlikkusega korvpalluri mudel

3.2.1. Korge meisterlikkusega korvpalluri kehaehituslikud iseéirasused

Korgel tasemel sdltub tulemus sportlase tehnikalistest, taktikalistest, fiiiisilistest kui ka
fiisioloogilistest omadustest. Need on omavahel tihedalt seotud, néiteks sportlase hea fiilisiline
voimekus ei saa tdiel médral rakendatud kui taktikalised teadmised madalad on (Bangsbo jt.,
2006). Korge meisterlikkusega korvpalluri  antropomeetriliste niitajate analiilis annab
informatsiooni kehaehituslike isedrasute kohta, mis peaks antud spordialal edu tooma.
Tipptasemel korvpall seab méngijatele spetsiifilised noudmised nii kehaehituslikult kui
fiisioloogiliselt. Antropomeetrilised naitajad sdltuvad suuresti positsioonist, kus méangitakse.
Tagamangijad on koige liikuvamad ja kiiremad ning nende pikkus ja kehakaal on tavaliselt
oluliselt vdiksemad kui dére- ja keskméngijatel (Cormery jt., 2007). Tabelis 4 on vilja toodud

uuringute tulemused Prantsusmaa tippvoistkondades méngivatest korvpalluritest.

Tabel 6. Antropomeetrilised niitajad prantsusmaa tippvoistkondade korvpalluritel (Cormery
jt., 2007).

Tagaméngija Aidremingija Keskmingija
Vanus (a) 25 25 23
Pikkus (cm) 185 200 207
Kehamass (kg) 82,3 95,9 111
Rasvaprotsent (%) 13,7 13,5 14,1

3.2.2. Korge meisterlikkusega korvpallurite fiisioloogilised nduded

Korvpall holmab endas nii korge intensiivsusega tegevusi nagu néiteks hiipped (lauavditluses,
viskeblokeeringud, visked), pdorded, triblingud, spurdid ning madala intensiivsusega tegevusi
nagu kondimine, seismine ja sorkimine. Sagedased mainguseisakud méngus annavad
méngijale vOimaluse taastuda, et uuesti olla valmis intesiivseks mangutegevuseks. Aeroobne
voimekus on tihedalt seotud taastumisega korduvate korge intensiivusega tegevuste ajal. Veel
enam on korge intensiivsusega tegevused tihedalt seotud korvpalluri jou-, osavus-, ja
kiiruslike néditajatega (Alemdaroglu, 2012). On viga raske méngija funktsioneerimise

psithholoogilist ruumi ja selle kasu tulemusele defineerida nii kollektiivses mingus nagu seda
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on korvpall. Viimastel aastatel on suurenenud uurimuste arv, mis on erinevatel viisidel
tegelenud korvpalli flisioloogia uurimisega. Maksimaalne hapnikutarbimine on {iks parimaid
indikaatoreid, et méérata sportlase aeroobne voimekus ning see on ka koige laialdasemalt
kasutatav parameeter hindamaks sportlase t66voimet. Fiisioloogilised néitajad vdivad suuresti

erineda olenevalt positsioonist (Marinkovi¢ ja Pavlovi¢, 2013).

Tabel 7. Korge meisterlikkusega korvpallurtie fiisioloogilised néitajad erinevate autorite

uuringutes.
Fiisioloogilised niditajad Tagamigijad | Adremingijad | Keskmingijad
VO2max (ml/kg/min) (Abdelkrim jt., 57,7 55,8 49,9
2010)
Maksimaalne stidamel6ogisagedus 176 +4 174 +4 171 43
(I/min) (Abdelkrim jt., 2006)
Vere laktaadi tase (mmol/L) 11,2429 12,7 +2,8 8,7+1,3
(Caprino jt., 2012)

3.2.3. Korge meisterlikkusega korvpalluri aeroobne- ja anaeroobne voimsus

Korvpall on korge intensiivsusega vahelduv sportming, mille kdigus méngijad sooritavad
korge intensiivsusega tegevusi nagu kiired spurdid ja hiipped, mis nduavad tipptasemel
mangija markimisviirset head hapnikuvarustuse niitajaid (Gocentas jt., 2007). Kiisimus,
millele paljud ehk vastust on otsinud, kas korvpall on rohkem aeroobne v&i anaeroobne
sportming? Energeetilised protsessid toimuvad peamiselt aeroobsel teel (Marinkovi¢ ja
Pavlovi¢, 2013). Viimase kahekiimne aasta jooksul teostatud uuringud néitavad anaeroobse
ainevahetuse tihtsuse kasvu (Delextrat ja Cohen, 2008). Paljud uuringud viitavad sellele, et
edu korvpallis soltub suuresti mingijate anaeroobsest voimekusest (Marinkovi¢ ja Pavlovi¢,
2013) oma uurimuses toovad vilja, et Ameerikas méangitavas korvpallis on anaeroobsete

energia tootmisprotsesside osakaal suurem kui euroopas méangitavas korvpallis.

