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SISSEJUHATUS

Hea kehaline ettevalmistus on suure tédhtsusega kdigi maade sdjavielastele, seetdttu tuleb
selle uurimisele ka Eestis poorata suurt tdhelepanu. On oluline omada objektiivset
iilevaadet tulevase Eesti ohvitseri kehalisest vdimekusest. Uks véimalik viis seda teha on
analiitisida ohvitseriks ptirgijate kehaliste vdimete taset erinevate valimitega, andes
sellele ka teoreetiline taust, voi vorrelda sdjavéelaste (sh ohvitseride) fiilisilist véimekust
teiste inimrithmadega.

Kéesolevas t66s on piititud teha nii iihte kui teist. T66 kdigus on loodud pohjalik iilevaade
vastava valdkonna teoreetilistest alustest, lisaks on sooritatud vérdlev uurimus.
Uurimistdos voeti tulevaste ohvitseridega vorreldavaks grupiks ajateenitust mitte 1dbinud
Tartu Ulikooli kehakultuuriteaduskonna tudengid, eelduseks on, et vé&rreldakse
ajateenistuse labinud ja mitteldbinud noormeeste kehaliste vGimete taseme erinevust.
Ajateenistus, kui eeldus ohvitseriks saamisel, peaks eeldatavasti jitma oma jilje

ohvitserikandidaatide kehalisele vdimekusele.



TEOREETILINE ULEVAADE

1.1 Kehalised voimed

Teenides kaitsevides, puutume kokku mdistega kehaline t66vdime, sest kdigi kehaliste

harjutuste sooritamine on seotud inimese toovdimega. Igapdevaelus kasutab inimene

viikest osa oma kehalisest to6voimest

Kehalised vdimed arenevad igal inimesel vastavalt tema olemusele ning samas vdib

arvata, et ka nende langus sbltub indiviidist. Lihaste joud ja vastupidavus on

maksimaalsed keskmiselt 25-35 aastaselt, kesk-iga voiks pidada selleks piiriks, kus

kehalised vdimed hakkavad nérgenema (Costill ja Wilmore 1994).

Kehaline t66vdime on kompleksne niitaja, mis sltub peamiselt:

tervislikust seisundist,

kehaehituslikest isedrasustest,

aeroobse ja anaeroobse energiatootmise mehhanismide vdimsusest, mahust ja
efektiivsusest,

lihasjdust ja vastupidavusest,

nérvi- ja lihaskoordinatsioonist,

litkkumisaparaadi seisundist,

kesknérvisiisteemi protsesside piisivusest ja voimsusest (Toomsalu jt 1972).

Kehaline t66vdime eri komponentide arengutase erinevatel inimestel on suuresti

varieeruv. Uks pohjuseid on pirilikkus, aga suurimat méju kdigile to66vdime

komponentidele avaldab iildine tervislik seisund.



Inimese liigutustegevuseks vajalikud kehalised vdimed on:
- vastupidavus,
- painduvus,
- koordinatsioon,

- jbu- ja kiirusomadused (Toomsalu jt 1972; Loko 2000).

Siinkohal toodud omaduste arendamises seisnebki kehaline ettevalmistus, mille kdigus
organismi morfofunktsionaalseid omadusi mdjutatakse kehalise koormusega. Kehaline
ettevalmistus on treeningu peamiseks kiiljeks, olles suunatud inimese organismi
igakiilgsele arendamisele, tervise tugevdamisele ja liigutusvdimete tdiustamisele.
Seejuures Gige ja sihikindla sportliku tegevuse tagamiseks peab vdimalikult tadpselt
tundma iga konkreetse inimese kehalisi voimeid ja oskusi. On tarvis kindlaks maérata
kehaliste voimete tase ning kuidas kasutatavad harjutused mojutavad inimese kehalist
arengut. Vajalike tegevuste sooritamiseks peab olema saavutanud peamiste kehaliste

vOimete tase: vastupidavus, joud, kiirus (Kalam ja Viru 1973; Loko 2000).

Samal ajal on tdiskasvanu aktiviseerimiseks ja piisavalt aktiivse elustiili séilitamiseks
vajalik korduvad véljastpoolt tulevad impulsid, mis suurendavad motivatsiooni
litkumiseks. Liikumisvajadus on individuaalselt vdga erinev. Kaasasiindinud motoorset
aktiivsust mdjutavad nii soodsalt kui ka ebasoodsalt rohkearvulised vilisfaktorid,
kujundades elustiili. Liikumisvaegust peetakse iihiskonna haiguseks. Liikumisvaegust
tdiskasvanueas seostatakse sotsiaalsete pShjustega — elustiiliga (Maiste, Matsin, Utso,

1999).

1.1.1 Vastupidavus

Uks pohivieliikidest Eesti Kaitsevdes on maavigi, millest enamuse moodustab jalavigi.
Jalavdgi on valdkond, kus teenistus sdjavdes nduab sddurilt vastupidavust. Viimane on
sodurile kahtlemata tiks olulisemaid kehalisi voimeid. Kaitsevdelastel on vajalik nii

Oppustel, rdnnakutel jne. ldbida pikki vahemaid, olla kehaliselt ja vaimselt aktiivne,



taluda nii fiitisilist kui vaimset pinget vdga pikaajaliselt. Seda on aga vdimalik teostada
ainult hea aeroobvastupidavuse baasilt.

Tavaliselt tuleb jalavdelasel endaga kaasas kanda varustust, mille optimaalne kaal on
25% vditleja kaalust (Headquarters of the Army 1992). Inimene on kiill vdimeline
kandma suuremaid raskusi, kuid sdjavédelastele on oluline ka vditlusvéime pidev
sdilitamine. Tuginedes Ameerika Uhendriikides labiviidud uuringutele, véib viita, et
selline varustuse kaal on maksimaalne, et sddur sdilitaks peale pikka rdnnakut ka

lahingulise vditlusvdime (Kragh 1995).
Vastupidavuseks v4ib nimetada inimese kehalist voimet, mis on alustatud staatilise voi1
diinaamilise pingutuse jdtkamiseks teatud aja jooksul tegevuse efektiivsust vihendamata

(VerhoSanski 1993).

Sporditegevuses mdoistetakse vastupidavuse all organismi véimet vastu seista vasimusele

harjutuste kestval sooritamisel (Jalak jt 1996).

Uldjoontes v&ib vastupidavuse jagada jargmiselt:

tildine vastupidavus,

erialane ehk spetsiaalvastupidavus,

kiiruslik vastupidavus,

jouvastupidavus (Kalam ja Viru 1973).

Kaitsevdelane puutub oma teenistuses kokku peamiselt iild- ja spetsiaalvastupidavusega.
Uldvastupidavuse all mdistetakse organismi funktsionaalsete omaduste kogumit, mis
voimaldab sooritada efektiivset ja kestvat médduka intensiivsusega t66d, milles osaleb
suur hulk lihaseid. Teatud tildvastupidavuse tase on vajalik igasuguse kehalise ja vaimse

tegevuse korral, ka teenistusiilesannete tditmisel kaitsevédeteenistuses.

Spetsiaalvastupidavus on vdime vastu seista védsimusele spetsiaalsete koormuste
sooritamisel. Kaitsevde spetsiifikat arvestades on nendeks takistusriba iiletamine,

varustusega ujumine, kiirrdnnak, lahingiilesande tditmine jms.



Vastupidavuse arendamisel on tdhtis harjutuste sooritamise kestus ja tempo.
Vastupidavusharjutused suurendavad hapniku tarbimise vdimet ja tdnu sellele kohaneb

organism paremini kestva pingelise t66ga (Spirduso 1995).

Vastupidavuse arendamise pohivahenditeks on jooksmine, murdmaasuusatamine,

ujumine, harjutuste tegemine soorituste kordustele, kiirrdnnak, pallimdngud jne.

