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PEDAGOOGIKA

OPPIMINE JA OPETAMINE
O TREENINGUPROTSESSIS

Treenerile on viga tahtis teada kdigi 6petamise komponentide didaktilist olemust vastavuses konkreetse
treeningutilesande lahendamisega. Eristatakse jairgmisi peamisi 6petamise iseloomu komponente:

Motiveeritus - noorsportlase vajadused, huvid, motiivid jt, mis tagavad nende aktiivse liilitumise treeningu-
protsessi ja hoiavad seda aktiivsust kogu treeninguprotsessi viltel. Treeneri peatilesandeks on
noorsportlaste sisemise motivatsiooni viljatotamine omandamaks konkreetseid spordioskusi.

Oppe-treeningutegevuse sisu, planeerimise ja prognoosimise selgitamine noorsportlastele. Treener peab oma kas-
vandike teadvusse viima mitte ainult selle, mida ja kuidas teha, vaid miks seda tehakse just nii,
miks on vaja tdita just neid reegleid. Laste arusaamise aste eesmérkidest ja iilesannetest séltub
vanusest ja ettevalmistuse tasemest. Treeningu algetapil formeeruvad elementaarsed moisted ja
arusaamad, edaspidi hakatakse tiha stigavamini tunnetama harjutamise stisteemi ja muututak-
se treeneri aktiivseks abiliseks jarjekordsete {ilesannete piistitamisel ja lahendamisel.

Opetamise juhtivate teadmiste ja voimete siisteem. Treener peab varustama noorsportlast spetsiaalsete teadmis-
tega spordi ja kehakultuuri alal. Peamisteks vahenditeks sportliku ettevalmistuse kédigus on
pedagoogilise mdjutamise vahendid. Opetamise kaigus toimub jarkjarguline {ileminek teadma-
tuselt teadmisele.

Tihelepanu ja tahte kontsentreerimine peatilesandele. Noorsportlastel on vaja kasvatada sihikindlust (eesmérgi
selge tajumine), otsustavust ja julgust (kalduvus digustatud riskile), visadust ja ptisivust (ener-
gia mobiliseerimine raskuste iiletamiseks), kannatlikkust ja enesevalitsemist (voime juhtida
oma mottetegevust emotsionaalse erutuse seisundis), iseseisvust ja initsiatiivikust (enesealga-
tus ja novaatorlus), enesekriitilisust ja paindlikkust. Ainult teatud tahteomaduste omamisel on
noorsportlased voimelised teadlikult vastu votma otsuseid, mis on seotud treeninguiilesannete
lahendamisega.

Hindamine (pidev tagasiside sporditegevuse kiigus).
Informatsioon oma sportliku to6voime kohta.

Informatsioon spordioskuste omandamise kohta jt.

Toodud Opetamist iseloomustavad komponendid on omavahel tihedalt seotud, nendest kas v6i ithe puudumine
(eiramine) vidhendab dpetamise efektiivsust. Noorsportlane peab ka ise valdama ja rakendama saadud &Sppe-
informatsiooni, dppima juhtima oma treeninguprotsessi. Treeningul peab alati valitsema pingeline ja r66mus
ohkkond.
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OPETAMISE EESMARGID JA TINGIMUSED

Opetamise eesmirgiks on spordiharjutuste sooritamise baasoskuste meisterlik omandamine ja dpilastele tead-
miste andmine sporditehnika aluste ning véistlusméadruste kohta. Eesmiérgil on iildised niitajad, mida loodetakse
oma Opilasi tditvat hooaja 16puks, ja need peavad olema piistitatud nii, et nende tditmist oleks voimalik kontrolli-
da. Iga eesmirk peab vastama jargmistele kriteeriumitele:

Hinnata sooritamist (pohioskuste meisterlik demonstreerimine, teadmised méngu pohireeglitest jt) jilgitavates ja
moddetavates tthikutes.

Maéérata sooritamise tingimused (praktiline tegevus, mangusituatsioon jt).

Madérata standard, mille poole piitieldakse (antud liigutustegevusele omaste pohiparameetrite meisterlik oman-
damine).

Parast eesmérgi piistitamist piitidke leida vastused jargmistele kiisimustele:
* Kas opetatav oskus on piisavalt ohutu?
* Kas sportlasel on selle sooritamiseks vajalik lihasjoud?
* Kas sportlastel on piisav motoorne koordinatsioon nende harjutuste dppimise alustamiseks?
* Kas dppimiseks on olemas vajalikud eelnevad oskused?
* Kas eesmairgi selgitus oli arusaadav?
* Kas sportlased on huvitatud selle tegevuse 6ppimisest?

* Kas sportlastel on piisav emotsionaalne ja intellektuaalne kiipsus dppimise alustamiseks?

Maddra sportlaste liigutusvdimete, oskuste ja teadmiste ldhtetase.
Loo &ppimiseks soodne atmosfédr, et sportlane ei kardaks teha vigu.
Harjuta piisava sagedusega, mis tagab oskuste arenemise.

Tee harjutamine I6busaks!

Soorita harjutusi voistlustingimustes.

OPPIMISEL JA OPETAMISEL PEA SILMAS JARGMIST:

Oppimise protsessi tulemused viljenduvad nihtavates muutustes liigutustegevuses. Nahtavate muutuste mitte-
esinemisel ei toimunud oppimist.

Liigutusoskuste dppimine on pidev protsess, jagunedes kolmeks astmeks: algaste, keskaste ja edasijoudnud.
Uute liigutusoskuste dppimine pshineb varem omandatud ja uute liigutuste seostamisel.

Liigutusoskuste omandamise tagab nérvi-lihasaparaadi motoorne programm, mis kontrollib sooritatavat tegevust.
Algastme peatilesandeks on liigutustegevust tagava motoorse programmi arendamine.

Keskastme peatilesandeks on motoorse programmi ja liigutusoskuste pidev tdiendamine ja tagasiside kindlusta-
mine.

Edasijopudnute taseme peatilesandeks on motiveerida dpilasi omandama voimalikult korge ja voistluskindel spor-
ditehnika.

Uute liigutusoskuste omandamine ja tdiustamine toimub kogu sporditegevuse kestel.

OSKUSTE OPETAMISE JARJESTUS
Alustades spordioskuste dpetamist (asudes todle spordidpetajana), peate kohe leidma vastused mitmetele kiisi-
mustele.

* Kuidas tegevust tutvustada ja selgitada?

* Kuidas ja kes demonstreerib?

* Milliseid nditlikke materjale ja instruktsioone vajate harjutuse dpetamiseks ja praktiliseks sooritami-
seks?

* Kas opetada tervik- voi osameetodil?
* Mida teha, kui paljud ei ole voimelised harjutust parast dpetamist sooritama?
* Kuidas oskust pédrast oppimist kasutada?

* Kuidas analiitisida sooritust ja parandada vigu? Jne.
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Alljargnevalt piitiame anda vastused nendele kiisimustele.

Uute oskuste dpetamisel ja omandamisel ldhtuge jargmisest skeemist:
¢ Liigutustegevuse tutvustamine
* Demonstreerimine ja tdpne selgitus
* Sooritamine

* Vigade viljaselgitamine ja parandamine

LIGUTUSTEGEVUSE TUTVUSTAMINE

Uue liigutustegevuse dpetamist alustatakse alati selle sdnalise tutvustamisega. Sa pead selgitama oma 6pilastele,
mida nad hakkavad dppima ja miks see on tdhtis. Selgitus kujundab arusaamise dpitavast ja jirgnevast demonst-
ratsioonist. Harjutuste tutvustamisel ja selgitamisel lahtuge jargmistest tilesannetest:

* sportlaste organiseerimine tutvustamiseks,
¢ instruktsioonide edasiandmine,

* selgituste ettevalmistamine,

* selgituste edasiandmine,

* instruktsioonide ja selgituste hindamine.

KOKKUVOTE

Instruktsioonid ja selgitused planeerige tunniks ettevalmistamisel hoolikalt.
Organiseerides dpilasi instruktsiooniks, olge kindel, et
* kdik paneksid tdhele, mida te radgite,

* koik ndevad ja kuulevad teid.

Teie instruktsioon titleb sportlasele, mida nad hakkavad dppima ja miks see on tdhtis.
Selgituste edasiandmiseks valige arusaadav terminoloogia, seondage eelnevalt dpitu dpitavaga.
Selgitust peaks tdiendama demonstratsioon, mis annab oskuse sooritamise peaidee.
Instruktsioonid ja selgitused peavad vastama sportlaste vanusele ja ettevalmistuse tasemele.
Instruktsioonid ja selgitused peavad olema lithikesed, lihtsad ja konkreetsed.

Selgitus peab andma iilevaate harjutuse sooritamisest ja réhutama tegevuste jargnevust.

Hinnake perioodiliselt harjutuste tutvustamise ja selgitamise efektiivsust.

LIIGUTUSTEGEVUSE DEMONSTRATSIOON

Parast harjutuse sonalist tutvustamist jargneb oppimise protsessis selle demonstratsioon (ettenditamine). Kas
miletate viimast korda, kui piitidsite dppida uut harjutust? Millist informatsiooni selleks vajasite ja kust seda
saite? Kindlasti saite seda demonstratsiooni v&i visuaalse ettekujutuse kaudu. See tuleb kas treenerilt, sdbralt,
raamatust, videolindilt, televiisorist v6i mujalt. Parimaks viisiks liigutustegevuse omandamisel (6ppimisel) on
instruktsioonide ja selgituste iihendamine demonstreerimisega. Alati kui on voimalik, piitidke demonstreerida,
sest see aitab sportlasel dppida harjutust vastavalt spordiala tehnikamudelile.

Efektiivse demonstratsiooni tagamiseks peaksite olema teadlikud alljargnevast:
* Kuidas demonstratsioon todtab (mojub)?
* Millal kasutada demonstratsiooni?
* Kuidas paigutada sportlased jalgimaks demonstreerimist?
* Kes peaks demonstreerima?
¢ Kas kasutada filmi, videot voi terviklikku mudelit?
* Demonstratsioonile eelnevatest tingimustest.
* Kuidas hinnata demonstratsiooni?

Kuidas demonstratsioon téotab? Demonstratsioon on tavaliselt seotud uue harjutuse selgitamisega ja liigutuste
sooritamise jarjestuse madramisega. Kuidas see siisteem tootab? Kuidas votavad sportlased informatsiooni soori-
tatud mudelilt ja kasutavad seda uue harjutuse Sppimisel?
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Oppimine demonstratsiooni kaudu sisaldab neli astet:
* tdhelepanu,
* meelespidamine,
* jdljendamine,
* motivatsioon.

Sportlane peab poorama tihelepanu teile ja demonstratsioonile, pidama meeles pshipunktid, ptitidma jaljendada
demonstreeritud liigutust ja olema motiveeritud esimesteks katseteks.

Millal kasutada demonstratsiooni? Spordioskuste oppimisel kasutatakse demonstratsiooni:
* enne harjutuse sooritamist,
* kogu dppimisperioodi viltel,

* kui harjutamise tulemust.

KOKKUVOTE

Demonstreerimine on kdige efektiivsem vahend andmaks &pilastele ideid, mida te tahate neile 6petada. Uhenda-
ge oma demonstratsioon alati lithikese selgitusega, millele poorata peatdhelepanu.

Demonstreerimisel pidage meeles jargmisi metoodilisi soovitusi:

* Organiseerige demonstreerimine nii, et kdik sportlased néeksid.

* Kasutage demonstratsiooni mitte ainult algajate 6petamisel, vaid kogu omandamisprotsessi valtel.

* Demonstreerimiseks kasutage oma abilisi vdi sportlasi, teisi sportlasi, filmi, videot. Ka teie ise peate olema sel-
leks voimeline.

* Parim isik demonstreerimiseks on harjutuste tehnikat tdielikult valdav sportlane.
* Kasutage filmi ja videot, kus vahegi voimalik.

* Kasutage aeglasi liigutusi, kontsentreerides tihelepanu nendele liigutustegevuse osadele, mille jdlgimine
normaalkiirusega sooritamisel on raske.

* Demonstreerige liigutust alati alul tervikuna ja seejérel osadena.

* Kasutage demonstratsiooni nii sageli kui vajalik.

* Demonstreerige parima vaatenurga alt.

* Demonstreerige harjutust (kus see on voimalik) mdlemale poole (parema ja vasaku jisemega).
* Parast demonstreerimist kontrollige, kas sellest saadi aru. Kui mitte, siis korrake.

¢ Hinnake oma demonstreerimise efektiivsust.

LIIGUTUSTEGEVUSE SOORITAMINE

Pérast instruktsiooni, selgitust ja demonstreerimist peaks sportlasel olema piisav motivatsioon alustamaks harju-
tuse praktilist sooritamist. Veenduge, et teie valitud praktiline tegevus oleks lihtsalt m&istetav. Harjutamine peab
olema ohutu ja efektiivne. Valitud tegevus peab vdimaldama rakendada sportlase véimeid, andma hinnangu
oskustele ja ette ndgema positiivse tagasiside. Vaatamata tegevuse tiitibile olge kindel, et selgitused ja demonst-
ratsioon ning vastused koigile kiisimustele oleksid igatihele arusaadavad.