Uuring, mis viidi 1abi Ameerika {ilidpilasliigas, nditas, et konkurentsivdimeline korvpall
nduab aneroobse metabolismi ulatuslikku kasutamist. Vahem intensiivsed olukorrad vdivad

ootamatult vahelduda kdrge intensiivusega tegevustega (spurdid, voitlus lauapalli pérast jne),
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siis on tipptasemel mingijal oluline  anaeroobne vodimsus (nditab eelkdige laktaadi
eemaldamise mehhanismide voimsust). Toimub ka kreatiinfosfaadi taseme suur langus
organismis ning selle vdimalikult kiirel resiinteesil on oluline osa aeroobsel vdimsusel.

(Narazaki jt., 2009)

3.3. Korge meisterlikkusega kisipalluri mudel

3.3.1 Antropomeetrilised néiitajad

Kehaehituslikud isedrasused on kindlasti nditajad, millel on oluline tdhtsus tipptasemel.
Uuringud on ndidanud, et teatud antropomeetrilised nditajad loovad eelise tipptasemel
méngimisel. Uuringud on nididanud, et iga erinev positsioon késipallis seab tipptasemel
méngijale spetsiifilised nduded nii fiisioloogiliselt kui kehaehituslikult. Maksimaalse tulemuse
saavutamiseks vajab korgel tasemel méngija lisaks veel korgeid tehnilisi ja taktikalisi
oskuseid. Antropomeetriliste andmete kogumine ja analiilis tippkasipallis annab vajalikku
informatsiooni, et kindlaks méérata méngijate kehaehituslikud eripérad igal positsioonil. See
annab treeneritele voimaluse kasutada neid andmeid talendikate méngijate valikul (Ghobadi
jt., 2013). Sportméangudes on eelised nendel mangijatel kellel on pikemad jasemed (Stankovic
jt., 2013).

Tabel 8. Antropomeetrilised niitajad Horvaatia tippkésipalluritel (Sporis., jt 2009)

Antropomeetriline Viravavaht Adremingija Tagamingija | Joonemingja
nditaja
Vanus (a) 28,6450 25,342 26,2+3,7 28,2409
Méngukogemus (a) 13,4+2,1 18,2+1,4 9,5+2,1 18,4+3,6
Pikkus (cm) 1952452 183,9+5,7 196,7+5,4 196,349,3
Kehamass (kg) 100+8,8 89,1+6,5 96,7+5.4 107,6+7,9
Rasvaprotsent(%) 12,7+0,6 13,2433 8,7+2.0 13,3+6,2
Kate siruulatus 199,6+6,1 185,8+7,5 197,8+6,4 199,0+1,9
(cm)
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Antud uuring néditab, et korge meisterlikkusega viravavaht on suure miangukogemusega ja
keskmine vanus tavaliselt korgem kui teistel positsioonidel méngijatel. Veel voiks vilja tuua
suure kite siruulatuse, mis loob kindlasti eelise pallide tdrjumisel. Adremingijate niitajad
erinevad eelkdige kehamassi ja pikkuse poolest, nad on tunduvalt liilhemad ja kergemad
vorreldes teistel positsioonidel olevate mingijatega. Seda saab seletada ddreméngija rollidega
mingus- kiired lillitused kaitsest riinnakule. Adremingijad sooritavad tihti pealeviskeid
kaitsemdngijaga kehalisse kontakti sattumata. Seega on nende eesmirk kasutada eelkdige

kiirust ja osavust (Ghobadi jt., 2013).

Tabel 9. Mingijate antropomeetrilised niitajad meeste késipalli maailmameistrivoistlustel

(kolme esimese ja kolme viimase voistkonna néitajad) (Ghobadi jt., 2013).