S6dur peab saavutama {ldvastupidavuse ehk t66vOime taseme, mis vdimaldab
rahuldavalt tdita teenistuskohustusi. Uldvastupidavuse arendamiseks kasutatakse
lildarendavaid harjutusi, mis peavad tdstma iildist t66vdimet, mis tagatakse siidame-
veresoonkonna funktsionaalsete véimaluste tdiustamise teel. Sellisteks harjutusteks on
krossijooks, suusatamine, kiirrdnnak, uwumine jms (Kaitsejdudude Peastaabi

operatiivosakond 2000).

Teostatud uurimused niitavad, et noormeeste aeroobse treenitavuse tulemused sdltuvad
vaatlusaluste algtasemest, eelnevast treenitusest, treeningprogrammide tditmisest ning

juhendamise kvaliteedist (Naughton 2000).

1.1.2 Jéud

Kaitsevédelase kehalises ettevalmistuses on peamiseks vahenditeks iildarendavad
jouharjutused, mis vdimaldavad anda koormust kogu lihaskonnale ja valikuliselt ka
tiksikutele lihasgruppidele (Kaitsejoudude Peastaabi operatiivosakond 2000; Loko 2000).
Uuemad uurimisandmed kinnitavad joutreeningu sobivust noortele, nii sportliku treenigu
eesmirgil kui ka tervislikul eesmérgil. Téhtis on joutreeningu dige planeerimine ning

harjutuste sooritamise dige tehnika (Fry 2000).

On {tldtuntud tdde, et ilma lihasjuta ei saa sooritada iihtega liigutust, mist6ttu on jéud

tiks olulisemaid kehalisi vdimeid, tdnu millele toimub keha {imberpaiknemine



keskkonnas. Jdudu defineeritakse kui vdimet lihaste kontraktsiooni abil iiletada

vastupanu (Toomsalu jt 1972).

Jouvdimed soltuvad:

lihase fiisioloogilise ristldikepindala suurusest,
eritiitibiliste lihaskiudude vahekorrast,
motoorsete ithikute rakendamise hulgast,

agonistide ja antagonistide koostoost (Toomsalu jt 1972).

Konkreetses liigutustegevuses médratakse jouvdimed liigutuste biomehaanilise

struktuuriga:

suurte lihasgruppide to6lerakendamisega,

joudla pikkusega (Kalam ja Viru 1973).

Séltuvalt arendatava pinge iseloomust ja lihast6oreZiimist v3ib spordis eristada jargmisi

jouvoimete spetsiifilisi vorme (VerhoSanski 1993):

maksimaalne,
kiiruslik,

jouvastupidavus.

Lihasjdud jaguneb:

Maksimaaljoud, mis on suurim vastupanu, mida suudetakse iiletada kdige
raskemas punktis.

Kiiruslik joud on lihaste vdime arendada liigutuste alustamisel kiiresti todpinget
ja suurendada seda liigutuste kdigus.

Kiire joud on oma keha vdi kehaosa timberpaiknemise kiirus suhteliselt vdikese
vastupanu tingimustes. Kiire jéu puhul ei ole kiirendus ega vastupanu
maksimaalne.

Jouvastupidavus on voime seista vastu vdsimusele jouharjutuste sooritamisel

(Loko 2000, Verhosanski 1993).



Jouvastupidavust iseloomustab voime siilitada pikka aega liigutustegevuse optimaalseid

parameetreid (VerhoSanski 1993).

Jou arendamise pdhivahenditeks on raskuste tdstmine ja kandmine, vdimlemine,

harjutused kaaslastega v3i oma keha raskuse iiletamine.

Vastavalt  dldisele  klassifikatsioonile  jagatakse  jouharjutused — tld-  ja

spetsiaalettevalmistavaks.

1.1.3 Kiirus

Liikumine on inimese liigutuslik tegevus, millel on juhtiv funktsioon ja toime kdigis
sportlikes tegevustes (Direks ja Daum 1997). Sportliku tegevuse efektiivsus oleneb tihti
just kiiruslikest vdimetest.

Kaitsevdes on kiirust vaja aja peale sooritatavate harjutuste tditmisel: laskeoskustesti
sooritamisel, tldfiiiisilise testi kahe ala (istesse tous ja kohuli toenglamangus

katekdverdused) sooritamisel jne.

Kiirus on organismi vdime:
- sooritada liigutusi vdimalikult suure sagedusega,
- ldbida kindlaksmé&dratud vahemaa lithima aja viltel,

- kiiresti reageerida ilmuvale sihtméirgile, signaalile v3i tegevusele.

Kiirus avaldub kehaliste harjutuste sooritamisel kolme komponendina;
- Reaktsioonikiirus on ajaldik meeleorganile mdjuva &rritaja toime algusest kuni
vastutegevuseni.
- Liigutuste kiirus on teatud ajaldigul sooritatud kehaline tegevus.
- Litkumiskiiruse méirab tegevuse pikkuse ja sageduse korrutis (Direks ja Daum

1997).
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Liikumise kiiruse arendamise peamisteks vahenditeks on harjutused maksimaalse voi

selle ldhedase kiirusega (Jalak jt 1996; Kalam ja Viru 1973).

1.2 Liigutusvdime treenitavus

Regulaarne kehaline aktiivsus on tunnustatud kui terve eluviisi iiks tdhtsamaid
komponente. Kehalise aktiivsuse kdige olulisem véértus on siidame-veresoonkonna
tegevuse aktiviseerimine, organismi parem varustamine hapnikuga ja lihasaparaadi
tugevdamine. Liikumisest pohjustatud kiirem vere tsirkulatsioon tagab kudede
varustamise nii hapnikuga kui ka toitainetega. Tekib tdiesti uue kvaliteediga
energiavahetus. Loid vereringe on paljude haiguste pohjuseks. Regulaarne kehaline
aktiivsus kaitseb paljude terviserikete vastu: seljavigastused, veresoonkonna haigused,
seedetrakti haigused, emotsionaalne piisimatus, vigastuse viltimine, rasvumine,
osteoporoos, kdrgvererdhutdbi, vanadusndtrus jt. Hea tervise tagamiseks on vajalikud nii

kehaline aktiivsus kui ka kehaline tublidus (Rowland 1990).

Kehaline aktiivsus vdib asendada paljusid ravimeid, kuid pole tihtki ravimit, mis
asendaks kehalist aktiivsust. Kehalise aktiivsuse vajalikkust saab pohjendada konkreetselt
sellega, et meestel on kehalist aktiivsust vaja, et saada heaks sdduriks, eakatele on
kehaline aktiivsus hea, et viltida haigusi ja omada sotsiaalset tuge (Chodzko-Zajko

1997).

Kehalise toovdoime eri komponentide arengutase erinevatel inimestel on suuresti
varieeruv. See sOltub pdrilikkusest ja vilistingimustest (igapdevane kehaline aktiivsus,
tegelemine spordiga, jne.). Suurimat moju kdigile t66voime komponentidele avaldab

tildine tervislik seisund

Kehaline aktiivsus seisneb tavaliselt pdevases liigutuste hulgas, mida moddetakse

kulutatud energiahulga kaudu. Kehaline tublidus néitab aga, kui hédsti me suudame
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sooritada liigutusiilesandeid. Seda hinnatakse liigutusvéimete testide sooritamise kaudu

(Rowland, 1990).

Hea tervise tagamiseks vajaliku kehalise aktiivsuse maht v3i tubliduse tase ei ole teada.

Samuti on teadmata kehalise aktiivsuse tase, mis tagaks lastel ja noortel normaalse

kasvamise ja arengu.

Teada on aga kehalise aktiivsuse ja spordi mdju peamised suunad (Blair jt. 1989):

1. kehaline tublidus ja aktiivsus mdjutas otseselt laste ja noorte tervist kasvueas;

2. treenimine lapseeas kutsub esile fiisioloogilisi ja biokeemilisi muutusi, mis
avaldavad positiivset mdju tervisele tdiskasvanuna;

3. kehaline aktiivsus ja spordiga tegelemine lapseeas voivad muutuda regulaarseks

tdiskasvanua ja omada pidevat tervistavat moju.