Harjutamise muudab efektiivsemaks:

* Jalgige, et selgituse ja demonstratsiooniga héstimotiveeritud harjutust sooritataks tédie tdhelepanu ja pinge-
ga.

* Selgitage vilja harjutuse osad, mida enamik sooritab korrektselt vdi mittekorrektselt.

* Analusige vigade pohjusi ja méddrake, mida peate sportlastele titlema nende parandamiseks.

* Uheaegseks parandamiseks valige iiks voi kaks viga, enama puhul vdite viia sportlased segadusse.
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KOKKUVOTE

Edukat omandamist aitavad saavutada jargmised votted:

* Korrake instruktsioone, mis koosnevad korrigeerivast tagasisidest, selgituse-demonstratsiooni aeglasest ja
hoolikast kordamisest, sportlaste arusaamise kontrollimisest ja pidevast kordamisest.

* Komplekssete oskuste dppimisel kasutage osameetodit.

* Oskuste dppimisel kasutage visuaalseid, verbaalseid ning manuaalseid (vahetu abi) suunavaid tehnikaid,
mis aitavad selgitada harjutuse sooritamise peaideed.

* Uute oskuste 6ppimisel pidage silmas, et eelnevalt oleks omandatud vajalik hulk lihtsamaid oskusi.
*  Muutes dppimistingimusi, viige miinimumini vigastuste tekkimise hirm.
* Looge 6ppimiseks positiivne atmosfair, kisitlege vigu kui dppimise protsessi moddapadsmatut astet.

* Vihendage libikukkumise hirmu, luues atmosfairi, kus vigu kasitletakse oppimise loomuliku osana, aga
mitte inimvaddrikuse indikaatorina.

Kordamiskiusimused:

Millised tingimused on vajalikud liigutustegevuse edukaks dpetamiseks?
Iseloomustage liigutustegevuse omandamise astmeid.
Millise skeemi jargi toimub uute oskuste Gpetamine ja omandamine?

Mida pidada silmas liigutustegevuse tutvustamisel?

IS

Iseloomustage liigutustegevuse demonstreerimisel kasutatavaid metoodilisi votteid.



PEDAGOOGIKA

] TREENERI ROLLID

Treener (treener-opetaja, spordiopetaja) on eelkoige
opetaja - koige suurema mojuga opetaja!

(F. Kudu)

Pedagoogiline tegevus (kasvatamine, dpetamine, treenimine) eeldab mitmeid professionaalseid isedrasusi
ja isiksuse individuaalseid psiithholoogilisi omadusi:

o Teadmiste struktuur (pedagoogika, psiihholoogia, fiisioloogia, biomehaanika jt)

e Pedagoogilised oskused (oskus 6petada, loomingulisus, intuitsioon, fantaasia)

e Motivatsioon (treeneri motiveeritus, treener kui sportlase motivaator)

e Spetsiaalsed pedagoogilised voimed (tunnetuslikkus, konstruktiivsus, kommunikatiivsus, optimism jt)
o Iseloomujooned (ndudlikkus, enesekindlus, diglus, tdpsus, usaldusvéarsus, printsipiaalsus jt)

e Temperament (kditumise diinaamika, toonus, tasakaal)

Treenimine on oma iseloomult praktiline tegevus, mis sisaldab katkematut otsuste vastuvotmist ja
head suhtlemisvdimet. Treenimine on reaalses elus rakendusteadus ja siin ei piisa ainult teadmistest.
Treener seisab pidevalt silmitsi muutuvate situatsioonidega, kus tuleb koheselt otsustada ja lahendada
tilesandeid aitamaks sportlasel treenida. Eriti vastutusrikas on otsustamine vdistlustel, kus otsustada tuleb
momentaalselt (loomingulisus, intuitsioon). Treeneril peab olema isiklik treeningukogemus, mis voimaldab
tal stigavuti tunnetada treeningutod olemust ja sisu. See ei tihenda, et teoreetilised teadmised ei ole
vajalikud. Omamata teoreetilist baasi (sporditeadused), ei ole voimalik valmistada (koostada) efektiivseid
treeninguprogramme, planeerida sporditreeningut, kriitiliselt analiitisida tehtut ja kasutada uusi ideid
(metoodikaid). Selle asemel et anda treeneritele palju seostamata teooriaid, markavad nad praktilise t66
kidigus ise teooria rakenduslikku tdhtsust ja asuvad ennast selles valdkonnas tdiendama.

Tavaliselt pooratakse sportliku ettevalmistuse stisteemis peatdhelepanu sportlase ettevalmistuse eri
kiilgedele (tehnilisele, taktikalisele, kehalisele ja psiithholoogilisele). Hoopis vihem tdhelepanu pooratakse
treeninguprotsessi juhtija (spordidpetaja) ettevalmistusele, vastavate teadmiste ja oskuste tdiendamisele.
Selleks et treeninguprotsessi digesti ja resultatiivselt juhtida, peab treeneril olema teatud spordikogemus,
vajalik teadmiste hulk, korge kehalise t66 voime ja pstitihiline kindlus. Kérge pedagoogiline meisterlikkus
tugineb pedagoogiliste voimete arengule. Véimed on indiviidi psiitihilised isedrasused, millest séltub
mingi t66 voi tegevuse edukus. Voimed soodustavad teadmiste, oskuste ja vilumuste omandamist. Kui
inimesel on millekski voimeid, dpib ta asjaomast tegevust kiiresti ja jouab markimisviarsele tasemele.
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PEDAGOOGILINE LOOMING (KUNST)

Treeneri pedagoogiline looming viljendub jargmises:

e Oskus leida uusi vdimalusi noorsportlaste m&jutamiseks.

e Pedagoogiliste tilesannete lahendamise uute variantide leidmine dpetamise ja kasvatamise kaigus.
o Opilaste psiitihika tundmadppimine ja enda tegevuse analiiiis.

e Omandamise kdigus tekkivate raskuste ettendgemine.

Pedagoogilise loomingu kdigus rakenduvad treeneri ideed tema tegevuses. Treenerid tunnevad tavaliselt hasti
laste m&jutamise vahendeid ja isedrasusi, kuid ei teadvusta piisavalt enda psiihhofiisioloogilist seisundit (valmi-
dust). Sageli ei osata juhtida enda psiitihilist seisundit ja loomingulist enesetunnet, esineb ebakindlust suhtlemisel
lastega, ei osata tiletada ebameeldivusi jm. Treeneri looming peab alati seostuma Spilaste loominguga.

Treeneritoo loomingulisuse tagavad motivatsioon, innustus ja mdistus, improvisatsioon, intuitsioon, fantaasia ja
kujutlusvdime, riitm.

TREENERITOO SPETSIIFIKA

Treener - teoreetik ja praktik. Opilased andestavad oma dpetajatele ranguse, kuivuse ja isegi kiuslikkuse, kuid
ei andesta kunagi oma ala halba tundmist. (A. Makarenko)

Treeneri teadmiste struktuuri (teoreetilise aluse) moodustavad ithiskonna-, psithholoogilis-pedagoogilised, arstlik-
bioloogilised ja erialased teadmised. Uhiskonnateadused loovad metodoloogilise baasi professionaalsetele ja erialas-
tele teadmistele. Psithholoogilis-pedagoogilised teadmised mé&iravad treeneri professionaalse ettevalmistuse ole-
muse. Arstlik-bioloogilised ained (anatoomia, biomehaanika, fiisioloogia, hiigieen, arstlik kontroll jt) moodustavad
treeneri teadmiste struktuuri spetsiifilise aluse. Teadmised nendes valdkondades vdimaldavad treeneril sihipéraselt
mdjutada lapse organismi, arvestades individuaalseid isedrasusi. Tuginedes teadmistele eeltoodud valdkondades,
luuakse spetsiaalteadmiste baas (kehalise kasvatuse ja spordi teooria, spordiala treeningumetoodika jt).

Treener-psiihholoog. Iga pedagoog (treener, dpetaja) on eelkdige psiithholoog, kelle iiheks iilesandeks on sport-
lase kui isiksuse kasvatamine (moraalsed ja tahteomadused, pstitihilise ja tilepinge véltimine, pedagoogilise prot-
sessi individualiseerimine). Selleks et seda protsessi digesti juhtida, peab treener ise olema psiihholoogiliselt ette
valmistatud ja haritud. Tavaliselt moistetakse treeneri psiihholoogilise ettevalmistuse all tema psiihholoogilist
haridust ja oskust mojustada sportlast (voistkonda) tekkinud situatsioonides. Eriti oluline on see treeningukoor-
muste tipp-perioodidel ja voistluste ajal.

Pstihholoogiline ettevalmistus ei saa olla edukas, kui treeneri tegevusel puudub vajalik motivatsioon. Kui sportla-
se psiihholoogilise ettevalmistuse kindlustajaks on treener, siis treeneri psiithholoogilise ettevalmistusega ei tegele
keegi. See on treeneri isiklik aktiivsus, tema looming treeninguprotsessi kindlustamisel.

Treeneri peamisteks kasvatuslikeks iilesanneteks on ptisiva motivatsiooni kujundamine ja sportliku iseloomu
formeerimine. Motivatsiooni kujundamisel on oluline avada sportlasele seosed sporditulemuse ja treeningutto
vahel. Noorsportlase isiksuse formeerimine on keeruline pedagoogiline protsess, mille {theks juhtijaks on treener.
Selle protsessi kestuse, mitmepalgelisuse ja keerukuse tottu on raske mérgata mojutamise tulemusi ja isiksuse
arengu muutusi.

Treener-organisaator. Treeneri madratud metoodiliste plaanide realiseerimine, tingimuste loomine piistitatud
tilesannete lahendamiseks eeldab mitmepalgelist organisatsioonilist tegevust (organiseerima - korraldama, alga-
tama, inimesi {thendama). Mitte alati ei anna hasti organiseeritud ja labi viidud tiritused positiivset tulemust, sa-
mas aga viivad viliselt silmatorkamatud tiritused positiivsetele tulemustele (positiivsed nihked isiksuse arengus,
spordioskuste formeerimine, kollektiivi tugevnemine). Treeneri koostatud suurepidrased plaanid ja metoodilised
votted ei taga edu, kui treening toimub organiseerimatult, sportlased ei kuula treenerit, tegelevad korvaliste asja-
dega jne. Teisel treeneril, kel aga puuduvad head plaanid ja metoodilised votted, toimub treening organiseeritult
ja huvitavalt.
Treener-organisaatori tegevuse peamised valdkonnad:

e treeninguprotsessi planeerimine,

e optimaalsete treeningukoormuste madramine,

¢ majanduskiisimuste lahendamine,

e treeningutingimuste loomine,

e voistluste korraldamine,

e treeningugruppide komplekteerimine.
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Treeneril on moodapddsmatu arvestada oma tegevuses jargmiste spetsiifiliste isedrasustega dppe-treeninguprot-
sessi organiseerimisel:

Treeningute vabatahtlikkus. See nduab erilisi oskusi suhete loomisel ja sdilitamisel Spilastega. Treener
peab pidevalt arvestama vabatahtlikkuse faktoriga, esitama enesele viga korged nouded treeninguteks
ettevalmistamisel ja Opilastega suhete loomisel. Treener peab voitma opilaste siimpaatia ja autoriteedi, et
olles kord juba treeningule tulnud, tahaksid nad tingimata uuesti tulla.

Spordikollektiivi omapéra. Treeningurithm (voistkond) koosneb erinevate koolide 6pilastest, sageli on ka
nende vanus ja ettevalmistuse tase erinev. Seeparast nduab kollektiivi moodustamine ja soodsa psithho-
loogilise atmosfdadri loomine kommunikatiivsete oskuste maksimumi.

Oma kvalifikatsioon. Sellise treeneri pedagoogilist meisterlikkust, kellel puudub sportlik ja pedagoogili-
ne ettevalmistus, tugevamad sportlased sageli ei usalda. Ei teki siisteemi treener-sportlane.

Vajadus hoida pidevalt korgel tasemel enda kehaline voimekus ja tehniline meisterlikkus. Treeneri kehalise
voimekuse all moistetakse head tervist ja voimet sooritada harjutust koos opilastega. Tehnilise meisterlikku-
se all moistetakse oskust sooritada harjutust digesti. Kehaline voimekus ja tehniline tdiuslikkus méjutavad
oluliselt harjutuse demonstreerimist ja jarelikult ka treeneri autoriteedi formeerimist. Lisaks sellele on keha-
line seisund oluline ka kui psithholoogiline faktor, mis tagab treenerile enesekindluse igas situatsioonis.

Positiivne suhtumine on kdige voimsam tehnika dpetaja ja treeneri arsenalis, olles efektiivne ainult siis, kui see
toimub vahetult harjutuse sooritamise kaigus voi kohe pérast seda.