Koht Riik Vanus Pikkus Kehakaal KMI
1 Hispaania 28.19+4.05 192.88+7.60 96.88+11.23 26.02+2.44
2 Taani 27.47+£4.50 194.00£7.51 94.82+10.37 25.17£2.16
3 Horvaatia 25.8943.70  194.39+8.99 96.72+12.64 25.49+1.79
22 Montenegro  28.35+4.84  190.06+5.83 96.18+8.39 26.65+2.45
23 Tsiili 24.78+3.73  186.00+6.04 88.94+6.85 25.69+1.37
24 Austraalia 23.88+3.34  186.19+6.89 85.50+7.79 24.65+1.72

Kolme esimese voistkonna keskmine vanus on 27,18, kolmel viimasel tiimil aga 25,67. Seega
on tipptasemel olulisel kohal mangukogemus. Edukate vdistkondade méngijate kehamdotmed
ja kehakaal olid keskmiselt margatavalt suuremad kui vdistkondadel pingerea 10pus, vastavalt
193,75 cm ja 187,41 cm ning 96,14 kg ja 90,20 kg.

3.3.2. Fiisioloogilised nouded korge meisterlikkusega késipallurile

Fiisioloogilisest seisukohast vottes on késipall viga kompleksne ja fiiiisiliselt paljundoudev
sportmdng, mis nduab palju maksimaalseid pingutusi lithikese aja jooksul. Méngijad peavad
sooritama hiippeid, jooksma, viskama/ sootma palli tihti vdga suurtel kiirustel. Korge
intesiivsusega perioodide vahel on madala intensiivsusega taastumis perioodid. Kaésipall

nduab tipptasemel mangijalt fiiiisiliselt vdga suurepérast ettevalmistust, et olla edukas
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(Ghobadi jt., 2013) Kaisipall on lisaks oma suurele populaarsusele ka kiireim sportming
jadhoki jarel. See eeldab korge meisterlikkusega méngijatelt viaga korget aeroobset voimekust

ja suutlikust seda sailitada kogu méngu jooksul (Popadic Gacesa jt., 2009).

Tabel 10. Fiisioloogilised néitajad Horvaatia tippkésipalluritel (Sporis., jt 2009).

Fiisioloogilised Viravavaht | Adremingija | Tagamingija/mingujuht | Joonemingija

nditajad

VO2max 53.4£1.2 56.0+£3.1 53.7£5.2 50.8+0.5
(ml/kg/min)

Maksimaalne 192.2+14.7 | 190.8+7.3 193.5+6.8 186.0+5.6
siidameldogisagedus

(I/min)

Vere laktaadi tase | 10.9+2.4 11.945.1 10.7£2.7 11.0+0.7
(mmol/L)

3.3.3. Korge meisterlikkusega kisipalluri aeroobne- ja anaeroobne voimsus

Kaésipall nduab korge meisterlikkusega méangijalt méarkimisvéérseid fiisioloogilisi néitjaid,
kuna méngija peab suutma kasutada oma tehnilisi ja taktikalisi oskusi korge efektiivsusega
kogu méngu jooksul. Rannou’i (2009) andmetel on késipallis olulise tdhtusega anaeroobne
energiatootmine. Uuringud on ndidanud, et késipalluritel on verelaktaadi tase
markimisvaarselt kdrge juba médngu esimesel poolel (4-9mmol/l) Need tulemused kinnitavad,
et késipallurid peavad olema histi treenitud, et taluda korget laktaadi taset ning vaatamata
sellele tegema korge intesiivsusega t6od (Delamarche jt., 1987). Kui vorrelda késipallurite
aeroobset voimsust korvpallurite ja jalgpallurite vahel, siis on need iisna vordvaérsed just
korvpalluritega, olenevalt positsioonist jadb see 50-60mlemin~'skg™ vahele. Pisut paremad

nditajad on moddetud jalgpalluritel ( Tabelid 5, 7 ja 10).
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Tabel 11. Jalgpalli, korvpalli ja késipalli kdrge meisterlikkusega méngijate fiisioloogiliste
néitajate vordlus (Sporis jt., 2009; Abdelkrim jt., 2010; Caprino., jt 2012)

Jalgpall | Korvpall | Késipall

VO2max Riindaja/Airemingija/Adremingija 58,9+2,1 | 55,8 56.0+£3.1
(ml/kg/min) | Kaitseméngija/Keskmingija/Jooneméngija | 59,2+1,5 | 49,9 50.8+0.5

Poolkaitse/Tagaméngija/Tagaméngija 62,3+3,1 | 57,7 53.745.2
Vere laktaadi | Riindaja/Airemingija/Adremingija 10,942,1 | 12,7+2,8 | 11.9+5.1

tase(mmol/L)

Kaitseméngija/Keskmingija/Jooneméngija | 13,3+1,9 | 8,7 1,3 | 11.0+0.7

Poolkaitse/Tagamingija/Tagaméngija 10,5+3,1 | 11,24+2,9 | 10.7£2.7

Fiisioloogiliste nditajate vordlus sarnase iseloomuga positsioonidel jalgpallis, korvpallis ja
kasipallis.