Uuringud on ndidanud, et kehaline aktiivsus ja tublidus lapseas kuuluvad ka

tdiskasvanute elustiili (Powell, Dysinger, 1987; Denisson jt, 1988; Pate jt, 1996).

Vaatamata kehalise aktiivsuse iildtunnustatusele ja positiivsele mdjule laste kasvamisele
ja arengule on laste aktiivsus sageli vdiksem soovitatust (Silla, Teoste 1989; Centers for
Disease Control, 1992). Paljud lapsed ja noored ei tdida kehalise tubliduse saavutamiseks
vajalike standardprogramme (Corbin, Pangrazi, 1992). Need programmid peaksid tditma

kahte peamist tilesannet (Simmons — Morton jt, 1988):

1.  arendama sihipdraselt kehalist vdimekust;

2.  tagama teatud kehalise vdimekuse taseme ja aktiivse elulaadi kogu eluks.

Kehalise aktiivsuse programmid lastele ja noortele on vdga populaarsed, muutudes sageli
sihiparaseks treeninguks. Kehalisel tublidusel, spordil ja aktiivsel elustiilil on ajalooliselt
olnud inimese heaolu tagamisel sama suur tdhtsus kui moraalsetel ja intellektuaalsetel
omadustel (Ryan, 1984). Regulaarne kehaline aktiivsus ja sport mdjutavad otseselt
emotsionaalset seisundit lapseeas (Rowland, 1990). Kehaline aktiivsus aitab vdhendada

stressi, dngistust ja depressiooni, mis on peamised probleemid puberteediperioodil.
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Osavott spordist tostab enesehinnangut, enesedistsipliini ja kohusetunnet ka vaimsete

vdimete arendamisel (Segrave, 1983; Sonstroem, 1984, Kirkendal, 1986)

Problemaatiline on lapse- ja noorukiea kehalise aktiivsuse mdju tdiskasvanu tervisele.
Kas lapse- ja noorukieas saavutatud treeningefekt piisib tdiskasvanuna, voi kaob selle
moju? Kas tdiskasvanul, kes oli kehaliselt aktiivne noorena on vidiksem risk haigestuda
stidame-veresoonkonnahaigustesse? Ekblom (1969) oletas, et sporditreening suurendab
kasvuaastatel siidame-veresoonkonna funktsionaalset vdimekust ja inimese kehalist
vOimekust, mis plisib kogu tdiskasvanu perioodi. Kui see vdide on dige, siis peaks
lapseeas sporditreeninguga saavutatud kehalise vdimekuse tase omama jiatkuvat mdju
kehalisele tublidusele ja voimekusele ka tdiskasvanuna. Loomulikult kehaliste vdimete
tase vanuse suurenedes vdheneb. Kas aga endistel sportlastel vorreldes mittesportlastega

toimub see samas tempos? Milline on kehalise vdimekuse ja tubliduse piisivus?

Vanuse suurenedes vdheneb pidevalt aeroobne vdimekus (maksimaalne hapniku-
tarbimine), vdheneb igapdevane kehaline aktiivsus, halvenevad stidame- veresoonkonna
funktsionaalsed voimed, kahaneb lihasmassi hulk. Uuringud on aga nididanud, et
maksimaalne hapnikutarbimine endistel sportlastel on vdhenenud 5-6% aastakiimne
jooksul, see aga on mdnevorra vdiksem tildpopulatsioonist (Shepard, 1989). Indiviidid,
kes noorena tegelesid aktiivselt spordiga, on tdiskasvanuna tavaliselt kdrgema kehalise
vdimekusega kui mittesportlased. Neil on kérgem hapnikutarbimine, madalam vererdhk,
suurem siidamemaht, suurem kopsude eluline mahtuvus vorreldes samaealiste
mittesportlastega (Fardy jt, 1978). Kehalise vdimekuse sdilimine on aga vdimalik, kui
endine sportlane jétkab treeninguid tdiskasvanuna (Pyorola jt, 1967. Enamik uuringuid
on aga ndidanud, et lapseas omandatud aeroobne véimekus siilib kdrgemana ka siis, kui
tdiskasvanuna enam ei treenita. Ei ole kindel, kas see on regulaarse sporditreeningu mdju
lapseeas vdi on vdimekuse korgem tase tdiskasvanuna pdohjustatud —geneetilistest
isedrasustest. Vd&imalik, et treeninguteks valiti vOimekamad ja seesama vd&imekus
avaldus ka tdiskasvanu eas. Seega ei saa kindlalt viita, et lapseeas sporditreeningu
tulemusena saavutatud kehalise vdimekuse tase omab jdatkuvat mdju tdiskasvanule (Loko

1999).

1%



Regulaarne kehaline aktiivsus ja sport lapseas voivad olla tdhtsad aktiivse eluviisi
véljakujunemisel tdiskasvanuna. selle kinnituseks puudub aga piisav informatsioon.
Uuringud (Bucher, 1974) on ndidanud, et 2 ja enam korda nidalas koolispordis osalenud
lapsed olid enamuses kehaliselt aktiivsed ka tdiskasvanuna, harrastades ujumist,
jalgrattasporti, tdstmist jt alasid. Samas on ka ndidatud, et lapseas spordiharrastuse ja
aktiivsuse vahel tdiskasvanuna puudub usaldusvédirne seos (Dishman, 1988). Puuduvad
kindlad tdendid selle kohta, et kehaline aktiivsus lapseeas omab positiivset mdju
tervisele tdiskasvanuna. Laste kehalise aktiivsuse md&ju  viljaselgitamiseks
tdiskasvanutele on vaja sooritada pikaajalisi (longitudinaalseid) uuringuid. Selgitamist
vajavad mitmed kiisimused. Kas kehaline aktiivsus lapseeas omab tervistavat mdju
tdiskasvanuna? Milline tegevuse liikk on parim? Arvestada tuleb ka sellega, et kehaline

aktiivsus ja tublidus on suuresti geneetiliselt paritavad (Perusse jt, 1989).

Erilist huvi pakub kehalise kasvatuse Opetajatele ja treeneritele kehaliste vdimete
treenitavus lapse- ja noorukieas, kuna regulaarse sporditreeninguga alustatakse sageli
juba 6-8 aastaselt. Kuidas aga hinnata laste ja noorte treenitavust ehk kohanemisvdimet
regulaarse kehalise treeninguga? Treenigu poolt esile kutsutud fiisioloogilised muutused
on sageli identsed kasvamise ja kiipsemisega kaasnevate muutustega (maksimaalse
hapnikutarbimise suurenemine, liigutusvdimete areng jne). Sporditreeningu efekti
maddramine on vdimalik sportlaste ja mittesportlastearengu vordlemise teel. Probleemi
lahendamise isedrasuseks on see, et raske on hinnata treeninguvilist kehalist aktiivsust,
mis sageli on kiillalt korge ja omab treenivat mdju. Teiseks probleemiks on
arenguastmelt samavéérsete treeningu- ja kontrollgruppide leidmine (Bar-Or O., 1988).

Siinkohal viimasena puudutatud teemaga on tegemist ka kdesolevas t66s.

1.2.1 Kehaline kasvatus giimnaasiumis

Enne, kui minna kaitsevdelaste kehalise vdimekuse juurde, vaadelgeb kutsealuste

ettevalmistamisega  seonduvaid aspekte. ~Glmnaasiumi ainekavasse kuuluvad
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pohispordialad (kokku védhemalt 35tundi Oppeaastas): voimlemine, kergejdustik,

sportmdngud, orienteerumine, suusatamine.