Eduka treeningutoo tingimusena on vélja toodud jargmised omadused:

oskus juhtida treeninguprotsessi (harjutamine),
positiivne suhtumine,

enesekindlus,

kiituse liberaalne kasutamine,

kehaline voimekus.

Pedagoogiline takt. Pedagoogiline takt on oskus leida igal konkreetsel juhul pedagoogiliselt 6ige vote isiksuse voi
kollektiivi mojutamiseks. Need votted peavad tooma Opilastele voimalikult palju rd6mu ja head.

TREENERITOO INDIVIDUAALSED STIILID

Tegevuse individuaalne stiil on kesknarvisiisteemi iildiste omaduste poolt médratud piisiv ja ratsionaalne edu tagav
votete stisteem. Juhtimise stiil on treeneri kasutatavate vahendite, meetodite ja votete stisteem suhtlemisel 6pilastega
(voistkonnaga). Eristatakse kolme treenerito6 stiili: autoritaarne, demokraatlik ja liberaalne (mittesekkuv).

Autoritaarsele treeneritoo stiilile on omane:

enam tdhelepanu pooratakse individuaalsele ps6rdumisele, vahem tervele grupile,
suurim tdhelepanu tehniliselt ndrgematele dpilastele,

kasvatuslik informatsioon (iseseisvuse ja initsiatiivi arendamine) peaaegu puudub,
organisatsioonilise informatsiooni (tdpsus, kord) maht on piisavalt suur,
suhtlemisel opilastega enamasti heakskiidu puudumine ja mérkused,

suhtlemise toon jdrsk ja irooniline,

voistkonna ainuisikuline juhtimine,

opilaste initsiatiiv on mahasurutud,

jarjekindlalt esitatakse dpilastele ndudmisi ja ndutakse nende ranget tditmist.

Demokraatlikule treeneritoo stiilile on omane:

tahelepanu jaotamine vordselt koigi dpilaste vahel,

tilekaalus on kasvatuslik ja organisatsiooniline informatsioon,

suhtlemise peamisteks vormideks on juhised, kiisimused, heakskiit, laitus,
suhtlemise toon on tasakaalukas ja viisakas,

Opilastele antakse piisavalt vabadust iilesannete votmisel ja lahendamisel,
kuulatakse dra tiksikute sportlaste arvamus,

opilastevahelistesse suhetesse stivenemine,

taktilisus, sirgjoonelisus, ndudlikkus enese vastu.
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Liberaalsele treeneritoo stiilile on omane:
e alul pocratakse peatdhelepanu parematele dpilastele, seejdrel teistele,
e viiksem on kasvatusliku ja suurem organisatsioonilise informatsiooni maht,
¢ suhtlemise vormideks on kiisimused, kiitus, laitust viahem kui teiste stiilide puhul,
¢ suhtlemise toon iihtlane ja viisakas,
e minnalaskmine, mittesekkumine, vihene tihelepanu kasvatuskiisimustele.
Treeneri suhted opilastega soltuvad:
e individuaalsete isedrasuste arvestamisest,
e OJpilaste huvidest,
e nende sportlikust kvalifikatsioonist,
e kehalise ettevalmistuse tasemest,

e suhetest eakaaslastega, vanematega.

TREENERITOO RASKUSED

Noorsportlase isiksuse formeerimine on véimalik vaid siis, kui treeneri viline mdju tihtib lapse enda arengu
seesmiste tingimustega. Lapse isiksust mojutavad paljud faktorid, mille mdju on raske tdielikult vilja selgitada
ja korrigeerida. See teeb isiksuse formeerimise protsessi osaliselt, aga mitte taielikult juhitavaks. Selle protsessi
kestuse, paljutahulisuse ja keerukuse tottu on raske niha juhtimistegevuse tulemusi ja selgitada vilja muutusi
isiksuse arengus. Markimisvéadrsete raskustega puutuvad treenerid kokku just noorsportlaste kasvatusliku tase-
me médramisel. Suhete, tunnete, veendumuste, motiivide ja vajaduste mddramine laste titluste ja kditumise jargi
ei ole alati efektiivne, kuna enamik treenereid ei tunne kasvatuslikkuse médramise objektiivseid kriteeriume, ei
valda pedagoogilise uurimistod meetodeid, ei tunne juhtimise pohialuseid.

Treeneritoo raskuse pohjustavad paljud faktorid, mis tinglikult jagatakse objektiivseteks ja subjektiivseteks.

OBJEKTIIVSED RASKUSED:

e vaba aja defitsiit noortega totamiseks,
e vidhene spordiorganisatsioonide toetus,

¢ materiaalsete vahendite, spordiinventari ja treeningupaikade vidhesus.

SUBJEKTIIVSED RASKUSED:

e norgad teadmised spordist, pedagoogikast, laste psithholoogiast,
e spordiala halb tundmine,

o oskamatus organiseerida t66d (koostoo vanematega),

¢ planeerimise ja treeningutunni labiviimise madal tase,

e oskamatus voistlusi heal tasemel 14bi viia,

e aastaringse sihipdrase t66 puudumine,

e madal t66voime.

Toodud raskuste tiletamise teed on erinevad. Subjektiivsete raskuste tiletamine on véimalik oma teadmiste tdien-
damise kaudu. Objektiivsete raskuste iiletamine soltub suuresti treeneri organisaatorlikest voimetest, potentsiaal-
sete voimaluste drakasutamisest.

OPPE-KASVATUSTOOS ESINEVAD RASKUSED:

1. Oskamatus dpetada ndrgemat dpilast tugevamate niitel. Vajaliku abi osutamine tugevamate Spilaste poolt
(ndrgemate paigutamine tugevamate gruppi, ithiste iilesannete tditmine jm).
Treener suhtub oma Opilastesse vastutustundetult, on iikskdikne nende sisemaailma suhtes.

Tédhelepanu keskendamine norgematele teeb treeningu igavamaks tugevamatele ja vastupidi. Produktiivsel
toosseliilitamisel toimub molema grupi spordimeisterlikkuse tous.

4. Enese vastandamine voistkonnale, mis ilmneb oskamatuses organiseerida 6pilasi toole, noorsportlaste arva-
muse ignoreerimises, nende initsiatiivi mahasurumises.
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5. Treenerid alahindavad iseseisva t66 vilumuste omandamist treeningul, ei poorata tdhelepanu iseseisva
motlemise, eneseteadvuse ja tdhelepanu arendamisele.

Alahinnatakse isiksuse tundmadppimist, ldhenetakse tihekiilgselt (hinnatakse sporditulemusi ja distsipliini).
Laste vdhene aktiveerimine (ise planeerin, ise teen jne).

Oskamatus kontrollida pedagoogilist tegevust.

Teatud raskused esinevad pedagoogilise tegevuse koigi komponentide puhul. Nende tiletamiseks kasutatakse
mitmesuguseid tunnetuslikke, konstruktiivseid, organisatoorseid ja kommunikatiivseid tilesandeid.

KOKKUVOTE

Eeldused treeneritooks on jargmised: teadmised, pedagoogilised oskused, motivatsioon, erivdimed, iseloomu-
jooned ja temperament.

Treenimine on praktiline tegevus, kus ei piisa ainult teadmistest. Vaja on ka praktilisi oskusi.

Treeneritoo loomingulisuse tagavad motivatsioon, innustus ja moistus, improvisatsioon, intuitsioon, fantaasia ja
kujutlusvoime, ritm.

Treeneritoo isedrasused: treener-teoreetik ja praktik, treener-psiihholoog, treener-organisaator.

Treeneril on vaja arvestada jargmiste asjaoludega: treeningute vabatahtlikkus, spordikollektiivi omapara, treeneri
pedagoogiline meisterlikkus, enda kehalise voimekuse ja tehnilise meisterlikkuse taseme séilitamine.

Treeningutod edukuse tagavad oskus juhtida treeninguprotsessi, positiivne suhtumine, enesekindlus, kiituse
liberaalne kasutamine ja kehaline véimekus.

Pedagoogilise takti peamisteks tunnusteks on ndudlikkus ilma johkruse ja kiuslikkuseta, loomulikkus, suhtlemise
lihtsus, printsipiaalsus ja jarjekindlus, tdhelepanelikkus ja valvsus laste suhtes, lastega suhtlemine viljendamata
tikskdiksust.

Eristatakse jargmisi treeneritdo stiile: autoritaarne, demokraatlik ja liberaalne.

Treeneritoos esineb mitmeid objektiivseid ja subjektiivseid raskusi.

Kordamiskusimused:
1. Milliseid professionaalseid isedrasusi ja individuaalseid psiihholoogilisi omadusi eeldab pedagoogiline
tegevus?
Milliste tegevusvaldkondadega puutub treener kokku?
Iseloomustage treenerit6o spetsiifikat.

Milline treenerit6o stiil on teile omane? Iseloomustage seda.

S

Milliseid raskusi on teil esinenud praktilise treeneritos kaigus?
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) SPORDITREENINGU KOMPONENDID

SPORDITREENINGU VAHENDID

Peamiseks sporditreeningu vahendiks on kehalised harjutused. Uheks olulisemaks tunnuseks, mille alusel toi-
mub nende klassifitseerimine, on sarnasus antud spordialaga voi erinevus sellest. Selle tunnuse alusel jagatakse
koik harjutused kahte suurde rithma.

Voistlusharjutused on terviklikud tegevused, mis on spordivéistluse ldbiviimise vahendiks ja sooritatakse koos-
kolas voistlusméadrustega. Treeningumetoodikas on oluline teha vahet voistlusharjutuse ja selle treeninguvormide
vahel. Esimesi sooritatakse voistlusolukorras kooskolas spordiala jaoks kehtestatud voistlusmadrustega. Teised
langevad oma peamiselt sisult ja struktuurilt kokku voistlusharjutustega, aga erinevad nendest tegevuse reziimi
ja vormi isedrasuste poolest, kuna neid sooritatakse treeningutingimustes ja nad on suunatud treeninguiilesanne-
te lahendamisele. Voistlusharjutustel on treeningus ddrmiselt tdhtis koht. Ilma nendeta pole voimalik luua téie-
likku spetsiifiliste nduete kogumit, mida ala sportlasele esitab, pole voimalik stimuleerida spetsiifilise treenituse
arengut. Seejuures on aga nende osatdhtsus treeningus suhteliselt vdike, mis on pdhjendatav jargmiselt:

* suur moju organismi funktsioonidele,

* eiole otstarbekohane korrata neid ilma eelneva ettevalmistuseta, mis peab looma jdrjest soodsamad tin-
gimused vdistlusharjutuse sooritamisel (vastasel korral omandatu ainult kinnistub).

Ettevalmistavad harjutused, mis jagunevad kahte gruppi.

Spetsiaalettevalmistavad harjutused liilitavad endasse voistlusharjutuste elemente ja samuti tegevusi, mis on
sarnased avaldatud pingutusega vormilt ning iseloomult (jooksmisel 16ikude libimine vdistluskiirusega, voimle-
mises voistluskombinatsioonide sooritamine jne). Teise spetsiaalettevalmistavate harjutuste rithma moodustavad
imiteerivad harjutused, s.o harjutused, mis on oma struktuurilt ldhedased vdistlusharjutustele (suusatajatel rol-
lerisdit, vettehlippajatel hiipped batuudil).

Ainult sel juhul voime lugeda harjutust spetsiaalettevalmistavaks, kui temas on midagi olulist valitud ala v&ist-
lusharjutustest.

Uldarendavad harjutused. Sellesse gruppi kuuluvad harjutused, mis tagavad sportlase tildettevalmistuse. Nende

koostis vorreldes teiste harjutuste gruppidega on tunduvalt mitmekesisem.

Uldarendavate harjutuste valikul tuleb silmas pidada kahte néuet:

1. Sportlase iildettevalmistus peab tagama igakiilgse kehalise arengu. Vaja on kasutada selliseid harjutusi, mis
mojustaksid efektiivselt koigi kehaliste voimete arengut ja laiendaksid eluks vajalike oskuste ja vilumuste ringi.

2. Sportlase iildettevalmistuses peavad kajastuma sportliku spetsiaalsuse isedrasused. Uldettevalmistuse va-
hendeid tuleks valida (spetsialiseerida), pidades silmas treenituse tilekande efekti, viia miinimumi negatiiv-
se iilekande efekt.

Sporditreeningu tildarendavad harjutused tdidavad jargmisi funktsioone:

* oskuste ja vilumuste formeerimine, mille baasil, kasutades positiivse iilekande efekti, luuakse antud
spordiala tehnilis-taktikalised vilumused,

o iildise toovoime tOstmine ja sdilitamine ning nende voimete treenimine, mida spordiala kiillaldaselt ei
arenda,

o aktiivse puhkuse, to6voime taastumise kiirendamine ja monotoonsuse véltimine.
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SPORDITREENINGU MEETODID

Sporditreeningu meetodid jagatakse tinglikult kolme gruppi: sonalised, néditlikud, praktilised. Alljargnevalt kasit-
leme praktilisi, liigutusvoimete arendamise meetodeid.