Maksimaalse hapnikutarbimise nditajad on kdige paremad jalgpalluritel. Késipalli ja korvpalli
ddreméngijate nditajad on ligildhedased riindaja omadega jalgpallis, kuid méarkimisvadrsem
on erinevus vorreldes teiste positsioonidega. Vere laktaadi taseme modtmised on antud
uuringutes ndidanud {isna vordvéddrseid tulemusi erinevate pallimdngude positsioonide

vordluses.
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4. Jalgpalluri, korvpalluri ja kiisipalluri tegevuse spetsiifika

4.1. Jalgpalluri mangulise tegevuse spetsiifika

Jalgpalluri koige olulisemad spetsiifilised oskused on 166gid védravale, lithikesed ja pikad
s60dud, triblamine ja voitlus peapallide parast (Draganidis jt., 2013). Jalgpallis on tdhtsamad
ja toovad pigem edu mingijate spetsiifilised ja tehnilised oskused palliga, kui nende vdime
sooritada kdrge intensiivsusega t66d. Médngu jooksul 166dud véravate arvu seostatakse otseselt
sellega, kui palju soote jérjest suudetakse edukalt kaaslasele toimetada. Mingu analiiiisid
nditavad, et mangijate s66du ja 166kide efektiivsus kahaneb margatavalt teisel poolajal. Need
andmed annavad kinnitust sellele, et vdsimuse siivenedes, langeb mingijate efektiivsus nii
sootmisel kui véravale 160kidel (Russel ja Kingsley, 2014). Mangu analiiiis meistrite liiga
poolfinaalis annab aga kinnitust sellele, sodtude arv ja tdpsus ei ole alati méérava tdhtsusega

kuna voidab meeskond, kes 166b rohkem véravaid.

Tabel 12. Méngu statistika Euroopa meistrite liiga poolfinaalis (UEFA).

Spetsiifiline tegevus Bayern Real Madrid
S66dud kokku 825 417
Tapsed so6dud 681 281

Nurgal66gid 9 3

Looke kokku 19 13

Lo6gid, mis laksid vdravale 10 7
Palli valdamine (%) 64% 36%

L66dud véravad 0 4

Tabelist on ndha, et Bayern valdas palli tunduvalt rohkem, omas rohkem standardolukordi
(nurgaloogid) ning sooritas ka mérkimisvédrselt rohkem 166ke vastase védravale. Antud
analiiiisi pohjal voib viita, et palli valdamine ja tidpsete sodtude arv pole médrav, vaid otustav

on lookide efektiivsus (tdpsus).
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4.2. Korvpalluri méingulise tegevuse spetsiifika

Korvpall on kompleksne sportméng, kus eelkdige eristatakse kahte méangufaasi- kaitse ja
riinnak. Spetsiifiline tegevus véljakul on vdga erinev nii kaitses kui rlinnakul. Liikumine ilma
pallita on tiiiipiline kaitsefaasis, litkumine selg ees, kiilg ees, pressing kaitses, sodtude
vaheltldikamine, visete blokeering, voitlus lauapalli pérast. Erinevad tegevused ja litkkumised
ilma pallita ja palliga nii riinnakul ja kaitses toimuvad kogu méngu aja. Iseloomulikud
tegevused palliga on pdrgatamine (triblamine), palli s60tmine, kaasmédngija viskele
méngimine, vise sammudelt ja vise hiippelt. Spetsiifiline tegevus riinnakul ilma pallita
koosneb petetest, ldigetest, katte tegemistest ja riindelauavoitlusest (Maric jt., 2013).
Korvpalli-spetsiifilised tegevused, mis méngivad tipptasemel suurt rolli on eelkdige, s66du

tapsus, visketdpsus, litkumiskiirus koos palliga, ja pallikdsitlemine (Cormery jt., 2007).

Erinevate positsioonide spetsiifilise tegevuse analiilisid on ndidanud, et keskméngija suurem
kehamass ja pikkus tulenevad positsiooni isedrasustest. Keskméngija peab korvialuses tsoonis
palli saamiseks endale pidevalt ruumi tegema ning voitlema lauapallide pérast (vastase jouline
blokeerimine lauas). Tagaméngijad ldbivad platsil enam meetreid kui teistel positsioonidel
maéngijad. 90% maingu ajast on pall nende valduses (Cormery jt., 2007). Tagaméngijad on
kdige parema tehnikaga ja kiiruslike niitajatega ning nende iilesanne méingus on maéirata
rinnakutempo ning tekitada kiirete suunamuutuste ja tempovahetustega teravusi, et méngida

kaasmaéngijad soodsatelt positsioonidel viskele (Abdelkrim jt., 2010).