Léhtudes kohalikest tingimustest, traditsioonidest ja spordiala harrastamise vdimalustest,
vOib dpetada ka teisi spordialasid. Glimnaasiumi kehalise kasvatuse peardhk on kehaliste
vOimete arendamisel ja iseseisva harjutamise oskuste kujundamisel. Erilist tdhelepanu
tuleb poorata noormeeste kehaliste voimete treenimisele, valmistades neid ette

riigikaitseks.

Poistel, kel on oluline rithmategevus, on tdhtis osa eakaaslastel-sdpradel. Treenitavuse
treening on eelduseks soodsa suhtumise kujunemisel kehalistesse harjutustesse (Maiste,

Matsin, Utso 1999).

1991.-1992. oppeaastal Eesti Tervisekasvatuse Keskuse, Tartu Ulikooli ja Jyviskyld
Ulikooli tehtud eesti koolilaste eluviisi uuring nditas, et meie pilaste liikumisaktiivsus
oli vdga tagasihoidlik. 13-aastastest poistest sportis ainult iga neljas 4 korda nidalas
vdljaspool koolitunde. Uurimistulemuste andmetel ei olnud tiheski teises Euroopa riigis

Opilaste kehaline aktiivsus nii vdike (Hussar 1996).

1.2.1.1 Giimnaasiumi kehalise kasvatuse dppe-eesmérgid

Glimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:
» omandab aktiivse eluhoiaku ja tervislikud eluviisid;
* kujuneb teadlikuks kehakultuuriharrastajaks;

e Opib tundma ja kasutama sportliku treeningu pdShimdtteid ja wvalitud spordiala

harjutamismetoodikat;

* omandab igapdevaeluks vajalikke oskusi (ohutustehnika, ratsionaalsed to6asendid,
elementaarsed enesekaitsevdtted, esmaabi- ja enesekontrollivétted, harjutused ravi ja

profiilaktika eesmargil);

* késitab kehakultuuri ja sporti kultuuri osana.
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1.2.1.2 Oppetegevus

Glimnaasiumi kehalise kasvatuse tundides tdiustatakse kehaliste harjutuste sooritamise
oskust, réhutatakse soolisi isedrasusi — sealhulgas mehelikku tugevust ja vastupidavust.
Opilased omandavad iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke tiiendavaid teadmisi.
Kehakultuuri vaadeldakse kultuuri iihe valdkonnana, siivendatakse arusaamu tervislikust
eluviisist, rohutatakse litkumise ja kehaliste harjutuste regulaarse ja elukestva kasutamise
vajalikkust. Koolis saadud sporditirituste organiseerimise kogemused vdimaldavad
stivendada huvi vdistlusspordi vastu, laiendada Opilaste vaba aja harrastuste ringi. Huvi
oma kehalise ja motoorse arengu taseme vastu ning oskus seda jdlgida ja analiiiisida
vdimaldab J&pilastel teadlikult kavandada-korraldada oma tervisetreeningut, parandada

sihipdraselt oma kehalist vGimekust ka pdrast giimnaasiumi lopetamist.

Glimnaasiumi kehalise kasvatuse peardhk on kehaliste voimete arendamisel ja iseseisva
harjutamise oskuste kujundamisel. Erilist tdhelepanu pooératakse noormeeste kehaliste
voimete treenimisele, valmistades neid ette riigikaitseks (HK 1999. Eesti pohi- ja

keskhariduse riiklik dppekava. RP 1 1996, 65, 1201 Valitsuse méérus nr 228).

1.2.1.3 Opitulemused

Giimnaasiumi lopetaja teab:
* kehaliste harjutuste mdju organismile;

* iseseisva harjutamise ja sportliku treeningu pShimdtteid ja harjutamise metoodikat

jooksmises, suusatamises, orienteerumises, vdimlemises jt valitud spordialadel,

* kehaliste koormuste planeerimist ja lihtsamaid enesekontrolli vdimalusi (teste);
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* Eesti parimaid sportlasi; olulisemat oliimpiamédngude ajaloost, rahvusvahelisest

spordiliikumisest ja eestlaste esinemist oliimpiamédngudel; olimpismi pShimdtteid.

(Kehalise kasvatuse ainekava giimnaasiumile)

Giimnaasiumi l6petaja oskab:

* iseseisvalt treenida meelisspordialadel,

* organiseerida vdistlusi, olla kohtunik;

+ analiitisida enda ja kaaslaste tegevust ning parandada oma tulemusi;
* kasutada kehalisi harjutusi psiitihiliste pingete leevendamiseks;

* mingida vdistlusmaérustike kohaselt iiht sportméngu; (Kehalise kasvatuse ainekava

giimnaasiumile)

Giimnaasiumi lopetaja suudab:
 suusatada: 5 km;

* joosta iihtlases tempos: 5 km. (Kehalise kasvatuse ainekava giimnaasiumile)

1.3 Kutsealuste ja kaitsevielaste tervis

Noormeeste kehalise voimekuse vdhenemine, haigestumise sagenemine ja kutseealiste
sobimatus kaitsevieteenistuseks on murettekitavad ilmingud. Uheks olulisemaks ja
sagedasemaks riskiteguriks mittenakkuslike haiguste tekkes peetakse védhest kehalist

aktiivsust ja tilekaalulisust (Maiste, Matsin, Tall, Paidre, Liik, 1998).

Tervis sOltub suurel mdiédral kehalisest aktiivsusest. Inimene, kes hindab kehalist
aktiivsust korgelt piitiab seda sdilitada kogu oma elu véltel ning pidevalt seda parandada.
Hea tervis ei ole ainult haiguste puudumine. Halb tervis on seotud haigestumisega ja

adrmuslikel juhtudel enneaegse surmaga. Haigestumist saab defineerida igasuguste
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subjektiivsete, negatiivsete, psiitihilise, fiitisiliste jne kdrvalekalletega. Tervis koosneb

kehalisest, sotsiaalsest ja psiihholoogilisest heaolust (Oja ja Telama 1991).

Regulaarne kehaline aktiivsus vdhendab riski mitmesuguste haiguste nagu hiipertensioon,
diabeet, osteporoos, osteoartroos ja vdhi suhtes. Kehaline aktiivsus vdhendab
depressiooni, dngistust ja stressi, méngib téhtsat osa ka eneseteostuses (Craig ja Stephens

1990).

Selge on see, et kdik 19-aastased poisid ei ole teenistuskdlblikud, nii nagu mone aja
moodudes pole enam iga ajateenistuse ldbinud reservvéelane voitlusvdimeline.

Ulekoormustraumad on kaitsevies iisna tavalised ja nende arv on suurenenud seoses
elanikkonna liikumisharjumuste vdhenemise ning iildiste terviseprobleemide kasvuga.

(Antson 2002).

Ajateenistus kestab vaid 8 kuud, siiski jouab osa noormehi koju tunduvalt varem, sest ei

suuda kehaliselt v3i vaimselt kohaneda uute koormustega.

Ajateenijate kdige sagedasemad tilekoormustraumad on:
1. pdlveliigese vaevused,
2. sddreluu timbrise poletik,

3. hiippeliigese vaevused (Antson 2000).

Teenistuse kdigus tekkinud tlekoormustraumad on tugevasti seotud teenistuseelsel
perioodil saadud vigastustega ning enne ajateenistust kehakultuuriga tegelenud sdduritel
tekib traumasid tunduvalt harvemini, kui iilejadnud kaitsevielastel (Antson 2002).

Inimese kehalise to6voime olulisteks komponentideks on vastupidavus ja lihasjoud

(Verhosanski, 1988).
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1.4 Kaitsevielaste kehaliste voimete arendamine

Teenistus kaitsevdes eeldab korget tahtelis-moraalsete omaduste ja kehaliste vdimete
taset. Pidades silmas ajateenistuse lithiajalisust (8 kuud), on suur tdhtsus kutsealuste
kohanemisel uute tingimustega. Teenistusega aitab kohaneda sihipdrane kehaline
ettevalmistus. Hea kehalise ettevalmistusega ajateenijad kohanevad iildiselt kiiremini

uute t66- ja olmetingimustega kui ndrgemad (Loko 2000).