Liigutusvoimete arendamisel on eriti oluline treeninguharjutuste koormuse normeerimine ja reguleerimine.
Harjutusi kasutatakse kas katkematult voi teatud puhkeintervallide jarel, mddrates kindlaks nende intensiivsuse
ja kestuse. Voimalik on ka tegevuse reguleerimatus. Lahtudes sellest, eristatakse kehaliste voimete arendamisel
jargmisi meetodeid:

* rangelt reglementeeritud harjutamise meetodid,

e voistlusmeetod,

*  mingumeetod.

Rangelt reglementeeritud harjutamise meetodeid iseloomustab sooritatava tegevuse range korrastatus ja moju-
faktorite tipne reguleerimine, mis véljendub jargmiselt:

a) voimalikult tdpne vastavus programmile (varem kavandatud koostis, tegevuse jdrjestus, vaheldumine);

b) voimalikult tdpne koormuse normeerimine, selle diinaamika juhtimine harjutamise kdigus, puhkeinterval-
lide reguleerimine ja vaheldumine to6faasidega;

c) optimaalsete vilistingimuste loomine, mis soodustavad soovitud efekti saavutamist (treeninguvahendite ja
trenazooride kasutamine, segavate vilisdrritajate korvaldamine).

Eespool tooduga tagatakse treeninguefekti range juhtimine.

Eristatakse nelja pohimétteliselt erinevat rangelt reglementeeritud harjutamise meetodit.

Uhtlusmeetod. Seda iseloomustab suhteliselt pikka aega viltav konstantse iseloomu ja intensiivsusega katkematu
tegevus. Tegevuse minimaalseks kestuseks on 5-10 minutit. On efektiivne treeninguvahend noortele ja algajatele
sportlastele. Meetodi kasutamise pohilised tulemused:

* organismi energeetilise potentsiaali kasv,

* energeetiliste kulutuste 6konomiseerimine,
* organismi funktsionaalse stabiilsuse kasv,
* aeroobse toovoime tous.

Uhtlusmeetod on peamine iild- ehk aeroobvastupidavuse arendamisel. Uhtlusmeetodit kasutatakse kompen-
seerivas ehk taastavas reziimis (stidame loogisagedus kuni 130 166ki minutis), piisiseisundireziimis (130-160
166ki minutis), anaeroobse ldve tasemel (160-175 166ki minutis) ja aeroobses-anaeroobses reZiimis (170-190 166ki
minutis). Viimasel juhul noutakse etteantud kiiruse siilitamist. Siia lisandub veel kestustegevus raskendatud tin-
gimustes (jooks liivas, lumes, médduka kallakuga tdusul), mis iihtlasi arendab erialast jduvastupidavust. Uhtlus-
meetodi kasutamisel on minimaalne ldvikoormus, mis tagab koormuse treeninguefekti. Koormuse treeninguefekt
tagatakse harjutuse intensiivsuse, kestuse ja sportlase eelneva ettevalmistusega.

Vaheldusmeetod v6ib samuti seisneda pikaajalises tegevuses, kuid selle pohiliseks tunnuseks on tegevuse inten-
siivsuse voi iseloomu vaheldumine, mis toimub ilma puhkepausita. Arendab nii iild- kui ka spetsiaalvastupida-
vust. Vaheldusmeetodi fiisioloogiline mdju on iithtlusmeetodi ja intervallmeetodi md&jude vahepealne. Séltuvalt
sellest, kas vahelduvad pingutused erinevad tiksteisest vahe v&i palju, kas suurim pingutuste intensiivsus jaab
vastavusse mddduka voi suure voimsusega harjutustega voi ulatub submaksimaalse v6i maksimaalse voimsuse-
ga harjutuste tasemele, ldheneb vaheldusmeetodi m&ju kas iihtlus- voi intervallmeetodi omale.

Aeroobvastupidavuse arendamisel soovitatakse kiirendusloikude vaheldumist médduka intensiivsusega tooga.
Stidame l60gisagedus peaks kiirendustel tousma 170-190 166gini minutis, muidu 150 166ki minutis. Vaheldus-
meetodi arenduslik m&ju soltub sellest, millised pingutused vahelduvad ja milline on tiht voi teist liiki pingutuste
summaarne kestus.

Intervallmeetod. Kindlaid tegevusi (enamikul juhtudel kindlate distantsildikude ldbimine) sooritatakse rangelt
reglementeeritud toimepauside jdrel. Iga jirgnev pingutus sooritatakse mittetédieliku taastumise seisundis, s.o
hapnikuvodla tingimustes. Seega kohandatakse organismi t66ks hapnikuvola tingimustes. Tulemuseks on organis-
mi anaeroobse to6ovoime kasv. Sooritades submaksimaalse intensiivsusega harjutust, suureneb hapnikuvdlg kii-
resti ja ulatub pingutuse I6puks ligilihedale maksimumile. Hapnikuvéla talumisvéime piirile jbudmine tdhendab
aga vajadust tegevus ldopetada ja seetdttu jadb organismi hapnikuvdlaga mojutamise aeg lithikeseks. Seda saame
pikendada, kui jaotame distantsi I6ikudeks ja kordame neid lithikese puhkeintervalli jarel.
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Harjutuse intensiivsel sooritamisel stiveneb hapnikuvdlg. Puhkeintervalli ajal algab selle likvideerimine, kuid
kuna puhkeintervallid on suhteliselt lithikesed, algab uus pingutus enne, kui volg on tdielikult likvideeritud. Selle
Iopuks aga saavutab hapnikuvolg juba korgema taseme ning suureneb niiviisi kord-korralt.

Selle tulemuseks on:
* organismi pikaajaline m&jutamine hapnikuvadlaga,
* pingeliste harjutuste sooritamine jdrjest suureneva hapnikuvéla foonilt,

* vdimalus viia hapnikuvdlg treeningu 16puks kdrgemale tasemele kui tihekordset submaksimaalse voi
suure intensiivsusega harjutust sooritades.

Optimaalseks stidame 166gisageduseks 1dikude ldbimisel peetakse 180-190 166ki minutis. Suuremate 166gisage-
duste korral hakkab stidame 166gimaht vahenema, viies verevoolu tildisele vihenemisele, mis ei ole otstarbekas.

Optimaalseks kordustevahelise puhkeintervalli kestuseks on aeg, mille kestel stidame l66gisagedus langeb
120-130 166gini minutis. Selleks ajaks on hapnikuvélast suur osa likvideeritud, kuid kuni selle tasemeni séilib
hapnikuvéla kiillaldane mdju organismile. Véimalikud on ka lithemad puhkepausid, stidame 166gisageduse lan-
gemiseni 130-150 166gini minutis. Sel juhul on tegemist darmiselt suure mojuga organismile.

Intervallmeetod on efektiivne siis, kui enne selle kasutamist on loodud kiillaldane aeroobtdovoime tase. Intervall-
meetodit tuleb kasutada kompleksis teiste meetoditega. Jarelikult peab intervallmeetodi kasutamisele eelnema
ulatuslik tihtlus- ja vaheldusmeetodi kasutamine, mis loob aeroobse baasi.

Kordusmeetod. Seisneb iihe ja sama tegevuse mitmekordses kordamises puhkepauside jadrel, mis kindlustavad
optimaalse valmisoleku jargnevaks tegevuseks. Selline reglementeerimine on vajalik liigutusvilumuste formee-
rimiseks ja kinnistamiseks, organismi morfofunktsionaalseks kohanemiseks teatud tegevusele, saavutatud too-
vdime taseme sdilitamiseks. Kordusmeetodi kasutamisel arvestatakse peamiselt koormuse viliseid parameetreid,
mida hinnatakse aja, ldbitud vahemaa, vastupanu suuruse jt kehalise t66 nditajate kaudu. Funktsionaalsete nihete
muutused on suhteliselt standardsed ainult teatud tingimustel, nditeks organismi funktsionaalse seisundi taas-
tumisel ldhtetasemele. Kui aga organismi funktsionaalne seisund on enne iga jargmise harjutuse sooritamist eri-
sugune, annab sama véline moju erineva efekti.

Kordusmeetodit kasutatakse kdigi kehaliste voimete arendamiseks. Treeninguseeriate korral koormuse standard-
sus sdilib, kuni sellega kohanemiseni, treeningumdju lakkamiseni. Seejdrel kehtestatakse uus standard, mis vastab
organismi korgendatud funktsionaalsele voimekusele.

Voistlusmeetod. Voistlusmeetod on spetsiaalselt organiseeritud vdistlustegevus, mis antud juhul esineb treenin-
guprotsessi efektiivsuse tdstmise vahendina. Selle meetodi kasutamine on seotud sportlase tehnilis-taktikaliste,
kehaliste ja psiitihiliste voimete maksimaalse rakendamisega, mis kutsub organismis esile eriti stigavaid nihkeid
ja seega stimuleerib taastumisprotsesse. Vorreldes voistlustingimustega kasutatakse seda meetodit kas keeruka-
mates voi lihtsustatud tingimustes.
Vaistlustingimuste keerukamaks muutmisel v6ib kasutada jargmisi metoodilisi votteid:

* voistluste korraldamine keskmaéestikus, kuuma ilmaga, halva ilmaga (tugev tuul, vihm jne),

* sportmingudes vdiksema viljaku kasutamine,

* maadluses ja poksis matsid jarjest mitme vastasega suhteliselt vdikeste puhkepausidega nende vahel,

* raskema vahendi kasutamine (kuul, ketas, oda).

Vaistlustingimuste lihtsustamine:
* voistlusdistantsi lithendamine, matsi ajaline piiramine,
* vdistlusprogrammi lihtsustamine,
* kergema vahendi kasutamine, vorgu korguse viahendamine,
* etteandmise kasutamine (nérgem stardib varem) jne.

Voistlusmeetodit kasutades peab silmas pidama sportlase kvalifikatsiooni, tema tehnilis-taktikalist, kehalist ja
psuitihilist ettevalmistust. Voistlusmeetod on tiks organismi efektiivsemalt mojutavaid meetodeid. Kasutatakse
eriti palju kvalifitseeritud ja hésti treenitud sportlaste treeninguprotsessis.

Mingumeetod. Tagab kehaliste voimete arendamise mangulise tegevuse kaudu kindlaksméaratud tehnilis-takti-
kaliste votete ja situatsioonide piirides. Médnguline tegevus, mida iseloomustab korge emotsionaalsus, on seotud
esilekerkivate tehnilis-taktikaliste ja psiithholoogiliste tilesannete pideva lahendamisega. Need isedrasused noua-
vad sportlastelt initsiatiivi, julgust, ptisivust ja iseseisvust, oskust juhtida emotsioone, allutada isiklikud huvid
kollektiivsetele, hdid organisatsioonivéimeid, kiiret reageerimist, mdtlemist, originaalseid lahendusi. See k&ik
kinnitab mangumeetodi kasutamise efektiivsust sportlase ettevalmistusprotsessis. Mangumeetodit kasutatakse
laialdaselt koigil spordialadel.
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SPORDITREENINGU KOORMUS

Sporditreeningu koormuse all mdistetakse kehaliste harjutuste méju organismile, mis kutsub esile funktsionaal-
sete stisteemide aktiivseid reaktsioone.

Sporditreeningu koormus on organismi tdiendav funktsionaalne aktiivsus - organismi maojutamise fiisioloogiline
madr, mis peegeldub organismis konkreetsete funktsionaalsete reaktsioonidena.

Sportlase organismis toimuvate adaptatsiooniprotsesside kulgemise intensiivsuse, suuruse ja suuna méérab tree-
ningukoormuste iseloom, suurus ja suund.
Iseloomult jagunevad koormused:

* treeningu- ja voistluskoormusteks,

* spetsiifilisteks ja mittespetsiifilisteks koormusteks.

Suuruselt jagunevad koormused vaikesteks, keskmisteks, olulisteks ja suurteks.

Tabel. Treeningukoormuste klassifitseerimine suuruse jirgi

Koormus Suuruse kriteerium Lahendatav iilesanne
Piisiva toovoime esimese faasi saavutamine Saavutatud treenitusseisundi hoid-
sik (20-25% mahust, mis kutsub esile tdieliku mine, taastumisprotsesside kiiren-
Vaike vasimuse). damine pérast eelmist koormust

T66 kestus 30-45 min.

Piisiva toovoime teise faasi saavutamine Saavutatud treenitusseisundi hoid-
(40-50% mahust, mis kutsub esile tdieliku mine, ettevalmistuse iiksikiilesan-
Keslkmine vasimuse). nete lahendamine

Too kestus 1-1,5 t.
Taastumise kestus 6 t.

Kompensatoorse (varjatud) visimuse faasi Treenituse edasine tous ja stabili-
) saabumine (65-75% mahust), mis kutsub seerumine
Oluline esile tdieliku vdsimuse).