4.3. Kisipalluri méiingulise tegevuse spetsiifika

Kaésipallis on méingu tulemust arvestades kodige tdhtsam tegevus visked virvavale. Visete
efektiivsus soltub eelkdige viske tdpsusest ja palli lennukiirusest. Palli kiirus soltub kée
pikkusest ja viskeliigutuse kiirusest. Vise algab keha poordest, millele jérgneb ola- ja
kiitinarliigese kronoloogiline liigutus. Lopliku kiirenduse ja tapsuse pallile annab randme t366.
Randme liikuvuse ja jou arendamine on seega kdrge meisterlikkusega méngijale véga oluline.
Késipallis kasutatakse valdavalt hiippelt viskamist, kuid vastavalt positisioonile on need
tehniliselt erinevad. Adremingija on sunnitud hiippama alasse risti viskesuunaga, et palli
véljalennunurk oleks voimalikult suur. Viskekdsi on viske hetkel peaaegu paralleelselt

maapinnaga. Tavaliselt toimub hiipe alasse iihelt jalalt. Jooneméngijad, kes tavaliselt on
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vérava poole kiiljega voi isegi seljaga, kasutavad viskele minekuks joulist hiipet kahelt jalalt.
Tagamingijad kasutavad molemaid variante hiippelt viskel, tihti v3ivad visata ka sammudelt

olenevalt olukorrast. (Srhoj jt., 2012).

Tabel 13. Viskekiirus Tuneesia rahvuskoondise méngijatel (Chaouachi jt., 2009).

Tagamingija | Jooneméingija Adremingija
Paigalt vise (km/h) 86,34 88,76 89,34
Hooga tugiasendist vise | 94,45 93,34 99,67
(km/h)

Kasipallis on jooneméngija peamisteks spetsiifilisteks tegevusteks so6tmine, riindeméng ja
kaitsemdng, kuid koik need minguelemendid toimuvad vastase surve all. Jooneméngijad on
vastasega pidevas kehalises kontaktis nii kaitses kui riinnakul. Antropomeetrilised
parameetrid aitavad joonemingijatel kaitses katta vastaste mingijaid ning samas riinnakul
tekitada oma tagamingijatele vaba ruumi. Joonemingijate {ilesanne on ka vastaste visete
blokeerimine. Tagaméngijad ja ddreméngijad on kodige tehnilisemad méngijad véljakul (Sporis
jt., 2010)

5. Korge meisterlikkusega jalgpalluri, korvpalluri ja kiisipalluri tegevust mojutavad
motoorsed voimed

Lisaks heale vastupidavusele ja fiisioloogilistele niitajatele  nduab jalgpall korge
meisterlikkusega méngijatelt erakordseid motoorseid ja funktsionaalseid voimeid, head
improviseerimis- ja koostoovdimet. Jarelikult, olenemata méngija soost on jalgpallis edu
saavutamiseks vajalikud faktorid antropomeetrilised nditajad ja méngija spetsiifilised oskused
kontrollida mingu siisteemi ja konseptsiooni, méingu kiirust ja riitmi ning samal ajal

tunnetama ka enda bioenergilist joudu (Jelaska jt., 2013)

Teadlased on edu jalgpallis jaganud kolme riihma: Esimesse, kdige olulisemasse riihma
kuuluvad eelkdige méngija antropomeetrilised néitajad, tervislik seisund, morfoloogilised
tunnused, pohilised funktsionaalsed vdimed, motoorsed vdimed, intellektuaalsed vdimed ja

isikuomadused. Jalgpallis on motoorsete vdimete hindamiseks palju erinevaid teste, kus
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hinnatakse lihasjoudu (plahvatuslikku), sprindikiirust, sammu sagedust ja kiirust (astmelaual

voi takistusribal), staatilist lihasjoudu, koordinatsiooni ja painduvust. (Jelaska jt., 2013)

Motoorsete voimete ja méngu tehniliste- taktikaliste teadmiste arendamine korvpallis peaks
olema noormingijate treeningprotsessi iiks pohialuseid. Tehniliste- taktikaliste teadmiste
kokkuviimine pdhi- ja spetsiifiliste motoorsete vdimete ja maéngija atropomeetriliste
nditajatega, on korvpallis edu saavutamisel olulise tdhtsusega. Olulisemad motoorsed voimed
korvpallis on plahvatuslik joud, jalalihaste tugevus/ vastupidavus, koordinatsioon,

sprindikiirus, staatiline lihasjoud (Maric jt., 2013)