Kehalise kasvatuse eesmirgiks kaitsevdes on kaitsevdelase kehaline ettevalmistamine
rahu- ja sdjaaja lilesannete tditmiseks. Kehaline kasvatus on lahinguvéljadppe pdohiosa,
mis kuulub kaitsevielase dppe- ja kasvatustdo siisteemi.
Kehalise kasvatuse tilesanneteks kaitsevées on:

- kaitsevidelase tildkehalise ettevalmistuse voimete pidev arendamine, kehalise

vdimekuse tdstmine ja tervise tugevdamine,
- kaitsevdes vajalike liigutusvilumuste omandamine,
- huvi &dratamine kehalise kasvatuse ja spordi vastu (Kaitsejdudude Peastaabi

operatiivosakond 2000).

Viimane iilesanne - huvi dratamine kehalise kasvatuse ja spordi vastu - on eriti oluline,
sest ajateenijana saadud positiivsed kogemused ning elamused spordist ja kehalistest
ettevalmistusest kannustavad peale ajateenistust jiatkama sihipdrast treeningut ning
kordusdppuste efektiivsust.

Kehalise kasvatuse vahendusel kaitsevdes omandab sddur edaspidiseks aktiivseks
eluhoiakuks vajalikud teadmised ja oskused. Aktiivse tegevuse kidigus kujundatakse
motivatsioon elukestvaks treeninguks, arusaam, et tervis soltub regulaarsest ja
eesmérgistatud tegelemisest kehaliste harjutustega.

Soéjavde spetsiifika annab ajateenijatele palju erinevaid vdimalusi enda oskuste
mitmekiilgseks arendamiseks. Kaitsevdeteenistuse algusest 16puni ldbi teinud noormehed

on saanud teadlikuks oma tervisest ja suutlikkuse piiridest.
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Sddurile olulisemad kehalised vdimed on vastupidavus ja joud, mida testitakse kaks
korda aastas. Nimetatud omadusi saab igaiiks ka ise arendada, kui on tutvunud kehaliste

vOimete arendamise pShimdtetega.

Kaitsevédelase ja sportlase kehalise ettevalmistuse protsessis ning eesmérkides on olulised
spetsiifilised erinevused, samas kehalise treeningu ja arengu pohimdtted on samad
(Antson 2002). Tippsportlase energia, oskused, teadmised, kogemused on koik suunatud
eesmdrgile, sooritada oma alal parim tulemus. Selle eesmérgi elluviimiseks on tal rohkem
aega kui ajateenijal, kelle teenistus kestab kaheksa kuud. S§javde kehalise kasvatuse
olulisem {iilesanne on kaitsevédelaste ettevalmistamine rahu- ja sOjaaja iilesannete

tditmiseks.

Fiitisiline ettevalmistus on vidga oluline vahend sdjalis-profesionaalse ettevalmistuse
tostmisel. Hea tervis ja fiilisiline treenitus aitavad paremini organismil kasutada erinevaid
taastumisvoimalusi, tdpselt tulistada, kiiresti ja tdpselt orienteeruda timbruses ning tdita
tiheaegselt rida keerulisi koordinatsiooni ndudvaid liigutusi, sdilitades samas
emotsionaalse terviklikkuse. Iga sOjavdeline eriala esitab oma isikkoosseisule just
fiitisilisi omadusi ndudvaid tingimusi. Kaitsevédelasele tiks kehalise kasvatuse vormidest
on treening lahinguvéljadppe protsessis.

Treeningute kava koostab kehalise kasvatuse instruktor kompaniitilema taotluse alusel ja

selle kinnitab vdeosa lilem.

Kehaline treening lahingvéljadppe raames sisaldab:
- looduslike takistuste tiletamist,
- transpordivahendile minekut ja jalastumist,
- suusatamist stigavas lumes,
- veekogude tiletamist,
- isikliku, jao ja rihma varustuse kandmist (Kaitsejoudude Peastaabi

operatiivosakond 2000, Loko 2000).
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Tuginedes Sloveenia relvajdududes ldbiviidud uurimusele voib véita, et sdjavielastele
treeningprogrammide koostamine, sddurite kehaliste vdimete ja tervise kontrollimine on
riigi  julgeoleku tagamiseks suure tdhtsusega (Epric jt 2001). Teiste riikide

vastavasisuliste uurimistulemuste andmed mul puuduvad.

Teenimaks Eesti Kaitsevdge, peab kutsealune enne tegevteenistusse astumist olema
saavutanud teatud kehalise ettevalmistuse taseme. Ta peab olema ldbinud Kaitsevie

meditsiinikomisjoni ja tunnistatud teenistuskdlblikuks.

Suunitluselt ja kasutatavate vahendite mdju jargi jagatakse kehaline ettevalmistus
tldiseks ja spetsiaalseks.
Uldkehalise ettevalmistuse eesmirgiks on tagada kdrge t66vdime kogu organismis.
Vahenditeks on tildarendavad kehalised harjutused.
Uldkehalise ettevalmistusega luuakse kaitsevielasele alljirgnevad eeldused:

- hea tervis,

- kohanemisvdime teenistusega,

- mitmekiilgne kehaline areng,

- vajalik kehaliste vGimete tase,

- organismi t6ovdime tous,

- stabiilsuse saavutamine ebasoodsates keskkonna- vdi lahingutingimustes (Loko

2000).

Mida parem on kaitsevidelase tervis ja korgem toovdime, seda paremini talub ta
spetsiifilisi koormusi.
Spetsiaalkehalise ettevalmistuse eesmérgiks on kehaliste vGimete arendamine vastavuses
kaitsevdelasele esitavate nduetega. Vahenditeks on sddurile spetsiifilisele tegevusele
sarnased harjutused.
Spetsiaalkehalise ettevalmistuse iilesanded on:

- kaitsevidelasele kdige vajalikumate ja iseloomulikumate kehaliste vdimete

arendamine,

21



- nende kehaliste vdimete eelisarendamine, millest sdltub lahingutegevuse koige
edukam sooritamine,

- lihaste ja lihasgruppide eelisarendamine, mis kannavad sdjalis-rakenduslike
tegevuste sooritamise pdhikoormust (Kaitsejdudude Peastaabi operatiivosakond

2000, Loko 2000).

Kaitsevdelase (ajateenija) vdljadppe seisukohalt jaguneb kehaline ettevalmistus
kaheksakuulises teenistustsiiklis kahte etappi. Uldettevalmistaval etapil (esimesed kolm
kuud) toimub iildkehalise ettevalmistuse parandamine, organismi peamiste
funktsionaalsete voimete suurendamine ning lihasjdu ja vastupidavuse arendamine.
Teisel etapil toimub vdimete edasiarendamine vdi saavutatud vdimete sdilitamine, samuti
kaitsevédelastele vajalike eriviimete arendamine (Antson 2002, Maavde staabi

véljadppeosakond 2003).

Tdhtsaks tuleb pidada iildettevalmistavat etappi, kus sddur saabub ajateenistusse ning
kohaneb uute elu- ja teenistustingimustega. Seda etappi ajateenija ettevalmistuses
reguleerib “Sdduri baaskursuse Oppekava (SBK)”, mis on moeldud kaitsevde
pohivéeliikide, vdeosade ja sdjavieliselt korraldatud asutuste kaitsevidelaste
ettevalmistamiseks, kus neile antakse baasteadmised ja —oskused, mis tagavad vdime tdita
kindlaid iilesandeid. Nimetatud dppekava tiks eesmarkidest on ka fiitisilise ettevalmistuse
tdstmine, mis vdimaldab jatkata viljadpet eriala- ja alliiksuse kursusel.

S&duri baaskursuse dppekavast moodustab kehaline kasvatus 12 % (tabel 1).