Too kestus 1,5-2 t.

Ilmse vdsimuse saabumine. Treenituse tous
To66 kestus 2-3 t.
Taastumise kestus 2-4 p.

Suur

Suunalt on koormused:
o kehaliste voimete arengut (kiirust, joudu, koordinatsiooni, vastupidavust, painduvust) soodustavad;
¢ nende iiksikkomponente arendavad (alaktaatne ja laktaatne anaeroobne voimekus, aeroobne voimekus jt);
o liigutuskoordinatsiooni tdiustavad: stereotiitipsed ja keerukad;
e psiitthikat mojutavad: vdiksema voi suurema pingega;
o taktikalist meisterlikkust arendavad.

Oma mojult organismile vdivad treeningukoormused olla:

o tilemaddrased (iiletavad organismi funktsionaalsete siisteemide adaptatsioonipiiri, pShjustavad tilepin-
gutusseisundite tekke);

e arendavad ehk treenivad (kutsuvad organismis esile arendavaid funktsionaalseid ja struktuurseid muu-
tusi);

o sdilitavad ehk stabiliseerivad (kinnitavad organismis tekkinud adaptatsioonilised timberehitused, takis-
tavad deadaptatsiooni);

¢ taastavad (mdjuvad positiivselt taastamisprotsessidele, takistavad deadaptatsiooni);

o kasutud.

Eristatakse treeningu- ja voistluskoormuste vilist ja seesmist kiilge.

Treeningu- ja voistluskoormuste vilist kiilge iseloomustavad maht ja intensiivsus.

Maht iseloomustab koormuste kvantitatiivset kiilge (kui palju?). Koormuse summaarse mahu maérajateks on
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treeningu kestus, seeriate arv, korduste arv seerias, labitud kilometraaZ, treeningute arv nddalas (kuus), voistluste
arv, startide arv jt. Koormuse summaarset mahtu iseloomustavad tild- ja spetsiaalettevalmistuse vahekord, eri
omaduste ja voimete arendamisele kulutatud t66 maht, kasutatavad vahendid ja meetodid, suure intensiivsusega
tehtava to0 osa tildmahust jt.

Intensiivsus iseloomustab koormuste kvalitatiivset kiilge (kuidas?, pingeastet). Intensiivsust maaravateks néi-
tajateks on liigutuste sooritamise tempo, sooritamise kiirus, sooritamise aeg, treeningutunni tihedus, vastupanu
suurus jt.

Koormuse seesmine kiilg tdhendab organismi reaktsiooni tehtavale t66le, mis viljendub funktsionaalsete stistee-
mide mobiliseerimises vahetult t66 ajal ja muutustes parast t66 16ppu. Koormuse suurust hinnatakse nende
funktsionaalsete stisteemide aktiivsuse jargi, mis tagavad t66 sooritamise.

PUHKUS

Puhkust v6ib ainult sel juhul késitleda sporditreeningu orgaanilise komponendina, kui see on organiseeritud
vastavalt treeningu seadusparasustele. Liiga pikk v&i lithike puhkus v&ib rikkuda treeninguprotsessi struktuuri,
kutsudes esile iile- voi alatreenituse. Siit lahtubki puhkuse optimaalse reguleerimise vajadus. Ratsionaalselt orga-
niseeritud puhkus tdidab kahte pohilist funktsiooni:

* kindlustab to6voime taastumise parast treeningut ja sellega voimaldab seda korrata,

¢ on itheks koormuse efekti optimeerimise vahendiks.

Sporditreeningu metoodika tdiustamine on seotud otseselt nende kahe funktsiooni kdige otstarbekama rakenda-
misega.
Puhkuse taastav moju tagatakse jargmiste vahendite ja votetega:

» aktiivse ja passiivse puhkuse erinevad vahekorrad,

e lulitumine teisele tegevusele,

* pstihhoreguleerivate votete kasutamine sportlase rahuldamiseks voi toniseerimiseks,

* taastav massaaz,

* termiline mdjutamine,

* spetsiaalne toitumine,

¢ taastumisvahendite kasutamine.

KOKKUVOTE

1. Sporditreeningu komponendid on vahendid, meetodid, koormus ja puhkus.

2. Sporditreeningu peamiseks vahendiks on kehalised harjutused. Eristatakse vdistlus- ja ettevalmistavaid
harjutusi, viimased jagunevad tild- ja spetsiaalarendavateks.

3. Sporditreeningu meetodite all moistetakse treeneri ja sportlase t66 viise, mille abil arendatakse teadmisi,
oskusi ja vilumusi, arendatakse vajalikke vdimeid.

4. Liigutusvdimete arendamise meetodiks on tihtlus-, vaheldus-, intervall-, kordus-, vdistlus- ja mangumee-
tod.

5. Uhtlusmeetodit iseloomustab suhteliselt pikka aega (minimaalselt 5-10 min) viltav konstantse iseloomu ja
intensiivsusega (stidame 166gisagedus 130-160 166ki/min) katkematu tegevus.

6. Vaheldusmeetodit iseloomustab kestva tegevuse intensiivsuse vdi iseloomu vaheldumine ilma puhkepausi-
ta.

7. Intervallmeetod seisneb kindlate tegevuste sooritamises mittetdieliku taastumise seisundis, s.o hapnikuvéla
tingimustes.

Kordusmeetod seisneb tihe ja sama tegevuse mitmekordses kordamises optimaalses valmisolekus.
Voistlusmeetod on spetsiaalselt organiseeritud vdistlustegevus.
10. Sporditreeningu koormuse all moistetakse kehaliste harjutuste méju organismile.

11. Sporditreeningu koormust iseloomustavad maht ja intensiivsus. Maht - kui palju? Intensiivsus - milline
pingeaste?
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Kordamiskisimused:

S

Milliseid kehalisi harjutusi kasutate valitud spordiala treeningus?
Milliseid meetodeid kasutate iildvastupidavuse arendamiseks?
Millist m6ju organismile avaldab intervallmeetod?

Mis iseloomustab sporditreeningu vélist kiilge - mahtu?

Milline on sporditreeningu mahu ja intensiivsuse vahekord ettevalmistuse eri perioodidel?
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- SPORDITREENINGU PLANEERIMISE TASEMED

PLANEERIMIST MOJUTAVAD TEGURID JA PLANEERIMISE TASEMED

Treeningu planeerimise eesmérgiks on vdimalikult otstarbekalt ja efektiivselt viia sportlase toovoime
vajalikuks ajaks uuele kdrgemale tasemele. Planeerimise aluseks on véistluskalender ja sportliku vormi
arengu seaduspadrasused. Voistluskalender méérab aja, millal on vaja planeerida tippvormi saavutamine.

Planeerimise seisukohalt eristatakse sportliku vormi kolme pohilist faasi:
1) saavutamine, mis sisaldab endas eelduste loomist - baastreeningut ja vahetut saavutamist - spetsiaaltreeningut;

2) siilitamine, mille all m&istetakse optimaalse valmisoleku seisundi hoidmist ning selle baasil tippvormi saa-
vutamist;

3) ajutine langus, mis on tingitud vajadusest taastada nii ndrvienergia varud kui ka organismi tildine energee-
tiline potentsiaal.

Sportliku vormi saavutamise eelduste loomine ja vahetu saavutamine toimub ettevalmistaval perioodil, s4ilitami-
ne ja tippvormi saavutamine on vdistlusperioodi pohiline tilesanne, ajutine langus aga planeeritakse tilemineku-
perioodile.

Treeningu planeerimisel ldhtutakse planeerimise kaheksast tasemest:
¢ harjutus,
e harjutuste seeria,
e treeningutund,
e treeningupiev,
e treeningunidal voi mikrotsiikkel,
e treeningukuu vo6i mesotstikkel,
e treeninguaasta voi makrotsiikkel,
e mitmeaastane treening.

Neli esimest taset moodustavad planeerimise algelemendid, mis on nelja jirgmise struktuurse taseme aluseks.
Planeerimise algelementide isedrasuste tundmine aitab kaasa nende otstarbekamale kasutamisele erinevate struk-
tuuritasemete tilesehitusel. Konkreetse treeningu planeerimist alustatakse planeerimise korgematest tasemetest,
st mitmeaastasest treeningust ja treeningu makrotsiiklist.

Treeningu planeerimise I reegel on - see peab jiima paindlikuks. Paindlikkust on eriti vaja siis, kui tekivad
takistused ja tagasiloogid. II reegel - igaiihel peab olema individuaalne treeninguplaan. Sest igatihel on temale
iseloomulik piiratud kogus adaptatsioonienergiat. Jarelikult peab oskama tunnetada tasakaalu koéigi enda tege-
vuste ja olemasoleva adaptatsioonireservi vahel ning arvestada seda treeningu planeerimisel.

Planeerimisel eristatakse kolme tihtsat suunda:
1) elustiili juhtimist (karjdér, finantsid, pereelu, vadrtushinnangud),

2) toetavat teaduslikku juhtimist (regulaarsed meditsiinilised, pedagoogilised, psithholoogilised jt testid, tree-
ningu monitooring jne),

3) voimekuse juhtimist (treeningu planeerimine ja programmeerimine, treeningu metodoloogia ja metoodika).



PEDAGOOGIKA

MITMEAASTANE TREENING

Mitmeaastasel ehk perspektiivsel planeerimisel on oluline silmas pidada optimaalset tippsaavutuste iga ning
vastavalt sellele alustada spetsiaaltreeninguga. Mitmeaastase treeningu plaanis peaks kajastuma:

e sportlase tulemuste diitnaamika aastate kaupa,

e peamised kehalise, tehnilise, taktikalise ja psiihholoogilise ettevalmistuse tilesanded igal aastal,

e pohiliste treeninguvahendite mahtude ja intensiivsuste diinaamika,

¢ kontrollharjutuste ja testide diinaamika.
Mitmeaastase treeningu planeerimisel kasutatakse koige sagedamini nelja-aastast tsiiklit, kuid selle pikkus tipp-

spordis voib olla kaheksa aastat. Selleks et saavutada IV aastal parimaid tulemusi, v6ib kasutada treeningukoor-
muste diinaamika erinevaid variante.

I variant - jarkjarguline koormuse mahu ja intensiivsuse tdstmine,
II variant - stabiilse koormuse mahu juures tdstetakse intensiivsust tsiikli neljandal aastal,
[l variant - mahu ja intensiivsuse lainekujuline diitnaamika, kusjuures moélemat

suurendatakse tsiikli viimasel aastal,

IV variant - algul stabiliseerimine, seejdrel koormuste mahu vihendamine
ja intensiivsete koormuste oluline tdstmine.
I variant on sobivam noortele sportlastele, kes valmistuvad enda esimesteks tippvoistlusteks, II ja IV variant ko-
genud sportlastele, III varianti voivad edukalt kasutada kogenud “veteranid”. K&iki nelja varianti voib vaadelda
kui mitmeaastase treeningu (10-12 aastat) faase, mida alustatakse sportliku tdiustamise etapist alates.

AASTATREENING VOI MAKROTSUKKEL

Makrotsiikkel on tdielik treeningutsiikkel, mis koosneb ettevalmistus-, voistlus- ja iileminekuperioodist. Mak-
rotsiikli pikkus voib olla iiks aasta, kuid aastas voib olla ka kaks voi kolm makrotsiiklit. Olenevalt makrotsiiklite
ja tippvormi saavutamise planeerimise arvust rddgitakse iihe-, kahe- vdi kolmetipulisest planeerimisest.

Makrotsiikli pGhimotet selgitab joonis.

Makrotsiikkel

Perioodid Ettevalmistav Voistlus- Ulemineku-
Etapid Baas- Spetsiaal- Voistluseelne Pohivoistlus- Ulemineku-
Mikrotsiiklid

Kahe- voi kolmetipulise planeerimise puhul korduvad vastavad perioodid voi etapid aastas kaks voi kolm korda
ning on loomulikult oma kestuselt lithemad.
Makrotstikli planeerimisel ldhtutakse jargmisest loogilisest jargnevusest:

¢ tulemuste juurdekasvu suurus pohidistantsil ja korvaldistantsidel,

e spetsiaalse to6voime diinaamika pohi- ja tippvodistluse ajaks,

e pohilised treeninguvahendid ja -meetodid, mis kindlustavad spetsiaaltovoime optimaalse diinaamika,

e abistavad treeninguvahendid,

o koikide vahendite jaotus aastatsiiklis ja etappidel (treeningu struktuur), kasutades nii pohiméttelisi kui
ka konkreetseid arvulisi mudeleid,

¢ taastumisvahendite kasutamine (etappide kaupa),

e treeningu efektiivsuse hindamise kriteeriumid (testimise siisteem),

e treeninguprotsessi kindlustamise siisteem (materiaalne kiilg, meditsiiniline kindlustus, treeninglaagrid

jne).