Hiljutised uuringud on ndidanud, et késipall on vdga keerukas sportméng, kus tulemus sdltub
méngijate paljudest motoorsetest vOimetest, eelkdige plahvatuslikust joust (eriti vidravale
viskel), pohijoust, psiihhomotoorsest kiirusest, liikumiskiirusest (palliga ja pallita) ja
koordinatsioonist (Cavala ja Katic, 2010). Motoorsed vdimed, mis méngivad valitud
sportméngudes kdige enam rolli, on iildjoontes sarnased- nii jalgpallis, korvpallis kui

késipallis on tdhtsal kohal eelkdige kiiruslikud vdimed ja lihasjoud (plahvatuslik).
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5.1. Jouvoimete tihtsus korge meisterlikkusega jalgpalluril, korvpalluril ja kéasipalluril

Lihasjoud on oluline eeldus kiiresti jooksmiseks, sprintimiseks. Seetdttu peab ka tipptasemel
palliméngija lihasjou arendamisega pidevalt tegelema. Mingu ajal tuleb sooritada erinevaid
litkumisi, po6ordeid, hiippeid, mis oluliselt soltuvad lihasjoust (Rampinini jt.,2007).
Joutreening tostab méngijate mangulist voimekust ja peaks olema osa korge meisterlikkusega
sportlase treeningust (Hoff jt., 2004). Erinevatele allikatele toetudes voib Oelda, et
plahvatuslik joud on iiks olulisemaid jouliike nii jalgpallis, korvpallis kui késipallis (Jelaska
jt., 2013; Maric jt., 2013; Cavala ja Katic, 2010). Uheks alajisemete plahvatusliku lihasjou

modtmise viisiks on vertikaalne iileshiipe (Rampinini jt.,2007).

Tabel 14. Jalgpalli ja korvpalli erinevate rahvuskoondiste méngijate vertikaalse iileshiippe

tulemused.
Kaitsjad Poolkaitsed Riindajad
Jalgpall Horvaatia 44,2+1,9 cm 44,26+2,1 (cm) 45,34+3,2 (cm)
rahvuskoondis
(Sporis., jt 2009)
Tagamaingijad Aidremingijad Keskméingijad
Korvpall Serbia 59.7£9.6 cm 57.8+6.5 (cm) 54.6+6.9 (cm)
rahvuskoonid
(Ostojic jt., 2006)

Kaésipallurite tulemused, kus osalesid Tuneesia eliitmédngijad, jdid koige madalamad
tulemused 23,9 ning paremad tulemused ulatusid 43,2 sentimeetrini (Moncef jt., 2012).
Keskmised nditajad vertikaalse hiippe ndol on kdige korgemad korvpalluritel kuna nende

méngu-spetsiifiline tegevus nduab vdimalikult head hiippevoimet (Ostojic jt., 2006).
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5.2. Kiirusvoimete tihtsus korge meisterlikkusega jalgpalluril, korvpalluril ja
kasipalluril

Maksimaalsel kiirusel jooksmine on jalgpallis iiks olulisemaid liigutuslikke tegevusi, kuigi
see moodustab vaid 1-12% kogu méngu ajal ldbitud distantsist. Professionaalsed méngijad
muutuvad iiha kiiremaks ning sprindkiiruse tdhtsus jalgpallis aina touseb (Haugen jt., 2013).
Uuringud on ndidanud, et ldbitud sprindidistants on keskmiselt kdige suurem poolkaitsjatel
(darepoolkaitsed), kellele jargnevad riindajad ning Kaitseméngijad (Salvo jt., 2010) Tavaliselt
jaavad spurdi pikkused alla 30 meetri ja kogu distantsist moodustavad need méngu jooksul
vaid 1-6% (Helgerud jt., 2011)

Tabel 15. Keskmine sprintide arv iihes mangus euroopa tippliigade voistkondade méngijatel
(Salvo jt., 2010)

Spurtide arv Spurtide pikkus (s)
Jalgpall (Salvo jt., 2010) ~30 2-3
Korvpall (Alemdaroglu jt., 2012) ~80 ~4
Kasipall (Povoas jt., 2014) ~20 2-4

Otsejoones sprintimine on kodige sagedasem tegevus, mis eelneb viravale, nii viravaldojale
kui resultatiivse s66du andjale (Salvo jt., 2010) Riindajad peaksid olema vdistkonna kdige
kiiremad méngijad. Suuremaid erinevusi méngijate kiiruslikes voimetes on leitud riindajate ja
keskvilja méngijate vahel, riindajate ja kaitsjate kiiruslike vdimete vahel suuri erinevusi
uuringud ei ndita. See on ka eeldatav, kuna riindajad peavad olema kiired, et méngida modda
kaitsetest, samas kaitsjad peavad suutma Kkiireid vastaseid peatada, et hoida oma véirav
puutumatuna (Sporis jt., 2009).