10 nédala jooksul toimub kehaline kasvatus 6 tundi niddalas (tabel ).
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Kehalise kasvatuse tundide teemad ja tundide arv sdduri baaskursuse ajal

Tabel 1

Harjutus

Oppetundide
(kokku 48)

arv

1. kehaliste vdimete kontrolltest nr 1

2. vastupidavuse treening

3. joutreening

4. kiirustreening

5. sportméngud

6. lihashooldus

7. takistusriba

8. kasitsivoitlus

| N B~ O | 0
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2. KEHALISE VOIMEKUSE TESTIMINE

Kéesolevas uurimistods seni kisitletu on andnud sissejuhatuse kaitsevde ja kehalise
treenituse omavaheliste suhete kompleksile, puudutades nii kutsealuste kui ajateenijate
kehalise vdimekuse temaatikat. Oigustatud on tunda kdnesoleva valdkonna vastu huvi ka
KVUOA-s, kuna tulevased ohvitseridki on esiteks vilja kasvanud seni kisitletust kui nad
ka jatkavad oma teenistust, olles kohustatud vastava alaga tegelema.

Seepdrast pakkus allakirjutanule huvi vaadelda, kas tulevaste ohvitseride kehaline
voimekus on analiiiisitav 14bi vordluse ajateenistust mitteldbinutega.

Kiesoleva uurimustod eesmirgiks oli vorrelda Tartu Ulikooli Kehakultuuriteaduskonda
sisseastujatele moeldud osa testide abil ajateenistuse ldbinute (AL) ja mitteldbinute (ML)

kehalisi voimeid.

Eesmaérgist tulenesid jargmised tilesanded:
1. Vdrrelda AL ja ML antropomeetrilisi nditajaid
2. Vorrelda AL ja ML kehalisi voimeid.

3. Anda hinnang vaatlusaluste kehalistele voimetele.

Selleks, et anda objektiivset tilevaadet kehalistest vOimetest, teostatakse erineva
suunitlusega pikaajalisi ja liihiajalisi teste. Sordipraktikas on kasutusel kiimneid erinevaid

teste voimekuse hindamiseks.

2.1. Kehalise voimekuse testimise teoreetilised alused

Kasutatavad testid peavad vastama jérgmistele nduetele:
1. Testi valiidsus, mille all mdistetakse testi seost etaloni voi standardiga. Valiidsus
soltub suurel méidral soost ja vanusest. Nooremale vanusegrupile hésti valiidne

test ei tarvitse olla valiidne vanemas vanusegrupis (Docherty 1996).
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2. Testi korratavus, mille all mdistetakse tihesugustes tingimustes ldbi viidud testi
tulemuste kokkulangevust kordustesti tulemustega teatud aja moéodudes. Reeglina
leitakse korrelatiivne seos esimese ja teise moddtmise vahel. Testi korratavus
sOltub testi iseloomust, vaatlusalustest ning ajast esimese ja kordustesti vahel.

Testi korratavus on parem sportlastel kui mittesportlastel (Docherty 1996).

Testi objektiivsus, mille all moistetakse erinevate testijate vahelise mddtmistulemuste
erinevusi. Ka testi objektiivsust viljendatakse korrelatiivse seosena erinevate mddtjate
vahel (Safrit 1995). Reeglina erinevad jooksutestid on objektiivsed, sest tulemust
moddetakse kas kisistopperi voi elektrilise ajamdotjaga (suurem objektiivsus). Mida
tdpsemalt on testi ldbiviimise metoodika kirjeldatud, seda suurem on testi objektiivsus

(Docherty 1996).

Kehalise vdime testimise rahvusvahelise standardiseerimise komitee poolt koostatud
programmi alusel peab t66véime méddramine toimuma jdrgmistes suundades (Larson,
1969): 1) arstlik kontroll; 2) organismi erinevate stisteemide fiisioloogiliste reaktsioonide
médramine kehaliste koormuste puhul; 3) kehachituse ja -koostise méddramine
korrelatsioonis kehalise vdimega; 4) kehaliste koormuste ja liigutuste sooritamise
vdimekuse médramine komplektsetes harjutustes, mille sooritamise edukus sdltub

mitmest organismi siisteemist.

Korgema kvalifikatsiooniga sportlaste tervisliku seisundi hindamiseks tehakse
pohjalikud meditsiinilised uuringud. See programm koosneb meditsiinilisest ja
sportlikust anamneesist (kisitlusel saadud andmed) ning sportlikest ja laboratoorsetest
uuringutest.

Fisioloogiliste reaktsioonide méddramiseks kehalise koormuse puhul kasutatakse
sportlasel standardseid vo&i spetsiifilisi koormusi. Nende iseloomu méidrab valitud
spordiala. Spetsiifilised koormused vdimaldavad méiédrata organismi maksimaalse
reaktsiooni astme ja nihke ulatuse. Sportlasel kasutatakse selleks kdige ulatuslikumalt
maksimaalset aeroobset vdimekust limiteerivaid faktoreid (Aulik, 1979; Mistsenko,

1990)
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Kehaehituslike isedrasuste médramine toimub kolmes suunas: 1) kehaehituse tiitibi
(somatotiilibi) middramine ja antropomeetrilised modtmised; 2) keha koostise mddramine;

3) vanuse ja soolise kiipsuse midramine.

Kehaliste koormuste (kehalise voime) ja liigutuste sooritamise vdimekuse madramiseks
kasutatakse mitmesuguseid kehaliste voimete testide komplekse. Nende abil méératakse
kehalise voime tiksikute komponentide (joud, kiirus, vastupidavus, osavus jt) tase (Loko

1999).

2.2 Uuritavate kontingent

Kéesolev uurimist66 viidi 14bi kahe vaatlusaluste grupiga.

1. Esimese vaatlusaluste grupi moodustasid 30 kadetti, kes &pivad Kaitsevie Uhendatud
Oppeasutuste Korgema Sojakooli (KVUOA KSK) VI kadeti- kursusel. Enne Korgemasse
Sdjakooli dppimaasumist on koik kadetid labinud vdhemalt ajateenistuse ja kahekuulise
nooremallohvitseride kursuse.

2. Teise vaatlusaluste grupi moodustasid 120 ajateenistust mitte labinud meestudengit
(RKOde andmed), kes &pivad Tartu Ulikooli (TU) kehakultuuriteaduskonnas (KKT) ja
asusid dppima aastatel 1999-2002. a.

Tiahepsld (2002) on leidnud, et TU kehakultuuriteaduskonna tudengitest tegeleb spordiga

(4-7 korda nddalas) iile poolte meestest.

Kehalist t66vdimet (aeroobne t66vdime) saab hinnata maksimaalse hapniku tarbimise
jérgi. Sportlastel on maksimaalne hapniku tarbimine iiheks kehalise ettevalmistuse ja
aeroobse todvoime hindamise vahenditest. M. Sallo poolt (1996) labiviidud uurimistdos
saadud tulemustes selgus, et kehakultuuriteaduskonna tilidpilaste maksimaalse hapniku
tarbimise nditajad ei erine teiste teaduskondade kehaliselt aktiivsete {iliGpilaste
nditajatest. Vordluses selgub, et kehakultuuriteaduskonna meestudengitel maksimaalse
hapniku tarbimise keskmise nditajana saadud suurus ei erine oluliselt teiste

teaduskondade meestudengitelt saadud tulemustest (Terasmaa 2000).
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2.3 Uuringu korraldus

Kéesoleva uurimistod kehalist voimekust méédravad testid Kdrgema Sdjakooli kadettidele
viidi 14bi 2003 aasta kevadel Tartus Tamme staadionil. Valitud grupi Tartu Ulikooli
kehakultuuriteaduskonna {lidpilaste kehalist vdimekust middravate testide tulemused

saadi kehakultuuriteaduskonna vastavasisulisest sisseastumiskatsete andmetekogust.