Oluline on arvestada sportlase individuaalseid isedrasusi - kas on tegemist nn kiirus- v&i vastupidavustiiiipi
sportlasega, kui kiiresti minnakse tippvormi, millised on tippvormi sdilitamise véimalused.
Makrotsiikli planeerimisel peab vélja tootama vastava treeningu- ja voistlustegevuse programmi, mis kindlus-
tab konkreetse voistlustulemuse voistlusperioodil. Koik ettevalmistuse etapid ja liigid viiakse otsesesse seosesse
1dppeesmargi - sportliku tulemusega. Seega nduab makrotsiikli planeerimine spordimeisterlikkuse saavutamise

seaduspdrasuste head tundmist. Eeltoodu kinnitab vajadust arvestada makrotsiiklit kui treeningu tilesehituse
pohivormi, mille vajadustele allutatakse meso- ja mikrotsiikli planeerimine.
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MESOTSUKKEL EHK ETAPP

Makrotstikkel jaguneb vidiksemateks struktuuritihikuteks: mesotsiikliteks ehk etappideks, mille kestus on tavaliselt
3-6néddalat. Vdga levinud on neljanddalane mesotsiikkel. Selle riitmiks on 3 : 1, st kolm nédalat tdstetakse jark-jargult
koormust ja neljas nddal on taastava iseloomuga. Viimase koormus on 50-60% maksimaalse nddala koormusest. Sel-
lega tagatakse organismi kohanemisprotsesside efektiivne kulgemine. Taastava nddala voi mikrotstikli Idpus viiakse
lébi testimine, et veenduda etapi kidigus saadud t66vdime nihete ulatuses ja suunas. Igal etapil on konkreetne {iles-
anne - nii voidakse iihel etapil enam rohutada aeroobse t66voime arendamist, teisel lihasjou suurendamist jne.
Etapi planeerimisel mé&aratakse:

e pohilised tilesanded,

e treeningumeetodid ja -vahendid,

¢ mahu ja intensiivsuse néitajad,

e taastumisvahendite kasutamine,

e mikrotstiklite tilesehitus ja vaheldumise isedrasused.
Treeningu mesotsiikkel on vahend erineva sisu ja koormusega mikrotsiiklite otstarbekaks reastamiseks, et
moodustuks terviklik treeninguetapp tildstrateegiast tuleneva konkreetse tilesande lahendamiseks. Mesotstikkel
aitab juhtida erinevate mikrotstiklite treeniva efekti summeerumist. Soltuvalt eesmargist eristatakse sissejuhata-
vat, baas-, kontroll-, vdistlus- ja taastavat mesotsiiklit. Naissportlaste treeningu mesotsiiklite tilesehitusel peab
arvestama menstruaaltsiikli kulgemisega. Korgeimad toovoime tasemed on iseloomulikud ovulatsiooni- ja
menstruatsioonijdrgsele faasile, madalaimad menstruatsiooni ja ovulatsiooni faasile.

MIKROTSUKKEL

Mikrotsiikliks nimetatakse tiksteisele jargnevaid mitmepéevaseid treeningukoormusi, mis tagavad antud etapi
tilesannete kompleksse lahendamise. Mikrotsiikkel middrab koormuse ja taastumise otstarbeka vaheldumise,
koormuse lainelisuse. Kdige ttitipilisemaks mikrotsiikli pikkuseks on tiks nddal, kuid tema kestus v&ib olla ka
3-14 pideva. Eristatakse treeningu- ja voistlusaegseid mikrotsiikleid.

Treeningu mikrotstiklite pohitiitibid on:

1) sissejuhatav - mahu ja intensiivsuse jarkjarguline tdstmine,

2) arendav - suur maht ja keskmine intensiivsus,
3) koormuslock - maksimaalne maht ja intensiivsus,
4) stabiliseeriv - korge intensiivsus, vdike maht.

Vaistluste mikrotsiiklid on:
1) kontrolliv - ettevalmistav - vdisteldakse ilma koormust alandamata,

2) tahtsamate voistluste mikrotsiikkel - peab tagama optimaalse valmisoleku.

Teatud kindla suunitlusega treeningutunnid korduvad mikrotsiiklis tavaliselt kaks vdi kolm korda. See kordumi-
ne soltub treeningu tiitibist ja arendatavatest voimetest:
e iga pédev voib arendada aeroobset vastupidavust, painduvust, védikeste lihasrithmade joudu,
e iga teine pdev vdib arendada suurte lihasrithmade joudu,
e kaks kordanéddalas vdib kasutada submaksimaalse ja maksimaalse intensiivsusega vastupidavus-, jou-ja
kiirusharjutusi.
¢ kaks kuni kolm korda néddalas voib kasutada hiippeharjutusi (nditeks sammhiippeid jt) ja harjutusi ras-
kendatud tingimustes.

Voistlusperioodil voiks mikrotsiiklid sisaldada voistlustingimusi modelleerivaid olukordi. Naiteks kui on
vaja kaks vdi enam péeva jdrjest voistelda, voiks seda silmas pidada mikrotstikli tilesehitusel.

Uldreeglina tuleb mikrotsiiklite {ilesehitusel arvestada toovdime erinevate komponentide taastumise eriaegsust
ehk heterokronismi. Tugeva kiirustreeningu jdrel taastuvad kdigepealt aeroobsed vdimed, seejdrel anaeroobsed
ja koige 16puks kiirusvdéimed. Suure koormusega anaeroobse treeningu jdrel on t66vdime taastumise jarjekord
jargmine: aeroobne voimekus, kiirusomadused, anaeroobne véimekus. Jarelikult on otstarbekas tugeva treeningu
jdrel suunata treening selle véime arendamisele, mis on taastunud. Kasutades kahte tugevat erisuunalist koor-
must (nditeks aeroobset ja anaeroobset) koormust jdrjest, taastub kdige hiljem viimase tugeva treeningu poolt
pérsitud funktsioon (antud juhul anaeroobne vdimekus).

Toime poolest sportlase organismile voivad mikrotsiiklid olla: mitteméjuvad, viikese koormusega, koorma-
vad, ammendavad ja kurnavad.



PEDAGOOGIKA

TREENINGUPAEV

Kaasaegsele tipptasemel treeningule on iseloomulik kahekordne treening paevas. Uksikutel treeninguetappidel
voidakse kasutada ka sagedamaid treeninguid péevas. Erinevad fiisioloogilised ja psiithholoogilised protsessid
saavutavad sportlike tulemuste seisukohalt soodsamad faasid teatud ajal 66pédevas. Treening voi voistlus, mis
toimub mitu tundi enne v6i pérast “tippfaasi”, on viiksema efektiivsusega. Otsustavaks mdjustajaks on siin
oopdevased riitmid - eksogeensed ja endogeensed. Eksogeenseid riitme mdjustavad vilised tegurid - valgus,
temperatuur, toidukordade tiitip ja ajastamine, sotsiaalne ja kehaline aktiivsus. Endogeensed rtitmid tdhendavad
organismi sisemisi kelli. Sportlase kodige tihtsamad voimekust méjustavad riitmid on une ja drkamise tstikkel
ja keha temperatuurikévera tsiikkel (viimase tipp on kella 18.00 ajal, madalaim 6.00 ajal). Enamik véimekuse
nditajaid omab loomulikku kéikumist pdeva jooksul tihedas seoses keha temperatuurikdveraga. Naiteks enamik
viljas joostud maailmarekordeid on saavutatud péarast kella 19.00 6htul. Kui aga voistlused on hommikul, tuleb
vastavalt kohandada ka uneaega.

Obpéevast riitmi mdjustab ka see, kas ollakse nn hommiku- vi Shtutiiiip. Odune vihesus voi hdirumine hal-
vendab toovoimet. Seejuures mojustab une vahesus enam keeruka koordinatsiooniga ja pikaaegset pingutust
nodudvatel spordialadel. Pdevariitmi hdirumine voib séltuda ajavoondi iiletamisest. Muutused on vaga indi-
viduaalsed, monest pdevast nddalateni. Eriti selgelt ilmneb see siis, kui tiletatakse kuus ajavoondit. Ida poole
litkkumine on pédevartitmi seisukohalt ohtlikum, kuna paeva pikkuse lithendamine on inimesele raskem kui selle
pikendamine.

Léhtudes eeltoodust, on optimaalsed treeninguajad pdevas hommikupoolikul kella 10-13 ja dhtupoolikul kella
17-20 vahel, sest neil aegadel on inimese organismile iseloomulik kérgenenud toovdime. Kui tippvaistlus toimub
hommikupoolikul, on vaja ka piisav hulk pohitreeninguid teostada hommikupoolikul, et harjuda ennast maksi-
maalselt mobiliseerima ka sel ajal.

TREENINGUTUND

See on pohiline treeningu organisatsiooniline vorm. Treeningutunni toime soltub kasutatud koormuste spet-
siifikast, erineva toimega harjutuste vahekorrast, nende kogumahust, intensiivsusest. Treeningutunni kestus on
tavaliselt 1-3 tundi. Reeglina on tunnil kolm osa: ettevalmistav, pohi- ja ldpetav osa. Ettevalmistava osa tilesan-
deks on soojendus, mille kdigus toimub liigutuslik, pstitihiline ja pedagoogiline hailestus eelseisvaks tegevuseks.
Treeningu pohiosa planeerimisel pooratakse tdhelepanu kasutatavate harjutuste optimaalsele jdrjestusele: teh-
nikaharjutused, kiirusharjutused, kiirusliku vastupidavuse harjutused, jdouharjutused, vastupidavusharjutused.
Treeningutunni 16petavat osa ei tohi mingil juhul unustada ega &ra jdtta. Selle osa tilesanded on pinge maha-
votmine, positiivsete emotsioonide loomine, 16dvestus, hinnang tehtud tegevusele.

Vahendite ja meetodite suunitluselt jagunevad treeningutunnid valikulisteks ja kompleksseteks. Valikulistel tree-
ningutel on kogu tegevus suunatud peamiselt iihe iilesande lahendamisele, komplekssetel aga mitme tilesande
lahendamisele.

Soltuvalt pustitatud tilesandest eristatakse jargmisi treeningutunni tiitipe: dpetav, arendav, dppe-, treeniv, taas-
tav, modelleeriv ja kontrolltreeningutund.
Treeningutundide l4biviimisel kasutatakse jargmisi organisatsioonilisi vorme:

¢ individuaalne,

* grupiviisiline,

* frontaalne,

* vaba (statsionaarne ja ringtreeningu vorm).
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HARJUTUSTE SEERIA

Sageli kasutatakse vastupidavustreeningus harjutusi seeriates. Tiiiipiline harjutuste seeria ndide on intervalltree-
ning, mille toime séltub:

1) Idigu pikkusest,

2) ldigu kiirusest,

3) loikude arvust,

4) puhkepausi pikkusest,

5) tegevusest puhkepausi ajal.

Muutes iiht voi teist komponenti, muutub ka harjutuste seeria toime. Intervall- ja kordustreeningus on tiks p&hi-
reegleid - korraga ei muudeta mitut komponenti.

Seeriad vodivad olla: tihtlased, tdusvad, langevad, pliramiidseeriad jt. Joutreeningus kasutatakse lisaks tavalistele
super-, tri- ja gigantseeriaid.

HARJUTUS

Treeningu planeerimise koige vidiksemaks tithikuks on kehaline harjutus. Harjutuste valik soltub treeningu ees-
mirgist, sportlase vanusest, kvalifikatsioonist, ettevalmistuse etapist, mitmeaastase treeningu etapist, harjutuse
treenivast potentsiaalist, treeningutingimustest, vahendite olemasolust, motivatsioonist jne. Eriliselt peaks rohu-
tama, et tugeva treeniva potentsiaaliga harjutusi ei tohiks kasutada ilma vastava ettevalmistuseta ning liiga
vara (forsseeritud treening).

NOORSPORTLASTE TREENINGU PLANEERIMISE ISEARASUSED

Noorsportlaste mitmeaastase sportliku treeningu ratsionaalsel tilesehitusel ldhtutakse jargmistest pohimotetest:

1) optimaalsetest vanuselistest piiridest, mille véltel tavaliselt saavutatakse maksimaalsed tulemused valitud
alal,

2) slistemaatilise ettevalmistuse kestusest planeeritud tulemuste saavutamiseks,
3) eelistatud treeningu suunast igal mitmeaastase ettevalmistuse etapil,

4) kronoloogilisest vanusest, mille ajal alustati treeningut, ja bioloogilisest vanusest, mille ajal alustati spet-
siaaltreeningut,

5) sportlase individuaalsetest isedrasustest ja tema meisterlikkuse juurdekasvu tempost.

Tervikuna voib sportliku ettevalmistuse protsessi algajast kuni tippsportlaseni vaadelda jarjestikuste staadiumi-
tena, mis on seotud sportlaste vanuseliste ja kvalifikatsioonitaseme nditajatega ning mitmeaastase ettevalmistuse
tiksikute etappidega.