Korvpallis sooritatakse valitud mangudest kdige suurem arv spurte (80). Peamiselt toimuvad
spurdid kiirriinnakusse joostes vOi ootamatul pallikaotusel kaitsesse joostes. Sprindivoimete
vordlus jalgpallurite, korvpallurite ja kdsipallurite uuringus, néitasid parimaid tulemusi just

korvpalluritel (tabel 16).
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Tabel 16. Sprindikiirus korge meisterlikkusega jalgpalluritel, korvpalluritel ja késipalluritel.

Jalgpall (Sporis jt., 2009) Kaitseméngijad Poolkaitsjad Riindajad
Sprint 5 meetrit (S) 1.43+0.5 1.47+0.6 1.39+0.4
Sprint 10 meetrit () 2.14+0.7 2.23+0.5 2.03+£0.9
Sprint 20 meetrit (s) 3.36+0.6 3.43+0.8 3.28+0.7
Kisipall (Chaouachi jt., 2009) | Joonemaéngijad Tagaméngijad Aidremimgijad
Sprint 5 meetrit 1,17 1,15 1,18
Sprint 10 meetrit 1,91 1,90 1,91
Sprint 30 meetrit 4,50 4,32 4,42
Korvpall (Abdelkrim jt., 2010) | Keskmaingijad Tagaméngijad Airmingijad
Sprint 5 meetrit 1,17+0,14 0,88+0,09 1,15+0,20
Sprint 10 meetrit 2,00+0,16 1,74+0,12 1,98+0,22
Sprint 30 meetrit 4,32+0,31 4,28+0,11 4,28+0,05

Ka késipallis on mingija kiiruslikud vdoimed suure kaaluga, mitte ainult kiirriinnakute ajal

maksimaalne kiirus, vaid ka paljudes teistes situatsioonides, néiteks jarsud suunamuutused ja

viga lihikese kestusega kiirendused erisuundadesse. Kiirriinnakute ajal ei jookse riindaja

maksimaalsel kiirusel {ile kogu véljaku, vaid tdhtis on Kiiresti startida, teha joulisi

suunamuutuseid samal ajal kiiresti litkudes. Seega peaksid treeningud eelkdige olema

suunatud reaktsioonikiiruse ja kiirenduse arendamisele (st. plahvatusliku jou arendamisele),

mitte niivord maksimaalse kiiruse arendamisele (Michalsik jt., 2013). Kaisipallurite

maksimaalne kiirus on keskmiselt 16, 6 km/h (Sporis jt., 2009).

29




Kokkuvote

Jalgpall, korvpall ja késipall on sportmdngud, mis noduavad tipptasemel maéangijatelt
suurepdraseid fiisioloogilisi ja kehaehituslikke niitajaid. Peale selle on olulisel kohal méngija
tehnilis- taktikalised oskused, spetsiifilised motoorsed vdimed ja funktsionaalsed vdimed.
Kuna tegemist on meeskonnaméangudega, peavad korge meisterlikkusega méngijad olema
loominugulised ja omama head koost66 voimet. Erinevused eclkdige jalgpalli, korvpalli ja
késipalli véljakumodtmetes, minguaja pikkuses, mingijate arvus viljakul, minguseisakute

arvus, loovad nendele méngudele spetsiifilised ndudmised.

Tipptasemel jalgpallurid 1dbivad mingu jooksul 10-13 kilomeetrit, sooritavad umbes 1350
tegevust palliga, millest 220 korgel intensiivsusel joostes (20 % kogu distantsist).
Korvpallurite ldbitud distants on jadb 3500-5000 meerti vahemikku, mille jooksul sooritavad
mingijad keskmiselt 80 lithikest spurti. Madngu jooksul ldbitud distants on sarnane ka
kasipalluritel, keskmiselt 3500-4000 meetrit, milles méngijad sooritavad keskmiselt 7, 9 %
korge intensiivsusega tegevusi. Jalgpallis, korvpallis ja késipallis erinevad liigutuslikku
tegevuse nditajad positsiooniti, jalgpallis 1dbivad pikimaid vahemaid keskvédlja méngijad,

korvpallis tagaméngijad, késipallis taga- ja ddreméngijad.