Kaalu ja pikkuse midramine Korgema Sojakooli kadettidel toimus VI pdhikursusel 2002
aasta septembris Tartus. Kehakultuuriteaduskonna iilidpilaste antropomeetrilised néitajad

saadi tilikooli sisseastumiskatsetel tdidetud ankeetidest.

Kehaliste vdimete taseme médramiseks kasutati Tartu Ulikooli kehakultuuriteaduskonnas
sisseastumiskatsetel ldbiviidavat kergejoustiku alade kompleksi kuuluvaid alasid.
Test koosnes kolmest harjutusest:

1. 100 m jooks- kiiruse mddtmise test.

2. kuulitduge - kiirusliku jou mddtmise test.

3. 1000 m jooks - iildise vastupidavuse madramise test.

Katsed viidi ldbi iga alal kehtivatele reeglitele.

2.4 Andmete statistiline tootlus

Tulemuste statistiliseks tootlemiseks kasutati Microsoft Office tabeltd6tlusprogrammi
Excel (vt LISA 1 ja LISA 2).

Andmete statistilisel labito6tamisel kasutati jargmisi karakteristikuid:

aritmeetiline keskmine (X),

standardhélve (+5D),

Lithendid mida tabelis kasutati:

X = keskmine

Sd = standardhélve

n = vaatlusaluste arv
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3. TOO TULEMUSED

Koik vaatlusalused sooritasid kolm testiharjutust.

Keskmiste tulemustena vaadeldi ML ja AL antropomeetrilisi nditajaid ja antud testi.

3.1 Antropomeetrilised niitajad

Tabelis 2 on ndidatud uurimisaluste vanus ja antropomeetrilised nditajad.

Tabel 2
ML ja AL vanus ja antropomeetrilised néitajad
miinimum maksimum keskmine standardhilve
vanus AL 20 26 21,42 1,82
(aasta) ML 17 25 18,67 1,18
pikkus AL 168 203 182,42 7,28
(cm) ML 170 201 180,84 16,58
kaal AL 65 88 76,42 6,05
(kg) ML 58 93 74,09 7,80

3.2 Kehaliste voimete kontrolltest

Tabelis 3 on esitatud ML ja AL kehaliste voimete kontrolltesti tulemused eraldi

harjutustena.
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Kehaliste voimete kontrolltestil saavutatud tulemused

Tabel 3

miinimum maksimum | X SD
100 meetri jooks | AL 14,7 12,2 13,51 0,55
(sekund) ML 15,1 11,5 12,67 0,56
kuulitduge AL 6.82 10.44 8,44 1,0
(meeter) ML 6.33 11.18 8,75 1,09
1000 meetri jooks | AL 4.38 2.59 3.24,0 0,23
(minut) ML 4.33 2.43 3.02,4 0,23

4. ARUTELU

4.1 Ajateenistuse libinud (AL) ja mitteliibinud (ML) noormeeste kehaliste voimete

vordlus

4.1.1 100m jooks

Vaadeldes testi 100m jooksu tulemusi, ndieme ML keskmise tulemuse paremust.

ML 100m tulemuste keskmine oli 12,68 sekundit, AL oli vastav néitaja 13,51.

ML hulka on pddsenud ka mitmeid tippsprintereid (EKJLi vdistlusprotokollid), kelle

paremad tulemused tdstavad keskmist tulemust.

4.1.2 Kuulitouge

Vaadeldes testi kuulitduke tulemusi, ndeme taas ML keskmise tulemuse paremust. ML

kuulitduke tulemuste keskmine oli 8,75 meetrit, AL oli vastav néditaja §8,45.
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4.1.3 1000m jooks

Vaadeldes testi 1000 m jooksu tulemusi, ndeme ka selles ML keskmise tulemuse

paremust. ML 1000m tulemuste keskmine oli 3.02,4 minutit, AL oli see 3.24,0.

4.2 Ajateenistuse libinud (AL) ja mitteliéibinud (ML) noormeeste kehaliste voimete
vordluse analiiiis

Teenistuses olevad AL on kaks korda aastas kohustatud sooritama kaitsevée kehaliste
vdimete kontrolltesti (KJ PS operatiivosakond 2000). Vaatlusalused ML olid treeninud
end keskmiselt 3-4 korda nddalas. Vaatlusalused AL olid Kdrgemasse S&jakooli 6ppima
asunud peale ajateenistust. Ajateenistuse jooksul kulub kehalisele ettevalmistusele
véljadppe keskmiselt ajast 12%, mida on véhe.

Tulemustes vdis olulist rolli médngida vaatlusaluste motivatsiooni erinevus kehaliste
harjutustega tegeleda. Nii KSKsse kui ka KKTsse 0ppima asumisel peab arvestama
teatud flilisiliste pingutustega, seega olema eelnevalt treenitud, aga kuna KKTsse
sissesaamiseks on oluline roll suunatud just fiiiisilise testi tulemustele, siis ka ML grupp
oli testi sooritamise pdevaks ennast paremini ette valmistanud. AL tulemused vdisid
tuleneda ajateenistuse eelsest perioodist, mil nad osalesid treeninggruppides, mis olid
orienteeritud saavutusspordile.

Tulemuste erinevuste seletusena voib vilja tuua vaatlusaluste vanuse. Nooremas eas
toimub kehaliste vdimete arendamine ning meestel peale 25 eluaastat kehaliste vdimete
sdilitamine (Viru 1988). AL vaatlusaluste keskmine vanus oli testi sooritamise hetkel ML
omadest 2,75 aastat kdrgem. See tuleneb sellest, et peale glimnaasiumi 16petamist otse
korgkooli Sppima ldinud noormehed on nooremad, kui peale ajateenistust kdrgkooli
Oppima ldinud noormehed. AL vaatlusaluste keskmine pikkus oli testi sooritamise hetkel
ML omadest 2cm suurem. Selline vidike vahe pikkuste keskmisel ei ole méddrav argument
tulemuste saavutamisel.

Tulemuste erinevuste pdhjusena v&ib vilja tuua vaatlusaluste kaalu. AL vaatlusaluste

keskmine kaal oli testi sooritamise hetkel ML omadest 2,3kg suurem. See vdib mdjutada
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negatiivselt 1000m jooksu tulemust (Jalak jt 1996) ja positiivselt kuulitduke tulemust

(Viru 1976) kuulitduge oli ka koige lahemal olla paremuses ML grupi ees.
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5. KOKKUVOTE

Kéesoleva uurimistdo pdhjal voib teha alljargnevad jareldused:

1. ML ja AL antropomeetrilised nditajad olid sarnased.

2. Kehaliste vdimekuste nditajate hajuvus iimber keskvidértuse (aritmeetiline
keskmine) on mélemal grupil tthesugune (hdlbed on vérdsed), kuid ML kehalised
voimed olid kdikide néitajate osas paremad, kui AL.

3. Vaatlusaluste kehalised vdimed olid head.

a2



6. SUMMARY

The study aims at a comparison of physical capabilities of two groups of male students —
the ones who have passed the military duty (cadets of the Estonian National Military
College) and the ones who have not (chosen from the students of physical education at
the University of Tartu). The results of the study try to discuss the differences between
the two groups under study. For the discussion a thourough introduction on the
theoretical basis of physical education — with the stress of physical education among the
recruits — is brought in the study.