. Eelnev ESlé.dg.ne Suver'ldgtud Sportlik Tipptulemuste Tuleml.lsw Ja
Etapid : spetsialisee- spetsialisee- . . . . treenituse
ettevalmistus g ] tdiustamine saavutamine - .
rumine rumine séilitamine
Treeninguaasta 1-2-3 4-5 6-7 8-9-10 4-12 -
Staadiumid Baasettevalmistus Indlv.lduaalsete Vo 1m§1u§te S portlllk
maksimaalne realiseerimine pikaealisus

Noorsportlaste mitmeaastane treeningu- ja voistlusprotsess ehitatakse tiles jairgmiste metoodiliste seisukohtade
alusel.

1. Uhtse pedagoogilise stisteemi olemasolu, mis kindlustaks ettevalmistuse iilesannete, vahendite, meetodite
ja organisatsiooniliste vormide ratsionaalse jargnevuse koikides vanusegruppides ja parimad tulemused
optimaalses eas.
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Sportlase ettevalmistuse erinevate kiilgede optimaalne suhe mitmeaastase treeningu protsessis.

Pidev tldise ja spetsiaalse ettevalmistuse vahendite mahu kasv, kusjuures koos meisterlikkuse tdusuga suu-
reneb spetsiaalse ettevalmistuse osakaal ja vdaheneb tildise ettevalmistuse osakaal.

4. Jarkjarguline treeningu- ja v&istluskoormuste mahu ja intensiivsuse tous. Iga jargmist treeninguaastat alus-
tatakse ja 1opetatakse korgemalt tasemelt, vorreldes eelneva aastaga.

5. Igal ettevalmistuse etapil peavad treeningu- ja vdistluskoormused vastama sportlase bioloogilisele vanusele
ja individuaalsetele voimalustele.

6. Kboigi kehaliste vGimete arendamine mitmeaastase treeningu kdikidel etappidel ja tiksikute vdimete eelis-
arendamine vanuseperioodidel, millal on selleks parimad voimalused (nn sensitiivsed perioodid).

7. Tagatakse kasvava organismi harmoonilise areng, tugev tervis, mitmekiilgne kehaline, tehniline, taktikali-
ne, psithholoogiline ettevalmistus.

TREENINGUPAEVIK, TREENINGU ARVELDUS JA ANALUUS

Sportlase, aga ka treeneri treeningupédevik on hddavajalik, kui tahetakse treeningut detailselt analiiiisida ja pla-
neerida. Uhtlasi on treeningupéevik sportlase ja treeneri loomingulise koostoo aluseks.

Sportlase treeningupdevikus peaksid sisalduma jirgmised pohilised andmed:
¢ lithiandmed sportlase isiku kohta, samuti aadress ja telefoninumber,
e sportlike tulemuste ja kontrollharjutuste néitajate diinaamika aastate kaupa,
e treeningu eesmirgid ja {ilesanded aastaks, perioodideks, etappideks,
e pohilised voistlused,

e treeningutundide sisu voimalikult detailne kirjeldus, tuues &ra pulsisagedused, kilometraazid, tonnid,
seeriad, korduste arvud jne,

¢ enesetunde andmed enne ja pérast treeningut, andmed une, pulsi, kehakaalu, toitumise, haiguste, vigas-
tuste, taastumisprotseduuride jne kohta,

® tO0- ja Oppetod koormuse hinnangud, treeningukoormuse summaarne hinnang, taastumise hinnang
(ortostaatiline proov),

o voistluste ja voistlusstartide tulemused ja nende kirjeldus.

Detailne treeningupéevik, regulaarsed treeningu kokkuvdtted ja analiiiis aitavad muuta treeninguprotsessi juhi-
tavaks ja voimaldavad suurema tGendosusega saavutada korgeid tulemusi planeeritud ajal.

Kordamiskisimused:

1. Millised on treeningu planeerimise algelemendid ja millised on struktuursed tasemed?
2. Kuidas moista paindlikkust treeningute planeerimisel?

3. Miks on vaja koormuse riitmitamist mesotsiiklis?

4. Millised riitmid mojustavad treeningupédeva planeerimist?

5. Millised on noorsportlaste treeningu mitmeaastasele planeerimisele omased etapid ja staadiumid?
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POHILISTE KEHALISTE VOIMETE - JOU, KIIRUSE,
VASTUPIDAVUSE, PAINDUVUSE, OSAVUSE - LIIGID
JA NENDE ARENDAMISEKS KASUTATAVAD

) HARJUTUSED JA TREENINGUMEETODID

Kehaline ettevalmistus on suunatud pohiliste kehaliste voimete - jou, kiiruse, vastupidavuse, painduvuse,
osavuse (koordinatsiooni) arendamiseks. Konkreetses treeningus ei ldhtuta tiksikute harjutuste
puhtalt valikulisest toimest monele ettevalmistuse kiiljele, vaid toetutakse nende toime laialdasemale
spektrile. Veelgi enam - rddgitakse organismi ja lihaste morfofunktsionaalsest spetsialisatsioonist
kas vastupidavuse, kiirusliku jou vdi méne muu suunaga. Samal ajal ei tohi unustada, et on olemas
teatud tingimused, mille juures tiksikud kehalised voimed tdiustuvad efektiivsemalt. Veelgi kitsamaks
minnes valitakse tiksikute voimete liikide arendamiseks spetsiifilised harjutused, mille toime kindlustab
pustitatud uildiste ja tiksikute eesmérkide saavutamise. Et see protsess oleks edukas, peab treener tundma
kehaliste voimete arendamiseks kasutatavat harjutusvara, meetodeid ja doseerimise isedrasusi.

JOUD

1.

Lihasvastupidavust arendavaid harjutusi sooritatakse suure korduste arvuga (20-50 v6i enam), vaikese li-
saraskusega (0-30%), harjutuste arv 5-8, seeriate arv 3-5, puhkepausid lithikesed (30 sek), korduste koguarv
tihes treeningus 500-1500, harjutuste sooritamise tempo aeglane. Harjutuste toime on suunatud aeglaste
lihaskiudude mojustamisele ja sisuliselt on tegemist aeroobse suunitlusega joutreeninguga. Lihasvastupi-
davuse arendamine on baasiks igasugusele joutreeningule. Kdige levinumaks lihasvastupidavuse treeningu
mooduseks on ringtreening. Selle kidigus arendatakse kdiki pohilisi lihasrithmi - kied ja 6lavod, jalalihased,
kohu- ja seljalihased.

Jouvastupidavuse harjutused sooritatakse lisaraskusega 20-50%, korduste arv seerias on 10-20, harjutuste
arv 8-10, seeriate arv 3, puhkepausid 20-45 sek, korduste koguarv iihes treeningus 300-600, harjutuste soo-
ritamise tempo kiire. Viimasest tingituna liilituvad toosse ka kiired lihaskiud ning toime kaldub anaeroob-
sesse ainevahetusse (vere laktaadisisaldus isegi kuni 20 mmol/l). Ka jduvastupidavuse arendamiseks voib
kasutada ringtreeningut, aga samuti harjutusi lisaraskustega, htippeharjutusi jm.

Pohi- ehk baasjou harjutused sooritatakse lisaraskusega 50-85%, korduste arv seerias 4-12, harjutuste arv
3, tihes treeningus 150-200, harjutuste sooritamise tempo aeglane. Eesmérk on lihas korralikult “l&bi toGta-
da”, arendusliku efekti poolest on méjusad seeria viimased kordused, mis sooritatakse tahtepingutuse abil.
Sel moel saavutatakse nii aeglaste kui ka kiirete lihaskiudude mé&justamine, nende hiipertroofia ja lihasmas-
si suurenemine. Tiitpilised on harjutused lisaraskustega (tdstekang, sangpommid, hantlid), lokaalsed har-
jutused iiksikute lihasrithmade arendamiseks, ptiramiidsiisteemi pohimdttel kasutatavad jouharjutused.
Selline joutreening suurendab anaboolsete hormoonide (testosteroon, kasvuhormoon) taset veres ja on seega
anaboolse ehk iilesehitava toimega. Vajalik on samaaegne piisav valgu- ja aminohapete saamine lihaste ehi-
tusmaterjaliks toidu ndol.

Maksimaalse jou harjutuste sooritamisel on lisaraskus 90-100%, kordusi seerias 1-3, harjutuste arv 3, see-
riate arv 5-6, puhkepaus 2-4 min, korduste koguarv tihes treeningus 20-60, harjutuste sooritustempo on
voimalikult kiire. Kuigi suuri raskusi ei ole voimalik véga kiirelt tosta, tuleb seda iiritada, et saavutada
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maksimaalset innervatsiooni. Maksimaalse jou harjutustega piiiitakse saavutada korget innervatsiooni
kvaliteeti ja maksimaalse jou juurdekasvu ilma olulise lihashiipertroofiata. Kasutatakse harjutusi lisa-
raskustega, lokaalseid harjutusi ning tileminekuks kiirusliku jou harjutustele kontrastse iseloomuga harju-
tusi. Néiteks 90% lisaraskusega harjutusele jargneb 30% lisaraskusega harjutus.

Kiire jou arendamisel on lisaraskuse protsent 30-80, kordusi seerias 6-10, harjutuste arv 3-5, seeriate arv
3-6, puhkepaus 2-3 min, korduste koguarv iihes treeningus 60-200, harjutuste sooritamise tempo maksi-
maalne. Tegevus on tsiikliline ning suunatud kiire innervatsiooni ning lihaste venitusrefleksi drakasuta-
misele. Kasutatakse harjutusi lisaraskustega, lokaalseid harjutusi, tokkehiippeid, paigalt hiippeid (kolmik-,
viisik-, kitmmik-), muid valitud spordialale spetsiifilisi harjutusi.

Plahvatusliku jou arendamisel on lisaraskuse protsent 40-60, kordusi seerias 1-5, harjutuste arv 3-5, see-
riate arv 3-5, puhkepaus 2-4 min, korduste koguarv tihes treeningus 50-150, harjutuste sooritamise kiirus
maksimaalne. Tegevus on reeglina atsiikliline ja suunatud lihaste reflektoorsele innervatsioonile, hetkelise-
le maksimaalse jou avaldumisele. Kasutatakse harjutusi lisaraskustega, lokaalseid harjutusi, hooga hiippeid
(kaugus, korgus, kolmikhiipe) ja stigavushiippeid. Vdga kasulikud on ka nn ballistilised harjutused, nagu
heited kuuli voi topispalliga erinevatest asenditest.

Koigi eeltoodud jouharjutuste sooritamisel tuleb jélgida, et mojustatakse mitte ainult lihast, aga ka digeid lihas-
kiude, et varieeritaks raskusi, et harjutuste treeniv potentsiaal jarjest suureneks. Oluline on eristada, kas tree-
nitakse lihast voi liigutust kui konkreetsele spordialale iseloomulikku tegevust. Joutreeningu kdige pohilisem
treeningumeetod on kordusmeetod.

KIIRUS

1.

Reaktsiooni- ehk reageerimiskiirust arendavad harjutused jaotatakse liht- ja valikreaktsiooni harjutus-
teks. Esimesel juhul toimub reageerimine ainult iihele 4rritajale, milleks vdib olla heli (niiteks stardipauk,
vile), valgus, puudutus jt. Harjutusi korratakse eesmérgiga lithendada reageerimise aega. Kui tippsportlastel
voib helisignaalile reageerimise kiirus olla 0,08-0,16 sekundit, siis mittetreenituil vaid 0,20-0,25 sekundit.
Valikreaktsiooni kiirust on vaja sellistel spordialadel, kus pidevalt ja ddrmiselt kiirelt olukorrad muutuvad
(sportmdngud, kahevéitluse alad, mdesuusatamine jt). Sageli on see tingitud reageerimisest liikuvale objek-
tile (pall, hokilitter). Valikreaktsiooni kiiruse arendamiseks kasutatakse spetsiaalseid harjutusi, jark-jargult
raskendades valikuolukorda (valiku alternatiive). Reaktsioonikiiruse harjutusi sooritatakse treeningutunni
alguses, puhanuna.

Lihtekiirenduse harjutused on suunatud kiiruse kiireks tdstmiseks mingist standardsest asendist. Kdige
tutpilisem stardikiirenduse harjutus on jooks madalldhtest. Sageli ithendatakse sprinteri treeningus reakt-
sioonikiiruse ja stardikiirenduse arendamine. Vaga kasulikud ldhtekiirenduse arendamise harjutused on
paigalt sooritatud hiipped - kolmik-, viisikhiipe. Igati otstarbekad on ka lisaraskusega tehtavad plahvatusli-
kud ja kiired hiippeharjutused. Kuna sellised harjutused pohinevad kretaiinfosfaadi lagundamisest saada-
val energial, peavad nad olema suhteliselt lithiaegse kestusega (nditeks kiirjooksjatel 5-6 sek).