Positsioon, kus mingija viljakul asetseb, loob talle vdga spetsiifilised ndudmised nii
kehaehituslikult kui fiisioloogiliselt. Koige suuremate kehamodtmetega ja kaaluga on
jalgpallis tldjuhul kaitseméngijad, korvpallis keskmingijad ja késipallis joonemingijad
(vordluses viljakuméngijatega). Mérkimisvddrne on see eriti korvpallis ja késipallis, mis on
ka madistetav kuna keskmiéngija (korvpallis) ja joonemingija (késipallis) tegevuse spetsiifika
antud positsioonil nduab pidevat voitlust positsiooni pdrast, kehakontakti vastasega, ning
ruumi tekitamist kaaslastele. Jarelikult loovad teatud antropomeetrilised néitajad eeldused
heaks tulemuseks. Fiisioloogiliselt on iiks olulisemaid niitajaid aeroobne t60vdime
(VO2max). Jalgpalluritel on aeroobse to0voime modtmised ndidanud koige paremaid
tulemusi poolkaitsetel, keskmiselt 62,3 (ml/kg/min), korvpalluritel 57,7 (ml/kg/min)
(tagaméngijatel) , kasipalluritel 56,0 (ml/kg/min) (ddreméngijad). Teiste positsioonide
vordluses on aeroobse voimsuse niitajad kdige kdrgemad just jalgpalluritel. See kinnitab
aeroobse voimsuse olulisust jalgpallis. Lébitootatud kirjanduse pohjal voiks viita, et

anaeroobne vdimsus on médravama tihtsusega korvpallis ja késipallis.
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Antud t60s labitootatud kirjanduse pdhjal voib teha jargmised jareldused:

e To0s kasitletud méngudes ldabivad kdige pikema distantsi mangu jooksul jalgpallurid

e Libitud distants varieerub vastavalt positsioonile- jalgpallis ldbivad kdige enam
kilomeetreid keskviljaméngijad, korvpallis tagaméingijad ning késipallis taga- ja
ddremangijad

e Jalgpallis, korvpallis ja kasipallis vahelduvad madalama intensiivsusega perioodid
korgematega ja vastupidi.

e Jalgpallis toimub enamus méngu tegevusi (palliga) jalgadega, kasipallis ja korvpallis
on oluline eelkdige kite osavus

e Valitud mingudes on maingijate liigutuslik tegevus véiga mitmekiilgne- méngijad
peavad tegema jarske suunamuutusi, litkkuma selg ees, sooritama hiippeid ning jarske
kiirendusi

e Madala intensiivsusega t60d sooritatakse kdige enam jalgpallis, millele jargnevad
késipall ning korvpall

e Jalgpallis otsustavad mangu tulemuse 166gid varavale ja nende efektiivsus, korvpallis
visked korvile ja kisipallis visked vdravale

e Antropomeetrilised nditajad korge meisterlikkusega mingijatel on erinevad vastavalt
positsioonile nii jalgpallis, korvpallis kui késipallis

e Anaeroobse energia tootmise mehhanismide osakaal on suurem korv- ja kisipallis,
jalgpallis on pigem iilekaalus aecroobne energiatootmine

e Erineva positsiooni méngijad omavad véljakul erinevaid iilesandeid, seega on erinev
nende spetsiifiline tegevus

e Valitud méngud erinevad iiksteisest eelkdige viéljaku mootmete, minguaja pikkuse,

maéngijate arvu, puhkeperioodide arvu ja lubatud vahetuste arvu poolest
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Summary

Football, basketball and handball are some of the most popular sports in the world. The
dynamics and characteristics of those games on a high competitive level are spectacular, the
conditions of the games are ever-changing and the result of the game is often decided during
the last seconds. All of the chosen games have gone through many changes over time both in
game rules and tactical nuances to make them more attractive for the viewer. The nature of
the game is increasingly faster and it requires that the high level players have both excellent
technical and tactical knowledge and anthropometric and physiological characteristics

suitable for their positions.

The aim of this thesis was to analyze and compare football, basketball, and handball at the
highest levels, to point out the similarities and differences between the games, and to analyze
the motions involved in them. The main focus was a comparison of the demands different
positions have for the players, specifically those for the physique and physiology. The player
models which were examined were ones with high expertise in football, basketball and
handball. Additionally the thesis covers the actions specific to the sports, the importance of
aerobic and anaerobic capacity, and an analysis of the most important motor skills involved in
the sports.

A high level football, basketball or handball player has to be very capable physically. Every
position in those games requires specific anthropometric measures and approaches in training.
To be successful, the high level players have to be adept both tactically and technically. The
differences in the field measurements, the length of the games, the number of players on the
field, the length of game outages/breaks in games, and the numbers of the breaks in the games
all create different demands for the high level football, basketball and handball players.
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