Future scholarsghip in the field could bring along changes in building up the system of

physical preparation of the recruits.
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On ldbinud Vanus |Pikkus, cm |Kaal, kg|{100 m, s |Kuul, m{1000 m, min
1 23 192 88 13,9 8,82 3,01
1 21 173 65 13,2 7,60 3,06
1 21 180 72 13,2 7,76 3,01
1 20 186 72 13,8 7,72 2,59
1 20 179 80 13,6 8,30 3,16
1 23 180 87 14,3 9,70 3,31
1 13,1 9,43 3,04
1 22 182 72 14,2 7,79 3,19
1 21 186 82 13,5 8,94 3,30
1 21 186 80 13,4 8,11 3,30
1 21 186 75 13,0 8,64 3,10
1 22 178 72 13,9 7,02 3,27
1 13,6 9,58 3,29
1 21 186 75 13,6 7,13 3,11
1 20 170 74 13,2 9,80 3,09
1 21 181 74 13,5 891 3,21
1 26 176 70 14,2 7,11 3,11
1 20 188 75 12,2 8,08 3,07
1 20 191 86 13,3 9,73 4,38
1 25 168 70 14,7 6,98 3,30
1 13,5 7,85 3,41
1 22 203 30 13,7 8,59 3,22
1 12,3 10,44 4,38
1 20 186 83 12,8 9,35 3,19
1 26 182 72 14,1 6,82 3,27
1 20 185 84 13,0 9,75 3,10
1 13,8 7,90 3,28
1 20 183 79 13,7 8,08 3,21
1 21 174 68 14,0 7,95 3,14
1 20 179 76 13,2 8,08 3,09
1 20 183 76 1312 9,61 3,18
SD 1,815 7,2783134 6,04763 0,54951 0,9956 0.22,8
X 21,42 182,42308 76,4231 13,5065 8,44  3.24,0

(n = 25) (n = 25)

(n=25) (n=30) (n=30) (n=230)
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AL andmed

Ei ole libinud Vanus  |Pikkus, cm |Kaal, kg {100 m, s [Kuul, m |{1000 m, min
2 17 179 69 12,5 7,78 3,18
2 19 190 85 13,3 8,44 3.32
2 18 181 77 13,2 8,51 3,18
2 18 178 70 12,7 10,50 |3,21
2 18 195 90 13,0 10,30 [3,32
2 18 191 75 12,8 9,30 2,44
2 20 193 84 11,8 9,93 3,08
2 18 181 64 11,8 9,87 2,53
2 19 193 84 12,4 10,33 2,49
2 17 183 75 13,1 8,32 3,03
2 18 184 73 12,8 7,96 3,07
2 18 182 64 12,7 8,13 2,43
2 19 190 89 12,2 10,54 3,04
2 19 180 65 12,5 7,47 3,06
2 17 184 74 12,0 9,12 2,57
2 18 190 78 12,6 9,36 3,16
2 20 174 74 12,7 9,30 3,05
2 17 181 75 12,4 7,17 3,09
2 18 173 68 12,6 9,91 3,29
2 19 190 83 12,8 10,67 3,08
2 18 180 66 12,7 7,97 3,02
2 18 175 72 12,1 8,92 3,15
2 19 178 76 12,0 8,89 3,19
2 18 192 73 13,2 7,78 3,28
2 18 175 59 12,9 6,48 3,11
2 19 175 58 12,9 8,17 3,27
2 19 183 80 12,8 8,21 3,04
2 18 177 64 13,0 7,77 3,07
2 21 186 81 12,4 10,15 3,16
2 19 170 59 12,3 8,02 2,44
2 17 174 60 13,5 6,44 3,19
2 19 184 85 12,4 9,78 3,09
2 17 190 72 13,5 7,90 3,24
2 18 180 60 12,4 7,49 3,14
2 18 185 80 12,4 9,48 3,19
2 19 179 67 12,5 11,18 3,00
2 18 189 90 13,5 9,63 2,55
2 18 182 70 12,2 8,51 3,08
2 20 182 76 12,0 9,27 3,13
2 19 187 81 13,2 9,39 3,20
2 19 184 73 11,5 10,27 2,54
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Ei ole labinud [Vanus [Pikkus, cm |Kaal, kg {100 m, s [Kuul, m |{1000 m, min
2 18 185 71 12,4 8,36 2,53
2 18 180 68 13,7 8,20 3,01
2 18 188 76 12,4 9,43 3,01
2 20 172 70 12,5 9,02 3,00
2 18 179 75 12,7 9,19 3,10
2 19 193 30 12,6 9,42 3,07
2 17 175 60 12,3 7,39 3,02
2 20 185 85 13,1 9,17 3,17
2 18 177 64 12,6 7.51 3,17
2 19 182 72 12,8 9,45 2,56
2 18 172 74 12,7 10,48 2,59
2 18 178 73 13,0 8,27 2,54
2 18 186 76 12,6 8,62 3,02
2 19 182 72 13,1 7,85 3,15
2 18 186 71 12,1 8,44 3,19
2 19 178 75 12,1 8,53 3,12
2 18 175 69 12,3 8,36 2,58
2 19 188 72 11,9 9,74 3,32
2 20 170 61 13,2 7,58 3,14
2 18 184 75 12,5 8,88 3,03
2 22 170 72 12,6 9,07 3,00
2 18 179 69 12,0 6,97 3,00
2 18 180 70 12,3 8,55 2,57
2 18 184 66 12,9 8,20 3,12
2 18 179 68 12,8 7,37 2,57
2 18 194 78 12,2 11,11 2,59
2 18 185 72 12,5 8,33 2,57
2 18 185 75 12,2 8,90 3,03
2 19 185 83 13,5 7,72 3,33
2 18 189 73 13,4 6,39 3,09
2 22 173 7 12,6 8,73 3,20
2 18 170 69 12,8 7,50 3,41
2 18 179 73 11,5 10,1 2,57
2 18 178 80 12,0 10,31 2,59
2 18 173 73 12,3 9,24 3,05
2 18 181 76 12,4 9,04 3,09
2 18 179 69 12,6 7,74 2,52
2 21 179 71 13,3 7,11 3,06
2 19 180 67 15,1 6,40 4,33
2 21 184 80 13,5 7,76 3,25
2 18 177 73 11,6 9,68 3,06
2 18 184 87 12,0 8,79 3,07
2 19 177 78 12,8 9,59 3,36
2 18 197 95 18555 8,33 0

2 17 187 77 12,8 9,11 3,06
2 19 173 66 12,6 8,48 3,17
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Eiole labinud [Vanus [Pikkus, cm [Kaal, kg {100 m, s [Kuul, m |{1000 m, min
2 19 183 93 12,5 9,28 3,19
2 21 186 81 13,2 8,92 3,10
2 19 15 73 13,8 8,18 3,40
2 18 198 89 12,8 9,36 257
2 19 184 83 12,5 9,13 3,28
2 21 177 89 13,1 9,10 3,22
2 19 174 81 11,7 9,92 3,15
2 18 178 82 13,0 9,67 3,24
2 19 201 76 12,9 9,70 2,53
2 20 183 68 12,5 8,01 3,16
2 18 175 67 11,9 8,66 3,02
2 19 187 69 13,0 8,14 3,36
2 18 186 75 13,3 8,39 3,13
2 18 194 70 11,9 8,32 3,19
2 25 181 72 13,0 7,93 3,29
2 20 182 70 13,1 9,05 3,36
2 18 182 87 13 10,87 3,4
2 18 183 72 12,5 8,82 3,23
2 18 179 70 13,5 7,88 3,1
2 19 187 80 12,9 8,27 3,11
2 20 178 65 12,2 8,84 2,57
2 18 191 81 13,9 7,78 3,17
2 18 180 61 12,4 5,91 3,45
2 19 172 72 12,3 9,08 3,04
2 21 191 80 12,5 8,72 3,11
2 19 188 87 12,1 10,12 3,25
2 20 185 82 12,1 10,47 3,15
2 19 181 64 12,4 7,83 3,04
2 18 177 74 12:5. 10,32 3,09
2 18 182 68 13,4 6,33 3,06
2 19 190 80 18,2 9,67 8l 1
2 20 178 69 12,9 8,13 3,11
2 18 178 73 13,5 9,26 3,19
SD 1,183 16,577293 7,80325 0,55711 1,0897 0.23,1
X 18,67 180,84167 74,0917 12,6767 8,7423 3.02,4

(n=119)(n=119)

m=119)(n=119) (n =119)(n = 118)
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