Maksimaalse kiiruse arendamiseks kasutatavate harjutuste intensiivsus on 95-100% maksimaalsest, 16ikude
pikkus kuni 80 m, taastumine pulsisagedusele 90-100 166ki/min, maht suhteliselt vdike (nditeks sprinteritel
500 m). Oluline on treeningu sooritamine taastunud seisundis. Kuigi on hddavajalik tahtejou maksimaalne
kontsentratsioon, peab siilima hea 16dvestus. Arritajate vaheldus seisneb kiiruse, sammupikkuse, sammu-
sageduse varieerimises. See aitab kaasa pingutuse doseerimise oskusele, paremale lihastunnetusele ning
“kiirusbarjddri” valtimisele. Maksimaalse kiiruse harjutuste toime hindamisel ei ole pulsisagedus informa-
tiivne, sest pingutus on lithiaegne ja pdhineb kreatiinfosfaadi mehhanismil. Vere laktaadi kontsentratsioon
on vahemikus 8-10 mmol/1.

Laktaatse kiirusliku vastupidavuse harjutuste kestus on 10 sekundit kuni 2 minutit (levinum kestus
25-60 sek), soorituse kiirus 96-100% maksimumist maksimaalsete ja 90-95% submaksimaalsete harjutus-
te puhul. Taastumispauside pikkus v&ib olla 3-10 min, isegi kuni 30 min. Vere laktaadi kontsentratsioon
submaksimaalsete harjutuste puhul on 15-19 mmol/l ja maksimaalsete harjutuste puhul 20-25 mmol/L
Harjutuste toime on suunatud laktaadi maksimaalsele tootmisele, aga ka kohanemisele korge happelisuse
tasemega. Minimaalseks laktaatse kiirusliku vastupidavuse harjutuste mahuks iihes treeningus on kahe-
kordne voistlusdistantsi pikkus (400 m jooksjal kokku 800 m). Submaksimaalse kiirusliku vastupidavuse
arendamisel voib see maht olla kaks korda suurem.

Reaktsiooni-, ldhtekiirenduse ja maksimaalse kiiruse harjutuste kasutamisel on pohiline treeningumeetod kor-
dusmeetod, laktaatse kiirusliku vastupidavuse arendamisel voib peale kordusmeetodi kasutada ka intensiivset
intervallmeetodit.
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VASTUPIDAVUS

1.

Pohi- ehk baasvastupidavuse harjutusi kasutatakse aeroobse ldve kiiruse arendamiseks. Selliste harjutuste
sooritamisel on pulsisagedus 140-150 166ki/min, vere laktaadi kontsentratsioon ~ 2 mmol/I, harjutuste kes-
tus 1-3 tundi v6i enam, pohiliseks arendamise meetodiks on tihtlus- ehk kestusmeetod.

Tempovastupidavuse harjutusi kasutatakse anaeroobse ldve kiiruse tdstmiseks. Iseloomulikud on pulsisa-
gedus ~ 170 166ki/min, vere laktaadi kontsentratsioon ~ 4 mmol/l, harjutuste kestus 20 minutit kuni 1 tund.
Pohilisteks arendamise meetoditeks on tihtlus-, vahelduv- ja ekstensiivne intervallmeetod.

Maksimaalse vastupidavuse arendamiseks suunatud harjutused aitavad tdsta maksimaalse O, tarbimise
(VO, max) taset. Selliste harjutuste kasutamisel on pulsisagedus 185-190 166ki/min, vere laktaadi kontsent-
ratsioon 8-10 mmol/l, harjutuse (16igu) optimaalne kestus kuni 10 min. Sobivaim arendamise meetod on
ekstensiivne intervallmeetod, vihemal méaéaral intensiivne intervallmeetod.

Laktaatse kiirusliku vastupidavuse harjutuste doseerimise pohimdtted on toodud kiirusharjutuste loete-
lus.

Alaktaatse kiirusliku vastupidavuse harjutusi kasutatakse maksimaalse kiiruse ja kreatiinfosfaadi meh-
hanismi mahutavuse parandamiseks. Arendamiseks on sobivad korge intensiivsusega labitavad 16igud pik-
kusega 30-150 m, vere laktaadi kontsentratsioon 8-10 mmol/1. Philiseks arendamise meetodiks on kordus-
meetod.

PAINDUVUS

1.

Aktiivse painduvuse harjutusi kasutatakse liigutuste ulatuse parandamiseks lihaste aktiivsuse arvel. Har-
jutuste valik on kiillaltki lai - painutused, sirutused, kallutused, poérded, hooharjutused, vetruvad liigutu-
sed.

Passiivse painduvuse harjutusi sooritatakse kaaslase abiga vdi lisaraskuste kasutamisega (hantlid, amorti-
saatorid, espandrid), jaseme hoidmisega mingis asendis, mis nduab maksimaalset painduvust.

Painduvuse arendamine toimub kahes etapis:

1) painduvuse suurendamine,

2) painduvuse sdilitamine saavutatud tasemel.

Painduvuse suurendamise etapil toimub treening praktiliselt iga péev, sdilitamise etapil 3-4 korda niddalas ning
vihendatud mahus. Téielikult viltida ei tohiks painduvusharjutusi ithelgi ettevalmistuse etapil. Aastases plaanis
kasutatakse esmalt enam passiivseid painduvusharjutusi, hiljem aktiivseid. Kasulik on enne lihase venitust lihast
pingutada 5-6 sek, seejédrel toimub 5-6 sek viltel sujuv venitus ning veel hoitakse 5-6 sek maksimaalset venitust.
Maksimaalse venituse asendit voidakse efektiivselt hoida 15-30 sek.

Harjutuse doseerimine iihes treeningus painduvuse arendamise erinevatel etappidel

Liigutuste arv liigeses

Liigesed Painduvuse arendamise etapil Painduvuse sdilitamise etapil
Selgroog 90-100 40-50
Puusaliiges 60-70 30-40
Olaliiges 50-60 30-40
Randmeliiges 30-35 20-25
Pélveliiges 20-25 20-25
Poialiiges 20-25 10-15

Reeglina sooritatakse liigutusi rahulikus tempos. Kui kasutada lisaraskusi, ei tohiks need tiletada 50% antud liha-
se maksimumist ja hooliigutuste puhul 1-3 kilogrammi. Pohiline arendamise meetod on kordusmeetod.
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OSAVUS (KOORDINATSIOON)

Osavusharjutuste arsenal on viga suur. Uldistatult on nad suunatud:
o oskusele hinnata ja reguleerida liigutuste ratsionaalsust ja pinget ajas ning ruumis,
e tasakaaluvoime arendamisele,
e riitmitunde tdiustamisele,
e vdimele orienteeruda ruumis,
o voimele lihaseid tahtlikult Iodvestada,

e oskusele muuta liigutuste struktuuri vastavalt vajadustele liigutusliku improvisatsioonivoime arenda-
miseks.

Osavus- ja koordinatsiooniharjutuste sooritamine on efektiivne siis, kui nende keerukus on diapasoonis 75-90%
maksimaalsest, sest sel juhul ei teki analiisaatorite kiiret vasimist ja summaarne tohulk on piisavalt suur. Madala
(40-60%) ja moodduka (60-75%) keerukusega harjutused sobivad enam noortele sportlastele. Korge klassiga sport-
lastel on erineva keerukuse astmega harjutuste suhe jargmine: madal 5-10%, m6odukas 30-40%, korge 40-50% ja
ddrmine 10-15%.

Harjutuste sooritamise intensiivsus on madal treeningu algetapil ja korge etappidel, millal piititakse saavutada
maksimaalselt korgeid tulemusi. Koordinatsiooniharjutuste kestus vdib olla véga erinev, kuid oluline on, et nende
sooritamise ajal sdilitatakse efektiivne kontroll harjutuste sooritamise kvaliteedi iile. Kui harjutus on lithiaegne
(kuni 5 sek), voib korduste arv olla kiillaltki suur, 6-12. Kui aga harjutused on kestvamad, siis korduste arv pro-
portsionaalselt viheneb ja see ei pruugi iiletada 2-3. Juhul kui koordinatsioonivdimeid tahetakse arendada visi-
muse foonil, tduseb korduste arv oluliselt: 12-15 kordust lithiaegsete ja 4-6 kordust kestvamate harjutuste korral.
Reeglina on pausid iiksikute koordinatsiooniharjutuste vahel 1-3 min ja need peaksid kindlustama t66voime
taastumise. Tegevus pauside ajal v&ib olla nii aktiivne kui ka passiivne. Pdhiline kasutatav treeningumeetod on
kordusmeetod.

KEHALISTE VOIMETE ARENDAMISE EALISED ASPEKTID

Kehaliste voimete arendamisel mitmeaastase treeningu kédigus on vaja arvestada voimekuse erinevate kiilgede
arendamise optimaalseid eaperioode.

Liigutuste regulatsioon ja kontroll/koordinatsioon: on véimalik mojustada alates 5-10 aasta vanusest. Nende
arengut ja formeerumist saab moéjustada timmarguselt 10 aastat. Nende kombinatsioone, tdiuslikkust ja paranda-
mist veel 10 aastat.

Kiirus: seda vdib viga efektiivselt mdjustada lapsepdlves ja noorukieas. Algul liigutuste sagedus, hiljem lisandub
kiire dratoukekontakti aeg. Kestus ligikaudu 5 aastat.

Painduvus: parim iga arendamiseks 7-8 aasta vanuses ja see jitkub puberteedieani. Kuna painduvus koos vanu-
sega viheneb, on vaja selle sdilitamisega pidevalt tegeleda.

Kiire joud: alates 13-14 aasta vanusest. Efektiivselt voib mojustada 10-12 aastat, pérast seda on paranemine voi-
malik ainult 14bi liigutuste regulatsiooni ja maksimaalse jou taseme tousu.

Maksimaalne joud: alates 15-16 aasta vanusest, tingituna eelkdige soodsast hormonaalsest foonist. Efektiivselt
voib mojustada 15-20 aastat.

Anaeroobne laktaatne vastupidavus: alates 13-15 aasta vanusest, kuid vdltida tuleb forsseeritud arendamist.
Vo6ib mojustada ligikaudu 10 aastat, arvestada tuleb seost aeroobse ja anaeroobse alaktaatse voimekusega.

Aeroobne vastupidavus: voimalik mojustada alates 11-12 aasta vanusest, efektiivne mojustamine tile 20 aasta.
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KEHALISTE VOIMETE ARENGU HINDAMINE
IGAPAEVASES TREENINGUPROTSESSIS
— TESTID JA KONTROLLHARJUTUSED.

Igapdevases treeninguprotsesis kasutatakse kehaliste voimete arengu diinaamika hindamiseks eelkdige lihtsaid
pedagoogilisi teste, mis ei noua keerulist aparatuuri ja votavad vihe aega.

Jouvdimete hindamiseks:
¢ harjutused suutlikkuseni ilma voi véikese lisaraskusega (lihas- ja jouvastupidavus),
e maksimaalse jou hindamine (kiikk, rebimine, tdbukamine, lamades surumine tdstekangiga),

¢ hiipped, heited plahvatusliku jou taseme hindamiseks.

Kiirusvoimete hindamiseks:
e teppingtest liigutuste sageduse hindamiseks,
e paigalt kolmik- ja viisikhiipe lahtekiirendusvdoime hindamiseks,

¢ lendlidhtest jooksud (20-30 m) maksimaalse kiiruse hindamiseks.

Vastupidavusvoimete hindamiseks:
e Cooperi test (12 minuti jooksutest),

o Conconi test aeroobse ja anaeroobse ldve pulsi ja kiiruse maaramiseks (siin on, tosi kiill, vajalik pulsi-
testri olemasolu),

o spetsiaalse tabeli kasutamine, kus 10 km l&bimise aja pohjal on voimalik leida aeroobse ja anaeroobse
lave ning maksimaalse O, tarbimise tasemele vastav jooksukiirus.

Painduvusvéimete hindamiseks:
e kere painutamine ette, hoides jalgu pdlvist sirutatutena,
e tahapainduvuse ulatus sillaasendis,
o olavoo liikuvuse hindamine véimlemiskepi viimisega sirutatud kétega eest alt kaarega taha alla,
¢ puusavoo liikuvuse midramine spagaadi korgusega,

¢ poia liikuvuse moéotmine nurgamdotjaga.

Osavus-koordinatsioonivoimete hindamiseks:

¢ mitmesugused takistusjooksud erinevate tilesannete tditmisega, mitmesugused slaalomit imiteerivad
osavusharjutused,

e “flamingo” tasakaalutest,

e koikvoimalikud erialased osavusharjutused.

Kordamiskiusimused:

Milliseid pohilisi néitajaid kasutatakse jouharjutuste toime doseerimisel?
Milliseid pohilisi néitajaid kasutatakse vastupidavusharjutuste toime doseerimisel?
Miks on vaja teada erinevate kehaliste voimete arendamise optimaalseid eaperioode?

Mida annab sportlasele ja treenerile erinevate kehaliste voimete testimine?

S

Millised erinevused on aktiivse ja passiivse painduvuse harjutuste vahel?
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